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La felicita ¢ un viaggio non una meta.
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LO YOGAE UNMEZZ0

E NON UN FIN.
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C’& una cosa che ci accomuna tutti. E
qualcosa che tutti desideriamo, qua-
lunque sia la nostra storia, il nostro
percorso, il posto nel mondo e il cre-
do. Questo qualcosa ¢ la felicita. Un
sentimento che per qualcuno appare
impossibile da raggiungere e per altri
¢ talmente breve da non poter caratte-
rizzare la propria vita.

Pochi sostantivi sfuggono a una defi-
nizione univoca come “felicita”, ep-
pure, per quanto sfuggente, essa resta
I’obiettivo primario della maggior
parte delle persone, quasi un mirag-
gio lontano in un’epoca dove soldi,
successo e stress quotidiano sembra-
no aver cancellato ogni possibilita di
raggiungere questa condizione tanto
agognata.

Molto spesso si pensa che raggiunge-
re 1 propri obiettivi o coronare i propri
sogni in ambito personale o profes-
sionale, siano ricette di sicura felicita.
In realta, ancora piu spesso, ci si ac-
corge che giunti agli ambiti traguardi,
la felicita, anziché aumentare, dimi-
nuisce se non addirittura scompare.
Ad ogni conquista ci accorgiamo che
ne segue un’altra da rincorrere e non
riusciamo, se non in fuggevoli mo-
menti, a raggiungere una vera ¢ du-
ratura felicita.

Felicita ¢ una parola di uso comune
difficile da definire, perché descri-
vendola la si limita. E una parola cosi
generica ¢ vaga, che si presta a tante
interpretazioni.

“Essere felici” rappresenta, per la
maggior parte di noi, uno degli obiet-
tivi chiave della vita. Ma se questo € il
nostro traguardo cosa dobbiamo fare
per raggiungerlo?

11 primo passo ¢ riconoscere la felici-
ta come uno stato mentale, una con-
dizione dell’anima che puo variare in
funzione della persona e non una con-
dizione definibile in modo oggettivo.

“Per molto tempo ho avuto l'im-
pressione che la vita stesse per ini-
ziare — la vita vera. Ma c’era sempre

qualche ostacolo sulla via, qualcosa
che prima bisognava risolvere, qual-
che affare in sospeso che richiedeva
ancora del tempo, o un debito da
estinguere. In seguito la vita sarebbe
iniziata. Alla fine mi sono reso conto
che questi ostacoli erano la mia vita.
Questo modo di percepire le cose mi
ha aiutato a capire che non esiste
una via che porti alla felicita. La fe-
licita é la via”. Alfred D. Souza

Ogni viaggio inizia con un singolo
passo... e continua, un passo alla vol-
ta. La felicita ¢ assaporare 1’attimo...
quello seguente... e cosi via all’infi-
nito.

Se non conduciamo una vita piena e
felice ora, in questo momento, siamo
veramente sicuri che riusciremo a far-
lo in futuro?

Non c¢’¢ un momento migliore per
essere felici: ora! Essere esattamente
nell’attimo, fare cio che stiamo fa-
cendo senza preoccuparsi del risulta-
to. Far tesoro di ogni singolo istante,
consapevoli che questo istante non
tornera piu indietro.

Quest’attimo ¢ la vita. E quando pas-
sa, muore.

Non ¢’¢ un modo per raggiungere la
felicita. La felicita ¢ I’esperienza di
vivere la vita, pienamente esplorando
tutto cio che questo momento ha da
offrire.

Agire nel presente ci consente di assu-
mere qualsiasi ruolo tenendo sempre
a mente che la felicita ¢ nel viaggio.
Occorre essere grati nel presente, nel
QUI e ORA, solo cosi possiamo go-
dere di ogni attimo nella piu pura e
sincera gioia.

Essere, ascoltare, amare, ridere, con-
dividere, sognare, gioire, agire, gusta-
re, toccare, esplorare costantemente
cosciente e presente al momento che
stiamo vivendo perché € unico ed irri-
petibile e siamo stati noi a sceglierlo.
Difendiamo il nostro tempo!

Non consentiamo ai divoratori di so-
gni, che affollano le nostre giornate,
di rubare il presente. Il tempo ¢ la
cosa piu preziosa che abbiamo. Non
possiamo comprarne € non possia-
mo riceverlo in regalo, ma possiamo
usarlo nel miglior modo possibile.
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Cerchiamo la nostra felicita adesso.

Ripetiamolo come un mantra: “La
felicita é una condizione dell’anima.
Uno stato di gioia insito nel vivere
Pattimo presente”.

La felicita non ¢ una successione
ininterrotta di piaceri. Non si puo far
dipendere la felicita da fattori esterni
che si consumano ¢ la rendono vul-
nerabile. La felicita sta in sé, non si
agita, non si adatta a stratagemmi,
a complicita di sorta, non combacia
con il logico bisogno di un refrigerio
temporaneo. La felicita ¢ uno stato
mentale che rende capaci di gestire
gli stati emozionali di gioia e di do-
lore allo stesso modo. Come il fondo
del mare che resta uguale anche se la
superficie si increspa.

“La felicita non consiste nell’acqui-
stare e godere, ma nel non desidera-
re nulla, che ¢ il solo modo di essere
e di sentirsi liberi”. Epitteto

Nel contesto primordiale dello Yoga
esistevano pratiche di sviluppo spi-
rituale che allenavano il corpo e la
mente all’osservazione del proprio s¢
per diventare consapevoli della pro-
pria natura. Lo scopo originale dello
Yoga era quello di coltivare il discer-
nimento, la consapevolezza e la co-
scienza superiore nell’individuo.

