SAPERNE DI PIUj

J 3A\J

v ' ol
-
\ l

) |

S

O U

i
—

‘al 4

1

di Roberto Milletti, Francesca Cassia, Consuelo Cinquanta

Il mondo ci afferra, ci cattura, ci
affascina, ci strattona. Immagini,
suoni, appuntamenti, attivita, incon-
tri, squilli del telefono, autobus da
rincorrere, sorpassi a destra, troppe
cose belle da fare in troppo poco
tempo, notizie inattese, gioie inat-
tese, pensieri ricorrenti, emozioni
soverchianti, sogni notturni che ci
turbano, sogni a occhi aperti che ci
rapiscono. In ogni istante, stimoli di
ogni tipo, interni ed esterni, si affac-
ciano alla nostra percezione, ci stuz-
zicano, c¢i ammaliano, ci irretiscono.
La nostra mente processa all’incir-
ca 400 miliardi d’informazioni al
secondo, di cui solo 2000 a livel-
lo conscio. In ogni istante siamo
profondamente interconnessi con
il mondo attorno a noi, attraverso i
nostri sensi, attraverso le vibrazioni

energetiche: occhi, orecchie, pelle,
cuore a trasmettere e a rispondere,
in un dialogo perpetuo tra il nostro
mondo interiore e I’ambiente che ci
circonda.
Linterconnessione,
con il Tutto, & fondamentale. E cid
che ci ha consentito (e che ancora ci
consentira) di evolvere come specie
e come parte integrante della Natu-
ra, ¢ cio che ci permette di entrare
in risonanza empatica con [’altro,
sia esso persona, animale o anche un
luogo di cui percepiamo il respiro, ¢
cio che crea intese al primo sguar-
do, che ci concede di comprendere il
“tono di voce” di un sms, che ¢ alla
base di progetti condivisi che danno
vita a nuove realta.

Un’arte da apprendere, una qualita
da coltivare, un dono da custodire.

I’essere  Uno
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Spesso tuttavia il nostro essere
aperti, ricettivi, in comunicazione
con il mondo attorno a noi, puo
tradursi anche in un abbattimento
di confini potenzialmente danno-
so per il nostro benessere, che ci
espone eccessivamente alla stimo-
lazione esterna, lasciando fluire
troppo liberamente il nostro essere
all’esterno, rendendo il nostro cen-
tro meno stabile, dandoci la sensa-
zione di essere svuotati e dispersi.
11 dare troppo, I’inseguire troppo,
il risuonare troppo con [’altro (sia
€sso persona o situazione) puo la-
sciarci smarriti e farci perdere il
nostro centro di gravita interiore.
La mente si disperde tra pensieri
e immagini, le emozioni scorrono
senza argini, la pelle diviene sotti-
le, sensibile, vulnerabile, noi dive-
niamo fragili, vulnerabili, disper-
diamo la nostra energia, rendendo
cosi la nostra presenza - anche
quella con e per I’altro - meno fat-
tiva, completa, efficace. Mantenere
la propria centratura diviene allora
fondamentale per la qualita sia del-
la nostra vita sia del contributo che
questa puo offrire a quel Tutto di
cui siamo parte integrante.

Lo Yoga, in questo, offre notevoli
strumenti, di cui il primo, fonda-
mentale, ¢ quello di ri-connettere

corpo, mente e anima, riportando
la nostra consapevolezza al centro
della totalita del nostro essere.
Spesso, diamo la colpa alla men-
te per il nostro sentirci fuori fase,
“fuori centro”, ed & vero: la men-
te ¢ sfuggita al nostro controllo e
vaga libera, si aggrappa a pensieri,
si lascia trascinare indifesa dalle
vicissitudini della nostra vita. Ma
frequentemente cio accade perché
abbiamo “perso” il corpo, perché
abbiamo lasciato che la mente si
separasse dal corpo, si allontanas-
se dal suo “embodyment”, dal suo
essere incarnata nella corporeita.
Lo Yoga, nel momento in cui pra-
tichiamo e rivolgiamo la nostra
consapevolezza al respiro, ai punti
di contatto del corpo con la terra,
all’allineamento della colonna ver-
tebrale, ci riporta istantaneamen-
te al corpo, alla nostra complessa
“macchina percettiva”, invitandoci
a porci in ascolto delle sensazioni
fisiche nel momento presente, al
nostro esperire di quell’istante. In
quel momento iniziamo a centrarci,
a richiamare la nostra consapevo-
lezza diffusa, a focalizzare 1’atten-
zione sul corpo, a ricompattarci in
noi stessi.

