Lo yoga preliminare
o kriya yoga

LUIGI

1 principio divino & presente in tutta la

manifestazione. L’'uomo ¢ dotato di una

coscienza in grado di svilupparsi fino ad
entrare in contatto con questo principio. Lo
strumento umano che permette tale contatto
¢ la mente, coadiuvata da tutte le altre compo-
nenti dell'uomo stesso.

Vediamo ora che cosa dicono a questo pro-
posito gli insegnamenti di tre delle principali
religioni.

- Buddhismo. Quando un discepolo chiese
al Buddha: “Che cosa debbo fare per raggiungere Uil-
luminazione?”, questi rispose con dieci parole:
“Non fare il male, fai il bene, purifica la mente”.

- Induismo. Sappiamo che Patanjali (II seco-
lo) ha scritto per la prima volta una serie di afo-
rismi riguardanti lo yoga (fino ad allora gli in-
segnamenti venivano tramandati oralmente).

Il primo aforisma dice: “Ora parliamo dello
yoga’.

Il secondo aforisma afferma: “Yogas citta vytti
nirodha” (Lo yoga ¢ la soppressione delle modi-
ficazioni della mente).

194 aforismi spiegano come si deve procede-
re per arrivare a raggiungere questo traguardo.

- Cristianesimo. Il Vangelo riporta 1’episo-
dio della peccatrice che lava i piedi a Gesu e li
asciuga con i capelli. Il significato anagogico o
spirituale € questo: la parte piu alta dell’'umano
(i capelli) ¢ in contatto con la parte piu bassa
del divino (i piedi). In altre parole, la mente,
che ¢ la parte piu alta dell’'uomo comune, se
purificata, puo entrare in contatto con I’aspet-
to divino presente in ciascuno di noi.

MARSI
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E molto difficile spiegare in poche pagine le
strutture ¢ le capacita di coscienza dell'uomo.
Lo schema che segue puo essere di aiuto, te-
nendo presente che le varie componenti elen-
cate non sono distinte una dall’altra in fasce
materialmente isolate ma sono tutte presenti
nell’'uomo, compenetrandosi. Per capire que-
sta “compenetrazione” si porta I'esempio del
barile nel quale si immettono in tempi successi-
vi palle di cannone, biglie da biliardo, biglie di
vetro, pallini da fucile, sabbia e infine polvere
sottile. Scuotendo il barile ad ogni aggiunta di
materiale, tutti gli interstizi vengono riempiti
e, alla fine dell’esperimento, non esistono piu
spazi vuoti.

Per facilitare la comprensione del processo,
potremmo analizzare in profondita la struttura
dell’'uomo:

- Corpo fisico/eterico (attivita corporee)
astrale (emozioni personali, impulsi)
mentale inferiore (idee concrete)
mentale superiore o corpo causale
(idee astratte)

buddhico o piano intuitivo

atmico inferiore o volonta creatrice
- Spirito atmico superiore o unione tra anima
e spirito

monade o spirito eterno

Adi o origine

L'uomo ¢ libero di sintonizzare la propria
coscienza verso le vibrazioni grossolane del cor-
po o verso quelle piu sottili dell’anima e dello
spirito.

Nella tradizione induista esistono tanti tipi



di yoga. Cinque sono i principali:

Hatha-yoga - 1o yoga fisico, ha per meta I’ar-
monizzazione e il dominio del corpo, trasfor-
mandolo in tempio dello spirito. L’espressione
Hatha-yoga, “yoga violento”, si riferisce a un insie-
me di posizioni e purificazioni corporee, di tec-
niche di controllo del soffio vitale e stimolazio-
ne delle energie latenti nell’ uomo”. Puo essere
utile come complemento ad altri yoga ma, da
solo, non permette un’evoluzione completa,
anzi puo diventare pericoloso per le forzature
che si fanno™.

Bhakti-yoga - 1o yoga della devozione, con-
duce alla realizzazione del Divino attraverso la
pratica metodica di uno dei cinque atteggia-
menti o predisposizioni (bhava); la via dell’as-
sorbimento dell’individuo nel Principio uni-
versale. La pratica del devoto si incentra sul
corpo emozionale rendendolo sempre piu pla-
stico e pieno d’amore per I’Amato, fino a de-
terminare quella “rottura di livello” necessaria
per 'unione”.

