Astrid Degli Esposti

L’unione di mente e corpo

Sin dal momento della nascita l’uomo è un’entità complessa, fatta di più elementi: corpo, cuore, sensazioni, impulsi, sentimenti, pensieri.
Elementi quindi non solo fisici, ma un insieme complesso e completo solo nella sua globalità. 
Sarebbe enormemente sbagliato vedere un essere umano in una o in solo alcune delle sue parti; eppure anche se, a livello teorico, la maggior parte delle persone si possono trovare d’accordo con questa affermazione, a conti fatti spesso ognuno di noi “scorda” qualcosa. 
Ai nostri giorni, sempre più spesso tendiamo a selezionare e separare le nostre esigenze e le nostre necessità, vivendo a compartimenti stagni. La fretta e la mancanza di tempo, ci impongono di “dimenticare” una parte di noi. E allora, è per fretta che dimentichiamo in maniera selezionata delle parti: se abbiamo fame, daremo da mangiare al nostro corpo, dimenticando spesso che, anche la nostra anima, deve essere nutrita; oppure acceleriamo i nostri pensieri facendo muovere la mente a ritmo incontrollato, e a quel punto saremo troppo stanchi per dare ristoro al nostro corpo. 

Quello che ci troviamo a vivere spesso, chi più chi meno, sono scissioni e dicotomie che, a livello conscio, nemmeno riconosciamo.
Ci sono persone in grado di passare 10 ore davanti ad un monitor a ragionare su tutto, per poi dimenticare “come” sono sedute; e poi quando vanno in palestra alla sera per “fare bene” al loro corpo, vogliono smettere di pensare!
Eppure siamo esseri uniti, globali, in cui ogni cosa riflette e si ripercuote su un'altra.

Lo è il corpo nel suo insieme. Lo è la mente e il corpo. Un’unità inscindibile.
Il Movimento come atto Voluto - Dal pensiero all’azione 
Se c’è un’unione tra mente e corpo, ci sarà un’unione tra mente e movimento, concepito come l’azione richiesta dalla mente al corpo.

MENTE ( INTENZIONE/AZIONE + CORPO ( MOVIMENTO

Appare banale, ma spesso nel quotidiano, non lo è. 

Sembrerebbe semplice al pensiero far seguire il gesto corporeo: un’unione da cui scaturisce l’atto, quell’atto realizzato esattamente come lo si era visto e pensato.
Anche nella quotidianità della pratica yoga, la mente viene spesso attratta dal singolo movimento, oppure da quelle parti del corpo che si muovono o che provocano sforzo, fastidio o dolore. E allora si perde la guida della mente che diventa improvvisamente passiva ed agitata. La mente non ha più la prerogativa di scegliere dove andare, è portata, suo malgrado, laddove si manifestano i miei stimoli corporei. 
E tutto sfugge via.

Anche l’unione se ne va, la mente si innervosisce e il corpo si affatica.
Eseguire gli Asana senza questa guida attiva della mente, diventa allora solo fastidio e dolore. Se il ciclo non viene bloccato, a questo punto, ancor più la mente, si ritirerà da tutto ciò: percepirà il corpo come il luogo del dolore e come un cadavere (Shava).

Allora, anche facendo Yoga la mia mente è diventata, come lo è spesso per gran parte della nostra vita, passiva e schiava.

La Vidya del Respiro

Sin dal momento della nascita, questo essere globale che chiamiamo uomo, dichiara la sua vita e la sua indipendenza; lo fa attraverso il respiro. Dietro al respiro c’è la MIA VITA e questo rende tanto importante la Vidya, cioè l’attenta e consapevole osservazione di questo aspetto. Alla mente piace posizionarsi sul respiro, perché viene concentrata su un movimento ordinato, duplice, un movimento che per via del suo stesso ritmo, le permette di calmarsi. 
Questo movimento duplice è il ritmo che accompagna la vita, TUTTA la vita, che dura il tempo del respiro; si nasce con il primo e l’ultimo ne segna anche l’epilogo. Qui è come se la mente ritrovasse se stessa.
Quando osservo il respiro, è il respiro stesso a prendere il comando, ed il suo effetto è la calma.

Migliorare il respiro

Migliorare il respiro significa trovare il meglio, cioè trovare la migliore qualità del respiro, quella che nelle varie situazioni è più adatta e mi fa sentire meglio. Migliorare il respiro è ritrovare la calma e la concentrazione sul sé.
E allora nel praticare gli Asana, il ruolo di Vidya è il miglioramento. Se io osservo il movimento addominale dovuto al mio respiro, è ovvio che il focus della mia mente si troverà sull’addome. In alcuni Asana, l’addome risulta schiacciato dalla posizione e questo porta facilmente ad interrompere il respiro o almeno ad accorciarlo. Stessa situazione si avrà quando il corpo si trova in stato di fatica: la mente si sposta sui muscoli sollecitati ed abbandona il respiro. 
La Vidya ha lo scopo di mantenere il focus sul movimento dell’aria nell’addome, anche se è schiacciato o anche quando si vorrebbe spostare sullo stimolo realizzato dall’Asana. Se io voglio mantenere il focus e metto lì l’intenzione, lentamente riporterò la calma ed il respiro si regolarizzerà. La mente ritroverà il suo compito di guida. Il movimento ed il corpo torneranno ad essere il suo giardino.
Il corpo e la mente torneranno all’unione; un insieme complesso e completo nella sua globalità.
