LA VERTICALITA’

Come avvicinare la verticalità nella posizione seduta?

In un primo tempo, ogni pesantezza corporale si depone sui punti di contatto con il suolo; in seguito un’attitudine non volitiva permette à questi contatti di impregnarsi di energie sottili. Il corpo diventa ricettivo alle energie della terra. Ulteriormente questi due movimenti di energie saranno risentiti simultaneamente come se siamo seduti su un cuscino di energia. A questo punto il suolo non è più percepito e la colona vertebrale, libera da tutti i punti di contatto trova la sua giusta posizione, verticalità senza inizio e senza fine.

Nella pratica si passera spesso d’un’assisa sulle natiche (tamasica) che favorirà una certa opacità nella meditazione, ad una posizione seduta più sull’avanti (rajasica) , che stimolerà il movimento del pensiero, ad un assisa ben situata (satvica) sul davanti delle cosce, liberando il coccige.

APPROCCIO SENSORIALE:
La sensazione di contatto col pavimento è sul davanti sulle cosce.
La zona delle natiche sfiora soltanto il pavimento. La distensione totale della massa muscolare impone il sentimento della verticalità.
Questa carezza di energia porta la zona pelvica leggermente verso l’avanti, verso l’alto, e si prolunga fino all’apertura delle zone superiori. Darsi a questo sentimento di raddrizzamento accentuerà l’apertura della gabbia toracica delle zone digestive e sessuali, come se alzate il coperchio di una pentola.
Questa apertura che libererà le ultime costole delle regioni inferiori, si manterrà in tutte le posizioni ed i pranayama . Quando la gabbia toracica si libera, si stacca, l’energia si libera e riempie tutto il petto, si distende da destra a sinistra. C’è apertura delle zone clavicolari. L’espansione, la leggera rotazione delle due clavicole verso l’alto si prolunga, accarezzando le spalle dove lo sprofondamento porta al lasciar presa delle scapole.

Molto spesso, la paura, l’ansietà trascinano un distanziamento delle zone basse delle scapole, creando un arrotondamento di tutta la zona dorsale.
Quando i due punti delle scapole si raggiungono, sentite questo punto attraversare il busto come se l’energia attraversasse il petto per coprire lo spazio davanti a voi.
Visto nel suo aspetto più sottile, questo tragitto dell’energia che partecipa ad una totale liberazione di sé stessa, è uno dei primi percorsi dell’energia sul quale mettiamo l’accento.

A seconda dell’anatomia dello yoga, le zone a partire dalla gabbia toracica, sono separate da quelle che le sono inferiori. Le zone superiori appartengono al cielo, quelle inferiori alla terra. Questa dissociazione, questa liberazione riguardante il processo digestivo e della sessualità, si trova espresso in numerose arti tradizionali.

Lo sprofondamento della gabbia toracica nelle zone digestive è segno di depressione o d’ansietà. La sensazione di apertura delle ultime costole libere delle zone inferiori si trova meravigliosamente espresso nelle armature romane, le kouros greche, nella scultura egiziana o nell’attitudine dei samurai rappresentata nella pittura e nelle stampe giapponesi.

Questa attitudine di non paura, di libertà di fronte a ciò che incatena trova la sua espressione  più fine nella posizione seduta, cuore dello yoga.

Quando la colonna vertebrale si raddrizza è il modo di pensare che si libera.