I cinque atteggiamenti devozionali verso il
Signore sono:

- dasya-bhava, quello del servitore verso il pa-
drone (es. Hanuman verso Rama);

- vatsalya-bhava, il sentimento materno (es. Ya-
soda nei confronti di Krsna);

- sakhya-bhvva, il sentimento di amicizia frater-
na (es. Arjuna nei confronti di Krsna);

- madhura-bhava, la tenerezza amorosa (es.
Radha per Krsna);

- Santa-bhava, 1a serena maesta del Silenzio; lo
stabilizzarsi nella pace e nella serenita”.

Karma-yoga - 1o yoga “dell’azione senza azio-
ne”, consiste nell’agire in questo mondo senza
ricercarne i frutti; ¢ il distacco dal godimen-
to del frutto dell’azione. Il perfetto atto di
donazione rompe la centripeta egocentricita
dell’*ombra” che si manifesta nel mondo del
samsara. Con il retto e giusto agire, e con I’ab-
bandono dei frutti dell’azione, I'individualita

viene trascesa”.
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Jiiana-yoga - 1o yoga della conoscenza. I suoi
postulati sono: il discernimento intuitivo (vi-
veka) tra cio che & reale (Sé-Atman) e cid che
non lo é (io empirico, non Sé), e il distacco
(Vairagya) da cid che non e reale-costante. La
reintegrazione (yoga) nell’Assoluto operato
attraverso la Conoscenza-consapevolezza. Via
metafisica pura”.

Raja-yoga - 1o yogaregale, la sintesi degli yoga
appena descritti, prevede otto passi:

1 Yama (5 proibizioni): non violenza; astensio-
ne dal furto; non falsitd; continenza; non pos-
sessivita.

2 Niyama (5 osservanze): purezza di corpo,
azione, espressione e pensiero; il contentarsi;
austeritd; studio di sé e delle sacre scritture; ab-
bandono alla divinita in cui si crede.

3 Asana posizione

4 Pranayama controllo del respiro

5 Pratyahara astrazione dai cinque sensi

6 Dharana concentrazione

7 Dhyana meditazione profonda

8 Samadhi pura contemplazione

I primi due passi (proibizioni e osservanze)
servono per calmare gli aspetti emotivi e corri-
spondono grosso modo ai dieci comandament.

I tre passi intermedi (posizione, controllo
del respiro e astrazione dai cinque sensi) ser-
vono per calmare le tensioni del corpo fisico.

Gli ultimi tre punti servono per purificare la
mente e permetterle di entrare in contatto con
il Principio Divino presente in ciascuno di noi.

Per Patanjali ogni passo riesce tanto meglio
quanto piu si sono perfezionati i passi prece-
denti.

L’esposizione dei sitra ¢ divisa in quattro
parti:

I.  Samadhi pada: tratta della pura consapevo-
lezza (51 aforismi).

II. Sadhana pada: metodi e tecniche yoga este-
riori (primi cinque passi-55 aforismi).
III. Vibhuti pada: tecniche interiori e conquiste

spirituali (ultimi tre passi-56 aforismi).



IV. Kaivalya pada: tratta dello stato di assoluta
non dualita (34 aforismi).
Lo studio e la pratica non vanno iniziati dal-
la prima parte ma dalla seconda.
La seconda parte comprende:
- 'esposizione dello yoga preliminare o kriya-
yoga.
- 'esposizione della teoria dei Klesa.
- le istruzioni per la pratica dei primi cinque
passi.
La prima, la terza e la quarta parte sono ap-
profondimenti della seconda parte.

