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Il Sistema dei Chakra

 

 

Il Chakra (traducibile come "ruota", "disco", "cerchio") è un concetto proprio delle tradizioni religiose dell'India, inerenti allo yoga e alla medicina ayurvedica traendo origine dalle tradizioni tantriche, sia dell'induismo sia del buddhismo. Nell'accezione più comune è usualmente reso anche con "centro", per indicare quegli elementi del corpo sottile nei quali è ritenuta risiedere latente l'energia divina. Nella letteratura orientale è possibile riscontrare molteplici descrizioni del corpo sottile, e di conseguenza anche del sistema dei chakra, in relazione alle differenti collocazioni, visualizzazioni e funzioni. Le descrizioni più note del sistema dei chakra nella letteratura accademica e in quella divulgativa contemporanee risalgono a quelle diffuse dall'orientalista britannico Sir John Woodroffe, magistrato britannico presso la Corte suprema del Bengala, appassionato di tantrismo che, con lo pseudonimo di Arthur Avalon, pubblicò nel 1919 un testo su questo argomento, “Il potere del serpente”. Egli aveva parzialmente tradotto e commentato un testo delle tradizioni tantriche, lo Ṣatcakranirūpaṇa. Il testo di Avalon e lo Ṣatcakranirūpaṇa rappresentano ancor oggi le principali fonti di diffusione in Occidente di questi concetti. A questi si rifanno David Gordon White, accademico statunitense, lo storico delle religioni rumeno Mircea Eliade e l'indologo francese Jean Varenne. Un contributo successivo fu operato da C. W. Leadbeater il quale pubblicò un libro contenente i propri studi e le proprie osservazioni chiaroveggenti relative ai centri di forza nel libro Chakras (1927). Rudolf Steiner fondatore dell'Antroposofia, parla dello sviluppo dei chakra nel libro Come conoscere i mondi superiori (1ª ed. 1909), fornendo istruzioni progressive per lo sviluppo di tali centri di forza. Si tratta di esercizi quotidiani che richiedono un tempo e un’applicazione considerevole. Egli segnala che per il risveglio e lo sviluppo di tali centri di forza esistono anche altri metodi più rapidi, che potrebbero però risultare dannosi se non operati da persone spiritualmente mature. Nel panorama moderno Tommaso Palamidessi, fondatore dell'Archeosofia, rielabora la dottrina dei centri di forza alla luce dell'esoterismo giudaico-cristiano. Nel libro Tecniche di Risveglio Iniziatico (1975), Tommaso Palamidessi illustra alcune tecniche ascetiche tese al risveglio e allo sviluppo di tali Centri di Forza che coinvolgono la realizzazione di icone o supporti meditativi, tecniche respiratorie e meditazioni su nomi divini ebraici (invece che su mantra tibetani), in linea con la tradizione occidentale. Nel trattato sono presentati i sette chakra principali, e di ognuno di questi riportati la collocazione nel corpo sottile; gli yantra, i bījamantra] e le divinità associati; i rapporti e le corrispondenze con gli elementi del cosmo. Diverse medicine alternative, e in particolare la cristalloterapia, si basano sull'analisi dei chakra; non vi sono però prove scientifiche dell'esistenza dei chakra né esiste alcun modo di misurare la presunta "energia" o "prana" a essi associata. Secondo alcune filosofie e dottrine religiose, i chakra sono punti di forza umani, a volte associati a gangli (granthi) o organi fisici, tra i quali si muoverebbe un'energia variamente definita (prana, o in casi particolari kundalini o avadhuti) e la loro conoscenza è trasmessa da molti sistemi di yoga, nelle diverse tradizioni induiste, buddhiste e jainiste con mappature diverse. Molte tradizioni concordano sul fatto che i chakra agiscano come valvole energetiche. Ciascuno dei chakra ha il proprio centro in una delle sette ghiandole a secrezione interna del sistema endocrino corporeo e ha la funzione di stimolare la produzione ormonale della ghiandola. Secondo il Vedānta, il corpo fisico e il corpo sottile (Sukṣma Śarira: emozioni, pensieri, percezioni, stati di coscienza) formano un insieme. 

Questi due corpi sono collegati a livello dei chakra, quindi agendo sul corpo fisico si produrrà un effetto su quello sottile e viceversa. I chakra vengono assimilati al loto, considerato un simbolo di purezza perché, pur nascendo da acque stagnanti e putrescenti, dà origine a un fiore bellissimo e candido. Gli esseri umani, la maggior parte degli animali e alcune piante avrebbero sette chakra principali o primari. Secondo alcune tradizioni, ogni chakra assomiglierebbe a un piccolo vortice con la parte più stretta dell'imbuto orientata verso il corpo. Ogni chakra (con l'eccezione di due) avrebbe due metà o poli, una rivolta verso la parte anteriore e l'altra verso la parte posteriore del corpo. Partendo dal basso sono:

[image: img1.png]       1° = Muladhara

[image: img1.png]       2° = Swadhistana

[image: img1.png]       3° = Manipura

[image: img1.png]       4° = Anahata

[image: img1.png]       5° = Vhishuddhi

[image: img1.png]       6° = Ajna

[image: img1.png]       7° = Sahasrara

 

Il secondo gruppo per importanza è composto da chakra minori che si troverebbero nei polpastrelli, al centro del palmo delle mani, in alcune aree dei piedi, nella lingua o altrove. 

Il terzo gruppo è composto da un numero praticamente incalcolabile di chakra di dimensioni piccole e minuscole; infatti, in ogni punto in cui si incontrano almeno due linee energetiche, anche infinitesimali, si troverebbe un chakra. La dottrina orientale che ne ha diffuso la conoscenza nel mondo occidentale considera i Chakra come aperture, porte di accesso all’essenza del corpo umano. La loro funzione principale è quella di assorbire l'Energia Universale, metabolizzarla, alimentare le aure e rilasciare energia all'esterno. 

I sette chakra sono simili a fiori a forma d’imbuto e ciascuno di essi è dotato di un numero differente di petali. Per questo motivo in Oriente vengono spesso definiti come fiori di loto. I petali del fiore rappresentano le nadi o canali energetici attraverso cui l’energia è in grado di raggiungere i chakra, luogo da cui viene poi trasmessa ai corpi sottili. Il numero di petali o nadi varia da quattro del 1° chakra ai mille del 7° chakra. Il numero dei petali in ciascun chakra è determinato dal numero e posizione delle nadi o nervi-yoga attorno a quel chakra. 

Così, quattro nadi che circondano e passano attraverso i movimenti vitali del muladhara chakra gli danno l'apparenza di un loto di quattro petali, i quali sono perciò raffigurazioni fatte dalle posizioni delle nadi in ogni centro particolare. Nel punto più interno di ciascun chakra c’è un condotto a forma di stelo che raggiunge e si connette alla colonna vertebrale collegando il chakra con il più importante canale energetico, la Sushumna che all’interno della spina dorsale sale fino a raggiungere la sommità della testa. I chakra sono in stato di continua rotazione. Le due forme principali e più importanti di energia penetrano nel nostro organismo attraverso il primo chakra e quello della corona. Questi due chakra sono collegati dalla sushumna, che a sua volta è unita ai chakra mediante dei peduncoli attraverso i quali li rifornisce di energia vitale.

La sushumna è, nello stesso tempo, anche il canale attraverso cui sale l’energia chiamata kundalini. Ciascuno dei sette chakra, inoltre, viene a rappresentare un’area importante della salute psichica umana, che possiamo brevemente riassumere come: 

[image: img1.png]       1 sopravvivenza

[image: img1.png]       2 sessualità

[image: img1.png]       3 forza

[image: img1.png]       4 amore

[image: img1.png]       5 comunicazione

[image: img1.png]       6 intuizione

[image: img1.png]       7 cognizione.

 

Metaforicamente i chakra sono in relazione ai seguenti elementi archetipici: 

[image: img1.png]       1 terra

[image: img1.png]       2 acqua

[image: img1.png]       3 fuoco

[image: img1.png]       4 aria

[image: img1.png]       5 suono

[image: img1.png]       6 luce

[image: img1.png]       7 pensiero.

 

Ciascuno dei sette centri ha sia una componente (solitamente dominante) anteriore che una componente (solitamente meno dominante) posteriore, che sono collegati intimamente, fatta però eccezione per il Primo e il  Settimo, che invece sono singoli. Dal Secondo al Quinto, l'aspetto anteriore si relaziona con i sentimenti e con le emozioni, mentre quello posteriore con la volontà. Per quanto riguarda il Sesto (anteriore e posteriore) e il Settimo, la correlazione è con la mente e la ragione. Il Primo e il Settimo hanno inoltre l'importantissima funzione di collegamento per l'essere umano: essendo i Chakra più esterni del canale energetico, essi hanno la caratteristica di porre in relazione l'uomo con l'Universo da un lato e con la Terra dall'altro. Il perfetto funzionamento del sistema energetico è sinonimo di buona salute. Per aprire i Chakra esistono molte tecniche diverse, tra le quali il Reiki si evidenzia per la sua peculiare dolcezza e per la possibilità di armonizzare eventuali scompensi energetici. Ogni centro sovrintende a determinati organi, e ha particolari funzioni a livello emotivo, psichico e spirituale. Tra i sette chakra fondamentali, esistono delle precise affinità. 

[image: img1.png]       Primo con Settimo: Energia di base con Energia spirituale. 

