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Il libro




“La magia ci affascina da sempre, probabilmente proprio perché non appartiene al mondo reale che bene o male conosciamo; vorremmo comprenderla ma il suo senso recondito ci sfugge e forse anche per questo ci attrae. In tutte le tradizioni, in tutte le culture troviamo riferimenti a rituali magici più o meno elaborati che hanno un significato profondo. La magia che sorge durante la pratica quotidiana ci porta a scandagliare questi significati che nel fantastico mondo hindu sono sempre molto presenti anche se velati.”

Gabriella Cella fu tra le prime donne a essere ammesse in un āśram indiano negli anni Settanta quando la pratica dello yoga era riservata esclusivamente agli uomini. Grande viaggiatrice alla ricerca del significato più profondo della cultura orientale, punto di riferimento di eccellenza per gli insegnanti nel nostro Paese, ha deciso di fare luce sull’aspetto portentoso della pratica dello yoga in questo libro: un gioiello in cui, alla descrizione illustrata delle posizioni, unisce il racconto poetico, suggestivo e inedito della sua vita straordinaria. E svela la magia che lo yoga può portare nella nostra vita quotidiana.





L’autrice




Gabriella Cella maestra yoga della Yoga Vedanta Forest Academy Himalayas dal 1979, ha cominciato a praticare yoga nei primi anni Settanta e ha seguito in India le scuole dei più prestigiosi maestri di yoga e ayurveda. Nel 1991 ha fondato la scuola insegnanti Yoga Ratna, nel 1997 ha ottenuto il titolo onorifico di Yoga Chudamani (gemma dello yoga) dalla Advaita Vedanta Ashram di Kaladi e nel 1999 quello di Yogacharya (che dedica la sua vita allo yoga). Autrice di numerosissime pubblicazioni, anche tradotte e edite all’estero, tiene conferenze e corsi in Italia e in Europa.





Gabriella Cella

La magia dello Yoga Ratna
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LA MAGIA DELLO YOGA RATNA








A tutti coloro che praticano lo Yoga Ratna.

Buon cammino.





ĀSANA, SIMBOLI E MAGIA





MAGIA




Ho iniziato a praticare yoga nei primi anni Settanta e a scriverne nel 1980. Nel 1982 è uscito il mio primo libro, Yoga e salute, dove mi riferivo particolarmente allo yoga terapeutico perché questo straordinario metodo – che io definisco «di auto-analisi» – mi aveva aiutata a superare un delicato momento della vita durante il quale il mio corpo mi mandava continuamente messaggi di disagi fisici e mentali che non riuscivo a interpretare. Quando ho iniziato ad avere risposte positive dalla mia pratica personale, ho voluto trasmettere questa conoscenza ad altri: Yoga e salute è il risultato degli effetti benefici di questa auto-disciplina che ha aiutato per anni me stessa, e tantissime altre persone che frequentavano i corsi di yoga che guidavo, a ritrovare l’equilibrio e ad avere a disposizione una fonte di energia straordinaria.

Andando avanti negli anni, ho approfondito la mia pratica e lo studio, così facendo ho iniziato a vedere lo yoga in termini che posso definire più «spirituali» e a tenere in particolare considerazione il livello simbolico di ogni pratica, ma sempre senza tralasciare la base dell’ortodossia indiana a cui lo yoga si riferisce, senza perdere contatto con le origini della disciplina.

Credo fermamente che tutti i grandi maestri di yoga del passato – tra cui anche Krishnananda, Shankarananda e Yogaswarupananda, che sono stati i miei primi maestri – avessero ben presente il linguaggio simbolico su cui si basa la disciplina yogica; basta guardare le forme e i nomi dati a tante differenti posizioni che il corpo deve mantenere nell’assoluta immobilità per un certo periodo di tempo (immobilità comunque sempre solo apparente ed esteriore).

Faccio un paio di esempi che tutti i praticanti di yoga conoscono: la posizione della montagna (tādāsana) e l’albero (vrkāsana). La montagna porta equilibrio su entrambi i piedi ben presenti a terra, le braccia distese, distaccate dal busto, indicano – attraverso le sponde laterali – il cammino da percorrere per poter raggiungere la vetta; l’albero porta invece a sperimentare l’equilibrio su un solo piede e, come linguaggio simbolico, rappresenta alla base le radici nella terra e in alto la chioma che spazia verso il cielo: vuole indicare la presenza tra terra e cielo e lo spazio che il corpo vi occupa. Come diceva il mio maestro Shankarananda, nell’albero si esprime un concetto caro agli antichi saggi: «L’equilibrio del corpo va al passo con l’equilibrio della mente».

Le āsana con torsioni spinali portano tutte il nome di un saggio (o, nello Yoga Ratna, di una saggia) a indicare che la rotazione del busto si avvia in effetti dall’interno, dal grande canale che scorre lungo la colonna vertebrale. La possibilità di movimento nello spazio parte dall’interiorità e grazie a queste posizioni gli adepti possono sviluppare la capacità di muoversi in ogni direzione e sperimentare anche la visione del lato più oscuro di sé, del proprio corpo, al di là delle spalle, al di là del conosciuto; nelle torsioni spinali pure lo sguardo si rivolge all’indietro concedendo una visione allargata, ad ampio raggio, dello spazio che avvolge il corpo.

Un altro interessante esercizio con cui si inizia la pratica è il saluto al Sole, sūryanamaskāra: una sequenza di dodici movimenti guidati dal respiro sonoro che porta a invocare dodici appellativi del Sole, ricalcando così il significato potente dei mantra che avremo modo di approfondire nelle prossime pagine. Il saluto al Sole, con i suoi gesti, prepara l’elasticità di tutto il corpo che poi sarà in grado di tenere più facilmente le āsana, le posizioni immobili. Inoltre, i movimenti che lo compongono rappresentano un ciclo finito, come i dodici mesi dell’anno. A ogni movimento, cantando le qualità del Sole, aumenta la forza del respiro e del simbolo a cui si riferisce.

Saluto:


il Sole amico, Mitrāya namaḥ

il Sole lucente, Ravaye namaḥ

il Sole splendente, Savitre namaḥ

il Sole luminoso e irradiante, Arkāya namaḥ

il Sole che dà energia, Tejas namaḥ

il Sole creatore coperto d’oro, Hiranyagarbhaya namaḥ

il Sole saggio che distrugge la malattia, Marīcaye namaḥ

il Sole figlio della grande madre, colui che ispira, Ādityāya namaḥ

il Sole che dà la bellezza, Bhānave namaḥ

il Sole che stimola i sensi, Khagāya namaḥ

il Sole che sostiene ogni cosa, Pūṣṇe namaḥ

il Sole che illumina, Bhāskarāya namaḥ



Si racconta che, attraverso la prostrazione al Sole, il maestro Drona abbia insegnato a dodici giovani una vera e propria «cultura del corpo», kaya sadhana. Di questi dodici, sei erano della stirpe dei principini Pandava e sei erano della stirpe dei principini Kaurava, cugini dei Pandava. L’obiettivo era renderli forti e invincibili e prepararli ad affrontare le dure battaglie della vita.


«Per far cessare l’attività mentale occorrono il distacco e la pratica, il passivo e l’attivo, non attaccamento e metodo.»

Yogasutra (1.12)



Perché il titolo La magia dello Yoga Ratna? Perché lo yoga mi ha portata a sperimentare che, quando si pratica profondamente, si entra in uno stato particolarissimo a cui non si penserebbe mai prima, si percepisce una vera e propria corrente «magica» che ci avvolge e che rimane anche dopo l’esecuzione di āsana, prāṇāyāma, pratyāhāra, dhāraṇā e dhyāna (forme, respirazione, distacco dagli stimoli esterni e concentrazione che porta naturalmente, se mantenuta per un buon tempo, a uno stato meditativo).


La magia in sanscrito

Abhicāra è uno dei termini che in sanscrito significano magia, incantesimo, esorcismo. Pure abhijñā, come conoscenza superiore, è correlata alla magia e indica una forza soprannaturale, nonché una visione profonda, uno stato di coscienza elevato. Abhicāra è, sì, l’incantare ma anche l’agire in modo scorretto, non convenzionale. Abhịseka invece è l’iniziazione, una sorta di consacrazione, di battesimo.

Anche il termine yātu nella lingua sanscrita indica la magia come spirito e demone; così come māyā – l’illusione, l’impermanenza – viene pure collegata alla magia e identifica un potere straordinario nonché la manifestazione della realtà e la capacità di rappresentare qualsiasi forma del creato.



La magia ci affascina da sempre, probabilmente proprio perché non appartiene al mondo reale che bene o male conosciamo; vorremmo comprenderla ma il suo senso recondito ci sfugge e forse anche per questo ci attrae. In tutte le tradizioni, in tutte le culture troviamo riferimenti a rituali magici più o meno elaborati che hanno un significato profondo. La magia che sorge durante la pratica quotidiana ci porta a scandagliare questi significati che nel fantastico mondo hindu sono sempre molto presenti anche se velati e rivestiti di māyā, che in questo caso è legata al concetto di illusione.

La magia è qualcosa di misterioso che vorremmo possedere anche quando siamo scettici, anzi mi sembra che più ci professiamo «miscredenti» più siamo attratti dal mondo magico. Il credente crede e basta, senza incertezze, senza dubbi, l’altro invece contesta perché vuole verificare, toccare con mano tutto ciò che viene proposto e proprio per questo non si ferma in superficie, ma va alla ricerca del profondo.

In questo piccolo manuale la magia è protagonista: è fondamentale che di ogni forma descritta sia ben compreso il significato simbolico che fornisce appunto la «magica» chiave di lettura.


I rituali tantrici śivaiti e l’antica religione brasiliana candomblé

Durante i miei viaggi in India, in Brasile, in Marocco e in Nuovo Messico ho sempre cercato luoghi e persone che avessero in qualche modo a che fare con il mondo magico, un mondo sempre ricco di interessanti rituali che stranamente, spesso, combaciavano, anche in luoghi estremamente lontani tra loro e anche diversi dal punto di vista culturale. Rifiutando a priori tutti i riti cruenti (soprattutto in India e in Brasile, dove ancora oggi ve ne sono alcuni basati su sacrifici animali), tutto il resto mi carpiva e mi affascinava.

Le similitudini più intense, stranamente, le ho trovate tra India e Brasile, tra rituali tantrici śivaiti e l’antica religione brasiliana candomblé. In entrambi, le divinità che rappresentano gli elementi della vita – Terra, Acqua, Fuoco, Aria e Etere – hanno un loro alloggio personale che si somiglia, è infatti una costruzione vera e propria, una casetta «tempio» che ogni giorno viene pulita profumata e cosparsa di fiori.

In Brasile come in India, gli adepti mimano forme particolari, travestendosi con abiti colorati, monili e armi simboliche che si riferiscono alle varie divinità, recitando mantra in India e ballando al ritmo di tamburi in Brasile, dall’alba al tramonto, mentre alcuni dei partecipanti ai riti cadono in trance.



Ciò che scrivo è sempre inerente al mio cammino personale, ma poiché ho guidato e guido ancora la pratica di tante persone ho poi la fortunata possibilità di verificare se mi muovo nella giusta via di sperimentazione; per questo ringrazio ancora di cuore tutti quelli che seguono lo Yoga Ratna, perché mi permettono di continuare la mia ricerca nel fantastico mondo simbolico indiano.

Per me è molto interessante pensare che ogni āsana abbia una valenza più «spirituale» che fisica, per questo motivo nei percorsi che vi descrivo scoverete sempre qualche spunto nuovo e vi invito a soffermarvici anche se la pratica si rivolge a forme che conoscete (o, meglio ancora, che credevate di conoscere perfettamente).

Ci sono talmente tante sfaccettature che si possono individuare anche eseguendo una forma già vista e sperimentata, che non finisce mai di stupirmi la grandezza di questo antico messaggio che lo yoga ci porge attraverso la conoscenza approfondita del nostro corpo.

Nell’eseguire un’āsana, ci accorgeremo se lo stiamo facendo correttamente, perché in noi percepiremo le caratteristiche della figura rappresentata dall’āsana. Se, per esempio, prendiamo la forma di Durgā, la guerriera, ne sentiamo la forza: così è possibile «andare al di là dell’āsana». Logicamente, perché questo possa avvenire, è necessario che prima la valenza della forma venga sperimentata, agita.


«Senza attaccamento, le qualità delle cose saranno accessibili con chiarezza a uno spirito supremo.»