Non si possono in poche righe commentare
1 196 aforismi, pero € utile mettere a fuoco due
argomenti che possono interessare tutti:

a. cominciare a liberare la coscienza dalla schia-
vitu dell’io inferiore utilizzando il kriya-yoga o
yoga preliminare.

b. capire come i Klesa (afflizioni-costrizioni) si-
ano la causa di questa schiavitu.

a. Lo yoga preliminare o kriya-yoga corrispon-
de alla pratica delle ultime tre delle cinque os-
servanze previste: austerita (tapas), studio di sé
¢ delle scritture (svadhyaya), abbandono alla
divinita in cui si crede (ISvara-pranidhana). 11
kriya-yoga va praticato sempre: serve per prepa-
rare i veicoli agli otto passi, serve per mantene-
re la costanza nel lavoro relativo agli otto passi,
serve a trovare la forza di abbandonare i poteri
spirituali una volta conseguiti; da solo (senza la
pratica degli otto passi) puo portare alla libera-
zione finale.

Se praticato correttamente, il kriya-yoga man-
tiene un perfetto equilibrio fra sentimento,
pensiero, azione e volonta. Puo essere pratica-
to indifferentemente da chi ha predisposizione
per la devozione, la mistica, la scienza, la filo-
sofia, I’azione.

Danielle Audoin in Avviamento allo studio del-
lo yoga™ scrive che non ¢ tanto importante ini-
ziare a praticare un certo numero di tecniche,
quanto cambiare i nostri atteggiamenti rispetto
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a certi risvolti della vita, modificare cioé¢ il no-
stro modo di vivere e di essere.

Lo yoga preliminare o kriya-yoga

“Lo scopo dello yoga ¢ la realizzazione dell’uni-
la di tutta la vila per mezzo della presa di coscienza
della nostra Natura Divina. Noi sappiamo, almeno
teoricamente, che la personalita ¢ solo un espressione
temporanea mei mondi inferiovi della manifestazione
del Sé spirituale eterno, chiamato anche Individualita
o0 Sé Superiore. Sappiamo anche che la comunicazione
Jfra il permanente e il transitorio, fra Uindividualita
e la personalita, ¢ situata a livello mentale. Nel corpo
mentale vi € una specie di ponte, un canale che Uinse-
gnamento teosofico chiama talvolia “Antahkarana”
e che ¢ destinato a permettere una comunicazione re-
ciproca e costante fra la personalita e Uindividuali-
ta. Ma un ponte, per poter adempiere efficacemente
al suo scopo, deve essere largo, solido e ben costruito,
in modo che la circolazione su di esso possa avvenire
in maniera facile e fluida. Attualmente, per la mag-
gioranza degli womini “Antahkarana”, si presenta
come un ponte stretto, fragile, ostruito da mille pen-
stert incontrollati che vi si sono installati e che, di
Jatto, impediscono una libera comunicazione fra U'In-
dividualita e la personalita.

Tutto il lavoro dello yoga consiste nello sbaraz-
zare la mente da ogni intralcio, nel consolidarla e
nell’ampliarla, cosi che Uesistenza del Sé spirituale
divenga percepibile, ossia che la conoscenza teorica si
tramulti in una realta percepita, in cio che si chia-
ma “presa di coscienza”. Tutto il lavoro dello yoga
si prefigge, direttamente o indireltamente, la purifica-
zione ed il rafforzamento della menle, affinché possa
realizzarsi la presa di coscienza della nostra Natura
Divina.

Alcune persone, dal temperamento emozionale o
devozionale, amano immaginarsi che sia possibile
evitare il mentale, passando direllamente dal livello
astrale a quello buddhico e citano @ casi dei devoti,
come Ramakrsna, che sono pervenuti all’illuminazio-
ne senza preoccuparsi, almeno in apparenza, della
loro mente. Va tuttavia ricordato che Uintensita della



devozione di Ramakysna era tale che non vi era piu
posto nella sua mente per null’altro all’infuori di Dio
e, di conseguenza, il ponte era completamente sbaraz-
zato da tutle le preoccupazioni che derivano dalla
personalita. Vi era stata una purificazione indiretta
della mente.

Troppo spesso si confonde “il lavoro della men-
te” con il “lavoro sulla mente”. Il lavoro della mente
sviluppa la mente; si puo fare un ponte pin largo,
piu solido, ma si tratta spesso di un ponte ingombro
perché la mente é per sua natura avida di conoscenza
e, se lasciala libera a se slessa, lende ad accumulare
nozioni su nozioni. E, mano a mano che Uostruzione
diviene pin ingombrante, anche il sentimento di se-
parativita aumenta. I lavoro sulla mente ¢ tutt altra
cosa, poiché mira a dissolvere cio che ostruisce il pon-
le, tutto cio che genera Uillusione della separativita.