[image: img1.png]       Secondo con Sesto: Energia del sentire a livello materiale con Energia del sentire a livello extrasensoriale. 

[image: img1.png]       Terzo con Quinto: Energia della mente operativa e del potere personale con Energia della mente superiore e della comunicazione. 

[image: img1.png]       Quarto: ponte tra i tre superiori e i tre inferiori e fucina alchemica della trasformazione. 

 

A ogni Chakra è associato un colore, che corrisponde e deriva dalla frequenza e dalla vibrazione del centro stesso. 

Inoltre a ogni Chakra corrisponde un mantra (anche questo è un termine orientale e indica la vocalizzazione di un suono ripetuto più volte, come una preghiera: il più famoso è senz’altro l’OM) e un suono, in particolare quello di una nota musicale, il suono di una nota musicale e, in alcuni casi, anche un elemento naturale (medicina cinese), un pianeta o un segno zodiacale. Poiché il sistema dei chakra è il centro d'elaborazione principale per ogni funzione del nostro essere, il bloccaggio o un’insufficienza energetica nei chakra provoca solitamente disordini nel corpo, nella mente o nello spirito. Un difetto nel flusso di energia che attraversa il dato chakra provocherà un difetto nell'energia fornita alle parti connesse del corpo fisico, così come interesserà tutti i livelli dell'essere. Ciò perché un campo di energia è un'entità Olistica; ogni parte di esso interessa ogni altra parte. La dottrina orientale che ne ha diffuso la conoscenza nel mondo occidentale considera i Chakra come aperture, porte di accesso all’essenza del corpo umano.




I Sette Chakra principali

 

 

I chakra principali sono sette, ma ce ne sono molti altri secondari, circa un centinaio, che "idealmente" corrispondono coi punti meridiani dell'agopuntura. Anche il termine chakra (si scrive chakra, ma si pronuncia con la c dolce) deriva dalle lingue orientali. Sono posizionati, a grandi linee, partendo dal centro coccigeo, cioè dal punto che si trova fra l’ano e i genitali per arrivare alla sommità del capo. 

Sono sette e ognuno di essi sovrintende a determinati organi, con particolari funzioni sia a livello emotivo sia psichico e spirituale. I nomi dei chakra sono di origine orientale, mentre in Occidente si chiamano per numero o si riferiscono al centro o al plesso fisico interessato. 

Nella tradizione orientale i chakra sono rappresentati con un numero variabile di petali, proprio come se fossero dei fiori, in attesa dunque di aprirsi quando, per diversi motivi, sono chiusi alle manifestazioni interiori ed esteriori. 

I chakra sono in tutto 145, di cui:

[image: img2.png]       7 principali sono posti lungo la colonna vertebrale.

[image: img2.png]       21 medi.

[image: img2.png]       117 minori.

 

Corrispondono inoltre alle sette ghiandole principali del sistema endocrino di una persona e sono proprio in queste zone che trovano la loro importanza.

[image: img2.png]       1° Chakra Muladhara o "Base". 

[image: img2.png]       2° Chakra Visuddha o "Sacro". 

[image: img2.png]       3° Chakra Manipura o "Plesso Solare". 

[image: img2.png]       4° Chakra Anahata o "Cuore".

[image: img2.png]       5° Chakra Visuddha o "Gola". 

[image: img2.png]       6° Chakra Ajina o "Frontale o Terzo Occhio". 

[image: img2.png]       7° Chakra Sahasrara o "Corona".

 

Oltre ai sette chakra principali descritti ne esistono molti altri, localizzati in corrispondenza di varie parti del corpo, che vengono appunto chiamati chakra minori. 

Sono quelli relativi agli arti inferiori e superiori, alle orecchie, alle spalle, ai fianchi, alle anche, alle ginocchia, ai piedi.

L’armonia dei chakra minori viene ristabilita lavorando con i cristalli sui sette principali, per cui è rara la necessità di un intervento particolarmente mirato; comunque, qualora si dovessero rilevare dei disturbi particolarmente accentuati in determinate parti del corpo fra quelle menzionare, è possibile accentuare l’azione del cristallo mettendone uno o due, ad esempio, nei palmi delle mani, accanto ai piedi o ai fianchi.

Elenco dei 21 chakra minori:

[image: img2.png]       Due, davanti agli orecchi, vicino al punto dove si riuniscono le ossa mascellari.

[image: img2.png]       Due, subito al di sopra dei seni. 

[image: img2.png]       Uno, nel punto in cui si uniscono le ossa del torace, presso la ghiandola tiroide. Questo centro e i due precedenti formano un triangolo di forza. 

[image: img2.png]       Due, nelle mani; uno per ciascun palmo. 

[image: img2.png]       Due, nei piedi; uno per ciascuna pianta. 

[image: img2.png]       Due, immediatamente dietro gli occhi. 

[image: img2.png]       Due, connessi con le gonadi. 

[image: img2.png]       Uno vicino al fegato.

[image: img2.png]       Uno connesso con lo stomaco. Questo centro è in rapporto col plesso solare, pur non identificandosi con esso. 

[image: img2.png]       Due, connessi con la milza. In realtà, essendo sovrapposti l'uno all'altro, essi formano un solo centro. 

[image: img2.png]       Due, dietro i ginocchi. Un centro potente è strettamente connesso con il nervo vago. Tale è la sua forza, che esso viene considerato da alcune scuole di esoterismo, come uno dei centri maggiori. Esso non è situato lungo la spina dorsale, ma si trova vicino al timo. 

[image: img2.png]       Uno è vicino al plesso solare e lo collega con il centro alla base della spina dorsale, formando così un triangolo, i cui vertici sono costituiti dal centro sacrale, dal plesso solare e dal centro alla base della colonna vertebrale. Questi due triangoli di forza cui si è accennato sono di grande importanza.

[image: img2.png]       Uno è al di sopra e l'altro al di sotto del diaframma. 




Le Nadi

 

 

Le Nadi sono una serie di canali energetici attraverso cui scorre il Prana, l'energia vitale che costituisce l'intero Universo e che è alla base della nostra esistenza. Prana in sanscrito vuol dire "energia primordiale", e la sua esistenza è da sempre conosciuta da tutte le civiltà fin dall'antichità; infatti, questa energia vitale viene chiamata Chi o Ki o Qi dai cinesi e dai giapponesi, Ka dagli antichi egizi, Pneuma dai Galli, Baraka dai Sufis, Spirito Santo dai Cristiani, Wakan dagli Indiani Sioux, e ancora Fluido Vitale dagli alchimisti, Energia bioplasmica dai russi, Forza guaritrice della Natura da Ippocrate, Jesod dai cabalisti ebrei e così via. Le Nadi di ogni corpo energetico si collegano a quelle del corpo successivo, creando così un legame intimo e uno scambio efficiente tra tutti i vari corpi sottili. Secondo la visione indiana e più prettamente yogica, il corpo umano è attraversato da circa 72.000 canali trasportatori di energia che partono dalle dita dei piedi e delle mani, percorrono l'intero organismo e arrivano al cuore, centro della spiritualità, e da qui salgono sino al vertice del capo, centro di congiunzione tra il corpo fisico e l'universo circostante. Il complicato sistema delle Nadi, una sorta di rete sottile di canali (in sanscrito nadi significa letteralmente "vena", "canale"), ha la funzione di collegare e convogliare le diverse energie vitali, attraverso le parti del corpo umano e i vari centri sottili (Chakra) del corpo umano. Essendo in pratica dei canali costituiti di energia, le Nadi ovviamente non sono visibili a occhio nudo; tuttavia, la maggior parte delle Nadi ha un corrispettivo fisico ben determinato, che può corrispondere a un fascio nervoso, un condotto arterioso o venoso o linfatico. Alcune Nadi però possono non avere corrispondenze a livello fisiologico, come nel caso del Vaso di Concezione, che viene contemplato da discipline come lo Shiatzu e l'Agopuntura ed è situato in senso verticale nella parte centrale e anteriore del torace. Per la loro struttura astrale, le Nadi sono state suddivise in 3 categorie: 

1.       Grossolane, misurabili attualmente anche attraverso apparecchiature in grado di misurare la potenzialità energetica tipo l'EAV e potenziabili con strumenti come gli aghi nell'Agopuntura cinese o le Asanas nello Yoga.

2.       Sottili, sviluppabili tramite tecniche respiratorie come il Pranayama.

3.       Ipersottili, sulle quali si può agire solamente con pratiche Yoga, tra cui la concentrazione, la meditazione, i Koan dello Zen e così via.

 

Gli antichi Yogi descrissero la Nadi come una specie di cavo elettrico composto da tre strati concentrici così chiamati: Sira, che è la parte più interna, Damani, lo strato intermedio e Nadi che definisce sia l'organo nel suo insieme che lo strato più esterno. Le diverse energie trasportate sono:

[image: img2.png]       Prana l'energia vitale, ascendente e fresca.  

[image: img2.png]       Apana l'energia tiepida discendente.

[image: img2.png]       Sapana l'energia mediana e calda.  

[image: img2.png]       Vyana l'energia oleosa che permette i movimenti di tutte le membra.

