NOTE INTRODUTTIVE ALLO YOGA
Il termine yoga non definisce certo un fenomeno unitario, non solo per quanto riguarda la condizione attuale della disciplina, ma anche in riferimento al passato. Numerose sono le forme di yoga  che si sono sviluppate nel mondo indiano durante l’arco dei secoli, differenziate non soltanto dall’enfasi data a particolari tecniche quanto, piuttosto, per le finalità che si proponevano.

In genere, per cercare di tracciare un quadro leggibile delle sfaccettature dello yoga ci si basa su alcuni testi e su un raggruppamento “cronologico”, che può essere discutibile, ma è sicuramente funzionale: si delineano dunque una fase pre-classica, una classica e una post-classica, alla quale si aggiunge l’ulteriore diffusione in epoca moderna e fuori dai confini indiani.

Prescindendo dai reperti archeologici trovati nell’area della cosiddetta civiltà della valle dell’Indo, che farebbero rimontare le origini dello yoga addirittura al terzo millennio a.C., nei Veda – i quattro testi che nel secondo millennio aprono la lunga teoria della letteratura indiana -  vi sono rimandi al tapas, sorta di ardore sovrumano scaturito da ardue pratiche fisiche e favorito dal brahmacarya, l’astensione dai godimenti sessuali. 
Lo scopo primario di tale disciplina sembra essere stato il conseguimento di poteri psicofisici e i miti ci dicono che gli stessi dei temevano gli asceti troppo ardenti, al punto da inviare le ninfe celesti abilissime nelle arti erotiche, per sedurli e privarli del loro fuoco.

Maggiori rimandi allo yoga si trovano nelle Upanishad, fondamentali documenti dell’evoluzione del pensiero indiano compilati, sembra, a partire dal VI sec. a.C. Non si tratta ancora di un’esposizione sistematica, ma piuttosto di una eterogenea miscellanea di concezioni e applicazioni, ove credenze magiche e indagini metafisiche costituiscono i due estremi del dipanarsi della ricerca. I molti “rinuncianti”, ovvero coloro che abbandonavano la società per ricercare nella solitudine o nel sodalizio con altri asceti modalità di vita più spirituali, si dedicavano a pratiche che avevano come fulcro il proprio corpo e la propria psiche. Uno degli esempi più noti fu proprio Siddhartha Gautama, che prima di raggiungere l’illuminazione e di diventare il Buddha si diede a severe pratiche ascetiche sfociate in inutili mortificazioni, come lui stesso ebbe ad affermare stigmatizzando gli eccessi del tapas.   

L’obiettivo della pratica yogica si fa più chiaro nel Mahabharata, grandiosa epopea in cui una parte, la famosa Bhagavadigta o “Canto del Beato”, è definita anche Yogashastra, la “Dottrina dell’unione”. In essa si ribadiscono i percorsi tradizionali di realizzazione spirituale, ovvero la via del rito, della conoscenza e della devozione, karmamarga, jnanamarga e bhaktimarga, sostituendo alla parola marga il termine yoga  – karmayoga , jnanayoga  e bhaktiyoga  - per sottolineare la dimensione disciplinare del cammino.  In tale contesto il fine non è più l’acquisizione di poteri superumani, ma l’unione con il Divino e la salvezza dell’anima.

Gli Yogasutra
Ai testi precedentemente citati e ascritti alla fase pre-classica, si aggiunge, in un’epoca non meglio definita che oscilla dal II sec. a.C. al V d.C., la compilazione di un’opera fondamentale, gli Yogasutra o “Aforismi dello Yoga ” di Patanjali, che attesta la codificazione dello yoga  all’interno della cultura brahmanica e ne costituisce l’esempio più classico. Gli Yogasutra rappresentano il manifesto dello Yogadarshana, una delle sei scuole di pensiero tradizionali brahmaniche, accomunate dal temine darshana, che significa “visione” e che allude ai diversi modi di porsi nei confronti dei grandi quesiti metafisici ed esistenziali. 

Patanjali, di cui poco o nulla si sa, espone in quattro libri gli scopi della pratica yogica, i mezzi per attuarla, i poteri che ne derivano e la conseguente condizione d’isolamento dal fenomenico, abbinandosi ad un altro darshana, il Samkhya, da cui mutua l’investigazione della realtà. 

Il Samkhya, una delle più antiche correnti di pensiero indiane, postula due principi primi, uno d’ordine “spirituale”, Purusha, e l’altro d’ordine “materiale”, prakriti. Puro essere e coscienza il primo, inconscio divenire la seconda, i due sembrano scambiarsi i ruoli a causa della nescienza, per cui il Purusha si ritiene erroneamente attore di una rappresentazione che di fatto non interpreta mentre la prakriti appare come consapevole regista.  La sofferenza è dovuta all’ignoranza del Purusha che si crede coinvolto nei processi della natura e viene confuso dalla più sottile delle evoluzioni materiali, l’intelletto, e dai suoi prodotti, gli stati psicomentali. 