Le tecniche dello yoga, compresa quella dello
yoga preliminare, mirano tutte ad un unico scopo,
la purificazione della mente. Questa la linea direttri-
ce che dovremo sempre avere presente e che ci evitera
di smarrirci nelle incomprensioni e nelle esagerazion:
che sempre insidiano il neofita...

Lo yoga preliminare ¢ “gia” lo yoga. Infalli le
sue tre componenti sono sempre citate da Patarjali
Jra le tappe dello yoga propriamente detto. Non si
tratta di una ripetizione ma del fatto che una stessa
tecnica riveste differenti gradi d’intensita e diverse
esigenze a seconda del livello di evoluzione di colui
che la pratica. ..

“Tapas, svadhyaya e 1§vara-pranidhana costi-
tuiscono lo yoga preliminare” (Patanjali II-I).

Possiamo tradurre questo Sutra come: “La purifi-
cazione, lo studio e I'abbandono a Dio costitui-
scono lo yoga preliminare”.

Tapas etimologicamente signi, “azione per
bruciare le impurita”. Talvolta viene anche tradotto
con “austerita”, termine che restringe il suo signifi-
cato profondo a quell’'aspetto che puo assumere solo
nelle tappe pin avanzate dello yoga e che riuscirebbe
piuttosto ostico e poco praticabile per un principiante.
E preferibile quindi praticarlo nel suo senso piti am-
pio di azione per bruciare le impurita, cosi da poterlo
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applicare a tutle le tappe dello yoga, avendo presente
il carattere progressivo che riveste tale pratica...

Gli istruttori presentano tapas come una parti-
colare disciplina da esercitarsi nel corso di tutta la
vita, una disciplina globale e non una particolare
costrizione esercitata su qualche aspetto del mostro
comportamento. ..

Al nostro stadio, bruciare le scorie quali la distra-
zione, la negligenza, Uimprecisione, € gia un rendere
pi pura la nostra mente. Se conduciamo una vita
pin corretta, molte complicazioni saranno eliminate.
La nostra mente infatti ¢ assillata da una quantita
di problemi che sono il risultato di una condotta non
corretta. Piu la nostra condotta sara corretta, sia nel-
le azioni, sia nelle parole e nei sentimenti, meno pro-
blemi avremo e meno la nostra mente sara ingombra
di complicazioni. Questo lavoro é alla portata di tut-
ti, puo essere svolto in ogni dettaglio della vita quoti-
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diana ed il mondo in cui viviamo costituisce I’ aSram
ideale per la pratica dello yoga preliminare.

Nello yoga propriamente detto dovranno essere
bruciati tutti gli elementi personali, ossia tutto cio che
concorre a creare Uio personale dovra essere eliminato
dalla mente. Non é la perfezione che dovra essere ri-
cercata; la perfezione, la virtu, non sono infatti cose
da acquisire, poiché costituiscono la nostra natura
stessa, natura che deve soltanto essere disciolta dai
veli che Uoscurano. Questo ¢ l'obiettivo di tapas. Par-
lendo da una pratica semplice, vivendo una vita pin
corvetta, adottando un comportamento pit serio e
pin attento, cost da eliminare le scorie piu grossola-
ne della nostra natura inferiore, noi procederemo in
un cammino di purificazione che diverra sempre pini
sollile, @ mano a mano che avanzeremo nelle varie
tappe dello yoga.

Svadhyaya puo essere tradotto come studio, a
condizione di sapere bene che cosa st deve intendere
per studio nel senso spirituale. In senso stretto ¢ lo
studio delle Sacre Scritture, ossia della filosofia dello
yoga ma, in senso piu largo, nel senso etimologico,
é la scoperta di ogni conoscenza per se stessa ed in
se stessa.