 

Queste diverse energie, che ricordiamo sono propriamente legate alla filosofia dello yoga e molto spesso riportate nei testi più approfonditi di questa antica disciplina, non sono poi così diverse dalle energie sottili che si ritrovano nella Medicina Tradizionale Cinese. Le Nadi s’incrociano lungo la colonna dei chakra principali e secondari, anche questi ultimi centri privilegiati di contatto fra il corpo materiale e il corpo energetico. Non è possibile averne la certezza, ma nella funzione delle Nadi sembra essere compresa quella dei sistemi nervosi, anche se queste funzioni non sono ancora integralmente note. In realtà non è corretto però definire Nadi e Sistema Nervoso come la stessa cosa: meglio dire che le Nadi controllano anche le funzioni nervose. Quello che è certo, e che sempre più interessa la moderna neurofisiologia, è che c'è un rapporto strettissimo tra il respiro da ciascuna narice e l'attivazione del relativo emisfero cerebrale. Nello yoga classico difatti, grandissima importanza hanno appunto i Pranayama a narici alternate.

Tutte le nadi sorgono dal kanda, che è nella giunzione dove la sushumna nadi è connessa con il muladhara chakra. Alcuni dicono che questo kanda è dodici pollici sopra l'ano. Delle innumerevoli nadi, quattordici sono considerate le più importanti. Esse sono:

1.       Sushumna

2.       Ida

3.       Pingala

4.       Gandhari – relativa all’occhio destro.

5.       Hastijihva – relativa all’occhio sinistro.

6.       Kuhu – relativa agli organi riproduttivi.

7.       Sarasvati - è situata nella parte occidentale dell'ombelico.

8.       Pusha – relativa all’orecchio destro.

9.       Sankhini – relativa al retto.

10.       Payaswini

11.       Varuni

12.       Alambusha – relativa alla bocca.

13.       Vishvodhara

14.       Yasashvini – relativa all’orecchio sinistro.

 

[image: img3.jpg]

 

Tre sono le Nadi considerate le principali in quanto governano l'intera circolazione del Prana nei processi corporei: Ida, Pingala e Sushumna. È’ la più alta e la più ricercata dagli yogi; le altre nadi sono subordinate a essa. Mentre Sushumna scorre all’interno del canale centrale del midollo spinale, Ida e Pingala scorrono simultaneamente lungo la superficie esterna del midollo, ma sempre all’interno della parte ossea della colonna vertebrale.Ida, Pingala e Sushumna hanno origine in muladhara, nel plesso pelvico. Da qui Sushumna fluisce direttamente verso l’alto all’interno del canale centrale, mentre Ida passa a sinistra e Pingala a destra: In swadhisthana chakra, o plesso sacrale, le tre nadi s’incontrano ancora e Ida e Pingala s’incrociano.

Ida passa verso l’alto sulla destra e Pingala sulla sinistra, Sushumna continua a fluire direttamente verso l’alto nel canale centrale. Le tre nadi tornano a riunirsi in Manipura, il plesso solare, e così di seguito: infine Ida, Pingala e Sushumna s’incontrano nella ghiandola pineale o agya chakra.

 

Ida 

 

Ida nadi, il canale negativo, conduce la coscienza in tutte le parti del corpo. La Shiva Swarodaya paragona la natura di Ida all’energia creata dalla luna, e la chiama chandra nadi o nadi lunare. Ida è associata al sistema nervoso parasimpatico, che trasmette degli impulsi ai differenti visceri con la finalità di stimolare i processi interni. Ella crea uno stato generale di rilassamento a livello dei muscoli superficiali, abbassando la temperatura esterna del corpo. Ida è dunque considerata come rinfrescante, e che porta all’introversione. Ida sorge in un punto situato alla base della colonna vertebrale, dove si trova il primo centro d’energia chiamato mooladhara. Essa emerge dal lato sinistro e si eleva in un movimento sinusoidale passando per gli altri quattro centri di energia, i plessi, per raggiungere finalmente un punto situato alla radice della narice sinistra, e raggiungere ajna chakra, il sesto centro di energia. Alcuni testi affermano che ida si eleva direttamente da mooladhara a ajna senza mai incrociare le altri nadi. Quest’affermazione spiega forse simbolicamente il fatto che i campi energetici di ida governano la parte sinistra della colonna vertebrale e tutta la parte sinistra del corpo. Gli organi del nostro corpo sono polarizzati come una calamita. Ida governa la parte sinistra del corpo e pingala la parte destra. L'energia veicolata da questa Nadi è la polarità negativa, intesa come flusso di Citta, l'energia mentale della coscienza. 

 

Pingala

 

Pingala trasmette prana shakti. 

Essa rappresenta la positività ed è chiamata surya nadi, la nadi solare, poiché la sua energia è tonificante come quella dei raggi del sole. Pingala attiva il corpo fisico e orienta la coscienza verso l’esterno. Essa è associata al sistema nervoso simpatico che libera l’adrenalina per stimolare la muscolatura superficiale. Il sistema nervoso simpatico prepara il corpo a tener testa allo stress è alle attività esteriori. E’ lui che, per esempio, accelera il ritmo cardiaco e aumenta la temperatura del corpo. Pingala genera il calore, l’energia e l’estroversione. Pingala emerge da mooladhara nella parte destra, esattamente all’opposto di ida. 

Essa si eleva, in un movimento sinusoidale nella colonna vertebrale, incrociando ida in ciascuno dei centri di energia, per terminare il suo percorso alla base della narice destra.

Pingala governa tutta la parte destra del corpo. 

Il flusso di aria nella narice destra è manipolata per attivare o frenare l’attività di pingala. Dal punto di vista mentale, in Pingala il senso dell'Ego è incoraggiato e la consapevolezza è rivolta verso l'esterno.

 

Sushumna 

 

Sushumna è forse il più importante dei canali di energia. 

Si situa nel Merudanda (Danda: bastone; Meru: la montagna asse del mondo della mitologia Indu), ovvero nell'asse cerebrospinale che parte dall'estremità inferiore del tronco fino ad arrivare all'estremità della testa, la cosiddetta corona. Sushumna viene descritta come di colore rosso fuoco (Agni). Presso la religione induista, Agni è il dio del fuoco, figlio del cielo e della terra (rispettivamente Dyaus e Prthivi), è una divinità vedica che rappresenta le forze della luce; è inoltre un invincibile guerriero ed è il signore del luogo della cremazione e del fuoco della foresta; suo è il "calore" generato nelle pratiche yoga. La sua principale manifestazione è "il fuoco che brucia sull'altare dei sacrifici"; brucia i demoni che minacciano di distruggere tali sacrifici ed è un mediatore tra gli dei e gli umani da cui i sacerdoti comprendono molto sulla vita dell'aldilà. In questa divinità persiste anche la concezione di "fuoco universale" che nell'uomo s’individua nel valore della digestione (infatti, secondo l'Ayurveda, Agni è il fuoco vitale, che anima tutti i processi biologici, e rappresenta il metabolismo digestivo) e nel moto animico della collera e del "bruciante pensiero".

Agni si può manifestare sotto tre forme: Davagni, Vadavagni e Jatharagni (o Vrika). Ad Agni  legato il numero 7; difatti, 7 sono le madri, le sorelle e i raggi da cui è circondato; egli ha i tratti di divinità acquatica, infatti è chiamato "colui che si veste del mare" e "colui che vivifica il seme nell'acqua".

È raffigurato in forma di uomo rosso con due teste, quattro braccia e tre gambe, occhi scuri e fiamme che gli fuoriescono dalla bocca, sempre a cavallo di un ariete (infatti, da Agni deriva il segno zodiacale dell'Ariete, che è appunto un segno di fuoco). Nelle mani sorregge gli strumenti per ravvivare il fuoco, e il cucchiaio dei sacrifici. Secondo altre rappresentazioni, il suo aspetto è caratterizzato da sette lingue e capelli di fuoco oppure da un corpo dorato, denti possenti, mille corna e mille occhi. E' quindi la Nadi che corre esattamente al centro della colonna vertebrale ed è sovrapponibile, come posizione e funzione, al sistema nervoso cerebrospinale. 

Si dice che nelle normali condizioni di esistenza Sushumna Nadi sia dormiente in tutti gli esseri; perciò, finché Sushumna è in questo stato non espresso, tutte le altre Nadi sono alternativamente sotto l'influenza positiva e negativa di Ida e Pingala. Le Nadi sono attive quando il flusso del respiro fluisce attraverso la loro narice corrispondente. Quando, attraverso le tecniche del Pranayama (cioè dell'estensione della coscienza del respiro e del flusso vitale), stabiliamo un'armonia fra le due polarità e quindi abbiamo un fluire bilanciato del respiro attraverso entrambe le narici, Sushumna diventa pronta per accogliere la salita del grande potere di Kundalini, il serpente che si risveglia nel Muladhara Chakra. Oltre ai tre canali principali ve ne sono altre migliaia di dimensioni inferiori che provvedono a irradiare di energia ogni singola parte del reticolo che costituisce il corpo eterico e, di riflesso, quello fisico. Un calo del livello di energia in una qualsiasi parte di questa rete provoca un indebolimento nel sistema difensivo e immunitario più propriamente fisico. Nel caso di un protrarsi di questo squilibrio gli effetti non tardano a esteriorizzarsi sottoforma di malattie o disturbi più o meno gravi. Ripristinare il flusso energetico all'interno del proprio involucro eterico e contribuire a mantenerlo efficiente e "carico" è uno degli obiettivi dello Yoga, che costituisce una barriera contro le influenze negative circostanti.

