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Lo Yoga viene spesso confuso con
le posture, come se si identificasse
con le loro forme, che si riconosco-
no in una visione incentrata soprat-
tutto sul benessere dell’individuo.
Se cosi fosse, sarebbe un'interpreta-
zione estremamente riduttiva di una
disciplina che abbraccia una cono-
scenza esistenziale ad ampio respiro.

Partiamo dalle origini
Per richiamare i riferimenti col-
laudati nel tempo, & necessario ri-
visitare 1’antico testo gli Yoga Sutra
di Patanjali (YS) per capire meglio
dove si situa '@gsana in un cammi-
no pit completo e una visione glo-
bale. E solo nel seguire il percorso
e “attendere ai membri del metodo
che, distrutta I'opacita, sorge il ba-
gliore della comprensione” (Federico
Squarcini, Yoga Sutra di Patanijali
015) che permette di raggiungere
viveka, il discernimento discrimina-
28. Le otto membra (arga)
- sono: le astensioni (yama), le prescri-
zioni (niyama), la stasi-posture, (ds-
‘ ana), il controllo del respiro-prana
(pranayama), il capovolgimento-ri-
tiro dei sensi (pratyahara), il tratte-
~ nimento-concentrazione (dhdrand),
... la visiene inintenzionata/la medi-
_tazione (dhyana) e samadhiYS 11 29,
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Con un enfasi del genere, & quindi
fondamentale cogliere la loro impor-
tanza nel percorso. Asana invece, la
stasi stabile e confortevole (sthira-
sukha), viene menzionata in non pit
di due sutra’YS I1.46-47, solo dopo le
astensioni e prescrizioni.

Bisogna evidenziare come gli yama
e i niyama non vadano considera-
ti un codice di condotta ma i pri-
mi passi di una trasformazione del
rapporto con la vita: “da una visio-
ne frammentata, incentrata sull’io,
che puo arrogarsi il diritto di decide-
re cosa ¢ giusto e cosa non lo &,a una
concezione olistica, globale dell’e-
sistenza. E una trasformazione del
contenuto della coscienza: da una
piena di pensieri al vuoto” (Vimala
Thakar, Glimpses of Raja Yoga 1991).

Le astensioni (yama) sono: non
violenza (ahimsa), ricerca della veri-
ta (satya), non rubare (asteya), disce-
polato di Brahma (Brahmacharya)
e non trattenere nulla per sé (apari-
graha). Sono universali, a prescin-
dere dal luogo e dal tempo, le nostre
differenze culturali non cambiano la
necessita di osservarli.

Quando si & consapevoli della glo-
balita della vita, dell’inter-relazio-
ne di tutto, le proprie azioni han-
no un’influenza diretta con tutto cio
che ci circonda.

Ahimsa, la non violenza, diventa
un valore, un“profondo amore per la
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vita che ci conduce a non poter re-
care offesa nei confronti di ogni sua
manifestazione e non fare del male
a nessuno intenzionalmente. Ahimsa
€ un rapporto intelligente ed armo-
nioso” Questo primo yama é il fon-
damento di tutti gli altri (Vimala
Thakar). Questa prospettiva espan-
de I'influenza del yama all’esterno
di noi e verso gli altri.

» Come si applica ahimsd durante la
pratica di asana?

Occorre sempre tenere insieme e
osservare tre dimensioni: la postura,
la respirazione e l'intenzione men-
tale. E opportuno non proiettarsi
in una forma prestabilita, come un
condizionamento inconscio che vuo-
le raggiungerla. Bisogna riprogram-
mare e ristrutturare I'intenzione ver-
so un atteggiamento di non violenza.
Alla coscienza non bisogna chiede-
re ma solo accogliere le sue osserva-
zioni, in modo da educare la mente
(Antonio Nuzzo, San Servolo 2016).

» Yama e niyama nelle fioriture ,
del femminile e
I percorsi del bocciolo-fiore-frut-
to-seme sono speciali nella vita di
una donna e caratterizzati da deli-
catissimi cambiamenti somato-psi-
chici che agiscono in modo globale
sulla sua personalita. Sara il suo at-
teggiamento mentale a determina-
re il modo in cui affrontera le tran-
sizioni. La donna incinta vive delle
trasformazioni a 360 gradi, a partire
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dai cambiamenti psico-fisici del cor-
po e dalle sue emozioni nel rapporto

~ con il partner e il lavoro. Per vivere

pienamente cerchera di concludere
tutto quello che ha iniziato in tempi
sempre piu stretti, per poi potersi de-
dicare alla sua maternita. Questo ef-
fetto ‘compressione’ costa tanta fati-
ca. Per questo non sempre riesce ad
ascoltare i segnali che le arrivano dal
corpo come il bisogno di maggior ri-
poso, soprattutto nel primo e terzo
trimestre.

> D Quando il corpo parla e non viene

ascoltato, per farsi notare deve urla-
re procurando disagi piu seri quan-
do la gestante non segue il precet-
to ahimsa.

Cio accade anche nelle donne in
eta fertile prima della purificazione
mensile. Per facilitare apana, 1’'ener-
gia dell’eliminazione, si ha bisogno
di rilassamento, e un maggiore ri-
poso, che spesso non viene concesso;

in questi casi l'iperattivita diventa
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una forma di violenza. Anche nella
pre-menopausa, i disagi sono segnali
del corpo, che ha bisogno di rallen-
tare, di purificarsi e seguire ahimsad
per meglio affrontare le nuove sfide.