Non si tratta in alcun caso di accumulare cono-



scenze che, non assimilate, rischierebbero piuttosto di
ingombrare ancor pitt la nostra mente anziché chia-
rificarla. Quando affrontiamo per la prima volia la
letteratura teosofica, che ci trasmette il contenuto delle
Sacre Scritture, succede che leggiamo un libro dopo
laltro, con lavidita e Uentusiasmo del neofita, im-
magazzinando nella nostra memoria una conoscenza
che é estranea a noi stessi. Ecco che allora abbiamo la
lesta piena di insegnamenti spirituali ed e possibile,
tuttavia, che non si sia fatto un sol passo sul cam-
mino della realizzazione pratica. La nostra mente
puo essersi arricchita grazie a questo studio ma, nello
stesso tempo, si ritrova ingombra di nuove nozioni. Il
nostro 1o, fiero di questo nuovo sapere, viene cosi rin-
forzato e questo va certamente in senso opposto allo
scopo dello yoga.

Svadhyaya non significa immagazzinare, ma as-
similare, vale a dire imparare ad osservare, appren-
dere riflettendo, leggere lentamente, andare al fondo
delle cose, prendere e riprendere una sola breve frase,
piuttosto che leggere rapidamente un capitolo dopo
Ualtro. Svadhyaya ¢ cercare se stessi con una riflessio-
ne profonda e costante; non si puo leggere per un’in-
tera giornata, ma si puo riflettere profondamente per
tutto un giorno. Svadhyaya, come tapas, ¢ un’at-
titudine totale. Tutto puo essere occasione di studio
spirituale, non soltanto linsegnamento trovato in un
libro o inteso in una conferenza, ma anche ogni altro
insegnamento che ci viene proposto, ad ogni istante,
da cio che viene chiamato il Libro della Vita.

Visto sotto quest’ottica, tale studio ¢ possibile
per tutti. Esso usa lo strumento della mente e dun-
que la fortifica ma, nello stesso tempo, la rende piu
pura e pin chiara. La riflessione agisce come un fre-
no sull’onda dei pensieri vaghi e incontrollati, che
verranno progressivamente annullali, ed evita, nello
stesso tempo, Uaccumulazione di quelle conoscenze che
non sono assimilabili nel momento tmmediato.

Quando la tappa preliminare é superata e si af-
Jronta lo yoga propriamente detto, svadhyaya divie-
ne allora la ricerca della conoscenza in se slessa. La
conoscenza, come la perfezione, ¢ inerente alla nostra

Natura Divina. Quando la comunicazione fra U'In-
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dividualita e la personalita é stata stabilita e quando

il ponte ¢ stato, a sua volta, consolidato e liberato
da ogni impedimento per mezzo di una riflessione
profonda, allora ¢ possibile cominciare a trovare in
se slesst ogni conoscenza. Questo conlatlo dirello con
la Fonte della Conoscenza, che attualmente ci sembra
inaccessibile, si realizza progressivamente ed il risul-
tato dipende solamente dalla nostra serieta e dalla
nostra costanza nella pratica di questa forma preli-
minare di svadhyaya, pratica che si concreta in una
riflessione profonda.

Isvara-pranidhana puo essere tradotta come
abbandono in Dio, devozione verso Dio (il termine
Isvara significa Dio).

Poiché tutto e Divino, si puo dire anche che isva-
ra-pranidhédna sia una forma di riverenza verso la
Vita, sotto qualunque aspetto essa si presenti. Non é
pertanto necessario avere un temperamento devozio-
nale nel senso stretto del termine, per poter iniziare a
praticare lo isvara-pranidhana.

Riconoscere che tutto ¢ Divino, che l'universo non
¢ un caos ma un Cosmo retto da Leggi non dovute
al caso, considerare tutto questo, ed in maniera non
solo teorica, ¢ gia isvara-pranidhana. Non si tratta
di una sottomissione passiva, come potrebbe lasciare
supporre il lermine “abbandono” ma, al contrario,
di una collaborazione attiva con la Volonta Divina
per lo svolgimento del Suo piano ed una compren-