 




Kundalini

 

 

Kuṇḍalinī, adattato in Kundalini, è un termine della lingua sanscrita adoperato originariamente in alcuni testi delle tradizioni religiose dello shivaismo kashmiro per indicare quell'aspetto della Śakti presente nel corpo umano, l'energia divina che si ritiene risiedere in forma quiescente in ogni individuo. Il concetto di kundalini è stato ultimamente reso oggetto d’interesse sia nella comunità medica, sia nei movimenti New Age. Sebbene la nozione di un corrispettivo dell'energia divina nel corpo umano e delle pratiche relative per gestirla si trovi già espressa e discussa in alcuni testi del corpus dei Bhairava tantra, quali ad esempio il Netra Tantra, il Kubjikāmata Tantra e il Vijñānabhairava Tantra, sembra che la prima menzione del termine compaia nel Tantrasadbhāva, altro testo del medesimo corpus, risalente all'VIII secolo circa. Il passo è citato dal filosofo kashmiro Kṣemarāja (X-XI sec.) nel suo commento agli Śivasūtra: «Questa potenza è chiamata suprema, sottile, trascende ogni norma di comportamento. Avvolta intorno al punto luminoso (bindu) del cuore, all'interno giace nel sonno, o Beata, in forma di serpente addormentato e non ha coscienza di nulla, o Umā. Questa Dea, dopo aver immesso nel grembo i quattordici mondi insieme con la luna il sole i pianeti, cade in uno stato di obnubilamento come di chi è offuscato dal veleno. È risvegliata dalla suprema risonanza naturale di conoscenza, [nel momento in cui] è scossa, o Eccellente, da quel bindu che sta nel suo grembo. Si produce, infatti, uno scuotimento nel corpo della Potenza con un impetuoso moto a spirale. Dalla penetrazione nascono per prima i punti splendenti di energia. Una volta levata Essa è la Forza (kalā) sottile, Kuṇḍalinī.»

I Bhairava tantra sono un insieme di opere, 64 per l'esattezza, che la tradizione vuole rivelate dal Dio Śiva nel suo aspetto Bhairava. Questi testi espongono una dottrina monista (ā-dvaita, "non-dualista"), cioè una visione metafisico-religiosa nella quale ogni aspetto nel cosmo, individui compresi, sono una manifestazione, un'espansione dell'Assoluto, Śiva. Molti di questi testi non ci sono pervenuti, ma ne abbiamo menzioni e citazioni sia in quelli attualmente conosciuti sia nei numerosi commenti che ne sono seguiti. Occorre qui ricordare che la concezione di una relazione fra l'umano e il divino non è certo una prerogativa delle tradizioni in oggetto, tradizioni essenzialmente tantriche, ma risale, nella letteratura, a un'epoca antecedente, quella del brahmanesimo. Nella Chāndogya Upaniṣad (IX-VII secolo a.C.), ma anche in altre Upaniṣad, troviamo già espresso il concetto dell'identità fra l'essenza individuale e quella divina, fra ātman e brahman: «Quello sei tu». I testi del Bhairava tantra costituiscono il corpus canonico di opere sacre cui fanno riferimento alcune tradizioni religiose popolari per lo più sorte nella regione indiana del Kashmir, e confluite poi in quel sistema esegetico etichettato come Shivaismo del Kashmir. Queste tradizioni e scuole sostengono l'identità fra gli individui, l'universo e Dio, che, come già detto, è qui identificato con Śiva o una sua ipostasi, come Bhairava. Śiva è qui considerato causa materiale ed efficiente dell'universo, e il suo riflesso nel mondo è Śakti, l'energia divina che gli esseri e le cose nel mondo sperimentano come causa di ogni trasformazione. Sostantivo femminile, śakti è termine il cui significato è proprio "energia", "forza", e indica generalmente il potere, o l'insieme dei poteri di un dio, quelli che agiscono nel mondo fenomenico e sono la causa di ogni trasformazione, creazione e distruzione. Nella mitologia, questa śakti è spesso personificata come Dea e variamente denominata, oggetto di culto nelle correnti devozionali. Come Pārvatī, la "Figlia della montagna", per esempio, raffigurata come sposa di Śiva; o come Kālī, "Colei che domina il tempo". Da questo punto di vista, Kuṇḍalinī non è che uno dei nomi della śakti, della Dea, cioè, uno degli aspetti, in ultima analisi, di Dio. Così, prima di entrare nel dettaglio delle pratiche, si rivolge alla Dea Kuṇḍalinī il filosofo kashmiro Abhinavagupta (X-XI sec.), sistematore di queste tradizioni: «O visione d'ambrosia immortale e suprema che splendi di luce cosciente scorrendo dalla Realtà assoluta, sii il mio rifugio. Grazie a essa ti adorano coloro che conoscono il mistico arcano.» Il passo dal Tantrasadbhāva sopra citato procede lasciando intendere che il nome Kuṇḍalinī derivi da kuṇḍalī, generalmente tradotto con "ricurva", o anche con "attorcigliata": «Scossa dal bindu, l'immortale Ricurva (Kuṇḍalī) si drizza in una linea; essa è conosciuta allora come Diritta (Rekhinī).»

Il nome deriverebbe quindi dallo stato in cui normalmente si trova questa energia; "dormiente", "addormentata", "quiescente", "inattiva", "sopita", "inconscia": sono questi i termini che generalmente si trovano in letteratura per riferirsi alla kuṇḍalinī di cui non si è ancora preso coscienza tramite una delle pratiche canoniche. Il riferimento al serpente come immagine simbolica della kuṇḍalinī rende bene l'idea di qualcosa che normalmente è in stato di riposo, arrotolato su se stesso come spesso il serpente giace fintanto che non sia stimolato o non si muova in cerca di cibo. Il seguace di queste tradizioni, che come si è detto sono spiccatamente tantriche, il tāntrika, ovvero l'adepto che guidato dal suo guru segue un percorso spirituale volto al conseguimento della liberazione (mokṣa) dal ciclo delle rinascite (saṃsāra), è ritenuto possedere una struttura complessa che convive col corpo fisico. Si tratta di un corpo immateriale, una struttura somatica inaccessibile ai sensi che l'adepto crea immaginandola e visualizzandola attraverso una serie di pratiche complesse. 

Nella letteratura critica moderna a questo corpo è stato dato il nome di "corpo sottile", per distinguerlo dal corpo fisico, che per contrasto è spesso detto "grossolano". Il termine non è soltanto adoperato per le dottrine in oggetto, ma lo si usa anche per rendere concetti simili pertinenti ad altre tradizioni, sia religiose che non, come quelle esoteriche. André Padoux, indologo francese esperto di tantrismo, fa però notare che questo termine, "corpo sottile", è improprio, perché è la traduzione letterale di sukṣmaśarīra, che si riferisce invece al corpo trasmigrante: il "corpo sottile" è quello che sopravvivendo alla morte è destinato a reincarnarsi (se non c'è stata liberazione). 

Padoux utilizza pertanto il termine "corpo yogico". 

Similmente, Gavin Flood utilizza il termine "corpo tantrico". 

David Gordon White usa anche il termine "corpo alchemico".

«Vivere, esistere consapevolmente come tāntrika, è vivere in un universo che si avverte penetrato dall'energia divina, un complesso energetico nel quale il corpo è immerso, facendone parte e offrendone un riflesso nella propria struttura: un corpo in cui sono presenti le forze sovrannaturali, le divinità, che lo animano e lo legano al cosmo, un corpo che ha una struttura e una vita divino-umane, e che è, inoltre, un corpo yogico». Yoga vuol dire letteralmente "unione", e qui fa riferimento all'unione di Kuṇḍalini con Śiva, attraverso un viaggio di Kuṇḍalini stessa nel corpo dell'adepto, dal punto in cui giace come addormentata, alla base della colonna vertebrale, fino alla sommità del capo, dove si unisce a Śiva, donando la beatitudine della liberazione. «Il corpo tantrico non è un corpo dato e che viene poi riscoperto, ma un corpo costruito con l'impegno derivante da pratiche dedicate, con un lavoro che dura anni e anni.» La comprensione reale di questo corpo da parte di noi occidentali, prosegue Gavin Flood, di cosa esso realmente significhi e di come sia vissuto dal tāntrika, dei suoi rapporti col cosmo in ultima analisi, è impresa velleitaria. 

Il corpo tantrico è fondamentalmente un testo nel senso lato del termine, uno strumento cioè per concettualizzare l'universo, le divinità, la lingua sanscrita e il linguaggio, la tradizione scritta stessa: qualcosa che la cultura di massa moderna al di fuori della tradizione certo non può comprendere né rendere. La visione del corpo tantrico da parte della civiltà occidentale è cosa emblematica, e rappresenterebbe un argomento in sé. Gli elementi principali di questo corpo sono i "canali" (nāḍī), i "centri" o "ruote" (cakra), i "punti" (bindu), il soffio vitale (vāyu). Va subito detto che non esiste una fisiologia univoca per il corpo yogico: il numero, le caratteristiche e le funzioni dei suoi componenti variano da tradizione a tradizione, da testo a testo. È in questo corpo che Kuṇḍalinī vive e si muove.

La fisiologia più diffusa per il sistema di cakra e nāḍī è quella che deriva dalla tradizione tantrica che fa riferimento alla dea Kubjikā, la Dea gobba, tradizione attestatasi nell'XI secolo. 

