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Sebbene nel nostro cer-

vello la parte deputata
alla felicita sla pli ampla
rispetto a quella delle
emozlonl tristl e oscure,
questo stato di grazla

appare come una chimera °

evanescente che continu-
lamo a rincorrere, talvolta
sfiorandolo, ma senza mai
raggiungerlo in modo defi-
nitivo. Tutti viviamo fugaci
attimi di felicita che pre-
sto si trasformano in
“altro”. Occorre pertanto
fare attenzione a non con-

fondere la felicita con il

- .pmﬂﬂre il raggiungimento
i naﬁnddlsfazmnenhesl

.

consuma velocemente. Gli
antichi greci definivano la
felicita come: la glola nel
percorso dl reallzzare un
potenziale.

Alle Origini. Santosha & un
termine sanscrito compo-
sto da Sam(tutto) e Tosha
(tyh, appagamento). In
pratica, indica la capacita
di essere soddisfatti, felici,
“comodi” nel corpo e nella
realta, indipendentemente
da cib che ci circonda.
MNegliYoga sutra, secondo
pada (libro), Patanjali offre
una definizione:
“La pratica dell'appaga-
mento conduce a una
felicita estrema” - Yoga
Sutra, II, 42.
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Come possliamo mette-
re In pratica Santosha?
In che modo possia-
mo accantonare i sogni,
lasciar andare i desideri
insoddisfatti, dimenticar-
ci dei pensieri proiettati
al futuro, se siamo figli di
esperienze passate, ormai
incise nei corpi e nei per-
corsi neurali?

Vivere |'attimo, assapo-
rando il momento nella sua
pienezza, ci offre la pos-
sibilita di percepirci, di
esprimere appieno un
sentimento di completez-
za e gratitudine. Come in
ogni concetto filosofico,
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possiamo dare significato
al pensiero attraverso |'a-
zione, il movimento, o la sua
assenza, pronti all'ascolto
interiore. E fondamentale
ripetere I'esperienza, sia
sul tappetino che nel-
la vita di tutti i giorni. In
Odaka Yoga, anche il solo
atto di sedersi e percepir-
si si traduce in un flusso
lento e intenso che calma
la mente e accompagna
all'interiorizzazione che a
sua volta si traduce in un
“appagamento”. Questo
stato non va mai confuso
con |'assenza di movimen-
to interiore o col rifiuto
alla trasformazione, poi-
ché rappresenta, invece,
una condizione dinamica
e positiva, che ci allontana
dalle gioie effimere e pas-
seggere per conseguire
uno stato di pace bilancia-
to e duraturo.

Un traguardo ambite. Per
raggiungere questo sta-
to di Santosha, Patanjali
suggerisce il controllo dei
sensi attraverso la pratica
del pratyahara, probabil-
mente il meno noto degli
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“Quando gli organi mentali di azione e percezione (indriya) cessano di essere
coinvolti con i loro corrispondenti oggetti, e si dirigono all'interno del campo
mentale da cui scaturiscono, questo é definito pratyahara.”

Yoga Sutra (2-54)

ashtanga (otto passi dello
Yoga), sebbene sia uno dei
pill importanti.

Anche Goraksha MNatha
insegnd che il pratyahara
non era un processo men-
tale, ma fisico. Mentre le

asana purificano il corpo,
il pranayama brucia il kar-
ma, le fluttuazioni mentali
vanno acquietate attraver-
so il pratyahara.
Qualunque pensie-
ro lascia "impressioni” o
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“impronte” nel nostro
subconscio (samskara),
quando queste diventano
una costante si trasfor-
mano in condizionamenti
(vasana) che sedimenta-
no sotto al nostro stato di
coscienza.

Come possiamo mette-
re in pratica il ritiro dei
sensi, calmare la mente,
rendendola stabile?

Esistono cinque

sensi e cinque tecniche
per gestirli.

Il primo & ['olfatto. Per
acquietare il senso dell'ol-
fatto e creare pratyahara,
consigliamo mula bandha
- la chiusura della radice.
Questo bandha compri-
me |la coda equina, che &
ancorata al coccige; agi-
sce sul cervello e stimola
il ramo del sistema nervo-
s0 parasimpatico. Seduti
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in una posa comoda pos-
siamo, in alternativa,
attivare Masagrai Dristhi
che, invece, lavora sull'or-
gano rappresentativo
dell'olfatto: il naso. La tec-
nica prevede di rivolgere lo
sguardo verso la punta del
naso: questa azione stimo-
la mula bandha e agisce su
Muladhara Chakra, collega-
to all'olfatto.