Aderendo a tale visione, Patanjali indica nella sua opera il percorso che conduce progressivamente lo yogin a dissociarsi dalla prakriti e a realizzare il puro isolamento in cui si riconosce come Purusha. L’obiettivo degli Yogasutra, rivolti probabilmente ai samnyasin, coloro che erano entrati nel quarto e ultimo stadio di vita (la rinuncia), sembra essere stato il definitivo affrancamento dal samsara e la conseguente liberazione dal ritorno all’esistenza. Non sono quindi presenti nell’opera descrizioni dettagliate in merito agli aspetti più fisici della disciplina, poiché non è il potenziamento dell’entità corporea che ci si prefigge, ma la sua dissoluzione.

Quali tangibili manifestazioni dell’alto grado raggiunto dallo yogin appaiono numerosi poteri soprannaturali che accompagnano la progressiva trasformazione psicofisica del praticante, ma che comunque non ne dovrebbero essere il fine. Tuttavia, in molti casi proprio il conseguimento di tali poteri è stato l’obiettivo di quanti imboccavano la via dello yoga e il cammino del mago ha spesso incrociato quello dell’asceta. L’ambiguità in merito alla percezione della figura del cultore dello yoga è evidente soprattutto nel caso delle yogini, le praticanti femminili, spesso considerate a livello popolare come streghe.

L’ashtangayoga
Nel secondo libro degli Yogasutra, il “Libro del metodo”, Ptanjali descrive l’ashtanga, un percorso articolato in “otto membra”, la cui finalità è la dissociazione del praticante da tutto ciò che è materiale per liberare la propria essenza spirituale. 

La rotta etica è tracciata dalle prime due membra dell’ashtangayoga: yama, le “restrizioni” che regolano i rapporti interpersonali, invitando a innocenza, autenticità, generosità, dedicazione, essenzialità; niyama, le “prescrizioni” che favoriscono una relazione più funzionale con se stessi, coltivando purezza, appagamento, ardore, consapevolezza e entusiasmo. L’esercizio di yama e niyama è una costante revisione interiore delle proprie modalità di interazione con gli altri, il mondo e se stessi.

Dopo yama e niyama la tappa successiva è l’asana, la corretta postura. Asana deriva dal verbo as che significa molte cose: sedere, riposare, giacere, essere presente, esistere, risiedere, soggiornare, fissare la propria dimora in, starsene tranquilli, terminare, celebrare; fare qualcosa continuamente, perdurare. Come primo significato asana è l’essere assisi “nell’attitudine del devoto”. Una fede profonda nelle possibilità di trasformazione dell’uomo è alla base del percorso yogico, che si svolge all’interno della dimensione psicofisica del praticante. 

L’asana non richiede posizioni complesse: è un assetto che favorisce il sereno fluire del respiro, il raccoglimento e l’ascolto. Con la pratica costante la postura diviene sempre più sciolta e rilassata, “confortevole e stabile” specificano gli Yogasutra, e non implica nessuno sforzo per mantenerla. La forma fisica, espressione visibile di un atteggiamento interiore, diventa strumento di conoscenza e consapevolezza di sé. Attraverso la postura si percepisce il proprio essere nello spazio e emplicemente “si è”. 
La ricchezza semantica del sanscrito aggiunge un altro significato alla parola asana: “mantenere una postazione di fronte ad un nemico”. Oggi più che mai chi segue il cammino dello yoga è chiamato ad impegnarsi attraverso la testimonianza quotidiana. Il nemico prima di tutto si annida dentro di noi e non fuori. La tattica che in campo bellico serve ad arrestare un’avanzata ostile, nell’ambito della psiche si traduce in tranquilla fermezza, silenzio vigile e azione consapevole. 
Nella tappa successiva il pranayama, il controllo dei ritmi respiratori, porta l’attenzione al prana, il respiro, per percepirlo non solo come sostegno della propria esistenza, ma come soffio che anima ogni forma vivente e collega tutti gli esseri fra loro. Il prana è simbolo della vita, è la vita stessa e quindi il pranayama, se fisicamente è la disciplina che regola il respiro, in senso metaforico può intendersi come educazione al vivere con coscienza e responsabilità. 