Nel corso del tempo, si ¢ diffusa
un’ampia scissione tra coloro che
cercavano lo sviluppo fisico rispetto
a coloro che cercavano lo sviluppo
spirituale; la mancanza di consapevo-
lezza e attenzione per I’esperienza in-
teriore ha gradualmente disconnesso
il praticante dal suo corpo.

Il significato intrinseco dello Yoga re-
sta invece quello di accrescere il pro-
prio livello di consapevolezza.

La felicita ¢ una qualita dell’anima—
come insegna Patanjali — Piu siamo
“connessi” con noi stessi, quindi con
la nostra anima (o S¢ superiore), piu
siamo felici.

Lo Yoga ha avuto il pregio di impor-
si nel mondo occidentale come uno
strumento moderno in grado di ridur-
re lo stress, migliorare il benessere e
donare al corpo una maggiore flessi-
bilita.

Nel suo percorso di diffusione ha poi
evidenziato il grande lavoro che svol-
ge a livello muscolare dimenticandosi
talvolta di valorizzare il punto di par-
tenza: la consapevolezza del s¢ che lo
differenzia e lo eleva rispetto a qual-
siasi altra disciplina sportiva.

Il “narcisismo”, che non ¢ raro in
molti sport, ¢ il risultato dell’enfasi
eccessiva che viene posta sull’eserci-
zio e sugli allineamenti una focalizza-
zione che si distanzia concettualmen-
te dalla vera pratica Yoga.

Migliorare la propria flessibilita ¢ un
risultato che si acquisisce, ma non
rappresenta |’obiettivo. In questo
senso vanno inquadrate certe discipli-
ne che pongo un’attenzione maniaca-
le sulle Asana dimenticando il quadro
d’insieme.

Gurdjeff era solito dire che una sola
cosa ¢ necessaria: non identificarsi
con cio che va e viene.

“Viene il mattino, poi il mezzogior-
no, poi la sera. Viene la notte e poi
di nuovo il mattino. Ma tu rimani.
Se ti identifichi, diventi la mente;
se ti identifichi diventi il tuo corpo;
se ti identifichi diventi il tuo nome e
la tua forma; e il padrone di casa si
perde”.

Lessenza della pratica di Odaka
Yoga® coincide con questo pensiero;

lo yoga ¢ un mezzo e non il fine.
Nell’attimo presente ¢ racchiusa una
straordinaria potenza; occorre tra-
sformare il “fare Yoga”, in “essere
Yoga”. Solo in questo modo, diviene
uno strumento che acuisce la mente e
permette di vedere la realta in modo
chiaro. Sul tappetino dobbiamo ri-
spondere alla domanda: “cosa defini-
sce il momento presente?”. Radican-
do la nostra coscienza direttamente
nell’azione, completamente presenti
a sé stessi, in ogni istante della pro-
pria esistenza, ci prepariamo affinché
nessun problema, nessuna sofferen-
za, possano sedimentare in noi. Se
attraverso lo Yoga troviamo il nostro
equilibrio fisicamente, mentalmente,
emotivamente, spiritualmente e so-
cialmente, allora corpo, mente, cuore
e spirito, si fondono elargendo una
completa ¢ profonda felicita a tutti i
livelli. Ostacoli, sfide e difficolta non
appariranno pill come eventi negativi

ma come semplici esperienze per la
nostra crescita ed evoluzione.

Non ¢ facile essere presenti a se stes-
si. E piu facile impostare obiettivi, e
orientare verso il futuro i nostri so-
gni... ma questo atteggiamento puo
portarci a rimanere bloccati con la
mente nel futuro.

II tappetino di Yoga ¢ un cosmo in
miniatura, ogni nostra azione, inten-
zione, “incide” il nostro sistema ner-
voso, e viene riprodotta nella vita di
tutti i giorni.

Quando pratichiamo, poniamo at-
tenzione ai messaggi del corpo, con-
centriamoci sulla sua intelligenza
fisica ed emotiva. La presenza nello
Yoga ¢ centrata nella realta del cor-
po, perché il corpo non “mente”. Se
si verifica uno stress fisico, la mente
puo negare, ma il corpo no. Lo Yoga
utilizza la semplice chiarezza del
corpo come mezzo per condurre
la mente nel momento presen-
te. Se sintonizziamo la mente
verso il sentire pienamente
la totalita di ogni singolo
istante ci regaleremo magni-
fiche sensazioni di felicita,
una felicita che ¢ insita nel
nostro viaggio di scoperta.

La mente influenza notevol-
mente il nostro benessere; anche
la scienza sta riconoscendo gra-
dualmente 1’importanza degli atteg-
giamenti mentali e di come questi si-
ano strettamente connessi alla salute.
La nostra mente ¢ uno strumento

straordinario, abbiamo solo bisogno
di imparare ad usarlo con saggezza.
Per quanto sia importante ¢ fonda-
mentale un’asana dobbiamocapire
che ¢ pur sempre solo uno strumento,
non I’obiettivo. Dobbiamo puntare a
una mente pacifica, un cuore aperto
e un atteggiamento gentile e compas-
sionevole non all’allineamento per-
fetto!

Dove i pensieri vanno, 1’energia se-
gue! Non dimentichiamolo mai.

“Se tu sei compassionevole con il
tuo corpo, questo ti contraccambiera
con attimi di felicita”.

Ayurveda & Yoga
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Teachers training 2015-2017
Corso biennale per diventare Istruttore di AyusYoga.
Ri-unione di due discipline complementari attraverso un percorso

integrato, di Ayurveda e Yoga, per la curq, il benessere, I'integrazione e
la trasformazione a tuttii livelli di ogni individuo.

per informazioni: +39 334 8588264 - info@aumshanti.it- www.aumshanti.it