Yogasutra (1.16)



A questo proposito, vi invito anche a non guardarev subito i disegni delle forme (come spesso viene spontaneo fare), ma a leggere prima con attenzione la spiegazione iniziale di ogni āsana per capire come mettere il corpo per eseguirla. I disegni vi serviranno poi solo per confermare in un secondo momento se l’esecuzione è stata interpretata in modo corretto.

Per ottenere buoni risultati dalla pratica, è bene tenere a mente che si attraversano alcune fasi: per prima cosa si sente il corpo a livello più «fisico» attraverso, per esempio, tensioni muscolari che gradualmente si allentano e poi, mantenendo la forma nell’immobilità, si va ad ascoltare profondamente il respiro che porta a una dimensione più profonda dove spontaneamente si colloca il soffio naturale, quando non è forzato dalla volontà.

Dopo qualche minuto di mantenimento, si avverte che l’immobilità del corpo è solo apparente perché al suo interno il flusso costante del respiro porta a una speciale sensazione di tranquillità o di forza energetica a seconda della caratteristica di ogni forma scelta; ed è proprio lì che agisce il simbolo: silenzioso, intenso, profondo, magico.





RESPIRO




Il respiro accompagna ogni fase sia della costruzione di una forma sia del suo mantenimento immobile (quando, dopo almeno cinque minuti di tenuta, diviene un’āsana); mantenendo costantemente equilibrato il respiro durante lo sforzo muscolare, non avviene produzione di acido lattico, tipico inconveniente degli sforzi effettuati, al contrario, senza governo costante del respiro. Così facendo, respirando a un ritmo calmo e regolare, è possibile alleviare le tensioni dei legamenti delle fasce muscolari, senza affaticare il corpo.

Quando decidiamo di metterci all’ascolto del respiro, prima di tutto dobbiamo svuotare completamente i polmoni con una bella espirazione profonda, poi una inspirazione governa il primo movimento per entrare nella forma, che si conclude con una profonda espirazione, dopo di che sarà ancora il respiro regolare e costante a mantenere l’āsana. Allo scioglimento, si riprende una respirazione più intensa che si conclude quando il corpo torna nell’immobilità iniziale. Quindi il respiro dovrebbe assestarsi sul suo ritmo calmo e regolare e sarà proprio questa regolarità a indicare che non c’è stato un super affaticamento.


«Quando la coscienza si rivolge agli oggetti dei sensi, buoni o cattivi che siano, gradevoli o dolorosi, la si quieta con l’amabilità, la compassione, la contentezza e l’equanimità.»

Yogasutra (1.33)



Nella pratica yogica, dopo l’esecuzione e il mantenimento di ogni forma, è fondamentale l’ascolto: un ascolto particolare va rivolto al respiro proprio perché è lui che eventualmente viene in soccorso se sono rimaste tensioni magari fastidiose o dolorose. Resta sempre il nostro più grande alleato.

Il naso è il veicolo primario del soffio vitale soprattutto nella fase di inspirazione, mentre nell’espirazione spesso viene spontaneo far uscire il soffio dalla bocca, perché in questo modo si ha l’impressione di alleviare più facilmente la fatica; va bene anche così. Nell’haṭha yoga viene comunque indicato di respirare dalle narici sia in entrata sia in uscita, a parte per alcune pratiche di prāṇāyāma particolari per le quali si contravviene alle regole date, perché gli yogin hanno voluto sperimentare anche questo; così come ci hanno spinto a «parcellizzare», a sentire il corpo nelle sue infinitesimali azioni per giungere a vedere e sentire l’unione di tutte le parti.





MANTRA




Manas è la mente e -tra lo strumento: i mantra vengono definiti «strumenti verbali per pensare» ma non sono solo questo perché io credo si possa anche andare al di là del significato di ciò che si recita: a mio parere è ancora più importante sentire se le formule recitate vibrano dentro e fuori di noi a livelli differenti.

Nella tradizione popolare indiana, i mantra sono definiti formule magiche/divine che proteggono contro tutte le avversità; venivano recitati come invocazioni per richiamare la forza di una particolare divinità.

Ci sono mantra codificati di cui si può leggere il significato, mantra che non si possono trasmettere e che restano un segreto tra maestro e discepolo, mantra conosciuti solo dagli sciamani ai fini di liberare gli adepti da malefici del corpo e della mente. Si racconta perfino di mantra in grado di uccidere sia chi li recita sia chi li riceve. Talvolta si parla anche di āsana mantra ma in effetti non ci sono testi in cui vengano spiegati; a questo proposito ho creato alcune sequenze di āsana dove mantra o bīja mantra (sillabe-seme) vengono ripetuti durante il mantenimento della forma.

Al di là di tutte le possibili divagazioni, la ripetizione di un semplice mantra, come per esempio quelli che vi propongo in questo manuale, è utilissima per liberare la mente dai troppi pensieri che la invadono; del resto, non dimentichiamo che in tutte le tradizioni, religiose e non, esistono formule/preghiere da ripetere per rafforzare la propria volontà, mantenere la presenza nell’attimo che si sta vivendo, liberare la mente da ogni altro pensiero che non riguardi il qui e ora. La ripetizione di formule, inoltre, fornisce potenza al respiro.


«Misteri», Ave Maria e nascita di Śiva

Quando mia nonna paterna, a cui ero particolarmente affezionata, lasciò il corpo, ci fu nella sua casa l’usuale veglia notturna con la recita del rosario. Una delle sue figlie, la zia Luisa, era una madre canossiana che, da buona religiosa, conosceva logicamente la composizione di tutti i «misteri» che precedevano gli Ave Maria. Il tempo passava e le persone presenti lasciavano la recita: alla fine rimanemmo solo la zia Luisa e io. Per tutta la notte ripetemmo assieme le giaculatorie che, dopo alcune ore, vibravano in tutto il mio corpo sia all’interno sia all’esterno; la notte passò senza lasciare traccia di stanchezza e le preghiere sembravano non finire mai. Le sentivo risuonare anche dopo la recita. La straordinaria sensazione che provai allora mi riportò con la mente in India dove, per l’anniversario della nascita di Śiva, per tre giorni e tre notti consecutive migliaia di devoti cantano ininterrottamente inni di gloria alla figura divina. Partecipai anche io a questa cerimonia, nel 1978 a Rishikesh, allo Shivananda āśram, con i musicisti che si alternavano all’armonio senza mai lasciare spazio al silenzio. Esperienze come questa sono per me indimenticabili e ancora mi danno brividi a fior di pelle al solo ricordo.







FORME MAGICHE DELLO YOGA RATNA





NIRṚTI E LA FERTILITÀ




Iniziamo questo cammino con una posizione dedicata a Nirtti.

La divinità Nirṛti viene associata ai grāmadevatā, divinità minori spesso ritratte con giare e contenitori d’acqua, connesse con il grembo femminile e perciò legate ai culti magici della fertilità. Si rivolgevano a Nirṛti le giovani donne per chiedere protezione e assicurarsi la prole.

Nirṛti viene venerata anche nella forma di dea del vaso, kumbhamātā, quale protettrice del villaggio in grado di garantire il prezioso dono dell’acqua. Nel tempio, Nirṛti nel suo aspetto maschile – reggente delle direzioni intermedie tra i quattro punti cardinali, le quattro porte della vita – è collocato a Sud-Ovest dove si incontra sia la luce calda del Sole sia la sua fresca ombra opposta: il declino.

I culti magici legati all’acqua sono tutt’ora eseguiti soprattutto dalle donne nomadi che è ancora possibile incontrare nel Nord dell’India e in Kashmir.


Il rituale della Signora delle acque

Nella zona desertica attorno a Palitana, nel Gujarat, nel 1980 fui ospite di un gruppo di donne nomadi che vivevano sole, con alcuni bambini, trasportando sui muli le loro povere masserizie e addirittura i letti, costituiti da telai di legno e budella di animali. Erano lettini corti dove potevano dormire solo rannicchiate su un fianco. In quella particolare area, brulicante di scorpioni e serpenti velenosi, non era certo conveniente coricarsi a terra. Da queste donne appresi un interessante rituale: nelle notti di luna piena, brocche piene d’acqua venivano poste a terra; all’alba del giorno successivo le donne, mantenendo se stesse come punto centrale, tracciavano attorno al proprio corpo un grande cerchio lasciando gocciolare l’acqua dalla brocca. Quando l’acqua era finita, restavano ferme a occhi chiusi in mezzo a questo maṇḍala recitando un mantra a Nirṛti e alla Signora delle acque, Jaladhijā.

Ancora oggi, confesso, quando ho un particolare desiderio che voglio realizzare mi appello alla dea dell’acqua con il rituale appena descritto. Purtroppo la speranza che funzioni è strettamente legata alla fiducia, al credere veramente con śraddhā, la fede. Quella che non sempre riesco ad avere.

Un grande maestro sufi, Inayat Khan, scriveva che la fiducia in sé medesimi è il vero significato della fede e nella fede sta il segreto del compimento di ogni desiderio.



LA PRATICA DELLA FORMA DI NIRṚTI

In posizione eretta, con i piedi paralleli tra loro.

Svuotare lentamente i polmoni, poi inspirare ed espirando far scivolare il piede destro a terra spingendo all’indietro la gamba destra e allontanandola il più possibile, ruotare il piede destro sul tallone per portarlo di profilo mentre il ginocchio viene ben flesso.

Raddrizzare il busto percependolo in torsione del bacino che sale con un bell’impegno fino alle spalle. La gamba sinistra resta distesa in avanti con il piede tutto aderente al suolo.

Chiudere le mani a pugni stretti,1 spingere all’indietro le braccia tese aprendo intensamente il petto e facendo percepire tutta la forza delle costole che dilatano la cassa toracica anteriormente, mentre le scapole si avvicinano sempre più l’una all’altra a ogni respiro.


«Nella purezza della non riflessione, il sé interiore appare con chiarezza.»

Yogasutra (1.47)



La forma si mantiene poi nell’immobilità con respiri calmi e regolari. Possibilmente gli occhi restano chiusi.

Quando si decide di lasciare la posizione di Nirṛti, è sempre la lentezza del movimento guidato dal respiro che l’accompagna.

Poi la sua figura riappare negli occhi della mente affinché venga mantenuta ancora per un poco l’energia che ha prodotto. Per qualche minuto si ascolta la sensazione lasciata a fior di pelle e il ritmo calmo e regolare del respiro, prima di ricomporre l’āsana con la stessa modalità sull’altro lato.

IL MANTRA

«Nirṛti śaraṇam.»

Prendo rifugio in Nirṛti.

Si ripete per tre volte cantilenato oppure silenzioso, mentale, affinché attraverso il respiro continui l’intento di mantenere quel filo sottile e luminoso che ogni vibrazione sonora rilascia nell’aria.
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BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

La forma di Nirśti non ha particolari controindicazioni, ma come in ogni āsana è fondamentale imparare ad ascoltare il linguaggio del proprio corpo: è sempre il corpo il miglior maestro che ci indica, attraverso messaggi ben chiari di fastidio o addirittura a volte di dolore, se occorra lasciare una particolare posizione, magari anche solo in quel preciso momento.

Comunque è meglio evitare la posizione di Nirśti se si soffre di sciatalgie, per non sovraccaricare le gambe e di conseguenza il nervo sciatico.

I benefici che apporta sono maggiore forza ed elasticità dello scheletro e soprattutto delle giunture: caviglie, ginocchia, articolazioni di anche e spalle; la lieve torsione spinale porta equilibrio energetico ai reni e permette ai fluidi corporei di scorrere più facilmente; l’espansione della cassa toracica migliora la capacità respiratoria tonificando e massaggiando i polmoni.

Anāhata, il cakra del cuore, riceve energia che permette di governare meglio gli stati emozionali.





1. Coi palmi delle mani rivolti al cielo, piegare i pollici nei palmi, poi richiudere tutte le altre dita sopra questi: diviene un gesto che fa percepire la forza molto più intensamente rispetto a quando si tengono i pollici fuori. È una forza incredibile che sale lungo le braccia, fino alle spalle e da lì scende al petto, al cakra del cuore.







GANDHARVA, LO SPIRITO CELESTE




Mi piace continuare con voi il percorso nello Yoga Ratna con una figura conosciuta in tante culture anche se nelle une e nelle altre prende logicamente nomi e caratteristiche differenti: lo spirito celeste, Gandharva.