In questa sono descritti sette cakra, collocati rispettivamente nelle zone del: perineo (mūlādhāracakra), genitali (svādhiṣṭhānacakra), plesso solare (maṇipuracakra), cuore (anāhatacakra), gola (viśuddhacakra), fronte (ājñācakra), sommità del capo (sahasrāracakra) 

Le nāḍī principali sono tre: una centrale, la suṣumnā, e due laterali: iḍā e piṅgalā. Kubjikā è raffigurata nell'apparenza di una vecchia donna incurvata dagli anni: kubjika significa "curva"; questa Dea è, infatti, associata con Kuṇḍalini. La tradizione in oggetto è la cosiddetta tradizione kaula occidentale, originaria dell'Himalaya occidentale, e attestata con certezza nel XII secolo in Nepal, dove ancora sopravvive. Il Kubjikāmata Tantra è il testo più antico nel quale si trova menzione del sistema dei sei chakra, quello attualmente più noto e diffuso: testi precedenti menzionano un numero differente di chakra variamente collocati nel corpo sottile. Simbolo ctonio, il serpente è il più usato per rappresentare la kuṇḍalini, associazione suggerita dagli stessi testi indiani appartenenti alla tradizione, come il sopra citato Tantrasadbhāva. In quanto abitatore del sottosuolo, questo animale simboleggia una forza occulta, misteriosa e pericolosa. 

Ma, come spesso avviene nel mito, le cose pericolose, quando conosciute, perdono quest'aspetto per svelarne un altro opposto, benefico. La kuṇḍalinī, quando riposa è come un serpente raccolto su sé stesso, pronto a scattare per mordere e così iniettare il suo veleno; ma quando è risvegliata è come il serpente dritto sulla punta della coda, rigido come un bastone, inoffensivo. Questo simbolismo del serpente come energia cosmico-divina trova analogia in quello ravvisato nell'analisi di Carl Gustav Jung per l'energia psichica, la libido: «Il serpente rappresenta la libido che si introverte. Attraverso l'introversione si viene fecondati da Dio, ispirati, ri-procreati e rigenerati».Fin dall'antichità, il serpente è stato considerato simbolo di trasformazione grazie alla sua capacità di mutare pelle, ed è stato associato al benessere fisico, spirituale e all'illuminazione. 

Il Bastone di Asclepio, simbolo della moderna medicina, e il Caduceo di Hermes, messaggero degli dèi (cioè mediatore fra l'umano e il divino), presentano rispettivamente uno e due serpenti che si avvolgono attorno a un bastone. 

Il culto dei serpenti era, in India come altrove, diffuso già prima del V secolo p.e.v. I Nāga erano un popolo di esseri metà uomo metà serpente, depositari di un'antica conoscenza, e tuttora sopravvivono, presso alcuni templi indiani, raffigurazioni di questi esseri mitologici. Gli stessi Asura, una classe di dèi vedici erano raffigurati anche come dèi-serpente. Śiva è sempre raffigurato come ornato di serpenti, ma anche Viṣṇu è associato al serpente cosmico Śeṣa. L'iconografia canonica del filosofo buddhista Nāgārjuna lo vuole assorto in meditazione all'ombra di un serpente (nāgā) a una o più teste. Nell'antica Creta il culto dei serpenti rivestiva un aspetto importante, e così pare anche in alcuni culti dionisiaci. Il serpente, come simbolo variamente significato, compare in molte altre civiltà e manifestazioni a carattere religioso, e a tutt'oggi se ne trovano ancora esempi, come nella festa di San Domenico di Sora in Abruzzo.

In Occidente l'immagine del serpente come simbolo della kuṇḍalini è molto diffusa e la si deve a Sir John Woodroffe, magistrato britannico presso la Corte suprema del Bengala e appassionato di tantrismo che, con lo pseudonimo di Arthur Avalon, pubblicò nel 1919 un testo sull'argomento dal titolo Il potere del serpente.  A lui si deve la diffusione di massa di questo fondamentale argomento delle tradizioni tantriche, così come di altri, quali i cakra: nel medesimo testo, infatti, egli presenta una parziale traduzione di due testi, lo Ṣatcakranirūpaṇa e il Pādukāpañcaka, il primo sul sistema dei sei chakra, il secondo sulla struttura a cinque strati del corpo tantrico. A lui va l'indiscusso merito di aver presentato questi argomenti alla cultura occidentale e di aver così suscitato interesse verso quell'insieme di variegati e controversi aspetti dell'induismo che, in occidente stesso, è stato etichettato come "tantrismo", termine inesistente nella cultura hindu.

La decontestualizzazione di questi concetti, la kuṇḍalini e il suo risveglio, i chakra, il corpo sottile, ma anche i mantra e forse soprattutto le pratiche sessuali tipiche di alcune tradizioni tantriche, ha però creato, cosa inevitabile, una serie di fraintendimenti, favorendo di riflesso la diffusione di manipolazioni e letture personalizzate. La Società Teosofica prima e i movimenti New Age poi, si sono appropriati dell'argomento kuṇḍalini, rivestendolo di aspetti impropri. Ma la kuṇḍalini ha interessato anche studiosi quali lo psicoanalista Carl Jung, che ha cercato paralleli con la struttura e il funzionamento dell'inconscio, trovando corrispondenze dei suoi concetti di anima e animus con Kuṇḍalini e Śiva rispettivamente. Jung, che aveva letto il testo di Avalon nel 1930, seguito i seminari dell'indologo tedesco Wilhem Hauer sullo Yoga, e si era già espresso affermando di aver trovato interessanti corrispondenze fra la propria visione e quella dello Yoga stesso, ebbe però un atteggiamento ambivalente nei confronti della kuṇḍalinī, ravvisando, nelle tecniche di risveglio della stessa, il pericolo di essere sommersi dalle forze dell'inconscio, qualcosa che quindi si opponeva alla realizzazione della personalità. Interessante è la sua visione della disposizione anatomica dei chakra: il primo chakra, quello dove riposa Kuṇḍalinī, il mūlādhāra, dovrebbe essere situato in alto, e l'ultimo in basso. Secondo gli yogi, tale energia si risveglia e dinamizza attraverso il sadhana (pratica della disciplina) ed entra nella direttrice centrale, detta Sushumna o Shusumna, nella fisiologia sottile delle tre principali nadi del corpo umano, così da risalire i chakra superiori fino alla sommità del cranio.

Lungo il suo percorso, la Kundalini attraversa i chakra risvegliandoli e potenziandoli. Giunta al settimo chakra, detto Sahasrara o anche "loto dai mille (petali)", essa si connette con l'energia onnipervadente universale e questa connessione è detta yoga, termine che significa appunto unione; a questo livello l'individuo raggiunge uno stato che viene comunemente definito Realizzazione del Sé o risveglio secondo la tradizione indiana. Secondo gli adepti del Sahaja Yoga, l'innalzarsi di questa energia permetterebbe di sperimentare, in piena consapevolezza, nuovi stati di coscienza e sarebbe solitamente accompagnato da una serie di fenomeni particolari che possono essere di tipo fisico, sensoriale, percettivo. L'effettiva manifestazione del risveglio della Kundalini è la consapevolezza e la conoscenza del passato presente e futuro, e un'espansione della coscienza. 

Grazie all'azione benefica della Kundalini sui chakra e sul sottile in genere, si può raggiungere uno stato di benessere completo, un senso di gioia e armonia incondizionati. 

Il risveglio della Kundalini non può essere forzato. 

Anticamente esso poteva avvenire solo e soltanto quando tutti i chakra del praticante erano perfettamente purificati e quindi aperti: non offrendo più ostacolo, la Kundalini poteva salire e attraversarli. Il risveglio della Kundalini può avvenire anche per risonanza, come avviene nella risonanza acustica, ovvero essa si risveglia nell'individuo quando questi si trova in presenza di un'altra persona la cui Kundalini è già risvegliata. Una volta avvenuto il risveglio, si può percepire la Kundalini come dell'aria, o brezza, fresca sulla sommità della testa e sui palmi delle mani. Secondo la maggioranza degli studiosi, la realtà delle affermazioni precedenti è piuttosto semplicistica e tutta da verificare e secondo molte altre scuole esoteriche (non solo yogiche in senso stretto, ma cristiano-esoteriche come l'Archeosofia di Tommaso Palamidessi) il risveglio della kundalini è da farsi con estrema cautela. Il motivo è il seguente: si tratta di una forza primordiale, poderosa, molto utile per trarne energia per lo sviluppo dei singoli chakra, per le pratiche tantriche, e per i lavori ascetici in genere, ma deve essere sviluppata gradualmente e con attenzione, con spirito puro e scevro da passioni e vizi, e soprattutto deve essere ben controllata, perché può essere un buon servitore ma cattivo padrone. Secondo diversi testi religiosi orientali ma, soprattutto, nella descrizione fisico-energetica del corpo umano, la kundalini è rappresentata da una spirale che assomiglia, appunto, a un serpente avvolto nelle sue spire, come quando è addormentato. La kundalini si trova alla base della spina dorsale e rappresenta l’energia, il potere che ogni essere umano possiede interiormente e ha la capacità di risvegliare. Utilizzando particolari tecniche di meditazione – quella più conosciuta è senz’altro la meditazione kundalini ideata da Osho e che fu uno dei maestri spirituali più importanti di questo secolo - l’energia ,addormentata alla base della spina dorsale si muove verso l’alto in modo da raggiungere e circondare l’intera spina dorsale in un percorso che si può definire cranio - sacrale. L’energia presente in ogni essere umano, dunque si riattiva in modo che possa risvegliarsi ed equilibrarsi perfettamente.  Questa tecnica di meditazione utilizzata da anni anche in Italia in diversi centri di terapie naturali e olistiche o, appunto in campi di meditazione può consentire alle persone di essere più equilibrate e più consapevoli delle grandi energie presenti in se stessa, consentendo la riattivazione di tutte le varie parti: mentale, fisica, emozionale, spirituale. La meditazione kundalini, per chi l’ha sperimentata personalmente, è una grande e profonda esperienza che consente di recuperare, ad esempio, le energie spese durante una giornata di lavoro o quando si è particolarmente stressati. Ma soprattutto consente di riequilibrare tutti chakra corrispondenti ai vari punti della spina dorsale.