Per lavorare sul secondo:
il pusto consigliamo jihya
bandha - la chiusura del-
la lingua. Le componenti
del gusto, legate alla men-
te, sono associate alle
espressioni subcoscienti
del movimento della lin-
gua. Lo Yoga afferma che
se il movimento della lin-
gua si arresta, il senso
del gusto & canalizzato.
La tecnica consiste nel
rivolgere la punta del-
la lingua verso la parte
dura del palato, anche se
raggiungere la parte mol-
le sarebbe auspicabile.
Esiste una componente
mistica legata alla luna e
alla sede dell'amrita, net-
tare sacro, l'essenza vitale.
Spingendo con la lingua
al centro del palato, infat-
ti, arrestiamo la discesa
dell’energia vitale verso
il basso, il fuoco gastrico
(Agni) situato nell'ombeli-

co; questa interruzione ci
mantienevitali e in salute.

37



2818001549

voGcAa/ SAGGEZZA

Terzo: gli yogi attribui-
scono grande importanza
alla vista perché & in gra-
do di arrestare la mente e
le sue fluttuazioni. Non a
caso, infatti, drishti, la con-
centrazione dello sguardo
in un punto, pud calmare |
flussi del pensiero.

La tecnica utilizzata &
Bhrumadhya Drishti: dirl-
gendo lo sguardo verso Il
centro delle sopracciglia
sl arrestano | movimen-
tl Inconscl degll occhl.
Consigliamo di praticarla
inizialmente con gli occhi
chiusi, per poi socchiuder-
li mantenendo lo sguardo
sfocato. Quando si gene-
ra tensione nel nervo
ottico & bene abbandona-
re la tecnica.

Quarto: il tatto e la
chinestetica, ossia la per-
cezione cosciente dei
movimenti delle varie parti
del corpo, sono legati all’z
ria che si avwerte sulla pelle
come un “tocco”. |l controllo
su questo senso si esercita
attraverso hatsa bandha.
| piti consigliati sono jna-
na mudra (pollice ed indice
uniti mentre le altre tre dit
rimangono estese, con il
palmoverso il cielo) e shiva
mudra (mano destra pog-
giata sopra la sinistra, con
i pollici in contatto e i palmi
rivolti al cielo).
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Sllenzlo, Immobllita e
mudra delle mani cl per-
mettono dl ascoltare Il
messagglo del Divino nel
nostro cuore e realizzare
che nel"quied ora’, tutto &
gia perfetto. La componen-
te chinestetica, in relazione
alla mente tattile, si gesti-
sce assumendo la posa di
padmansana o sukasana.
A prescindere dalla posa,
i palmi delle mani (e se
si riesce quelli dei piedi)

dovrebbero sempre essere
rivolti verso il cielo, pronti
ad accogliere energia.

Quinto: la componente
finale della mente, & |'udito.
E legato al suono, Shabda,
in tutte le sue forme vibra-
torie. La tecnica che aluta
a gestire questo elemento
& la recitazlone del mantra
OM o i blja mantra, i suo-
ni che crearono I'universo.
Una tecnica importante,
per immergersi nel suo-
no & nelle sue vibrazioni
e NADANUSANDHANA,
I'ascolto dei suoni inte-
riori. Per attivare questa
tecnica possiamo utilizza-
re Shanmukhi mudra, la
chiusura dei sei cancel-
li, chiamata anche Yoni
Mudra. Questa tecnica
consiste nel chiudere le
orecchie con i pollici, gli
occhi con gliindici, le narici
con i medi e la boc-
ca con gli anulari e
i mignoli; I'ascolto
interiore, in questo
modo, & estrema-
mente facilitato.

Quando saremo
rluscitl a controllare |
cinque sensl e assapora-
re lo stato dl Pratyahara,
Santosha diverra uno sta-
to naturale e potremo
godere dlun'esistenza fell-
ce In modo duraturo. #