Il pranayama conduce al pratyahara, il raccoglimento, la quinta tappa del percorso yogico. Il pratyahara è frutto dell’introversione dei sensi, non più proiettati sugli oggetti esterni, ma convogliati nel profondo di sé, dove si spengono gli echi del mondo esteriore, si decantano le sensazioni e le emozioni. Ancorati al momento presente, si osserva quanto accade interiormente senza proliferazioni, in un contatto autentico ed equanime con se stessi. 

Pratyahara costituisce la soglia del rajayoga, lo “Yoga regale”, una pratica sempre più sottile che affina e purifica il raccoglimento, trasformandolo progressivamente in concentrazione, meditazione, contemplazione. 

Mano a mano che le tensioni individuali si dissolvono, il raccoglimento distoglie dalle distrazioni esterne e induce la mente a dirigersi verso un unico punto, in modo che non fluttui in una ridda di pensieri, ma trovi un ancoraggio: dharana, la concentrazione. L’impresa è difficile: altri pensieri si insinuano e distolgono da quello prescelto come supporto e la volontà deve intervenire per riportare la mente là dove era stata collocata. 

Il praticante percepisce ancora in termini di dualità: egli, soggetto, si concentra su un oggetto ma, sfumando progressivamente l’io e spersonalizzandosi l’oggetto, viene a risaltare maggiormente il processo relazionale che intercorre fra i due: la concentrazione. L’individualità si dissolve e con essa il velo di maya: l’inganno delle proiezioni e delle interpretazioni soggettive non è più sostenuto da un fittizio artefice. 
Non più il conoscitore e il conosciuto, dicono gli antichi testi, ma solo il conoscere. Dissoltisi i confini tra se stessi, gli altri e l’universo, la quiescenza e il silenzio determinano lo stato meditativo, dhyana, e progressivamente l’inattività della mente che più non produce pensieri conduce alla contemplazione. Questa pura consapevolezza, diretta, non verbale, non concettuale, in comunione partecipe con il corpo, è uno dei risultati più alti nella pratica yoga, e conduce all’ultima soglia, oltre la quale vi è il samadhi. Ineffabile stato che travalica i limiti dell’umano, non può essere descritto, ma solo esperito. Ogni definizione - unione, assorbimento, enstasi – è comunque inadeguata. 
La pratica dello yoga in quanto insieme di discipline psicofisiche continua anche in epoca moderna e molti dei grandi esponenti del pensiero e della spiritualità indiana dalla fine del Settecento agli inizi del Novecento ne fanno usi formalmente diversi, ma sostanzialmente simili.

A modificare ulteriormente la pratica dello yoga e le modalità di trasmissione è l’incontro con l’Occidente. Reso noto in America e in Europa dagli appartenenti alla Società Teosofica, lo yoga affascinò grandemente il pubblico americano, predisponendolo ad una grande accoglienza quando i primi maestri indiani arrivarono da oltre oceano.  Ciascuno ne proponeva una versione diversa, anche se nella maggior parte dei casi era sempre il lavoro sul corpo a essere l’elemento più evidente. Nel frattempo anche in India lo yoga cominciava ad essere argomento e pratica più aperta e diffusa. 

Non più percorsi iniziatici o ristretti a pochi discepoli, non più necessità di uscire dalla compagine sociale per una sperimentazione totalizzante, ma divulgazione accessibile a tutti, utilizzo dello yoga in termini puramente strumentali – fare yoga -, rivisitazioni e stravolgimenti. Forse nessun fenomeno della cultura indiana è stato più “manipolato” dello yoga: ma questo è in linea con il suo essere prima di tutto strumento. 

C’è un comune denominatore che attraversa le varie correnti, le epoche e i continenti, costituendo una sorta di cuore dello yoga? Forse è la sua impostazione di fondo: il partire da sé e tornare a sé, esplorando i vari livelli del proprio essere, la sfera intellettuale, emozionale, fisica, alla ricerca di momenti di riconciliazione e di unione, nella speranza di affacciarsi ad altro.

Quello che viene auspicato è un processo di trasformazione, un lavoro sulla propria forma  per renderla il degno ricettacolo dell’essenza, l’acquisizione della consapevolezza di quello che siamo per diventarlo coscientemente. L’esplorazione di sé implica percorsi che coinvolgono la totalità dell’essere umano, il suo corpo, la sua mente e il suo cuore: discipline psicofisiche di svariate sfaccettature, che per la maggior parte risalgono tutte ad un Maestro, a dei testi di riferimento e a una serie di regole.

Trasformazione e rigenerazione, dunque: un diverso assetto psicofisico per attingere altri piani dell’essere attraverso pratiche spesso ardue, non volte però alla mortificazione, ma alla valorizzazione di sé. La disciplina come strumento per trasformare il corpo in un tempio, dove contemplare (cum-templum) il proprio essere.