Il Prana

 

 

Il termine prana significa letteralmente vita e in seconda istanza viene inteso come respiro e spirito. Nonostante ciò, la tradizione induista spesso identifica i vari significati della parola come una cosa sola.

Secondo la fisiologia induista, tutti gli esseri viventi, in quanto tali, sono dotati di prana, la cui conservazione deriva dal corretto svolgimento di tutte le funzioni psicologiche, emotive e fisiologiche necessarie al mantenimento armonico dell'equilibrio. Secondo tale filosofia, uno dei modi più evidenti attraverso cui gli esseri viventi ottengono prana è dato dalla respirazione che veicola, oltre all'ossigeno (elemento grossolano) anche la vitalità (elemento sottile) che traiamo dall'aria. Nello Yoga e nelle tecniche di guarigione indiane il saper padroneggiare il respiro assume un ruolo fondamentale, poiché questa funzione viene posta sotto un controllo consapevole. Nello yoga, il concetto di prana è molto scientifico. Quando parliamo di prana, non intendiamo il respiro, l’aria o l’ossigeno. Parlando con esattezza e scientificamente, prana significa forza vitale originaria. Prana è una parola sanscrita composta dalle sillabe “pra” e “na”. Na significa “movimento” e pra è un prefisso che significa “costante”. Perciò, prana significa “movimento costante”. Questo movimento costante comincia non appena siamo concepiti nel grembo di nostra madre. Il prana è la somma totale di tutte le forze latenti nascoste negli uomini e che si trovano ovunque attorno a noi. Calore, luce, elettricità, magnetismo sono tutte manifestazioni del prana.  Il prana è connesso alla mente; tramite la mente alla volontà; tramite la volontà all'anima individuale; e tramite questa all'essere supremo. La sede del prana è il cuore. Il prana è uno, ma ha molte funzioni da svolgere. Quindi prende cinque nomi, secondo le diverse funzioni che compie, cioè: 

[image: img2.png]       Prana - Non è quello globale, ma appartiene a una specifica parte del corpo situata tra la laringe e il diaframma. Controlla il funzionamento di cuore e polmoni e tutte le attività della regione toracica come respirazione, deglutizione e circolazione del sangue. Questa manifestazione di prana è sperimentata in forma di particelle luminose che si muovono verso l’alto.

[image: img2.png]       Apana - E’ localizzato nella regione pelvica tra l’ombelico e il perineo. Apana controlla le funzioni di reni, vescica, intestini e degli organi escretori e riproduttivi. E’ responsabile dell’espulsione di gas, aria, feci, urine e del feto al momento della nascita. Apana è sperimentato in forma di particelle luminose verso il basso.

[image: img2.png]       Samana - Il termine samana deriva dalla parola saman che significa “eguale” o “equilibrato”. Samana è situato tra l’ombelico e il diaframma, tra le due forze opposte di prana e apana e perciò, in un certo modo, agisce come equilibratore o equalizzatore per queste forze. Samana attiva e controlla gli organi digestivi e le loro secrezioni ed è responsabile della digestione e dell’assimilazione. Samana è sperimentato come un movimento laterale di luce, come l’oscillazione di un pendolo che si muove velocemente da destra a sinistra e da sinistra a destra.

[image: img2.png]       Udana - Questo prana è localizzato nelle estremità: le braccia, le gambe e la testa. Udana è responsabile di tutti gli organi sensoriali e degli organi di azione e controlla il sistema nervoso simpatico e parasimpatico. E’ sperimentato come un flusso circolare di luce che si muove verso il basso nelle braccia e nelle gambe e verso l’alto attraverso la testa.

[image: img2.png]       Vyana - Questa forza vitale pervade tutto il corpo, agisce come riserva di energia, sostiene tutti gli altri prana che richiedono un aiuto supplementare, regola e coordina tutti i movimenti muscolari e gli altri prana.

 

Questi cinque prana agiscono in relazione ai cinque chakra inferiori e alle varie nadi. Non dovrebbero essere intesi come manifestazioni separate del prana ma come diverse funzioni o aree di funzione dell’unico prana o mahaprana. Nel corpo fisico abbiamo due tipi di energia. Una è conosciuta come prana shakti e l’altra come manas  shakti o chitta shakti. Prana shakti rappresenta l’energia vitale o dinamismo, mentre mansa shakti rappresenta l’energia mentale.

Questo significa che in organo del corpo vi sono due canali che forniscono energia. La fisiologia moderna descrive due tipi di sistema nervoso, un sistema sensoriale o cognitivo e un sistema motorio, oltre al sistema simpatico e parasimpatico. Questi due sistemi sono interponessi in ogni organo del corpo. Insieme ai cinque prana principali ve ne sono altri cinque minori chiamati upa prana:

1.       Naga è responsabile per eruttazione e singhiozzo.

2.       Kurma apre gli occhi.

3.       Krikara induce fame e sete.

4.       Devadatta è responsabile per gli sbadigli.

5.       Dhananjaya è responsabile della decomposizione del corpo dopo la morte.

 




Il Pranayama

 

 

Il termine sanscrito prâna (dalla radice "an" - «respirare») può assumere molteplici significati, indica «energia», «soffio vitale», «forza» e «dinamismo»; è spesso usato al plurale per descrivere i respiri vitali. Ayama d'altro canto significa «prolungamento», «espansione», «controllo»: il prânâyâma è quindi, a un primo livello, l'arte dell'estensione del respiro e del suo controllo cosciente, ma più profondamente è la capacità è di controllare quell'energia sottile contenuta non solo nel respiro, ma anche nell'aria, nell'acqua, negli alimenti. I saggi indiani affermano che questa energia, il prâna, può essere immagazzinata nel sistema nervoso e che l'adepto, grazie alle tecniche yoga, può apprendere a dirigerla mediante il pensiero. Il prânâyâma pertanto è un metodo per armonizzare non solo il respiro, ma anche i sensi e la mente. Attraverso la pratica del prânâyâma, il corpo diventa forte e sano. Con la pratica del prânâyâma, gli apici dei polmoni riceveranno un apporto adeguato di ossigeno, come di solito non accade e ne conseguirà un miglioramento nella quantità e qualità di sangue nell'organismo.

Alcune tecniche di respirazione del prânâyâma sono le seguenti:

1.       Sukha Purvara Pranayama

2.       Bhastrika Pranayama

3.       Pancha Sahita Pranayama

 

1 – Sukha Purvara Pranayama

 

Il Sukha Purvaka Pranayama è una sequenza di respirazioni in cui vengono introdotte le ritenzioni sia a polmoni pieni che a polmoni vuoti. Si parte con il Sukha Pranayama che letteralmente significa “respirazione semplice, confortevole, piacevole”. Si esegue con un’inspirazione profonda e un’esalazione completa, senza ritenzioni né a polmoni pieni né a polmoni vuoti. Nel Sukha Purvaka Pranayama si deve utilizzare un ritmo respiratorio, il più usato e il meno rischioso è senz’altro il ritmo Savitri in cui l’inspirazione e l’esalazione sono doppie delle ritenzioni. 

Esempio: inspiro per 6 secondi, trattengo 3 secondi, esalo 6 secondi e trattengo per 3 secondi. 

Oppure inspiro per 4, trattengo 2, esalo 4 trattengo 2.

 

Le sequenze più utilizzate sono: 4-2-4-2 che deve essere praticata dai principianti, dai bambini e dai convalescenti; oppure 6-3-6-3 che aiuta a fermare i pensieri; oppure 8-4-8-4 che agisce sulla muscolatura; oppure 10-5-10-5 che agisce sul senso del tempo riequilibrandolo; oppure 12-6-12-6 che agisce sulle emozioni e le quieta. Al Sukha Pranayama segue il Loma Pranayama. Il termine Loma qui ha il significato di solare, positivo, Prana. Si deve inspirare, si trattiene l’aria nei polmoni e poi si espira. A questo segue il Viloma Pranayama, il termine Viloma ha il significato di lunare, negativo, Apana. 

Si inspira, si esala subito e si trattiene l’aria fuori.

Segue ancora il Chatur Pranayama o Pranayama quadrato in cui s’inspira, si trattiene l’aria nei polmoni, si esala e si trattiene l’aria fuori. Conviene sempre utilizzare il ritmo Savitro.

Ora vediamo nel dettaglio questa tecnica.

Seduti in Vajrasana chiudiamo gli occhi e portiamo l’attenzione al respiro. 