Secondo alcune rappresentazioni, ha due grandi ali che servono sia per volare nel cielo sia per proteggere i devoti sulla terra. Molti sono rappresentati come musici celesti, perciò muniti di strumenti quali la lira e il flauto che li accompagnano mentre danzano leggeri nei cieli.

In India, ancora oggi si trovano i digambara: i «vestiti di cielo» o «vestiti d’aria», una particolare setta jaina costituita da adepti che vivono praticamente nudi e sono considerati esseri superiori in grado di sopravvivere senza né cibo né acqua. Sono molto rispettati dai «comuni mortali» e quando i digambara sono presenti alle cerimonie religiose vengono addirittura protetti dai soldati e tenuti in uno spazio quadrato recintato con paletti e corde per impedirne il contatto fisico con gli altri pellegrini: una barriera tra il sacro e il profano.


Passo falso

Mi trovavo a Gangotri, negli anni Ottanta, alle foci del sacro fiume Gange, in una zona in cui vivevano sādhu solitari che desideravo tanto incontrare e magari addirittura speravo di conoscere: senza rendermene conto, commisi un grande errore, poiché mi avvicinai alla grotta dove viveva uno di loro. Dalle quattordici linee rosse tracciate all’ingresso della sua dimora, capii che si trovava lì da quattrodici anni.

Non appena mi vide, iniziò a lanciarmi dei sassi: era logico che non gradisse assolutamente alcuna presenza e tanto meno la mia, così me ne andai velocemente a testa bassa per non disturbare chi aveva scelto un cammino tanto rigoroso di solitudine, un cammino che io stupidamente volevo infrangere solo per curiosità.

Questi sādhu vengono chiamati nāgā, che significa «nudo», perché scelgono di vivere – appunto – nudi, avvolti solo dalla māyā. Quella che viene definita semplicemente illusione e riferita al mondo materiale porta invece il significato di trascendenza, di ciò che va ben al di là del conosciuto, del soprannaturale e del magico; il mayavin, colui che governa la māyā, è in effetti uno stregone che riproduce l’emanazione dell’universo in tutte le sue forme.



Secondo alcune interpretazioni, i Gandharva sono legati al numero centootto, ovvero il numero di semi di rudrākśa di cui può essere composta la mālā śivaita, una sorta di rosario che si usa per contare i mantra.

Anche i colori e le note musicali possono essere legati ai Gandharva perché essi danzano accompagnando gli spiriti del cielo e la danza guida, attraverso il respiro, le loro gesta e ogni nota musicale vibrando prende un colore differente. Nel corso del tempo si è sviluppata l’idea che ai cakra, collocati lungo il canale centrale che ci attraversa dalla base della colonna vertebrale al vertice del capo, si associassero colori. Le lettere cantilenate divengono sillabe-seme, bīja mantra, che equilibrano l’energia vitale degli organi e delle loro corrispondenti funzioni.

Molti seguaci dello yoga conoscono già i bīja mantra degli elementi Terra (LAṂ), Acqua (VAṂ), Fuoco (RAṂ), Aria (YAṂ), Etere (HAṂ) e Spazio (OṂ), ma non sono così conosciuti e praticati invece i bīja mantra descritti su ogni petalo dei grandi cakra.


«Lo yoga dell’azione ha tre elementi: la dedizione al divino, lo studio personale e il calore interno.»

Yogasutra (2.1)



Non essendo io una sanscritista, non ho nessuna pretesa di menzionare nemmeno l’alfabeto sanscrito, ma solo per maggior conoscenza della meravigliosa e incredibile mappa dei cakra che gli yogin ci hanno lasciato, cito qui di seguito semplicemente la collocazione delle lettere dell’alfabeto su ogni petalo dei grandi cakra; logicamente per la corretta pronuncia occorre rivolgersi a esperti e sentirne la voce.

Volendo approfondire la pratica di questi bīja mantra, andrebbero pronunciati in senso orario partendo sempre dalla prima lettera e andando da sinistra a destra.


I suoni dei cakra

Sui quattro petali di Mūlādhāra cakra vibrano le lettere: VA – ŚA – ṢA – SA

Sui sei petali di Svādhiṣṭhāna cakra vibrano: BA – BHA – MA – YA – RA – LA

Sui dieci petali del Maṇipūra cakra vibrano le lettere: ḌA – ḌHA – NA – TA – THA – DA – DHA – NA – PA – PHA

Sui dodici petali di Anāhata cakra vibrano le lettere: KA – KHA – GA – GHA – NGA – CA – CHA – JA – JHA – NYA – ṬA – ṬHA

Sui sedici petali del Viśuddha cakra vibrano tutte le vocali: A – Ā – I – Ī – U – Ū – ṚI – ṜI – ḶU - ḸU – E – Ē – O – Ō – AṂ – AḤ

Nel centro di Ājñā cakra vibra il suono dell’origine OṂ, mentre alcuni testi indicano sui due petali laterali di Ājñā i suoni HA – KṢA.



Tutto il gandharvaloka, il mondo dei Gandharva, è immerso nei suoni e nei colori; nel suono – śabda – primeggia come divinità femminile Vāc, la parola, che porta il principio supremo della creatività. Vāc è anche «colei che scorre come un fiume fluido e lento», proprio come dovrebbe essere il linguaggio pensato parola per parola, pronunciato lentamente, coscientemente.

LA PRATICA DELLA FORMA DI GANDHARVA

In posizione eretta, con i piedi paralleli tra loro lievemente separati l’uno dall’altro, divenire consapevoli della propria presenza nonché dello spazio che il corpo occupa tra la terra e il cielo.

A ogni inspirazione lenta e profonda si avverte la tensione del corpo verso il cielo, che protegge come un grande padre, così come ogni espirazione riporta il corpo alla forza di gravità della terra, grande madre che accoglie e sostiene.

Espirando, spostare il peso del corpo sul piede destro e percepire la leggerezza sotto il sinistro che si solleva lentamente guidato dall’inspirazione mentre anche le braccia morbide si alzano in avanti parallele alla terra per poi spontaneamente aprirsi un poco nell’aria.


«Attraverso la purificazione ci si libera dal contatto con gli altri e ci si allontana dalle proprie esigenze corporee.»

Yogasutra (2.40)



Espirando, il piede sinistro si appoggia bene sul ginocchio destro e il ginocchio sinistro si mantiene verso il centro del corpo, senza alcuna flessione e apertura in laterale.

Se è possibile, gli occhi restano chiusi.

Le dita delle mani si muovono leggere per percepire l’aria e gli spazi vuoti tra un dito e l’altro, poi si fermano rilassate, leggere come piume. Il respiro calmo e regolare mantiene la forma finché il corpo ne sente la comodità, poi sarà il respiro più lento e profondo a scioglierla; le mani allora scenderanno lentamente lungo i fianchi accarezzando l’aria.

Ritornando alla posizione di partenza, gli occhi vengono chiusi dolcemente (o rimangono chiusi) e gli occhi della mente rivedono la posizione del Gandharva, perché la sua energia sottile rimane ancora per un poco impressa nell’aria. Poi, con gli stessi canoni, si ripete la posizione sull’altro lato.

IL MANTRA

«Gandharva śaraśam.»

Prendo rifugio nello spirito celeste.

Si recita per tre volte cantilenato oppure ripetuto solo mentalmente in modo che resti ancora impressa nel corpo e nell’aria che lo circonda l’energia sottile sviluppata nel mantenimento della forma.
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BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Nessuna controindicazione per la posizione dello spirito celeste, tutti possono eseguirla senza il minimo problema. Rafforza il sistema nervoso centrale portando equilibrio al corpo e alla mente, favorisce la memoria, la concentrazione, dona leggerezza e libera dai pensieri negativi.


La grotta di Śiva

A 3800 metri di altitudine, nella valle del Lidder in Kashmir si trova la grotta di Amarnāth; qui, nella parte centrale di una grande grotta quadrata, c’è un’enorme stalagmite di ghiaccio che nella notte di luna piena in agosto viene illuminata da un raggio di luna, creando uno spettacolo magicamente fantastico a cui partecipano milioni di pellegrini, che vengono da ogni parte dell’India e del Kashmir. Da Shrinagar dopo quattro giorni di un cammino piuttosto impegnativo, disseminato di punti accoglienza con cibo e tende mediche militari (tutto rigorosamente gestito dal governo che facilita il percorso religioso ai pellegrini), si giunge alla grotta di Śiva di cui la stalagmite simboleggia il liṅga, il fallo, adorato dai devoti come simbolo della vita. Come spesso mi è capitato in India, anche ad Amarnāth il destino mi ha fatta giungere alla grotta esattamente a mezzanotte, così che gli asceti nāgā protetti dai soldati mi hanno letteralmente presa e sollevata urlando che ero benedetta da Śiva perché giunta precisamente quando il raggio di luna colpiva il più importante simbolo śivaita.







ḌĀKINĪ, LA DEMONESSA




Lo spirito femminile śākinī, la demonessa, è colei che può impedire a vāta, il vento, di penetrare all’interno del corpo passando sotto la seconda vertebra cervicale e provocando vātula, la follia; per questo la śākinī viene invocata dai suoi fedeli e omaggiata da rituali magici quando un ragazzo o una ragazza mostrano segni di comportamenti strani che indicano disequilibrio mentale.

La posizione di śākinī attiva intensamente l’odorato, gandha, che viene dalla terra assorbito nel cakra Mūlādhāra, la nostra radice di supporto. śākinī governa la terra incolta, grezza, selvaggia, che va ancora plasmata, lavorata e purificata; è lei che segna il confine tra il mondo materiale in cui ci troviamo noi umani e il mondo degli inferi al di sotto della terra, pātāla, governato dai nāga, divinità dalla forma serpentina.


«Allontanando le tensioni, ci si fonde con l’infinito.»

Yogasutra (2.47)



Nella posizione di śākinī l’inclinazione laterale della testa porta anche un’azione energetica al cakra Viśuddha che viene chiamato «la porta degli dei» (nel nostro corpo ha il nome scientifico di cingolo scapolare): anche questo è molto interessante soprattutto se lo vediamo nell’ottica simbolica perché tutto ciò che è basso corrisponde all’alto e viceversa. Inoltre, il cakra Viśuddha indica proprio il passaggio tra la fase materica e la spiritualità che porta verso una dimensione più magica e divina. Per inciso, Viśuddha governa la comunicazione verbale con le sue sedici vocali senza cui non potremmo proferire un corretto linguaggio.

Ricordiamo che i cakra rappresentano le tappe evolutive del viaggio alla ricerca di sé.

PRATICA DELLA FORMA DI ḌĀKINĪ

In posizione eretta, divaricare le gambe come la misura delle spalle, osservando che il peso del corpo sia ben equilibrato sul centro.

Stringere glutei, cosce e polpacci e inspirando ed espirando rilassarne ogni muscolo.

Stringere i pugni e tendere con vigore le braccia, inspirando ed espirando rilassarle.

Spostare il peso del corpo a sinistra, si solleva la punta del piede destro, il tallone diviene un perno su cui il piede ruota e si porta di profilo. Flettere il ginocchio destro mantenendo le spalle aperte e la parte alta del busto in rotazione. Il braccio sinistro resta lungo il fianco con le dita della mano unite e tese che poi si portano in jñāna mudrā (il gesto di conoscenza dove la punta del pollice è a contatto con la punta dell’indice) e il braccio destro si solleva sulla linea delle spalle, mantenendosi ben parallelo al suolo, con il palmo rivolto verso il basso.

Il capo ruota lentamente verso destra e si porta di profilo, lo sguardo è rivolto alla mano che, inspirando, si stringe a pugno con vigore – pollice dentro al pugno (con il pollice fuori si disperde energia, si veda la nota a p. 39) – poi espirando distende le dita mentre il capo si inclina verso la spalla destra, come se l’orecchio potesse appoggiarsi direttamente sulla spalla.

A occhi chiusi, la forma si mantiene con respiri calmi e regolari e, quando si decide di lasciarla, inspirando si solleva lentamente il capo guardando ancora il braccio disteso e la mano fino alla punta delle dita. Con lentezza, accompagnandolo con il respiro, il braccio scende accarezzando l’aria con la mano. Il peso del corpo si sposta a sinistra e il tallone destro torna un perno su cui il piede ruota per portarsi diritto. Per alcuni minuti si resta ad ascoltare la sensazione che la forma lascia, rilassando le braccia, le spalle e la gola, mentre gli occhi della mente la ricompongono nel buio, come se fosse disegnata su una lavagna.