sione profonda del karma. Si tratta di un’elimina-
zione progressiva di tutte le reazioni di vifiuto che
costituiscono una causa importante di agitazione
della mente. Sentimenti d’ingiustizia, gelosie, col-
lere, impazienze, repulsioni, sono soltanto reazioni
di rifiuto che agitano la nostra mente. Nel nostro
vissuto tutto si svolge come se moi accettassimo il
Piano Divino nelle sue linee generali ma non net
dettagli del vivere quotidiano. Quindi isvara-pra-
nidhana ¢é vedere la Volonta Divina all’opera fin
nei minimi dettagli della nostra vita, anche negli
avvenimenti che ci possono sembrare insignificanti
o0 negli incontri che ci appaiono come i piu effimeri. Il
karma diviene cost Uistruttore e non semplicemente il
giustiziere; il karma ci presenta quello che dobbiamo
fare in ogni istante, giorno dopo giorno, minuto dopo
minuto. Il comprendere tutlo questo ci porta a sentirc
uno strumento nelle mani del Divino, poiché isvara-
pranidhana é anche questo: sentirci strumento nelle
mani del Divino, non una semplice marionetta passi-
va, ma un servitore attento e fiducioso.

Un fattore importante per pervenirve ad una tale
attitudine ¢ la purificazione della mente. Pensieri di
inquietudine, di angoscia, di recriminazione, cosi
difficili da eliminare, si dissolveranno a poco a poco e
nella misura in cut aumenltera la nostra confidenza.

Al livello dello yoga preliminare, isvara-pra-
nidhdna puo essere definito come lo sviluppo di
un attitudine di riverenza e di confidenza verso la
Vita, sia nel suo insieme sia nei dettagli ed anche
come una collaborazione attiva con la volonta Divi-
na, cost come ci é presentata dal nostro karma.

Queste sono le tre componenti del kriya-yoga. Si
potrebbe essere tentati di considerare che tapas, con-
durre una vita corretta, riguardi solo il campo dell’a-
zione, ovverossia in rapporto con il livello fisico della
personalita, oppure che svadhyaya, la riflessione,
sia cosa concernente la sola mente, o che isvara-pra-
nidhéna, in quanto devozione, sia confinata nell’a-
strale. Un tale modo di pensare, pero, condurrebbe ad
una frammentazione del nostro lavoro, mentre invece
abbiamo visto come sia preferibile che esso sia tota-
le. Nel lavoro di purificazione di tapas ¢ coinvolta
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la personalita tutta intera, personalita che divente-
ra uno strumento fiducioso del Divino (isvara-pra-
nidhana) quando, tramite lo studio delle grand; leg-
gi spirituali e la profonda riflessione (svadhyaya), il
suo ruolo sara stato meglio compreso.

Un altro modo di frammentare il lavoro sarebbe
quello di cercare di praticare le tre tecniche del kriya-
yoga in successione, applicarsi a tapas per un cer-
to periodo di tempo, quindi passare a svadhyaya
ed infine a isvara-pranidhdna. Invece é preferibile
considerarle come un tutlo e cercare di praticarle si-
multaneamente, poiché la pratica di una tecnica
facilita quella dell’altra, (tutte le tre tecniche fanno
parte del passo due del Raja yoga). Sara piu facile
condurre una vita corretta se ci metteremo a riflettere
pin profondamente e se il nostro atleggiamento verso
la Vita sara improntato ad una maggior fede. Sara
piu facile riflettere, se la nostra vita diventera piu
corretta, vale a dire pin semplice e non tormentata
da continue inquietudini. Piu facile sara anche svi-
luppare la confidenza nella Vita alla uce dei nostr:
studi e grazie al lavoro di purificazione che si opera
nella nostra natura inferiore. Vale di pi un piccolo
sforzo in ciascuno dei tre settori, che uno notevole in
uno solo e trascurare cost gli altri aspetti del lavoro.

In effetti, il nostro io preferisce praticare sforzi
Jframmentati che puo dominare appropriandosene;
egli, infatli, non indietreggia fino a quando non é at-
taccato da tutte le parti. 1l kriya-yoga deve essere un
processo di sgretolamento dell’io e non un’occasione
per Uio di rafforzarsi per via di spetiacolari rinun-
zie, per una brillante acquisizione di conoscenza o per
una manifestazione esteriore di devozione: se non si
realizza un annullamento dell’io, non vi ¢ nemmeno
un inizio dello yoga! Anche le migliori tecniche pos-
sono essere utilizzate in un modo trasversale facendo
cosi rinforzare Uio. Lunico criterio per valutare il cor-
retto impiego di tali tecniche e quello di realizzare il
superamento dell’io.

