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Sebbene in molti
confondano
felicita e serenita
esiste una grande
differenza: si puo
essere felici per
un periodo, sere-
ni una vita intera

SPECIALE UNA VITA MIGLIORE

Da sempre, |'uomo é alla continua ricerca della Serenita, al raggiun-
gimento di quella pace interiore che lo faccia vivere in armonia con
se stesso e con gli altri. La Serenita & quel qualcosa che abbiamo
dimenticato, verso cui aneliamo e di cui ci rimane una pungente

nostalgia dentro: la sete di Infinito.

L’
ultimo dell’esistenza di ogni essere umano
é la ricerca di uno stato di stabile sere-
nita o serena stabilita. Gli esseri umani
sanno cosa € la Serenita perché, prima o
poi, capita a tutti di essere sereni. Ma pro-
prio perché “capita’; si ritiene che essa sia
qualcosa che accade senza ragioni preci-
se. Ma, quegli attimi, illuminano la vita,
ne rivelano la trama profonda e per alcu-
ni diventano cosi importanti che, da
essi, nasce l’esigenza del cambiamento.
La Serenita & un sentimento di profonda

essere umano tende alla pienezza |
della Serenita, perché il deside- |
rio e costitutivo dell’essere e il fine |
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quiete che ti esplode dentro: ¢ pulsante, pro- yass

pulsiva, altamente propagabile.

LA SERENIT.
E UNO STATO DELLESSERE

Nell’era in cui viviamo, sopraffatti da rit-
mi sempre piu veloci, immersi nel rumore,
agitati da fattori stressanti, distratti e con-
dizionati da una miriade di impegni, come
si fa a resistere al procedere inesorabile dei
giorni e tirare il freno per osservare le foglie
staccarsi dai rami in quell’ultima danza
sospesa nell’eternita, o mettersi seduti a
guardare la vita mentre scorre?

Il bisogno di serenita, tanto caro all’u-
manita fin dai tempi pit remoti, torna a
imporsi con maggior forza negli animi delle
persone nell’era in cui viviamo. Il bisogno di
questo stato d’animo, declina in tutti i modi
possibili, un’esortazione appassionata a ral-
lentare il ritmo, senza per questo ridurre
I'intensita con cui procedere, mentre sul-
lo sfondo si alternano a tutta velocita scene
del presente che scorre inesorabile.

La logica comune di questa societa com-
petitiva ¢ imporsi sugli altri; per poter

sopravvivere, per poter dire “io esisto’;
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~ Lallineamento
del corpo, |'utilizzo dei muscoli

in movimento, per comprendere

la connessione corpo-mente,

sono il suo paradigma. Nella

pratica applica i principi della

biomeccanica per raggiungere

le pose senza sforzo. Insegna a:

New York City, Australia, Europa,

Giappone. Collabora con lo staff

medico di Mater Dei e Paideia.

Non devt cercare di fare in modo che le cose vadano
come vuot, ma accettare
le cose come vanno: cosi sarai sereno.

Epitteto
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SPECIALE SEMPLIFICARSI LA VITA

Volizione

In filosofia, la volon-
ta come puro atto,
estrinsecazione del
volere in quanto
forma o facolta spiri-
tuale.
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occorre dimostrare di essere piu produtti-
vi, pill capaci, piu colti, piu incentrati su
noi stessi, piu forti. Qualsiasi cosa ma sem-
pre con un “piu” davanti. Da cio deriva il
fatto che spesso le relazioni umane sono
conflittuali. La logica prevalente e quella
dello scontro, del confronto; affinche si tra-
sformi in un reale incontro, un’integrazione
fra le persone, bisognerebbe fare un passo
indietro. Il passo indietro ¢ il viaggio ver-
so la Serenita.

SE NON CI DIFENDIAMO
DIVENIAMO INATTACCABILI

Smettere di difendersi ¢ il principio su cui
si basa la pratica di Odaka Yoga®, € inizia-
re la pratica raccogliendosi in quel nucleo
centrale silente posto sotto I’ombelico e
continuare la pratica mantenendo l’atten-
zione cosciente in quel punto; € iniziare una
tecnica di respirazione con un’esalazione
piuttosto che con una inalazione.