Resta sempre la coscienza che la forma mantenuta nell’immobilità conserva ancora per un poco la sua energia sottile che si è impressa nell’aria.

Quando si avverte che il corpo è pronto, la posizione di śākinī si ripete con la stessa modalità sull’altro lato.

IL MANTRA

«śākinīśaraśam.»

Prendo rifugio nella forza della demonessa.

Si recita per tre volte: si può cantare o ripeterlo solo mentalmente.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Questa posizione non ha controindicazioni specifiche; se si avverte tensione fastidiosa nel collo quando il capo si flette lateralmente, è sufficiente risollevarlo adagio.

śākinī rafforza il corpo e la mente, aiuta l’autostima per le persone timide, fragili, che non sanno farsi valere. Porta fortuna.
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Il corano e i bīja mantra

In tempi recenti, nel 2009, presso l’ambulatorio di una ONG-ONLUS nella città di Oujda, al confine tra Marocco e Algeria, ho potuto fare una straordinaria esperienza con un gruppo di donne berbere in gravidanza. Tutta la pratica che guidavo era basata sulla respirazione, che in altri gruppi «occidentali» risulta di solito più difficoltosa: in quel contesto – dove per di più dovevo necessariamente usare un linguaggio molto semplice per la mia difficoltà con la lingua araba – tutto era più facile e scorrevole. Probabilmente le donne berbere, poiché abituate a cantilenare le frasi del corano, non si stupivano minimamente se facevo intonare loro i bīja mantra; si lasciavano guidare sorridendo, sapendo che il canto favoriva il loro respiro naturale.







MĀRGAVAṬĪ, LA PROTETTRICE DEI PELLEGRINI




Mārga indica il cammino e Mārgavaśī è il nome della divinità che guida e protegge i sentieri, le strade e i viandanti che li percorrono. Mārgavaśī è associata a un’altra dea, Pathyā, che è di buon auspicio per il percorso degli adepti poiché indica loro il passaggio dalle quattro porte della vita, rappresentate dai punti cardinali.

Il cammino dello yoga, yoga mārga, spesso si presenta difficile da percorrere anche perché è un metodo, una disciplina di vita che si pratica in completa solitudine; tutte le particolari forme di yoga che oggi vengono proposte sono divagazioni magari utilissime soprattutto agli occidentali per mantenere l’elasticità del corpo e la presenza mentale, ma comunque lontane dall’ortodossia yogica: viene maggiormente privilegiata la parte più fisica che si adatta maggiormente alle esigenze odierne. Questo va bene, ma credo che, per chi vuole approfondire veramente lo yoga, sia importante avere uno sguardo più intenso. Sono molte, comunque, le persone che cercano un approccio più profondo e qui viene in aiuto, a mio parere, la valenza simbolica di ogni pratica che lo Yoga Ratna propone.

PRATICA DELLA FORMA DI MĀRGAVAṬĪ

In posizione eretta, divaricare le gambe tanto quanto il doppio della misura delle spalle.

Facendo perno sui talloni, spostare i piedi lateralmente verso destra, anche il busto segue il movimento.

Inspirando ed espirando, avvolgere la vita dietro la schiena con il braccio destro, tenendo la mano in jñāna mudrā, il tipico gesto yoga della conoscenza (indice e pollice si toccano alle punte formando un piccolo cerchio e le altre dita restano unite e distese).

Inspirando, si solleva il braccio sinistro lateralmente, parallelo alla terra, disteso fino alla mano, fino alla punta delle dita unite e lo sguardo accompagna il gesto.

Il ginocchio destro si flette.

Il braccio sinistro scende, il busto si flette in avanti, fino a toccare con la punta delle dita il suolo all’interno del piede destro.

Mantenendo il busto flesso, il braccio si solleva e le dita indicano il cammino lasciato all’indietro; anche lo sguardo va in quella direzione.

Poi si ripercorre di nuovo il cammino appena tracciato, con la mano che continua a sfiorare il suolo, per poi risollevare lentamente il busto con il braccio che resta ben disteso e diritto per guardare il cammino da percorrere, un cammino luminoso, citra mārga.

La posizione finale si mantiene nella totale immobilità fino a quando risulta confortevole: lo sguardo sempre rivolto in avanti con il pensiero di una luce che guida.

Decidendo di lasciare la posizione, l’espirazione abbassa il braccio sinistro lentamente con la mano che accarezza l’aria, i piedi si raddrizzano.

Si resta qualche minuto in ascolto, a occhi chiusi, percependo la sensazione a fior di pelle che l’āsana ha lasciato.

Gli occhi della mente rivedono il percorso di Mārgavaśī poi, quando si avverte una totale tranquillità, la forma si ripete con la stessa modalità sull’altro lato.

IL MANTRA

«Mārgavaśīśaraśam.»

Prendo rifugio nella dea dei sentieri.

Viene ripetuto per tre volte mentalmente o cantilenato.
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BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

La posizione di Mārgavaśī non ha particolari controindicazioni, ma è meglio che le donne giovani la evitino durante il periodo mestruale, se hanno flusso abbondante; facilita invece il flusso quando c’è un ritardo o mestruazioni scarse. Mantiene l’elasticità delle giunture: caviglie, ginocchia e articolazioni delle anche e delle spalle. Massaggia dolcemente gli organi interni e favorisce l’evacuazione.


Non perdere il cammino

Ho conosciuto la dea Mārgavaṭī tramite una sua adepta in un particolare cammino. In India mi è sempre piaciuto seguire i devoti che intraprendono pellegrinaggi dedicati alle varie divinità induiste. Sono curiosa, amo il diverso così come detesto il solito, il sempre uguale che mi annoia. Mi piace tutto ciò che mi porta novità piacevoli accompagnate dal sorriso. Durante i pellegrinaggi indiani non è possibile non sorridere per tutto ciò che si incontra. Abitavo in Kerala alla periferia di Chalakudi e da lì mi recavo a Kalady in un āśram, succursale della Advaita Vedanta Forest Academy di Svāmī Shivananda. Un giorno vidi passare diversi mezzi con a bordo pellegrini vestiti con luṅgī neri e fasce verdi, erano tutti uomini, a parte alcune donne molto anziane che andavano a piedi: decisi di seguirle. Non ho mai avuto problemi viaggiando da sola e ho sempre familiarizzato facilmente con le donne del luogo; una di queste mi ha confidato che seguiva il percorso di Mārgavaṭī, la dea dei sentieri: «Se diventi una sua devota, non perderai mai il cammino».







KUBERA, IL NANO




Kubera è il nome del capo degli spiriti delle tenebre, una specie di nano grassoccio con tre gambe che custodisce i minerali e le pietre preziose nascosti nel sottosuolo. Soprattutto viene indicato come custode protettore dei navaratna, i nove gioielli preziosi che portano luminosità nella mente, manas tejas.

Kubera (indicato a volte in alcuni testi come Kuvera) viene chiamato anche Dhanapati, signore dei tesori (dhana), perché dimora nel grembo stesso dei gioielli, ratnagarbha; rappresenta perciò la possibilità di introspezione, di vedere al nostro interno i gioielli luminosi che vi albergano.

Un altro epiteto con cui viene menzionato è Vāmana, il nano avatāra del dio Viśu protettore della vita, nella sua quinta incarnazione e discesa sulla terra. Sono dieci le incarnazioni del dio Viśu perciò la quinta, dove fa la sua comparsa Kubera, indica proprio la centralità su cui yogin e yoginī devono concentrare la loro attenzione.

PRATICA DELLA FORMA DI KUBERA

In posizione eretta, divaricare i piedi come la misura delle proprie spalle, tenendoli ben diritti e paralleli tra loro.

Inspirando ed espirando, sovrapporre le mani, palmo destro sul dorso sinistro e unire gli avambracci fino ai gomiti.

Inspirare ed espirando flettere le ginocchia portando le mani a terra tra i due piedi. Le dita delle mani non dovrebbero oltrepassare la linea delle dita dei piedi e lentamente dovrebbero toccare la terra fino ai polsi.

La difficoltà di questa forma è proprio mantenere il più possibile i gomiti uniti. Le mani sovrapposte e gli avambracci uniti mimano la terza gamba del nano Kubera.

Quando si decide, lasciare la forma.

Si ripete poi con gli stessi tempi, scambiando la posizione delle mani: palmo sinistro sul dorso destro. Si ascolta la sensazione che la posizione lascia a fior di pelle, poi gli occhi della mente la rivedono luminosa vibrante e ben presente alla terra.
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IL MANTRA

«Kubera śaraśam.»

Prendo rifugio in Kubera.

Il mantra richiede l’energia luminosa del custode dei tesori.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

La posizione di Kubera sarà utile alle persone che non sono capaci di introspezione, che non sanno guardarsi dentro, sempre più attratte dalla superficialità. Non ha controindicazioni. Aumenta il calore del corpo e rende più flessibili le giunture di ginocchia, caviglie, anche e spalle. Favorisce l’energia del cakra Maśipūra che porta luce e calore rafforzando anche la vista: cakra di trasformazione dalla parte più grossolana e materiale alla parte più fine che segna il cammino verso la leggerezza della spiritualità.


Navaratna

Navaratna, i nove tesori, le nove pietre preziose custodite nella profondità della terra da Kubera, in India vengono associati ai sei pianeti conosciuti (Terra esclusa) e alla Luna, con l’aggiunta di Ketu e Rāhu, definiti «pericolosi», che sono nascosti dietro la Luna, ma che gli iniziati sono comunque in grado di vedere, poiché sono in grado di guardare al di là delle proprie spalle, al di là del conosciuto. Qui un elenco:


	Mercurio, associato allo smeraldo, pietra della creatività e della speranza;

	Venere, associato al diamante, pietra dell’acutezza mentale;

	Luna, associata all’adularia, o appunto pietra di Luna, simbolo del femminile;

	Giove, associato al topazio giallo, pietra dell’autoaffermazione;

	Sole, associato al rubino, pietra dell’azione;

	Marte, associato al corallo, pietra protettiva;

	Saturno, associato allo zaffiro, pietra che alimenta la spiritualità;

	Ketu, associato al cimofane, pietra della versatilità;

	Rāhu, associato l’essonite, pietra della potenza energetica.









KĀKĪ, LA MADRE DEI CORVI




Kākī è il nome della madre dei corvi. La parola assonante kak in sanscrito indica l’essere instabile, ma anche la realizzazione del desiderio e la realizzazione dell’essere fieri. La ricerca della stabilità nell’āsana, presentata come postura della madre dei corvi, è data dalla posizione precaria in equilibrio sulla punta delle dita delle mani e dei piedi. Il corvo ha anche una valenza doppia, ambigua: è considerato un uccello falso, eppure la sua parte femminile viene posta come divinità tutelare del cakra del cuore, Anāhata, che governa il lato umano più soggetto agli stati emozionali. Lo sguardo del corvo è in relazione con māyā. Spesso definita solo come l’illusione, māyā è portatrice di grande abilità e un potere soprannaturale. Il māyāvin è lo sciamano dai poteri magici, colui che conosce l’inconoscibile ed è accompagnato da un corvo che si appoggia sulla sua spalla. Nella Bhagavadgītā. Il canto del Beato, lo stesso Kśa viene indicato come māyāvin, colui che possiede una portentosa abilità incantatrice.

PRATICA DELLA FORMA DI KĀKĪ

In posizione eretta, con le gambe divaricate come la misura delle spalle, inspirando sollevare i talloni e durante una profonda espirazione scendere con il busto in avanti, le braccia distese morbidamente, flettendo le ginocchia, con un gesto molto lento fino a che le punte delle dita delle mani non toccano il suolo per andare ad appoggiarsi davanti ai piedi.

Sia le dita ben divaricate delle mani sia quelle dei piedi cercano lo spazio vuoto tra l’una e l’altra, i talloni devono rimanere sollevati e portano una piacevole sensazione di leggerezza, proprio come se ci si potesse, tutto a un tratto, staccare dal suolo e volare.

Le ginocchia, sfiorando i gomiti, salgono il più possibile lungo le braccia verso le ascelle.

La gola resta distesa e rilassata, lo sguardo mira lontano.

La posizione viene mantenuta il più possibile, con respiri calmi e regolari.