[image: img2.png]       Partiamo con l’inspirazione e proviamo a farla durare 6 secondi. Subito esaliamo per altri 6 secondi. 

[image: img2.png]       Respiriamo in questo modo per almeno 9 respiri profondi. 

Se 6 secondi sono troppo lunghi, proviamo con 4 secondi.

[image: img2.png]       Terminati i 9 respiri passiamo al Loma Pranayama: inspiriamo per 6 (o 4) secondi, tratteniamo a polmoni pieni per 3 (o 2) secondi ed esaliamo per 6 (o 4) secondi. 

[image: img2.png]       Riprendiamo subito l’inspirazione. 

[image: img2.png]       Anche questo esercizio lo ripetiamo per 9 volte.

[image: img2.png]       Terminati i 9 respiri passiamo a eseguire il Viloma Pranayama: inspiriamo per 6 (o 4) secondi, esaliamo subito per 6 (o 4) secondi quindi rimaniamo senz’aria per 3 (o 2) secondi. Riprendiamo a inspirare. 

[image: img2.png]       Ripetiamo per 9 volte.

[image: img2.png]       Terminati i 9 respiri passiamo al Chatur Pranayama: inspiriamo per 6 (o 4) secondi, tratteniamo a polmoni pieni per 3 (o 2) secondi, esaliamo per 6 (o 4) secondi, rimaniamo a polmoni vuoti per 3 (o 2) secondi, quindi torniamo a inspirare. Ripetiamo per 9 volte.

[image: img2.png]       Al termine ci sdraiamo sul fianco destro in Nishpanda Bhavana e ci rilassiamo.

 

2 - Bhastrika Pranayama

 

Il termine Bhastrika significa “mantice”. 

Fa parte dei molti Pranayama che esistono nello Yoga, e tra essi, è uno fra i più importanti. E’ una respirazione che si esegue solo con la parte toracica del busto. L’addome rimane fermo e controllato con una discreta contrazione degli addominali mentre le costole si espandono e si contraggono con forza. I muscoli addominali si contraggono a ogni esalazione. Il respiro è veloce, circa due battute al secondo, ed è sempre eseguito con il naso. Inizialmente è bene partire con un ritmo più lento, circa una battuta al secondo o anche meno, per poi, col tempo, accellerarlo. Siccome Bhastrika è sostanzialmente una respirazione iper-ventilante, ha delle ripercussioni su tutto il corpo, quindi è bene partire con delle precauzioni. Agli inizi non è importante la velocità quanto la correttezza di esecuzione. Se non si ha la giusta pazienza per imparare, s’incorre in pericoli che vanno dall’aritmia cardiaca all’enfisema polmonare. Quindi piano piano impariamo la respirazione Bhastrika. Prima di iniziare dobbiamo pulire bene le narici in modo che non vi siano ostruzioni. Nella posizione di Vajrasana (è la più indicata in quanto la schiena rimane dritta senza difficoltà) appoggiamo le mani ai lati della cassa toracica. In questo modo possiamo controllare se c’è la giusta espansione del torace. Ora tenendo la cintura addominale controllata con una discreta contrazione dei muscoli addominali, inspiriamo profondamente dal naso e subito esaliamo con forza espellendo tutta l’aria dal naso. Riprendiamo subito aria nei polmoni inspirando profondamente, esaliamo ancora con forza. 

Se stiamo eseguendo bene Bhastrika, dovremmo sentire le costole che si allontanano tra loro dilatando la cassa toracica e quando esaliamo la gabbia toracica si chiude con forza e tutta la cintura addominale si contrae. Non badiamo al ritmo per adesso, dobbiamo impratichirci della tecnica. Anche se all’inizio siamo lenti l’importante è imparare bene i movimenti in modo che i muscoli intercostali si elasticizzino e permettano respirazioni sempre più ampie. Può capitare che all’inizio le esalazioni non siano così energiche e veloci, quindi possono sopraggiungere giramenti di testa. Sarà sufficiente fermarsi per un po’ e aspettare che passi. Poi possiamo riprendere. L’iperventilazione è un incidente di percorso, una volta imparata la tecnica non capiterà più.

 

Benefici

 

Il sangue si riempie di ossigeno e vengono espulse grandi quantità di CO2. Il pH nel sangue si modifica temporaneamente. 

Questa forte perdita di anidride carbonica permette alle cellule di liberarsi a loro volta del CO2 in eccesso. Per riequilibrare il CO2 che viene espulso, si deve eseguire la ritenzione dell’aria a polmoni pieni eseguendo Bandha Traya. Le cellule si caricano di ossigeno e questo “perdere e acquisire” velocemente accresce l’attività cellulare. 

L’accelerazione dell’attività degli alveoli polmonari, l’accelerazione dello scambio tra ossigeno e CO2 stimolati dal Bhastrika, producono una rivitalizzazione di tutto l’organismo. Bhastrika ha un effetto molto profondo sul sistema neurovegetativo: l’iperossigenazione del sangue combinata all’abbassamento del CO2 calma il centro della respirazione e questo fatto si ripercuote su tutto il sistema neurovegetativo. L’accelerazione di scambio tra ossigeno e CO2 fa aumentare il calore corporeo.

 

3 – Pancha Sahita Pranayama

 

Sahita è il termine per definire il ritmo respiratorio per la purificazione dei cinque sistemi principali nel corpo fisico (respiratorio, chimico, digestivo, escretorio, circolatorio) che, quando funzionano perfettamente, agiscono sul sistema nervoso mantenendolo in un perfetto equilibrio. La tecnica è semplice: bisogna eseguire ognuno dei seguenti ritmi respiratori per un minimo di 9 cicli da 2 a 5 volte al giorno per 9 giorni consecutivi. Si inizia con il ritmo del sistema respiratorio che è il più importante (respirare è la prima cosa che facciamo quando veniamo al mondo e l’ultima quando ce ne andiamo). 

Dopo 9 giorni di pratica si passa al ritmo per il sistema chimico, ma prima di iniziare si eseguono 2 cicli del sistema precedente. 

Si procede in questo modo per tutti i cinque ritmi fino ad arrivare a compiere 45 giorni di respirazioni. 

Se siamo a conoscenza di un disturbo particolare, per esempio ai reni, si può fare solo 9 giorni di respirazioni per i reni e ripetere la cura ogni due o tre mesi. Quando invece si desidera purificare tutti e cinque i sistemi, e quindi anche il sistema nervoso, si fa un ciclo completo di 45 giorni.

[image: img2.png]       Sistema respiratorio (polmoni): inspirare per 4 secondi, trattenere in apnea per 16 secondi, espirare per 8 secondi, trattenere a polmoni vuoti per 4 secondi (4-16-8-4).

[image: img2.png]       Sistema chimico (fegato): inspirare per 4 secondi, trattenere in apnea per 4 secondi, esalare per 16 secondi, trattenere a polmoni vuoti per 8 secondi (4-4-16-8).

[image: img2.png]       Sistema digestivo (stomaco, intestino, vescica): inspirare per 8 secondi, trattenere in apnea per 4 secondi, espirare per 4 secondi, trattenere a polmoni vuoti per 16 secondi (8-4-4-16).

[image: img2.png]       Sistema escretorio (reni, pelle, retto): inspirare per 16 secondi, trattenere in apnea per 8 secondi, espirare per 4 secondi, trattenere a polmoni vuoti per 4 secondi (16-8-4-4).

[image: img2.png]       Sistema circolatorio (cuore): inspirare per 4 secondi, trattenere in apnea per 16 secondi, esalare per 8 secondi (4-16-8). 

La ritenzione a polmoni vuoti si salta, s’incomincia subito a inspirare dopo l’esalazione di 8 secondi.

 




I cinque Kosha

 

 

Secondo la filosofia Vedānta, l'essenza spirituale dell'uomo (detta Ātman) è rivestita da cinque involucri o guaine, chiamati Kosha. Essi sono i corpi di cui è composto l'"io" fenomenico, che separano la coscienza (il proprio Ātman, il proprio Sé) dal Brahman indifferenziato. I cinque Kosha sono presenti in tutti i piani (grossolano, sottile e causale), partendo da quello più materiale per arrivare a quello più spirituale. 

 

[image: img4.png]

 

Questo riflette la volontà Advaita (non duale) che non distingue fra fisica e metafisica, ma li considera gradazioni di un tutto.

 

1 – Annamaya kosha

 

La prima guaina è quella del corpo grossolano ed è così descritta: «Questo corpo è il prodotto del cibo e costituisce la guaina del cibo. Vive a causa del cibo e muore se ne è privo. È un miscuglio di pelle, carne, sangue, ossa e altre relatività; così esso non potrà mai essere l'eternamente puro Ātman che non deve la sua esistenza a nessuno fuorché a se stesso». La sua esistenza dipende dal prana (energia) assunto sotto forma di cibo, acqua e da prana più sottile assunto attraverso l'aria che respira. Il prana assunto attraverso la respirazione è la forma di energia più importante al corpo materiale, infatti, senza cibo la sua sopravvivenza è possibile fino e oltre 6 settimane, senza acqua 3 giorni, senza aria, invece, la vita del corpo materiale cessa dopo soltanto 6 minuti. Il corpo fisico può essere armonizzato anche attraverso la pratica di posizioni mirate dette asana.

 

2 – Pranamaya kosha

 

E’ la dimensione vitale o il corpo pranico. 