Smettere di difendersi & non lasciare che
“I'Io” si identifichi con la posa da raggiun-
gere. Quando loYoga diviene performante, si
e persa l’essenza stessa della pratica.

Difendersi significa rimanere imprigiona-
ti negli anfratti dell’Ilo, troppo occupato ad
auto-celebrarsi.

SIAMO DOMINATI DA QUELLO
CON CUI LL “10" SI IDENTIFICA

Nel cercare di fare in modo che le cose
vadano secondo il nostro punto di vista,
secondo l'identificazione del nostro “io’] ci
impegniamo, talvolta ci sforziamo. La nostra
vita si basa sull’'impegno, su una forma o 1’al-
tra di volizione. Non riusciamo a concepire
un’azione senza volizione, senza identifica-
zione, senza sforzo. La nostra vita sociale,
economica, e quella cosiddetta spirituale
consistono in una serie di azioni finalizza-
te, che culminano sempre in certi risultati.
Per questo, nel comune modo di pensare,
tutti ritengono indispensabile lo “sforzo’;
enfatizzano la necessita o I’essenzialita
dell’impegno. Ma cosa ci spinge a sforzarci?
Non é forse il desiderio di conseguire un
risultato, di diventare qualcosa, di raggiun-
gere un obiettivo?

L’identificazione con il proprio “io”, porta

con se lo scopo di raggiungere un obiettivo.
Lo sforzo é una distrazione da cio che si e.
Nel momento in cui si accetta cio che ¢, la
lotta cessa. Lo sforzo consiste quindi nella
lotta per trasformare cio che € in quello che
desideriamo sia.
L’identificazione con I'Io, allontana l'uo-
mo dalla serenita. Separa 'uomo dalla sua
essenza, dall’ambiente e questo causa la lot-
ta, la sofferenza e la paura.

La trasformazione avviene quando si rico-
nosce il condizionamento in tutti i suoi
aspetti, senza evitarlo, senza rifugiarsi
in sensazioni gratificanti che, comunque,
appartengono al condizionamento.

Lunica strada percorribile verso la Sere-
nita € quella che parte dalla consapevolezza
dei condizionamenti dell’Io, dal compren-
dere cosa NON é amore e NON e liberta.
Occorre valorizzare il positivo. Quando il
falso viene rimosso il reale appare sponta-
neamente.

La consapevolezza, destruttura i nostri
processi mentali per poi lasciarci al silenzio
della percezione diretta del nuovo che affio-
ra quando il vecchio si trasforma.

Occorre rilevare i propri bisogni senza per-
dere I’interazione con il mondo esterno,
mantenendo una visione d’insieme. Quan-
do si acquisisce la percezione del vuoto
e del pieno, siamo in grado di percepire
le sensazioni e impariamo a riconoscere
I’opportunita di crescita nell’esperienza
incontrata.

Questa consapevolezza ¢ amore, ¢ la vera
liberta, siamo liberi di essere sereni.

UN BENE COMUNE

Anche se i percorsi di vita, i contesti cul-
turali e ambientali sono inevitabilmente
diversi, la serenita ¢ comune a tutti noi.

L’acqua dell’oceano é salata in ogni suo
punto ma i colori, le sfumature, le forme
delle onde che si rincorrono in superficie
sono infinite.

E I’equilibrio tra forma e non-forma,
tra conscio ed inconscio, tra essere e non
essere, tra cio che e manifesto e cio che e
trattenuto, e la capacita di adattarsi total-
mente alle cose, qualunque forma esse
abbiano.

Un altro nemico della serenita ¢ la
spasmodica ricerca della perfezione.
Se il mondo e in costante movimento ed
evoluzione, e noi siamo parte di questo
mondo, & evidente che questa perfezione
non potra mai esistere.

La perfezione consiste nella sua imper-
fezione. Se ci sediamo in silenzio sulla riva
di un fiume possiamo udire lo sciabordio
dell’acqua causato della corrente.

Nella nostra vita, nell’universo intero,
c’e sempre movimento, uno straordinario
movimento verso cio che é piti ampio e piu
profondo.

La Serenita ¢ come un fiume, nella sua
quiete procede incessantemente, sempre
intento a esplorare, penetrare ogni fessu-
ra per espandersi. Di pari passo la nostra
coscienza ha bisogno di espandersi per tro-
vare la propria serenita.