Va sciolta poi con respiri più lenti e profondi ad accompagnare al suolo le ginocchia e il bacino, che va ad appoggiarsi sui talloni aperti, con i dorsi dei piedi a terra.
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«In un ulteriore stadio del respiro si trascende anche la possibilità di distinguere l’inspirazione dall’espirazione. Così cade il velo che occultava la luce.»

Yogasutra (2.51-52)



In questa fase di riposo, si ascolta la sensazione a fior di pelle mentre gli occhi della mente rivedono la forma della madre dei corvi.

IL MANTRA

«Kākī śaraśam.»

Prendo rifugio nella madre dei corvi.

Si può ripetere per tre volte cantilenato o semplicemente pensato.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Non ci sono particolari controindicazioni per quest’āsana che mantiene elastiche le giunture delle caviglie, delle ginocchia e delle anche. Sarà particolarmente utile alle persone troppo rigorose e un po’ rigide che hanno invece bisogno di leggerezza, di distaccarsi un poco dalla terra, dalla materialità e di «volare».


«Magie» indiane

Al Forte rosso di Delhi, puoi salire ai piani alti e osservare l’immensità delle antiche fortificazioni seicentesche e, camminando sui bastioni, puoi assistere anche a qualche spettacolo stravagante, come quello che capitò a me. Due uomini con movenze danzanti: uno si stende a terra e l’altro gli pone sul corpo di traverso tre cannette sottili; una sulle ginocchia, una sul petto e l’altra sull’addome. Lo sciamano, riconoscibile dall’abbigliamento colorato e dal copricapo di piume, ricopre tutto il corpo dell’uomo disteso, tranne la testa, poi prende un tamburello e inizia una danza cadenzata cantando una lunga serie di mantra mentre gira su se stesso e tutto attorno all’uomo disteso che comincia a vibrare e salire sempre più in alto. Quando l’ascesa diviene più alta dello sciamano, questi lentamente riporta a terra l’uomo disteso, gli toglie adagio la coperta e le cannette poi lo aiuta a rimettersi in piedi barcollando.

Questa è una delle numerose «magie» indiane a cui facilmente si può assistere per le strade. Processi incomprensibili, al di là del reale: il vuoto tra il terreno e l’uomo disteso appariva totale soprattutto quando lo sciamano faceva passare la mano sotto il corpo dell’uomo.







YAKṢIṆĪ, LA DIVINITÀ DEGLI ALBERI




Yakśiśī è la divinità degli alberi. Il termine stesso yakśiśī indica qualcosa di misterioso che si muove velocemente, come un raggio di luce che filtra tra i rami e le foglie degli alberi, tra i fili d’erba e i petali dei fiori. Anche in questo ritroviamo l’ambiguità tipica delle divinità hindu che ci indicano di non vedere solo il buio totale perché dentro c’è sempre uno spiraglio di luce, così come dentro la luce c’è sempre una punta di buio.

Yakśiśī è portatrice di fertilità e viene per questo venerata nei villaggi come spirito del grande albero che viene sempre posto nella piazza centrale; rappresenta la linfa vitale dell’albero stesso a cui i devoti si rivolgono con preghiere, offerte e rituali magici per assicurarsi i suoi favori; le donne in particolare venerano Yakśiśī per assicurarsi la prole.

PRATICA DELLA FORMA DI YAKṢIṆĪ

Nella posizione eretta, con le gambe divaricate quanto il bacino, portare le mani aperte sulle guance, con i polsi che si toccano sotto il mento.

Rilassare le spalle.

Inspirando, allungare la colonna vertebrale verso il cielo e, durante una profonda espirazione, piegare le ginocchia divaricandole e scendere molto lentamente verso il suolo fino ad appoggiare a terra i gomiti, curando che non si stacchino le mani dalle guance.

I talloni magari all’inizio resteranno un po’ sollevati e faranno percepire lo spazio vuoto sotto, poi gradualmente si appoggeranno ben presenti a terra.

Le mani sono sempre nella posizione iniziale e sostengono il viso.

Gli occhi si chiudono dolcemente e resta l’ascolto di un respiro calmo e regolare e la sensazione che questo essere in bilico tra il cielo e la terra porta, con questi quattro punti ben presenti al suolo: i due gomiti e i due piedi.

Quando si decide di sciogliere l’āsana, il busto risale lentamente allungandosi verso il cielo, le braccia si distendono in avanti e le mani accarezzando l’aria scendono lungo i fianchi.

Gli occhi della mente rivedono la forma della divinità degli alberi, coscienti che un suo alone di energia sottile rimane ancora per un poco impresso nell’aria.
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IL MANTRA

«Yakśiśī śaraśam.»

Prendo rifugio nella divinità degli alberi.

Si può ripetere cantilenandolo o recitandolo mentalmente per tre volte.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Anche quest’āsana non ha particolari controindicazioni, semplicemente la sua esecuzione può essere difficile per chi ha rigidità alla colonna vertebrale soprattutto nella zona lombo-sacrale, rigidità che comunque può attenuarsi se la posizione si pratica con pazienza, ogni giorno per alcuni minuti. Le donne giovani la evitano con ciclo abbondante; il Maśipūra cakra mantiene il calore del corpo, l’azione energetica della vista e massaggia dolcemente organi e visceri della cavità addominale.


L’avvertimento di una contadina

«Se vai a dormire sotto un albero e ti appoggi al suo tronco, devi chiedere permesso a Yakṣiṇī-Devī e anche offrirle fiori o qualche cibo per ringraziarla dell’ospitalità che ti concede, perché se lei non si sente considerata e omaggiata chiama Śiva-Rudra, il Signore della tempesta che scatena i suoi fulmini sull’albero e su di te.»

Il simpatico avvertimento di una contadina mi portò a conoscere la divinità degli alberi Yakṣiṇī; lei con i suoi figli e figlie custodiscono la natura; si appostano anche tra gli arbusti e i fili di erba dei campi, si spostano velocemente tra i luoghi da proteggere ma sono anche dispettosi sia con gli adulti sia con i bambini pigri. I folletti degli alberi sono chiamati «altra gente», gente diversa.

«Se cogli un fiore, devi toccarti gli occhi con le dita della mano destra affinché la dea ti mantenga la vista» perché non si colgono fiori semplicemente per farne un mazzetto, come è d’uso tra noi: i fiori vanno colti per donarli alle divinità, ogni fiore ha in sé una goccia del divino. Si fa eccezione per il marito che si allontana magari per lavoro e al ritorno porta sempre alla sua sposa una piccola ghirlanda di gelsomino che lei si metterà tra i capelli.







CAÑCALĀ, L’INCOSTANTE




Cañcalā, descritta come lola, instabile, e tulita, pesata, ci rimanda alla ricerca dell’equilibrio. La forma di Cañcalā mi fa tornare in mente un particolare mito di Anaśga, il Senza corpo: Kāmadeva, il dio dell’amore e del desiderio, personificazione del piacere sensuale, volle disturbare śiva anacoreta durante la sua intensa ascesi lanciandogli una freccia d’amore e il dio, per punirlo, con uno sguardo fulminante lo ridusse in cenere. La sposa di Kāmadeva, Rati, supplicò talmente tanto śiva di restituirle il suo amato che egli, commosso da tale dedizione, decise di farlo, ma nella forma di un magico sogno mentale, privato perciò del corpo fisico.

Nella posizione di Cañcalā, il corpo è in bilico solo su una parte del collo dei piedi, tutto il resto, in precario equilibrio, si distacca dalla terra e vibra leggero, portando proprio la sensazione di un corpo senza peso che vibra nell’aria.

PRATICA DELLA FORMA DI CAÑCALĀ

Seduti a terra, in ginocchio, con il bacino che si pone tra i talloni ben aperti.

Appoggiare le mani sulle cosce e, a occhi chiusi, dolcemente ascoltare il respiro fino a che si avverte il suo ritmo calmo e regolare.

Divaricare le ginocchia come la misura delle spalle e poi lentamente sollevarle sempre più a ogni respiro. Il busto va mantenuto diritto senza incurvare la schiena e naturalmente viene spinto all’indietro via via che le ginocchia si alzano.

È naturale la difficoltà iniziale di mantenersi stabili senza lasciar cadere di colpo le ginocchia, ma la posizione, come ci svela anche il suo nome, Cañcalā, indica proprio la ricerca dell’equilibrio del corpo per portare equilibrio nella mente. Più si riescono a sollevare le ginocchia, più si avverte la leggerezza fisica che permane anche quando si lascia l’āsana, assieme alla piacevole sensazione di vibrare nell’aria.

Tutto il peso gravita sul dorso dei piedi; nei canali energetici che scorrono partendo dalle dita avviene una forte trazione che porta beneficio al corpo poiché aumenta lo scorrimento dei fluidi corporei.

La posizione si mantiene finché è possibile.

Quando si decide di lasciarla, si resta ancora un poco a osservarla con gli occhi della mente, ascoltando le sensazioni che ha lasciato.

[image: ]

Esiste anche una variante di questa forma per adepti avanzati e molto sciolti, dove una gamba viene sollevata e distesa verso l’alto.

IL MANTRA

«Cañcalā śaraśam.»

Prendo rifugio in Cañcalā.

Viene ripetuto per tre volte, cantilenato o mantenuto nella mente.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Con problemi alle ginocchia logicamente è difficile e anche sconsigliato eseguire la forma di Cañcalā, ma se praticarla non arreca dolore, allora aiuta a dare maggiore elasticità alle giunture: caviglie, ginocchia e articolazione delle anche. Rafforza il senso dell’equilibrio, la concentrazione e la memoria. Sviluppa una forte energia che percorre tutti i fluidi del corpo, attraversando i canali di comunicazione dalle dita dei piedi, scorrendo con intensità nelle fasce muscolari delle cosce fino a raggiungere il cakra del cuore.


Tuffo pericoloso

Mi trovavo sull’isola di Sri Lanka quando decisi di vedere il meraviglioso fondale marino, senza pensare minimamente che non sono una nuotatrice provetta. Presi un catamarano, logicamente c’era un pescatore che lo guidava. Giunti alla barriera corallina, senza assolutamente badare al pericolo incombente, ma desiderosa di vedere i colorati pesci del corallo, mi tuffai giù sbattendo subito malamente le cosce proprio sui ricci della barriera. Dolore fortissimo e stupore ancora più forte del pescatore che non aveva fatto nemmeno in tempo ad avvertirmi che stavo facendo una grande sciocchezza. L’uomo mi portò velocemente a riva, prese della polvere di calce per tamponare i buchi sulle cosce e mi portò subito da un medico che pazientemente, con una pinzetta, estrasse a uno a uno tutti gli aculei lasciati dai ricci di mare. Ci volle più di un’ora per la delicata operazione e più di un mese per guarire completamente. Nel frattempo, ogni volta che prendevo una corriera, a ogni sobbalzo sulla strada dissestata mi sentivo trafiggere le cosce, come se ci fossero ancora aculei sotto pelle.







TĀRĀ, LA STELLA




Tārā, la stella, appartiene alla dinastia lunare, è un piccolo frammento luminoso, una goccia di luce argentata, jyotiś, che viene dalla luna. È in relazione con śiva Tāraka, colui che accende le stelle, e anche ai ghandarva, gli spiriti, perciò a tutto ciò che è luminoso, citra e «magico». Di magia, yātu, è impermeato l’intero universo e in particolare il cielo, svarga, a cui spesso le persone si rivolgono anche se non sono particolarmente religiose e credenti. Quello che a mio parere dovrebbe interessare i praticanti di yoga, comunque, non è la religiosità in sé ma la spiritualità e nello Yoga Ratna questo concetto è sempre ben presente e pregnante.

PRATICA DELLA FORMA DI TĀRĀ, LA STELLA

In posizione seduta, flettere le ginocchia e unire le piante dei piedi.

Le mani si appoggiano morbidamente sulle cosce.

A ogni inspirazione, allungare il busto verso il cielo per acquisire sempre più la leggerezza; espirando, percepire la presenza del corpo con il suo peso che gravita sulla terra.

Ascoltare per qualche minuto questo soffio del respiro che sale e scende lungo il corpo.

Afferrare le punte dei piedi con le dita delle mani intrecciate.

Mantenendo la presenza al suolo del triangolo formato dall’osso sacro e dai due ischi del bacino, sollevare molto lentamente i piedi per mantenere l’equilibrio su quella piccola base terrena e portarli leggeri verso la fronte.

Nella posizione completa c’è questo contatto ben presente dei piedi con il centro della fronte, là dove risplende Ājñā cakra, il centro del comando e della totale visione luminosa.