Sarebbe imprudente intraprendere la pratica dello
yoga preliminare senza aver prima studiato la costi-
tuzione delluomo, senza accettare, almeno come ipo-
tesi di lavoro, Uidea che ['uomo non ¢ solamente la



sua personalita. Se l'womo fosse, infatti, solo la sua
personalita, come potrebbe questa personalita essere
osservata nel suo insieme? I sistemi di analisi della
psicoterapia, che non includono la dimensione spi-
rituale dell’'womo, sviluppano Uegocentrismo: é una
parte dell’io che ne osserva un’allra. Una sorta di
giro in tondo che non ha mai fine, perché Uio non
puo sopprimere se stesso ma, al contrario, attraverso
questi esercizi si verifica un suo rafforzamento. Solo
quando si ammette che la personalita é soltanto la
componente pin esteriore dell womo, componente nella
quale egli si idenlifica a causa dell’ignoranza della
sua vera natura, solo allora diviene concepibile un
ritrarsi dalla personalita e lio puo essere osservato
nella sua interezza: ad una tale osservazione noi pos-
siamo dare il nome di “vigilanza’.

La vigilanza non é un’opera dell’io e nemmeno é
dovuta ad un lavoro della mente; essa e un osservare
la personalita in tutta la sua interezza, un osserva-
tore che parte da un livello di coscienza che si situa
al di la dell’io, come uno sguardo gettato al di la di
un ponte.

1l nostro approccio allo yoga, tramite la presa di
coscienza delle ragioni che potevano incitarci a pra-
ticarlo, ha gia aperto un varco fra gli ostacoli che in-
gombrano la nostra mente. Questo passaggio, per pic-
colo, tortuoso e fragile che sia, ci permetle di ritrarc
dalla personalita e ci offre la possibilita di praticare il
kriya-yoga senza correre il rischio di rinforzare Uio.

Se avremo sempre presente questa idea di vigilan-
za, riusciremo a compiere il nosiro lavoro con costan-
za e moderazione. 1l concetto di prestazione ecceziona-
le non ha senso nello yoga ed a maggior ragione nello
yoga preliminare. La prestazione eccezionale riveste
infatti un carattere momentaneo ed esige un’intensita
di sforzo estremo che non puo essere costante. Condur-
re una vita corretta, abituarsi a riflettere sempre pin
profondamente e sviluppare un’attitudine di serena
confidenza nella Vita richiede invece uno sforzo mo-
derato, tale quindi da poler essere esercitalo in manie-
ra continuativa.

Per dare inizio ad un tale lavoro possiamo gia
fissare nella nostra memoria questi tre termini: ta-
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pas, svadhyaya e isvara-pranidhana e ripeterceli
nel corso della giornata. Essi modificheranno, a poco
a poco, la nostra attitudine globale. Qualche secondo
di raccoglimento per vitrarci dalla nostra personali-
ta, ripetuto pin volle nella giornata, ¢ gia un lavoro
effettuato sulla nostra mente. Questo é un inizio di
quel processo di rallentamento dei pensieri che ci con-
durra, attraverso le diverse tappe dello yoga, all’-
nibizione, ossia all’arresto totale delle modificazion:
della mente”.

b. I Klesa sono le cause profonde, ultime di
tutte le sofferenze della vita.

Essi sono:

1) Avidyaignoranza della nostra vera natura

2) Asmita egoismo o senso dell’“io sono” che ci
fa identificare con la nostra personalita

3) Raga attrazione

4) Dvesa repulsione

5) Abhinivesa attaccamento alla vita, sete di vita
e di esperienze

I klesa scaturiscono da avidya, che corri-
sponde al non ricordare la nostra natura spiri-
tuale, per cui ci si identifica con asmita o senso
dell’“io sono”, che corrisponde alla struttura
prettamente umana (fisico, emozioni e mente
razionale).