Insieme, il corpo fisico e pranico costituiscono la struttura umana di base a cui si fa talvolta riferimento come atmapuri, la città dell’anima (atma significa “anima” e puri “città”), perché attraverso questi corpi che contengono i più sottili corpi mentale, astrale e causale, è possibile l’autorealizzazione. Perciò chi vuole risvegliare la consapevolezza più profonda deve imparare il più possibile riguardo alla fisiologia e l’anatomia del corpo fisico e pranico, i sette chakra e nove cancelli (due occhi, due orecchie, due narici, bocca, ano e uretra). Il corpo pranico, più sottile del corpo fisico, pervade, sostiene e infonde la vita in ogni cellula del corpo fisico, di cui ha approssimativamente la stessa forma e dimensione. Tuttavia il corpo pranico e quello fisico non possono esistere da soli. Proprio come il corpo fisico è sostenuto e mantenuto dal corpo pranico, così il corpo pranico è sostenuto dalle dimensioni più sottili di manomaya, vigyanamaya e anandamaya kosha.

 

3 – Manomaya kosha

 

E’ la dimensione mentale, svolge molte funzioni simultaneamente e mantiene insieme, come un’unità integrata, i due kosha più grossolani: annamaya e pranamaya.

Essa agisce come messaggero tra ciascun corpo, trasmettendo le esperienze e le sensazioni dal mondo esterno al corpo intuitivo e le influenze del corpo causale e intuitivo al corpo grossolano. 

La mente è capace di raggiungere la massima velocità. 

Il pensiero è la manifestazione ultima del movimento. La mente può muoversi avanti e indietro nel tempo, che non rappresenta una barriera per la mente, e durante la meditazione si può sperimentare che il tempo cessa di esistere. Tutto l'universo di nomi e forme non è altro che il frutto di Manomayakosha. In altre parole, quello che noi chiamiamo "mondo reale" è frutto della proiezioni della mente esattamente come lo è il mondo onirico durante il sonno. Naturalmente entrambi i tipi di proiezione risultano reali fintantoché la conoscenza non sarà sufficientemente risvegliata. Un elemento di particolare interesse lega quanto detto al ciclo di morte-rinascita (Saṃsāra). Infatti, per la metafisica Vedānta la trasmigrazione avviene per l'identificazione della coscienza con il mondo dei nomi e delle forme. L'identificazione con la realtà grossolana crea un moto che permette all'individualità di generare una forza che rende schiavi delle cose pur vivendo nell'illusione di possederle. Questa forza tenta disperatamente di sopravvivere, trasmigrando nei vari mondi, subendo il relativo karma di merito-demerito, attenuandosi e spegnendosi solo quando cessa quel moto d’identificazione. Fintanto che questo viene alimentato il ciclo morte-rinascita (e con esso la schiavitù metafisica) non sarà mai spezzato.

 

4 – Vijnanamaya kosha

 

E’ la dimesione astrale, o corpo dell’intuizione, pervade manomaya kosha ed è più sottile di quest’ultimo.

Quando questa dimensione è risvegliata, s’inizia a sperimentare la vita a livello intuitivo e a vedere la realtà fondamentale, oltre la semplice manifestazione. Questo porta alla saggezza.

Quello che rappresenta questo involucro è la cosiddetta buddhi. 

Potremmo intendere questo termine come la più alta facoltà discriminativa che l'individuo possegga, l'intelligenza sintetica capace di contemplare gli archetipi universali. Benché molto vicina all'Ātman riflettendone il cit, nonostante sia percezione intuitiva e discernimento immediato essa resta pur sempre un veicolo del sé ed è pertanto soggetta a trasmigrazione. Pertanto se questa resta vincolata al complesso mentale e sensoriale favorisce l'espansione dell'ego; se viceversa risulta svincolata dal desiderio egoico essa favorisce l'amore e la comprensione universale.

 

5 – Anandamaya kosha

 

E’ la dimensione della beatitudine, è quella finale è più sottile, è il corpo causale o trascendentale, la dimora del prana più sottile. E’ oltre ogni definizione. Di essa si dice essere attiva nel sonno profondo mentre negli altri stati (veglia e sogno) lo è solo parzialmente. È sede della facoltà intuitiva ove si fa esperienza della divinità che vive nel profondo di ogni essere umano. Tale unità di coscienza rifrange senza riflettere la pura beatitudine dell'Ātman, in assenza di qualsiasi dualità. 

Questa guaina è composta di beatitudine non generata da alcun eccitamento né da stimoli sensoriali quindi non dipende da alcun condizionamento formale. Anche questo corpo causale va superato; esso non può essere il supremo sé in quanto ne è pur sempre rivestimento come lo sono le altre guaine-corpi.

Compresi e risolti i cinque involucri ovvero i tre corpi quello che resta è solo il testimone, il supremo Ātman.

I cinque kosha sono pervasi dal prana, grossolano o sottile. 

Il prana nutre e sostiene tutte e cinque le dimensioni e mantiene il loro corretto rapporto. In ogni essere e in ogni cosa, c’è un solo prana. Essendo consapevoli del nostro prana, ci connettiamo con il prana cosmico e diventiamo consapevoli del prana negli altri esseri viventi. Dopo aver risvegliato il prana, ne sperimentiamo il flusso, la forma, il colore e la qualità a tutti i livelli. A livello di annamaya kosha si fa esperienza del prana nella forma di energia nervosa. Poi iniziamo a percepire manomaya kosha, dove gli aspetti sottili della mente possono essere visualizzati come la dimora della luce. La qualità e la luminosità di quella luce dipende dalla purezza della nostra mente. Alcune persone visualizzano manomaya come un corpo di luce che ha forma e contorni, altre come una luce emanata ciclicamente da una sorgente centrale. Si fa esperienza di vigyanamaya kosha negli stati meditativi in cui abbiamo visioni e percezioni dell’essenza delle cose. L’ultimo corpo in cui si penetra è anandamaya kosha, l’oceano della beatitudine. Questa è la soglia del samadhi. Questa dimensione può apparire nella forma di un uovo luminoso, di uno shivalingam luminoso.

uando tutti questi corpi vengono trascesi, ci espandiamo nello stato di samadhi.




Il Mantra

 

 

La parola mantra deriva dalla combinazione delle due parole sanscrite manas (mente) e trayati (liberare). 

Il mantra si può quindi considerare come un suono in grado di liberare la mente dai pensieri. Sostanzialmente consiste in una formula (una o più sillabe, o lettere o frasi), generalmente in Sanscrito, che vengono ripetute per un certo numero di volte al fine di ottenere un determinato effetto, principalmente a livello mentale, ma anche, seppur in maniera ridotta, a livello fisico ed energetico.

Esistono moltissimi mantra per gli scopi più diversi; la maggior parte sono in sanscrito, ma ne esistono anche in altre lingue. Il mantra più conosciuto è il mantra Om (AUM).

In Tibet, molti buddhisti incidono i mantra nella roccia come forma di devozione. Il loro uso varia a seconda delle scuole spirituali o delle filosofie. Vengono principalmente utilizzati come amplificatori spirituali, parole e vibrazioni che inducono nei devoti una graduale concentrazione. I mantra vengono utilizzati anche per accumulare ricchezza, evitare pericoli, o eliminare nemici. I Mantra hanno origine in India all'interno dell'Induismo Vedico e nello Jainismo, popolari in diverse e moderne pratiche spirituali che si rifanno seppur in modo impreciso alle antiche pratiche delle religioni Orientali.

I Mantra sono considerati come suoni vibrazionali, a causa della grande enfasi che si pone alla loro corretta pronuncia (grazie allo sviluppo della scienza fonetica, in India, migliaia di anni fa).  Il loro scopo è liberare la mente dalla realtà illusoria e dalle inclinazioni materiali. Il processo di ripetizione di un Mantra è definito cantilena. Un mantra, rigorosamente in lingua sanscrita, può essere recitato ad alta voce, sussurrato o anche solo enunciato mentalmente, nel silenzio della meditazione, ma sempre con la corretta intonazione, pena la sua inefficacia. 

Va inoltre evidenziato che un mantra non lo si può apprendere da un testo o da generiche altre persone, ma viene trasmesso da un guru, un maestro cioè che consacri il mantra stesso, con riti che non sono dissimili dalla consacrazione delle icone.

Un Mantra ha due aspetti:

[image: img2.png]       il primo è chiamato “manana”, e sta a significare che tutto ciò che si è ascoltato deve entrare profondamente nella mente.

[image: img2.png]       il secondo aspetto viene detto “trānia”, e vuol dire che ciò che è entrato nella mente, in essa deve essere fissato e conservato.

 

L'atto di enunciare un mantra è detto uccāra in sanscrito; la sua ripetizione rituale va sotto il nome di japa, e di solito è praticata servendosi dell'akṣamālā, un rosario risalente all'epoca vedica. 

Un aspetto importante nell'uccāra è il controllo della respirazione. Frequente, soprattutto nelle tradizioni tantriche, è l'accompagnamento della japa con le mudrā, gesti simbolici effettuati con le mani, e con pratiche di visualizzazione. Uno dei significati di uccāra è "movimento verso l'alto", e difatti nella visualizzazione interiore il mantra è immaginato risalire nel corpo del praticante lungo lo stesso percorso della kuṇḍalinī, l'energia interiore.
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