Mantenere la forma fino a che risulta facile e con respiri calmi e regolari; decidendo di lasciarla, un respiro più intenso e profondo riporterà lentamente i piedi a terra, nella forma iniziale.

Gli occhi della mente rivedono l’āsana della stella e la luce che ne rimane, con una piacevole sensazione di leggerezza che sfiora tutta la pelle.
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IL MANTRA

«Tārā śaraśam.»

Prendo rifugio nella dea Tārā.

Si ripete per tre volte, cantilenato o pensato nel silenzio.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Questa posizione non ha particolari controindicazioni. Alleggerisce il corpo e la mente, mantiene l’elasticità delle giunture di caviglie, ginocchia, spalle, gomiti e delle articolazioni delle anche. Sarà particolarmente utile per chi non riesce a staccarsi dal peso della terra, dalla materia, dalla superficialità.


Un’India lontana

In Kashmir, alla periferia di Shrinagar, decisi di seguire una mia passione: quella per i cavalli. Dopo lunghe trattative, riuscii a comprarne uno, promettendo che al mio ritorno lo avrei ridato indietro, in regalo, alla persona che me lo aveva venduto. Durante i miei viaggi, sono sempre stata guidata dall’incoscienza e anche in quel caso fu così: se mi fossi fermata a pensarci meglio, non mi sarei mai avventurata in una impresa così «pericolosa». Non sapevo dove andare, né cosa avrei trovato sulla strada, ma la mia solita fortuna mi guidò: attraversai un torrente e trovai ospitalità in una tenda di zingare. Il fatto di viaggiare sola, senza bagaglio né macchina fotografica, mi metteva al livello dei pellegrini e mi accettarono come fossi una di loro. La mattina successiva, al risveglio, eseguii rigorosamente una intensa pratica yoga, che destò un certo stupore e una grande ammirazione soprattutto nei bambini. Quando oggi le mie allieve mi chiedono informazioni sull’India, capisco però che non posso certo raccontare la «mia India» perché da allora è tutto cambiato drasticamente e anche laggiù c’è una violenza che cresce continuamente. Avrei vero timore a ripercorrere quei cammini lontani.







VIKARĀLĀ, LA DEA DELLA TERRA




Vikarālā è una dea della terra. Vikarālā sosta in perfetto equilibrio su un solo piede ben presente alla terra, mentre tiene l’altro in grembo sostenuto da entrambe le mani, con la pianta distesa ed esposta al cielo su cui poggia un piatto con l’offerta di fiori rossi o vino per i cultori tantrici. Un piede aderisce alla madre terra e l’altro al padre cielo, a indicare le polarità che devono mantenersi sempre in costante equilibrio.

PRATICA DELLA FORMA DI VIKARĀLĀ

In posizione eretta, equilibrare bene il peso del corpo su entrambi i piedi, fino a percepire il leggero vuoto sotto gli archi plantari e la netta presenza terrena nella parte esterna dei piedi.

Eseguire qualche respiro dove il vertice del capo viene attirato al cielo durante l’inspirazione mentre l’osso sacro è attirato alla terra dalla forza di gravità durante l’espirazione.

Spostare il peso del corpo sul piede sinistro e alleggerire il destro che si solleva mentre anche le braccia si sollevano morbide in avanti guidate dal respiro.

Poi il ginocchio destro si piega ed entrambe le mani afferrano il piede che viene portato all’inguine, in posizione del mezzo loto, con la pianta ben esposta al cielo.

La forma finale di Vikarālā si mantiene con respiri calmi e regolari per tutto il tempo possibile.

Per scioglierla, l’inspirazione distende in avanti le braccia e le mani che, accarezzando l’aria, ritornano giù ai fianchi assieme al piede destro che torna a contatto con la terra.

Si ascolta per alcuni minuti la sensazione che la forma della dea ha lasciato sulla pelle e sulla mente, quindi si ripete la stessa posizione sull’altro lato, con gli stessi tempi.

Ricordo sempre che il rivedere con gli occhi della mente la figura della dea appena lasciata permette di mantenere ancora per un poco la sua energia sottile.
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IL MANTRA

«Vikarālā śaraśam.»

Prendo rifugio nella dea Vikarālā.

Si ripete per tre volte, richiamando l’energia della dea.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Questa forma non ha praticamente nessuna controindicazione, tutti e tutte la possono eseguire se l’articolazione delle anche e delle ginocchia è tanto sciolta da permettere padmāsana, la posizione del fior di loto.


Condivisione

Dovevo partire il giorno dopo lasciando un luogo magico, di cui – ahimè – non ricordo il nome, che mi aveva accolta senza alcuna riserva: un gruppo di uomini anziani adoratori di Śiva di cui portavano al collo un liṅga, dove il fuoco sacro era mantenuto a turno dagli adepti senza interruzione giorno e notte. Quando vi ero giunta, ero stata particolarmente attratta dalla disponibilità di quei sādhu, soprattutto dal più anziano che mi aveva invitata a sedere accanto a lui; visto che sedeva in posizione del loto, anche io mi ero adeguata con piacere perché era la mia posizione preferita, in cui stavo veramente bene e subito l’anziano si era rivolto agli altri dicendo che ero mandata da Śiva. Con movimenti leggeri, tutti si erano adoperati per preparare il cibo, quando a un tratto altri due sādhu si erano avvicinati al nostro gruppo per mangiare con noi. Un silenzio innaturale aveva bloccato tutti quanti. Solo finito il cibo, il sādhu anziano aveva invitato i due ad andare via perché «a nessuno si nega di mangiare, ma fumare i cilum è solo per chi viene da amico». Mi era stato spiegato in seguito che i due ospiti erano due figure «cattive», da evitare e con le quali non condividere il «fumo sacro».







ĀKĀŚADĪPA, LA SCINTILLA ETEREA




Secondo lo yoga, cinque sono gli elementi (o movimenti) che governano l’universo e hanno corrispondenza con il nostro corpo, i suoi organi interni e le loro funzioni.

La Terra, bhūmi, è il primo, il più grosso e pesante che tende a portare verso il basso, verso le proprie radici. l’Acqua, jāla, è il secondo, quello che scorre lungo i canali energetici che percorrono l’intero organismo: è refrigerante, pervadente e sottile. Il Fuoco, agni, è il terzo elemento di trasformazione attraverso il calore che dal centro dell’addome va a pervadere tutto il corpo, gli organi, i visceri interni e le loro funzioni. L’Aria, prāśa, è il quarto: alleggerisce e penetra tra gli organi e le articolazioni. L’Etere, ākāśa, è il quinto, il più sottile e impalpabile: sale verso il cielo interno, nella testa e dal punto di Brahmā, grande fontana della vita posta al vertice del capo, si ricongiunge con l’energia sottile dell’universo da cui è nato.

Il termine ākāśa indica appunto la vacuità e l’onnipervadenza. Nell’induismo, Ākāśa è venerato come una vera e propria divinità a cui si fanno oblazioni, affinché protegga i devoti dalle calamità. Perfino il sacro fiume Gange viene nominato Ākāśagaśgā: significa che il «grande Gange celeste» contiene in sé tutta la potenza dello spazio infinito.

PRATICA DI ĀKĀŚADĪPA

In posizione eretta, socchiudere dolcemente gli occhi lasciando solo due fessure di presenza. Percepire lo spazio che il corpo occupa tra terra e cielo.

Inspirando, allungare il busto verso l’alto, come se ci fosse un filo luminoso che dal vertice del capo tira su al cielo a ogni inspirazione, mentre nelle fasi di espirazione si percepisce l’osso sacro che con la forza di gravità tira verso il suolo.

Durante una profonda inspirazione, si porta il peso del corpo sulla gamba sinistra ed espirando si sposta il piede destro indietro disegnando un semicerchio per poi appoggiarlo sulla linea del piede sinistro, con un’apertura larga come le spalle.

Inspirando, si sollevano le braccia al cielo ed espirando si incrociano al di sopra del capo, aperte quanto le gambe.

La posizione si mantiene con respiri calmi e regolari, tenendo in equilibrio le forze muscolari di gambe, busto e braccia, finché risulta facile, poi si ripeterà la forma con gli stessi tempi sull’altro lato. Gli occhi della mente cercheranno la visione delle forme lasciate, dato che resta ancora la loro energia sottile impressa per un poco nell’aria.

IL MANTRA

«Ākāśadīpa śaraśam.»

Prendo rifugio nella scintilla eterea.

Si ripete per tre volte, cantilenato o portato alla mente.

BENEFICI O CONTROINDICAZIONI

La posizione della scintilla non ha particolari controindicazioni. Favorisce la forza muscolare delle gambe e delle braccia, elasticizza le giunture e mantiene la flessibilità delle articolazioni delle anche.
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Haṭha yoga e ginnastica

Fin dai miei primi viaggi, programmavo di restare a lungo in un āśram per avere la possibilità di conoscere varie scuole di yoga e varie metodologie di approccio a questa disciplina. In effetti non fu così: tutte le scuole erano impostate più o meno allo stesso modo e, siccome io mi stanco della ripetitività, mi allontanavo dall’āśram e viaggiavo come pellegrina solitaria. Avevo già una mia pratica che potevo eseguire dove volevo e più volte mi capitò di ricevere offerte per l’insegnamento dell’haṭha yoga da parte di signori un po’ in carne che consideravano la pratica come una ginnastica. Davanti alle palestre era facile vedere dipinti di uomini muscolosi e la scritta che incitava a fare haṭha yoga per diventare come quei modelli.







KĀDRAVEYA, IL VEGGENTE CREATORE DI FORMULE MAGICHE




Sono innumerevoli i grandi saggi veggenti dell’India e Kādraveya è uno di loro; è colui che crea le formule magiche, gli incantesimi per la buona e la cattiva sorte. Nell’induismo, però, non troviamo i concetti di cattivo e buono, di bene e male come noi occidentali siamo abituati a considerarli. Non può sussistere il bene senza una sua controparte, si vede chiaramente nel segno del Tao, nello ying e yang: quando termina il nero inizia il bianco, quando termina il bianco inizia il nero, non si possono dividere, l’uno sussiste solo se c’è l’altro. Dice il saggio che dentro il buio c’è la luce ma non va vista come luce, così come dentro la luce c’è il buio ma non va incontrato come buio.

PRATICA DELLA POSTURA DEL VEGGENTE

Seduti a terra, flettere le ginocchia, appoggiare al suolo i piedi davanti al perineo e le braccia sulle ginocchia, con le dita delle mani intrecciate.

Rilassare le spalle e le braccia.

Rilassare tutto il viso affinché assuma un’espressione tranquilla e luminosa. Chiudere dolcemente gli occhi e ascoltare per qualche minuto il respiro naturale, spontaneo, senza intervenire per modificarlo; dopo qualche attimo, se il respiro viene avvertito nel torace si fa intervenire la volontà e lo si porta giù nell’addome.

Si poggia a terra il ginocchio sinistro con il tallone vicino al perineo. Il piede destro viene portato sulla stessa linea del tallone sinistro, ben presente alla terra.

Inspirando, si allunga il busto portandolo in rotazione verso destra.

La mano sinistra afferra dall’esterno il ginocchio destro, la mano destra si appoggia dietro al bacino ben distante da questo, con il braccio disteso per favorire una torsione spinale che dilati il petto.

Il capo gira per guardare indietro, verso la spalla destra.

Così la forma è completa e si mantiene con respiri calmi e regolari.

Quando si decide di lasciarla, il capo ruota per primo lentamente e si porta diritto in avanti, poi sarà il busto a ruotare e le braccia a rilassarsi.

La posizione si ripete con gli stessi tempi sull’altro lato, poi si rimane immobili a osservarla con gli occhi della mente, con la coscienza che ancora per un poco la sua energia sottile resta impressa nell’aria. Si ascolta allora la sensazione che rimane a fior di pelle.

IL MANTRA

«Kādraveya śaraśam.»

Prendo rifugio in Kādraveya.

Si ripete per tre volte, cantato o pensato.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Come tutte le torsioni spinali, la posizione del saggio Kādraveya favorisce la flessibilità della colonna vertebrale, espande la cassa toracica con beneficio per la respirazione. Espande il cakra del cuore e governa la sua energia tranquillizzante degli stati emozionali.