La materia che ci circonda é sacra perché
l'uomo, attraverso ’esperienza della materia,
puo prendere via via coscienza dello spirito che
¢ in lui, anzi dello spirito che ¢ lui.

Questa presa di coscienza avviene per gradi.

Mentre ’animale € sempre in sintonia con
la natura perché ¢ l'istinto che lo guida a deter-
minati comportamenti (mangiare, bere, dor-
mire, difesa del territorio, possessivita, sesso
ecc.), 'uomo, che é dotato di libero arbitrio, &
attratto dalle cose piacevoli e prova repulsione
per le cose spiacevoli. Fin qui niente di male,
se 'uomo non dimenticasse che puo diventare
infelice in quattro modi:

- primo, perché anela ad una cosa piacevole
e, nonostante tutto, non gli € possibile ottenerla;

- secondo, se riesce ad ottenerla, nel mo-



mento in cui gli viene a mancare, se c’¢ attacca-
mento, egli soffre;

- terzo, tutte le cose materiali con il passare
del tempo gli vengono a noia e lo mettono in
condizione di ricercare cose nuove;

- quarto, puo subire il fascino di quel deter-
minato tipo di materia per cui, per quanta ne
possieda, non cessa mai di volerne aumentare
la quantita (denaro, immobili, sapere, potere,
ecc.).

Questa distorsione dell’approccio con la
materia fa si che 'uvomo sia costantemente in
conflitto con se stesso e con I'ambiente che lo
circonda. Egli € sempre soggetto ad una serie
di tensioni per tutte le cose che non ha otte-
nuto o per le cose che gli sono state sottratte
o che comunque gli sono venute a mancare.
Questo crea in lui una sete di vita e di nuove
esperienze da schiavo della materia in grado di
procurargli quanto non ha ottenuto o quanto
gli ¢ venuto a mancare.

Ne derivano tensioni nei suoi pensieri e nei
suoi sentimenti.

L’avidya (ignoranza della natura spirituale
dell’'uomo, da cui dipendono gli altri quattro
klesa) € causata dal confondere:

- il non-eterno per eterno

- I'impuro per puro

- il male per buono

- il non-Atman per Atman (spirito)

L’ Avidya si puo manifestare con quattro gra-
di di condizione: dormiente, attenuata, alter-
nata o espansa.

Il kriya-yoga viene praticato per attenuare i
klesa e per realizzare il samadhi (Patanjali 2.2).

I'vizi hanno origine da una nostra sottovalu-
tazione o ipervalutazione di determinati aspet-
ti della vita. Per liberarsi da questa schiavitu ¢
necessario utilizzare il discernimento; il discer-
nimento ci permette di considerare quel deter-
minato aspetto della vita con distacco, distac-
co che, a sua volta, alimenta il discernimento.

Sono due meccanismi che si autoalimentano e

ci permettono di mettere a fuoco I'esatta im-
portanza di qualsiasi cosa, persona o problema
si presenti al nostro orizzonte e, di conseguen-
za, siamo in grado di valutare quanto tempo,
quanta energia e quanta attenzione possiamo
dedicargli.

Questo armonizza il nostro modo di vivere,
dandoci la possibilita di vivere la vita appieno,
senza alcuna schiavitu.

Attraverso il kriya-yoga possiamo avere:

- un approccio armonico con noi stessi e
con il mondo che ci circonda;

- vivere appieno la vita fluendo nella mate-
ria senza diventarne schiavi, ma facendo omag-
gio alla sua sacralita;

- collaborare con la Natura;

- realizzare il samadhi.

- Senza tecniche particolari, ma semplice-
mente modificando gradualmente il nostro
modo di essere, possiamo attuare una sinergia
tra sentimento, pensiero, azione e volonta. Rea-
lizzeremo quello stato permanente di “attenzio-
ne” di cui parla sempre ]. Krishnamurti.

N.B. Ci possono essere altri mille aspetti dello
yoga di Patanjali ma, per sua affermazione, qualsiasi
lavoro deve essere preceduto dal kriya-yoga.

Luigi Marsi ¢ Presidente del Gruppo Teosofico
“Luce” di Milano.
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