Satya-verita, significa non inter-
pretare secondo una visione ego-
centrica. Satya riduce sempre piti 1o
spazio che intercorre tra quello che
pensiamo di essere e cio che siamo
veramente. I condizionamenti men-
tali facilmente aggiungono e distor-
cono gli eventi oltre i fatti puri e
semplici. Se la gestante comprende
i suoi bisogni e li asseconda, sara in
sintonia con i bisogni del bambino.
Ma questo processo richiede onesta
di pensiero; non si deve cadere nei
meccanismi di difesa dell’io, molto
potenti, che negano quello che perce-
pisce di sé. Nella menopausa scatta-
no tutti i timori dell’invecchiamento;
I’angoscia di non essere piui attraen-
te spinge le donne a tingersi i capel-
li o, sempre piu spesso, a rivolgersi
alla chirurgia plastica per “miglio-
rarsi” secondo parametri totalmen-
te arbitrari.

Asteya - non rubare, non riguar-
da soltanto cose materiali ma é rife-
rito anche a concetti e idee. Quando
la gestante ad esempio, & talmente
piena di sé e dei suoi problemi (come
puo essere ’ambiguita nei confron-
ti dell’accettazione della gravidan-
za, il dubbio, il conflitto, ecc.) da non
saper riconoscere i bisegni del suo
bambino, allora gli sta rubando spa-
zio vitale a livello energetico e non
vive la gravidanza secondo un rap-
porto di asteya.

Brahmacarya - Brahma & il
nome dato alla realta ultima nei
Veda e nelle Upanisad; rappresen-
ta I'inesauribile energia creativa
che riempie I'intero universo. Cosi
Brahma non & una delle tante di-
vinita dell’Induismo ma & il nome
dato al Principio primo che sostiene
il creato. Quindi “ Brahmacarya & un
modo di vivere nel quale siamo sem-
pre consapevoli della Divinita, della

Occorre ridurre lo spazto esistente tra quello che
pensiamo di essere e cio che realmente siamo 99




Suprema Intelligenza che permea
I'intero cosmo”(Thakar).

Un Brahmacarya ¢ colui che per-
cepisce I'urgenza di vivere nella
consapevolezza dell’eterna presen-
za del divino e regola il proprio vive-
re in funzione di cio, creando armo-
nia con tutto cio che lo circonda. Si
comprende cosi chiaramente come
Brahmaharye non rappresenti una
rigida regola di condotta riguardan-
te la sfera della sessualita ma un vi-
vere con moderazione. Tradotto in
termini di maternita, questo yama
¢ di fondamentale importanza, e la
Suprema Intelligenza che ha dato
vita al nostro bambino. Quando si
assiste a una nascita non si posso-
no avere dei dubbi sull’accaduto,
quel senso di stupore, di incredulita
e di miracolo. Tutto cio deve trasfe-
rirsi alla nostra stessa vita deve im-
pregnarsi di questa urgenza di vive-
re nella consapevolezza dell’eterna
presenza del divino.

Aparigraha — non possessivita. La
possessivita e esclusiva e produce

Pattaccamento; ’acquisizione per
utilita porta invece all’utilizzo delle
cose in funzione della necessita. Si
tratta di sradicare in noi I'idea del
possesso, cosa estremamente diffi-
cile poiché noi tutti sappiamo come
I’ego sia animato dal desiderio di
possedere. Nel suo libro Il Profeta,
Gibran spiega in modo eccellente,
come i figli non ci appartengano,
ma siano come frecce di un arco che
scoccano lontane.

Le prescrizioni (niyama) sono: pu-
lizia (Sauca), appagamento-conten-
tezza (samtosa), ardore nella disci-
plina (tapas), lo studio delle scritture
(svadhyaya), dedizione al dio (isvar-
apranidhdana).

La saggezza dell’ultima fioritura
del femminile, la menopausa, con-
siste proprio nell’aver gia visto tut-
te le sfumature possibili dei mecca-
nismi egoici. E la visione d’insieme
che si ha quando si é focalizza-
ti sull’'urgenza primaria di vivere
in contatto diretto con 1'assoluto, e
che puo ridimensionare la prepoten-
za dell’ego. Non si puo liberarsene
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completamente, ma come in una
purificazione (Sauca), si riconosco-
no i suoi meccanismi sottili, per-
ché si sono vissuti nei vari ruoli: fi-
glie, sorelle, madri, compagne, mogli.
Valorizzando la contentezza (sam
tosa), in un approccio non compa-
rativo e non competitivo, emerge la
gratitudine per tutto quello che si
ha avuto. La ‘via’ viene poi traccia-
ta con tapas, le austerita che brucia-
no le impurita-tensioni e svadhydya,
la consapevolezza della propria in-
teriorita, che permette di ‘registra-
re’ I'interconnessione del tutto. Le
esperienze gioiose sono l’altra fac-
cia di quelle dolorose. Cogliendo la
consapevolezza della globalita della
vita, si espande la coscienza e si tra-
scende l'identificazione con i dolori
egoici, fino all’abbandono (:$varap-
ranidhdna) al divino, che passa at-
traverso di noi.

Come diceva Sri Swami
Satchidananda, di LOTUS (Light of
Truth Universal Shrine) contentez-
za, non attaccamento e abbandono
sono un trio molto potente. %
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