In una casa di brahmini

Nel 1986 fui ospite in una casa di brahmini dove la donna più giovane era incinta. La più anziana temeva che io insegnassi pratiche di yoga alla giovane, così osservava tutte le mie mosse e ascoltava di nascosto i nostri discorsi, che logicamente riguardavano prevalentemente lo stato gravidico. Tutti gli anziani membri della famiglia erano sanscritisti e yogin, perciò seguivano rigorosamente le regole della loro tradizione; nonostante l’affetto e la stima che mi dimostravano, non permettevano alla giovane di rimanere da sola con me, così come non mi permisero mai di mangiare con loro. C’erano ruoli ben precisi a cui attenersi: i fuori casta pulivano attorno alla grande casa senza mai oltrepassare il cancello mentre gli inservienti, anche se appartenenti alla casta brahminica, potevano pulire dentro casa e preparare il cibo ma senza sedersi a mangiare con i signori. Questa divisione mi disturbava un poco e mi fece lasciare presto la pur deliziosa famiglia.
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AL DI LÀ DEL CORPO FISICO





BĪJA MANTRA, LE SILLABE SEME




Sedere in una posizione confortevole appoggiando il dorso delle mani sulle cosce.

Percepire il vuoto sui palmi e l’aria leggera tra le dita.1 Con le unghie dei due pollici, esercitare una pressione sulle prime falangi degli indici e continuare sulle seconde e sulle terze per poi passare alle dita medie: stessa pressione sulle prime, seconde e terze falangi; quindi sulle tre falangi dei medi, degli anulari e dei mignoli.

Ogni pressione è accompagnata da un bīja mantra.

Mentre l’unghia del pollice esercita una pressione incisiva con l’unghia sulla prima falange dell’indice, si recita il bīja mantra della Terra, LAṂ.

Inspirando, la punta del pollice scorre per toccare la seconda falange dell’indice e, mantenendo questo contatto, durante tutta l’espirazione si ripete il bīja mantra LAṂ.

Inspirando, la punta del pollice scorre per toccare la terza falange dell’indice e, mantenendo questo contatto durante tutta l’espirazione, si ripete il bīja mantra LAṂ.

Si procede così sulle falangi del dito medio, anulare e mignolo, sempre ripetendo il bīja mantra LAṂ.

Così il bīja mantra LAṂ sarà stato ripetuto dodici volte.

Poi si riparte dall’inizio: al secondo passaggio, ogni pressione adesso sarà accompagnata dal bīja mantra VAṂ, che così sarà ripetuto dodici volte.

Al terzo passaggio, ogni pressione sarà accompagnata dal bīja mantra RAṂ, che così sarà ripetuto dodici volte.

Al quarto passaggio, ogni pressione sarà accompagnata dal bīja mantra YAṂ, che così sarà ripetuto dodici volte.

Al quinto passaggio, ogni pressione sarà accompagnata dal bīja mantra HAṂ, che così sarà ripetuto dodici volte.

Al sesto passaggio, ogni pressione sarà accompagnata dal bīja mantra OṂ, che così sarà ripetuto dodici volte.

In fondo, questa è una pratica facile per chiunque, occorre solo attenzione.

Anche se all’inizio il fatto di dover contare può risultare un po’ noioso, se ci si accosta con fiducia a questa meditazione, si scopre veramente la magia dello Yoga Ratna: la mente diventa leggera come una piuma, si prova una sensazione di estrema libertà e si acquisisce una determinazione che magari era prima sconosciuta.





1. In ogni dito della mano scorre un canale energetico che salendo lungo il braccio va alla spalla e da lì scende fino al cakra del cuore per poi diffondere la sua fluida energia luminosa all’intero organismo.







MAGIA DELLA MEDITAZIONE SUI SUONI INTERIORI




La meditazione yoga, dhyāna, nella scala di otto gradini presentata dall’aśānga yoga, occupa il settimo posto (l’ultimo, cioè l’ottavo posto, è per il samādhi, la super-coscienza). Dhyāna è perciò un’importante «tappa di arrivo» per noi umani; il samādhi, l’ottavo gradino, è riservato ai saggi realizzati che sono in grado di fondersi con l’universo annullando la loro presenza fisica.

Per giungere alla meditazione sui suoni interiori, ci si pone in una posizione facile e confortevole, percependo la presenza della terra su cui la base del corpo appoggia più intensamente a ogni espirazione, mentre il vertice del capo sale verso il cielo alleggerendo sempre di più il corpo a ogni inspirazione.

Dopo alcuni minuti di questa attenzione costante, si sposta il campo sensoriale passando a esplorare i suoni e i rumori che vengono dall’esterno.

L’orecchio si affina e si percepiscono piccoli suoni e sensazioni che prima erano sopiti; a ogni istante ci si avvicina dall’esterno all’interno della stanza che ci ospita (se la meditazione è fatta al chiuso), poi si ascoltano tutti i punti del corpo esposti all’aria.

Quindi si va all’interno del proprio corpo, appena sotto la pelle, percependo anche il tessuto che la ricopre: qui i suoni si annullano per ricomparire quando ci si rivolge ancora più in profondità dentro il corpo, al di sotto della pelle fino alla percezione delle ossa, laddove si avverte il proprio suono: quello del respiro.

Rivolgendo l’attenzione all’interno del bacino, poi dentro l’addome, nella cassa toracica fino alla gola e ancora più su dentro la testa, si va a osservare come il suono interno cambia tonalità a seconda della zona su cui avviene la concentrazione.

C’è un suono più sordo e profondo quando il respiro si porta nella base, così come un suono più fresco rivolgendosi al bacino; un suono più caldo e corposo nell’addome, più leggero nel petto e sottilissimo, quasi inesistente nella gola, mentre dentro la testa il suono ritorna più intenso, perché lassù tutti i suoni, tutte le vibrazioni interne si fondono.

Queste sensazioni io le percepisco nella meditazione dei suoni interiori e sono certa che ognuno di voi può avere la stessa percezione se pone veramente l’attenzione a sé, se crede in ciò che fa, ma va ricordato che è sempre fondamentale la pratica costante.


«Attraverso il controllo delle tre età evolutive, si ottiene la conoscenza del passato e del futuro.»

Yogasutra (3.16)



Nulla avviene nell’immediato, almeno per noi esseri «umanamente normali», anche se credo che ci siano persone più rare e straordinarie che giungono prima d’altre a una percezione profonda.


Il frutto della magia

Mi trovavo nel fantastico Ladak, un luogo magico chiamato Piccolo Tibet, per via della somiglianza del suo paesaggio e dei suoi abitanti al grande Tibet. Nella capitale, Tiksè, c’è un monastero identico a quello di Lasa, ma più piccolo. Ha colori viola che non ho mai visto in nessuna altra parte del mondo che ho visitato. Ero ospite in una casa dove tutto apparteneva a un mondo straordinario e antico: persone e oggetti. Quando arrivai, la prima volta che mi coricai a letto dovetti letteralmente balzare fuori perché centinaia di pulci mi avevano attaccata, provocandomi all’istante un fortissimo prurito. In cucina trovai un uomo con una lunga barba che parlava francese e gli spiegai l’accaduto; anche lui era in cucina per lo stesso motivo. Era un vaidya, un medico ayurvedico che veniva dall’India. Mi fece sedere davanti a lui, mi prese le mani tra le sue e iniziò a cantilenare un lungo incomprensibile mantra, dove il respiro modulava le parole. Dopo un certo periodo, forse circa mezz’ora, il risultato della pratica fu sorprendente perché il prurito sparì come per magia; e quando chiesi al vaidya la spiegazione dell’effetto della vibrazione sonora, semplicemente sorridendo mi disse: «È frutto della magia, abhicāra: io ci credo, tu ci hai creduto e per questo ha funzionato».







PRATICA DEI DUE SOFFI CONTRARI




Questo esercizio si può praticare in posizione supina, con le gambe un po’ divaricate e i piedi che si abbandonano naturalmente con le punte in fuori, oppure con le ginocchia piegate e i talloni verso i glutei.

Il capo si appoggia su un piccolo cuscino o su una coperta ripiegata e il mento rientra un poco verso la fossetta della gola, in modo da distendere meglio il tratto cervicale e favorire anche la respirazione.

Si chiudono dolcemente gli occhi, si rilassa tutto il viso e il corpo intero si abbandona con fiducia alla terra che lo sostiene con la sua energia.

Le mani si appoggiano entrambe ben aperte sull’addome: la destra al di sopra dell’ombelico e la sinistra al di sotto; il mignolo della mano destra entra con lieve pressione nell’ombelico con il pollice sinistro appena sotto, mentre il mignolo della mano sinistra preme sulla parte alta dell’osso pubico. Percepire gli spazi vuoti tra le dita, poi svuotare completamente i polmoni, con una espirazione bella profonda che si porti via le tensioni accumulate e ciò che di negativo ancora resta nell’organismo.


«Concentrandosi sulla benevolenza, ecc. se ne può assimilare la potenza.»

Yogasutra (3.24)



Inspirando ed espirando dolcemente, si gonfia e si sgonfia l’addome sotto la mano destra, al di sopra dell’ombelico, senza coinvolgere la parte bassa dell’addome, e si respira così per alcuni minuti, poi inspirando ed espirando si gonfia e si sgonfia la parte bassa sotto l’ombelico senza coinvolgere la parte alta, per alcuni minuti.

All’inizio può sembrare difficoltoso, soprattutto percepire il calore nella parte al di sopra dell’ombelico e il fresco sotto; occorre, come per qualsiasi pratica nuova, avere pazienza e allora il risultato sarà straordinario: quando si respira al di sopra dell’ombelico si arriverà a sentire un piacevole intenso calore, che sale fino alle spalle, e quando si respira al di sotto dell’ombelico si percepirà il freddo, giù fino alla punta dei piedi.

Naturalmente si possono dividere i due respiri osservando se si avverte sensazione di maggior piacere per il calore o per il freddo: quando c’è più bisogno di caldo, la respirazione al di sopra dell’ombelico attiva e governa l’energia del cakra Maśipūra, il plesso solare deputato a diffondere calore; quando si avverte, al contrario, l’esigenza di rinfrescare corpo e mente si mantiene il respiro basso che agisce sul cakra Svādhiśhāna della radice genitale.

Questo esercizio di respiro appena descritto, come l’altro che segue, sono viloma: così vengono chiamate le respirazioni che vanno contro l’ordine naturale delle cose, perciò contrarie alla logica a cui siamo abituati. Sono comunque interessanti proprio perché ci permettono di sperimentare qualcosa di diverso dal solito e per questo rafforzano la nostra capacità di concentrazione e distolgono la mente dai pensieri negativi che la dominano. Vi in sanscrito è un prefisso che vuol dire opposto e loma significa pelo, praticamente contro-pelo ossia contro il naturale ordine delle cose, ma spesso sappiamo che lo yoga ci porta anche a sperimentare il non logico, come del resto si comprende con le āsana, posizioni che vanno mantenute nella totale immobilità.


Ascolto il mio respiro

Quando giunsi allo Shivananda āśram, nel 1979, praticavo già yoga da diversi anni e chiesi allo svāmī, il maestro che mi assegnarono, se poteva controllare il mio prāṇāyāma. Pensavo che avrei fatto ai suoi occhi una bella figura, come era accaduto in precedenza, quando avevo eseguito le āsana e mi avevano ammessa alla scuola. Il risultato invece fu negativissimo. Lo svāmī mi mandò a «imparare il prāṇāyāma» da un tedesco che viveva come monaco all’āśram da vent’anni. Tutto quello che avevo fatto sul respiro non andava bene, dovevo ricominciare da capo. Non fu facile perché è veramente dura correggere ciò che si è ripetuto per tanto tempo, con la convinzione di essere nel giusto.

Molti anni dopo, quando preparavo le donne gravide al parto con lo yoga, partecipai a un incontro di una settimana con il dottor Frédérik Leboyer che accompagnava le donne al «parto dolce» attraverso pratiche di respiro. Io facevo da traduttrice al medico francese il quale mi fece cambiare completamente la mia respirazione: praticamente tutto al contrario di quello che avevo imparato in India.

Così, da allora, decisi di ascoltare solo quello che io sentivo e che perciò potevo permettermi di trasmettere ad altre e ad altri.

Ancora anni dopo, quando la fortuna mi mandò a casa del brahmino Brahmacari Raja Menon, egli mi guidò alle pratiche del prāṇāyāma tantrico che trovai straordinario soprattutto perché mi fece da base a tutti gli esercizi che composi personalmente negli anni.