In Odaka Yoga scivoliamo ancora
piu a fondo, e ci portiamo al centro

del nostro centro, il Tanden (collo-
cato tre dita sotto ’ombelico e tre
dita in profondita). Nel portare la
consapevolezza in quel punto, ci
lasciamo attivare - ma non contrar-
re - nella profondita dell’addome,
unendo la nostra mente a quel ful-
cro in cui richiamiamo la nostra
energia, lasciando che la nostra
consapevolezza si posi anch’essa in
quel centro dinamico e profondo.
Quando mente, corpo e anima sono
un tutt’uno, siamo di nuovo al cen-
tro del nostro esprimere ed esperi-
re, siamo di nuovo presenti a noi
stessi nella nostra totalita.

Tuttavia questo non ¢ sufficien-
te per “vivere centrati”. Esserci
ri-centrati in noi stessi ha creato le
radici, le fondamenta solide e sta-
bili, necessarie ma non sufficienti.
11 fluire nel flusso della vita che ¢
il significato piu pieno del vivere,
richiede flessibilita, movimento. E
il movimento richiede una, seppure
temporanea, perdita di equilibrio.
Pensiamo a quando camminiamo:
il muovere un passo comporta una
temporanea perdita di equilibrio,
che seppur infinitesimale ci ha ri-
chiesto da bambini un notevole
impegno e infiniti tentativi prima
di realizzarsi appieno e di divenirci
naturale.
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Sapere perdere I’equilibrio, e
soprattutto saperlo recuperare,

¢ parte integrante del vivere
centrati, parte integrante di
quella pulsazione tra con-
(accentramento)

ed espansione (fluire) in-
trinseca al mondo naturale,

dal macrocosmo al micro-
cosmo, € intrinseca anche

alla natura umana. Alla natu-

ra corporea cosi come a quella
piu sottile. Ecco perché ¢ fonda-
mentale che il nostro centro sia un
centro dinamico. La sua capacita
di espandersi e di ritrarsi diviene
espressione della pulsazione vita-
le, consentendoci di essere total-
mente presenti nell’entrare

in relazione con il mondo.

Un centro che accoglie gli

stimoli - siano essi interni

o esterni - interagendo con

essi, un centro che si espan-

de oltre 1 confini corporei

- nel gesto, nella parola,
nell’azione - lasciandosi
fluidamente ritornare.

Odaka Yoga, di nuovo, ci in-

segna sul tappetino cio che

ci serve nella vita. Quando

ci muoviamo dal nostro

centro - quel centro a cui
eravamo ritornati negli atti-

mi iniziali della pratica - in

trazione

armonia con la pulsazione e il fluire
vitale che ci attraversano e ci la-
sciamo posare in un asana, perdia-

mo per qualche instante I’equilibrio
della centratura stabile e solida, mu-
tiamo, abbandonando una forma e
lasciandoci fluire in un’altra. Nella
posa ci lasciamo centrare; 1’alline-
amento richiama la totalita del no-
stro essere nella nuova forma. Una
forma perd che respira, che pulsa,
che si espande. Il corpo nell’asana
si estende, 1’energia si lascia fluire
dal centro verso le estremita crean-
do quell’allungamento necessario
nella pratica per 1’espressione pie-
na della posa, un’espressione che
valica i confini del corpo, che ci
apre all’interscambio, energetico e
simbolico, con il mondo attorno
a noi. Un’estensione che poi
si lascia richiamare, nuova-
mente accentrare, I’energia
che ritorna dalle estremita
al centro, in un pulsare,
in un interscambio conti-
nuo che lascia respirare la
posa ed esprimere la nostra
essenza. Cosi, nella vita
come nella posa, ritrovare
il nostro centro, ricompattarci
nel nostro essere piu puro, ¢ pre-
requisito per un’espressione piena
di sé, per un porci in relazione da
un centro di autenticita e di pienez-
za, per un agire consapevole ¢ un
ascolto empatico, per essere attivi,
presenti, vivi negli impegni
e negli imprevisti della quo-
tidianita, per lasciarci mera-
vigliare e affascinare da un
luogo, da un tramonto, da un
dialogo, da una persona.

E per sapere riportare al no-
stro centro ogni esperienza
lasciandoci
profondo dal flusso della
vita. Per fluire, Uno con il
Tutto, da un centro di con-
sapevolezza stabile, ma non
rigido, dinamico ma non in-
consistente, e poter cosi vi-

vere pienamente.

E vivere centrati.
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