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SPECIALE INVECCHIARE SERENAMENTE

Arriva per tutti il momento in cui, FIEIEEE'ggIEI ndo per. 5trada un adnle—
scente rivolgendosi a noi utiliza il termine "signore” o "signora”... In
quell’attimo realimiamo che tutto & cambiato, diveniameo con sa[:-wnll
dello scamrere del tempao, del fatto che ommai non siame pill i giowvani
che pensavamo di essere.
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INVECCHIARE E INEVITABILE

Ogni giorno invecchiamo, il nostro cor-
po muts, si trasforma e il passare del tempo
& accompagnatoe da cambiamenti nel corpo
fisico, nella mente, nell'energia e nelle capa-
cita.

Lindi-
viduo snisicso vive costantements in guardia;
la tensione spropositata deriva dalla necessi-
ta di verificare se tutho & come 1'aspettavamo
ed & come & sempre stato. Purtroppo, nella
vita, tutto & in divenire e dobbiameo accettarlo
o saremo vittime delle nostre preoccupazioni
prematuraments,

STUPORE E MERAVIGLIA,
IL SALE DELLA VITA

1 “decline’ sia a livello fisico, che a livel-
lo peicologico, possiamo rimandarlo, ma &
inevitabile. Inoltre, se nell’'inwecchiare ci
auto-confiniamo nel ricordi, se rimuncamo
al senso di meraviglia, perdiamo il sapore
della wita e il passare degli anni diverrd un
peso insopportabile, inaccettabile.

E questo 1'elisir che ci
mantiene vitali, attenti e concentrati: anche
ge dura pochissimi istanti genera il presup-
posto di moltissime emozioni, un'esplosione
che fa bene all 'umore e ha il potere di rinmo-
vare i nostri sensi. Mon a caso, infatti, da un
punto di vista nevrobiclogico, di fronte a un
elemento di meraviglia il cervello produce
sostanze - neursirasmettitori & ormoni - che
portano & una percezione pill piena, vitals &
giniosa della wita. Stupore &la parola filoso-
fica per eccellenza. Lo affermano sia Platone
gia Aristotele, ed & da lore che lo abbiamo
imparato. I merawvigliarsi, 1 improvvisa sor-
presa, il comprendere il proprio essere & il
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mondo che ¢i circonda, stimolano a porsi
domande che sfociano nella ricerca di rispo-
gte. Questo stato d'animo veniva definito dai
Greci thowmazein, dove thauma richiamava
gia la gioia della nowvitd che 'angoscia dell’i-
gnoto.

»di qualungue natura
esga sia, mentre Aristotele, mells Metafizica,
la considerava il sintomo del pernisiers specu-
lativo greco, ponendola a fondamento della
filosofia e del mito. Per lui, infatti, il sapere
derivava dalla meraviglia e la meraviglia era
la causa del filosofare.

OLTRE IL COMUNE PENSIERO

In principio 1"uomo si meravigliava per
le cose semplici, I'acoua, il fucco. Succes-
givamente giunse a porsi domande pin
complesse: U'origine dell Tniverso, il sigmifi-
cato dell'ssisteniza, il mondo dopo 1a morts.
Meraviglisndosi I'uomo ammette 1a propria
nescienza: lo stupore deriva dal “non sapere’
5i inizia a filosofeggiare proprio per liberar-
gl da tale ignoranza.

Mella nostra societd questa capaci-
té =i & graduslmente persa, oi siamo abituati
& tutto ed & sempre pit raro stupirsi, mera-
wigliarsi, lasciarsi sorprenders.

Ogni cosa é scontata, acquisita. Senza
stimoli, il cervello diviene pit incline alle
abitudini, che col tempo & radicano.

IN PROFONDITA

In tenera eth siamo pit ricettivi, disposti
a valutare altre vie, mentre in etd adulta
trasformiamo la reiterazione dell'azione
appresa in una routine. Le informazioni
passanc alla base degli emisferi cerebrali
dowve vengono archiviate come processi, per
questo diventa estremamente difficile tra-
sformare o sostituire una vecchia abitudine
COL NS NLUGVE.

Tutto questo ha un senso da un punto di
vista neurobiclogico ed & utile alla soprav-
vivenza, ma pud essere controproducente,
perché nella routine delle abituding la wita
viene privata degli stimoli che la fanno
evolvere, Quando perdismo lo stupore nella
routine del quotidiano, iniziamo a invec-
chiare. Banalizzando il concetto potremmo
affermare che la gente crede di invecchia-
re perché “vive, mentre in realtd invecchia
perché “non vive”

Mella mentalits

comurne, lo shupore & la meraviglia sono asso-
ciati al mondo infantile: i bambini 4 lasciano
sorprendere dinnanzi ad ogni cosa. Gue-
sto tipo di stupore li porta a esplorare & a
scoprire il perché di ogni evento. Come il
bambino, anche 1'adulto dovrebbe lasciare
aperto il campo alle possibilitd affinché pos-
gano entrare nel suo percorse nuove scoperts,
nuovi miracoli, maiove emozioni.

LO YOGA

Mella praticaYoga, il corpo é vissuto come
lo strumento privilegiato di controllo del-
la sfera emotiva, un tramite per gestire stati
o animo negativi e disagi interiori.

Anche quando le posture non sono

pit praticabili, restano attiviil pransyams e
la meditazione, strumenti potenti attraver
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per essere
la meraviglia
e 'ammirazione

del tuo tempoyy

A William Shakespeare
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80 i quali & possibile ricreare quel binomio
imprescindibile di mente-corpo. Nel far-
1o, la sensazione autentica, non superficiale,
mapmﬂe alla meraviglia e ci consente di
entrare, per qualche istante, in connessione
oot il Tutko, in una dimensione atemporsa-
le dowe & tangibile lo spazio infinito in cui
i confini tra il sé e 1'altro diventano labili e
indistinguibili.

Mello Yoga, Svadhyaya, il quarto Nigama,
ci ricorda che uno dei nostri pith alti dowe-
ri é quello di osservare in profonditd, senza
soffermarsi su cit che vediamo in superficie.

L vita & trasformazione. Qualsissi evento,
qualsiasi cambismento, felice o friste, viene
influenzato dall’atteggiamento che ponia-
mo nell'affrontarlo. Mel cuore di Santosha,
il seconda Niyama, =i afferma che possiamo
cogliere la soddisfazione atiraverso l'accet-
tazione: dobbiamo vivere il processo imvece

di resistergli.

In Odalks Yoga, lo shudente & 1'insegnantes
non sang del semplici esecutori che =i atten-
gono fedelmente a un copione, a sequenze
codificate; 'elemento dal quale traggono |
ispirazione & 'attimo condivizso all'interno
della clazse & della pratica stessa. In que-
ata modalita, questultimo diviene un mezzo
con ol innescare un processo creativo, inoud
ai armonizzano i movimenti fisici con cquel-
li concettuali senza intermediazions e totale
naturalezza. Ogni essere umano & potenzial-
mente creativo,

La creativiti appartiens al vivere ed &
probabilments 1"aspetto pit affascinante &
misterioso della mente umana. Aprirsi alla
creativiti, alle meraviglie della vita, allo stu-
pore, significa considerare maove possibilits,
osservare la realti da un'altra prospetti-
wva, metters in dubkio cié che & scontato per
vivers momenti fondanti dell’esperienza |
emozionale, ricchi di potenzialits evoluti-
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