Al gl offit om0

Consuelo Cinquanta

o di Alessan

E o

igismaon

Happiness is a journey,
not a destination |
La felicita é un viaggio,

non una meta

Questa citazione rimbalza sui social
nel web e viene spesso riportata sulle
copertine dei taccuini in vendita nelle
librerie; qualcuno, addirittura, se la
tatua sulla pelle... Perché tanto suc-
cesso? La ragione ¢ semplice: esprime
con una semplice e vivida immagine
- quella del viaggio - una profonda ve-
rita: nel “qui e ora” non solo si vive,
ma si compie la vita e, nel prender-
ne consapevolezza, si crea lo spazio
affinché la felicita possa prosperare.
Quella stessa felicita (serenita, senso

di compiutezza, benessere, o in qual-
siasi modo si voglia chiamare) che
molti ricercano nell’intraprendere la
millenaria pratica dello Yoga e che ¢
spesso motore della nostra perseveran-
za ¢ dedizione alla pratica. Lo Yoga,
quell’unione somma tra noi e il Tutto,
diviene cosi strumento di ricerca, tal-
volta spirituale, talaltra di benessere
psico-e-fisico che, seppur declinata da
ogni individuo nella sua unicita e pla-
smata sulle proprie esigenze, resta, pur
sempre, ricerca.

- -

E come spesso accade, pur intrapren-
dendo questa ricerca con le migliori
intenzioni, ci si puo ritrovare, a un
certo punto, ad essere totalmente fo-
calizzati su un obiettivo: sconfiggere
il mal di schiena, riuscire a mante-
nere per tre minuti Pincha Mayura-
sana, sostare in meditazione per due
ore, 0 “sopravvivere” alla lezione)
perdendo completamente di vista il
percorso, la ricerca, I’esperienza del
singolo istante, del singolo movi-
mento del corpo o della mente.
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E cosi, di pari passo, pud accade-
re che durante la pratica ’asana
sia vissuta come un obiettivo, sia
€ssa una posa per noi semplice op-
pure complessa, e che ogni gesto,
compiuto, con pill 0 meno cura e
attenzione, divenga meramente fi-
nalizzato a portarci nella posa, per-
ché poi ¢ da li che si pensa di poter
iniziare a “lavorare” su se stessi,
di poter “fare Yoga seriamente”, di
poter esperire e ricevere 1 benefici
della pratica.

Ma, anche nel corso della singola
pratica, la realizzazione (la felicita, il
benessere, la meditazione stessa) non
si compie solo nella staticita dell’a-
sana, bensi in ogni singolo istante,
in ogni gesto, respiro e guizzo della
mente, che insieme ci conducono
attraverso la nostra “ora” di Yoga, di
asana in asana. La consapevolezza di
questa semplice verita e I'importanza
di incorporarla nella pratica sono al
centro dell’approccio di Odaka, che
da sempre pone attenzione al fluire
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incessante di corpo, mente e respiro
attraverso tutta la pratica, e oltre i
confini della stessa. Durante una le-
zione siamo ripetutamente invitati a
percepirci in ogni istante nella com-
piutezza del gesto, nell’attenzione
focalizzata della mente, nell’ascolto
aperto e profondo dell’emozione,
per poter realmente beneficiare del
potere trasformativo della pratica
non solo durante il mantenimento,
ma anche nelle transizioni da una
posa all’altra.




E questi benefici si traducono
nell’accrescimento del fluire del
prana all’interno del nostro corpo,
con tutte le conseguenze a livello
fisico, mentale, emotivo e spirituale
che cio comporta.

Ma come possiamo accedere a
questo grande potere insito in ogni
gesto? La qualita del movimento ¢
fondamentale.

Talvolta, infatti, i gesti sono com-
piuti in maniera meccanica, auto-
matica, con un movimento “da ...
a ...” non necessariamente brusco,
ma solo “fine a se stesso”. Richia-
mare una gamba in avanti da Adho
Mukha Svanasana nell’affondo, ad
esempio, puo divenire una sorta di
gesto abituale, uno slancio magari
agile e “perfetto”, ma tuttavia non
esperito in ogni sua sottile sfuma-
tura. Nella pratica dobbiamo porta-
re al centro della nostra attenzione
proprio queste sfumature, ascoltan-
do 1 nostri muscoli, le nostre arti-
colazioni, le nostre ossa muoversi
e posizionarsi “in ogni attimo di
tempo”, dando pari rilevanza a ogni
micro-movimento che avviene in
noi, sia a livello fisico che sottile.
Ed ¢ nel mettere in risalto ogni mi-
cro-movimento che si genera natu-
ralmente fluidita: il “flow” scaturi-

sce cosi spontaneamente da questa
attenzione rivolta alla transizione,
perché nell’ascoltare il movimen-
to del corpo in ogni istante, i ge-
sti divengono naturalmente fluidi,
morbidi senza tuttavia perdere to-
nicita, con la muscolatura che trova
in modo naturale (e non forzato)
I’equilibrio ottimale tra rilassamen-
to e contrazione, attivandosi senza
irrigidirsi e concedendoci cosi non
solo totale liberta di movimento
in assenza di sforzo, ma anche di
rimuovere eventuali ostruzioni al
fluire del prana, della nostra ener-
gia vitale. Nel movimento fluido e
morbido, seppur sostenuto, il no-
stro corpo si tonifica, si riscalda,
ma non disperde energia all’ester-
no, bensi accresce la circolazione
del prana conservandolo al suo
interno, eliminando le tossine
e ricaricandosi al contempo.
Si incrementa e si ottimizza
cosi la circolazione di tutti

i fluidi corporei - sangue,
linfa e liquido cefalo-ra-
chidiano in primis - con
conseguenti importanti be-
nefici per la nostra salute. La
nostra vitalita e D’efficienza
del nostro sistema immunitario
dipendono, infatti, in larga parte
dalla qualita della circolazione dei
nostri fluidi corporei e in partico-

lare dalla prevenzione del ristagno
all’interno del nostro corpo. Attra-
verso I’incremento del prana, della
nostra energia vitale, attiviamo cosi
un’importante chiave d’accesso al
benessere e alla depurazione del
nostro organismo, con conseguen-
te rilascio delle tensioni fisiche,
mentali ed emotive apportando un
sensibile miglioramento del nostro
stato di salute psico-fisco, che viene
cosi tutelato e conservato. Tutto cio
semplicemente imparando a muo-
verci in costante ascolto di ogni sot-
tile gesto del nostro corpo. Il mo-
vimento fluido, circolare di Odaka
Yoga, con il particolare ritmo che
gli ¢ proprio e che scaturisce dalla
costante unione della nostra consa-
pevolezza al gesto “in ogni attimo
di tempo”, ci permette cosi, una
volta appreso, non solo di essere
presenti totalmente nello svolgersi
della nostra pratica prevenendo ten-
sioni e infortuni, ma anche di rica-
ricare e di rinnovare corpo e mente
in ogni istante, di incrementare con
la pratica costante la nostra energia
vitale e il nostro potere personale,
e di esperire cosi in ogni istante di
quel benessere psico-fisico, quel
senso di compiutezza, pace e felici-
ta che da mero obiettivo cui tende-
re, divengono compagni di un viag-
gio nella pienezza e nella presenza.