IL GIOCO DEI QUATTRO RESPIRI, CATUR PRĀṆA-LĪLĀ




Līlā è il «gioco divino» collegato a varie divinità, tra cui śiva, il patrono dello yoga. Egli danza la tāśava: distruzione, ricreazione e mantenimento dell’universo rinnovato. Il dio danza suonando il śamaru, un tamburello con due facce, rappresentazione della dualità che, attraverso il suono, si fonde e diviene uno.

Si dice che la tāśava fosse proibita alle donne. Quando chiesi il perché al mio maestro, mi disse che «alle donne fa crescere i peli». Logicamente tale spauracchio mette in condizione una donna di non eseguirla mai e senz’altro il significato più profondo voleva essere quello di favorire una forza di natura prettamente maschile.

Catur è in sanscrito il numero quattro.

Prāśa è l’energia vitale che permea l’universo che ci circonda: il suo soffio dimora anche all’interno del nostro corpo avvolgendo organi, visceri e governando tutte le loro funzioni.

PRATICA DEL GIOCO DEI QUATTRO RESPIRI

Per questa pratica si può stare seduti, anche comodamente su una sedia, oppure distesi in posizione supina, con le ginocchia piegate e i talloni verso i glutei, aderendo bene al suolo con la zona lombare, le mani appoggiate sull’addome aperte, morbide ai lati dell’ombelico, dove coprono i due punti del sole e della luna, sūrya bindu e candra bindu, mentre i pollici sono appoggiati sulle ultime costole fluttuanti.

Si chiudono dolcemente gli occhi, lasciando solo una piccola fessura di presenza. Le labbra si sfiorano appena e si rilassa l’interno della bocca dove la lingua dimora sul fondo. Si rilassa tutto il viso, il collo e la gola.

Si espira profondamente, con l’intenzione di far scivolare via ogni impedimento alla pratica.

Inspirando si gonfia un poco l’addome sollevando l’ombelico ed espirando si abbassa, si sgonfia. Per alcuni minuti si respira in questo modo, poi si sposta l’attenzione al lato destro, proprio lì sotto la mano destra. Con l’inspirazione il lato destro spinge adagio in apertura laterale la cassa toracica ed espirando ritorna in chiusura, verso il centro.

Si respira così per alcuni minuti, badando bene di non coinvolgere tutto l’addome. Quindi l’attenzione si sposta nella zona lombare: inspirando si spinge bene l’ombelico verso la colonna vertebrale, percependo il respiro che distende la zona raddrizzando la sua normale curvatura fisiologica.

L’ultima fase di questo esercizio porta l’attenzione al lato sinistro del corpo.

Inspirando, si spinge verso sinistra la cassa toracica, senza coinvolgere tutto l’addome, ed espirando si riporta al centro. Si respira così per alcuni minuti, poi si può riprendere tutto da capo per diverse volte.

Avviene così una respirazione che divide in quattro movimenti la cintura addominale, con due respiri che coinvolgono un solo polmone. Ne risulta un vero e proprio massaggio interno, profondo, che tonifica organi e visceri della cavità addominale, lasciando una piacevole sensazione di ricarica energetica.

BENEFICI E CONTROINDICAZIONI

Il gioco dei quattro respiri è un semplice esercizio che apporta grandi benefici. Tutti possono eseguirlo con estrema facilità, inoltre mantiene una viva attenzione e permette alle persone troppo rivolte all’esterno una buona introspezione.


In riva al fiume

Mi trovavo a Rishikesh, alla Vedanta Forest Academy dello Shivananda āśram, per approfondire i miei studi sullo yoga. Non ero ben vista dagli studenti del mio corso: trenta ragazzi tra figli di brahmini indiani o di samurai giapponesi; io ero «sottocasta e per giunta donna», l’unica ammessa. A pranzo passai la ciotola di riso al mio vicino che, indignato, si alzò di scatto per cambiare posto, allontanandosi da me che avevo osato toccare il contenitore di cibo «sacro» contaminandolo. Quando scoppiai a ridere dell’accaduto peggiorai la mia situazione e fui chiamata a rapporto al cospetto dello svāmī dirigente.

Svāmī Krishnananda era una persona straordinaria, molto intelligente e colta: ascoltò sia la protesta dello studente che chiese di allontanarmi dalla classe sia la mia difesa. Il risultato fu a mio favore: lo svāmī disse allo studente che poteva benissimo starmi lontano e a me raccomandò semplicemente di informarmi sulle regole comportamentali degli studenti di altra formazione culturale e religiosa.

Alla domanda che mi fece sul perché non andassi a meditare con gli altri allievi, risposi che preferivo meditare all’aperto in riva al fiume sacro Gange, piuttosto che in una stanza chiusa. All’alba ero in meditazione sul fiume, sentii un fruscio alle mie spalle e intravidi una veste arancione: svāmī Krishnananda aveva mandato un monaco a verificare se veramente meditassi sul Gange. Da allora non fui più richiamata, nemmeno quando i miei compagni di corso, le spie, dissero allo svāmī che avevo mangiato due uova, cibo proibito all’āśram.







IL MANTRA CHE «LIBERA DA OGNI DIFFICOLTÀ»




Secondo l’antica tradizione tantrica, il mantra śtrīśavrebbe il potere di liberare da ogni difficoltà. Il mantra dimora in Kś-Purś, la città risplendente governata da Jñāna, dea della conoscenza, e diviene allora una vera e propria mūrti, materializzazione della divinità.

In una posizione confortevole, a occhi chiusi, si appoggiano i dorsi delle mani sulle ginocchia. I palmi si distendono e anche tutte le dita, finché non si percepisce la sensazione di vuoto e l’aria tra un dito e l’altro. Poi le punte degli indici si flettono per appoggiarsi sulle punte dei pollici componendo due piccoli cerchi: quello di destra rappresenta il sole e quello di sinistra la luna.

Gli occhi della mente si rivolgono al piccolo cerchio del sole che trasporta la sua energia sottile dorata a tutto il lato destro del corpo attraverso il respiro lento e profondo. Poi gli occhi della mente vanno al piccolo cerchio della luna che trasporta la sua energia argentata a tutto il lato sinistro del corpo, attraverso il respiro lento e profondo.


«Padroneggiando il flusso di energia del prāṇa, nella testa e nel collo, si può camminare sull’acqua, sul fango, sulle spine, ecc., senza aderirvi, come fluttuando su di essi.»

Yogasutra (3.40)



Per alcuni minuti si resta in questa attenzione, poi i due respiri si fondono: nel cakra del cuore l’energia del sole si fonde con l’energia della luna e il grande mantra śtrīśśprende forma e si ripete per dodici volte: (ricordate l’esercizio di p. 125), affinché – come nel rituale tantrico nyāsa, da cui poi nasce lo yoga nidrā – possa trasmettere potere alle varie parti del corpo, poiché dalle dita passa a tutti i canali energetici.





LUCE E BUIO




Anche quando crediamo di sapere tanto sul respiro, dobbiamo renderci conto che c’è sempre ancora qualcosa da conoscere. A volte capita di percepire ciò che ci era sempre sfuggito, magari un piccolo particolare che però può darci interessanti risposte.

Di solito un principiante di haśha yoga che abbia una forte attrazione iniziale per le āsana non ha altrettanto amore per il prāśāyāma. Ci sono anche scuole di yoga che non danno la dovuta importanza al respiro ma prediligono un lavoro sul corpo come una bella ginnastica; tutto va bene all’inizio, ma poi se veramente si vuole seguire la disciplina yogica occorre non dimenticare che il prāśāyāma (descritto nei testi come controllo delle energie vitali attraverso il respiro) nella scala dello yoga occupa il quarto scalino (il terzo è delle āsana, il secondo del niyama, il primo dello yama): significa perciò che la pratica del respiro va considerata con maggior prudenza e intensità, perché azzarda ciò che va aldilà della pura e semplice coscienza corporea.

È il respiro che ci porta a percepire l’interno del corpo, che ci permette di sentire la profondità del nostro essere.

È il respiro che ci indica lo stato in cui ci troviamo e ci viene anche spontaneamente in sostegno quando sentiamo calare l’energia, quando abbiamo un dolore che sia fisico o mentale. Anche se non sappiamo nulla della dinamica respiratoria ci viene spontaneo fare un respiro profondo se insorge un disagio, solo che non abbiamo dimestichezza con l’introspezione, con l’ascolto, col riconoscere l’importanza di questo soffio vitale.

L’ascolto del respiro ci obbliga a entrare in una dimensione eterea così sottile che può farci paura. È molto più che guardarci allo specchio, dove siamo ancora nella corporeità e anche se lo sguardo al viso può non piacerci completamente ciò che vediamo è ancora «controllabile». Nello sguardo interno percepiamo tutta la nostra ansia data dal fatto che non riconosciamo che il respiro va anche da sé, si muove al di là della nostra volontà; dobbiamo necessariamente governare questo movimento interno ma spesso non riusciamo nell’intento e avviene un completo dannoso smarrimento. Teniamo presente che in tal caso la ripetizione di un mantra può venirci in aiuto.

PRATICA

Iniziamo con il corpo disteso tranquillamente in posizione supina, con le gambe morbide e le mani appoggiate sull’addome e gli occhi chiusi dolcemente; per alcuni minuti, proviamo a non fare assolutamente nulla. Lasciamo libero il respiro, libero di restare in un punto, libero di spaziare da quel punto: libero, spontaneo, naturale, come quando dormiamo e non abbiamo alcuna volontà di controllo.

Ascoltiamo il movimento interno che il respiro naturale provoca agli organi e alle viscere della cavità addominale, schiacciandoli un poco, poi spostiamo l’attenzione più in alto per sentire il movimento provocato agli organi del torace, cercando di dividere nettamente i due metameri corporei, di conseguenza il respiro alto, clavicolare non deve portare alcun movimento in basso.

Il lieve movimento facciale ci può aiutare a intravedere la luce e il buio provocati dalle due fasi del respiro: l’inspirazione porta luce e sorriso, ancora più intensi se viene guidata dalle sopracciglia che si sollevano un poco e dalla bocca che distende le labbra e ne spinge gli angoli lateralmente come quando si sorride in modo spontaneo; questa espressione provoca effettivamente gioia luminosa e benefica, con una piacevole sensazione di fresco, mentre la fase di espirazione riporta gli occhi e le labbra normalmente chiusi e ci fa intravvedere un buio totale e una sensazione di calore che uscendo si porta via tutta l’energia negativa che alberga nel corpo.

Mettendoci distesi sul fianco destro e chiudendo la narice destra si respira dalla sinistra che porta un’energia lunare rilassante e tranquillizzante.

Mettendoci distesi sul fianco sinistro e chiudendo la narice sinistra si respira dalla destra che porta energia solare attivante.

Con questi due parametri viene scelto ogni volta il lato in cui percepiamo una carenza, e insistiamo per ravvivare ed equilibrare l’azione energetica mancante.

Si può tranquillamente mantenere la posizione distesa supina, così come si può modificare piegando le ginocchia, per distendere e alleggerire la zona lombare, oppure ci si può anche portare a sedere.


Respiro e concepimento

Gli adepti tantrici sostenevano che fosse possibile, attraverso una particolare pratica respiratoria, decidere addirittura di concepire un figlio maschio o una figlia femmina: se il respiro era luminoso e veniva portato verso l’alto e spingendolo sulle pareti interne centrali sarebbe nato un maschio; mentre se il respiro era buio e veniva spinto verso la terra sarebbe nata una femmina. Fondamentale per la buona riuscita era l’unione e l’intesa nella coppia che respirava all’unisono. Inoltre, pare che gli adepti tantrici fossero in grado di dividere i respiri di Terra, Acqua, Fuoco, Aria ed Etere spingendo il soffio nelle differenti aree del naso a seconda delle loro esigenze e delle carenze o eccedenze di uno degli elementi della vita.



Tra inspirazione ed espirazione si crea spontaneamente un piccolo spazio scuro e vuoto, spazio che gradualmente aumenta lasciando una piacevole sensazione di leggerezza mentale. Se un pensiero arriva, lo si lascia venire e poi scorrere via, semplicemente osservandolo e accompagnandolo con gioia mentre si allontana lasciando solo una sottile scia luminosa.

IL MANTRA

«Tamaso mā jyotir gamaya.»

Dall’oscurità guidami alla luce.

Ārambha mantra, il mantra d’inizio da ripetere tre volte.
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