Pranayama

L’attenzione alla carezza dell’aria alle narici è un frammento importante dell’arte del pranayama 

- Datevi senza restrizione a questa carezza. 
- Non portate l’accento né sul ritmo, né sulla localizzazione (inferiore, mediana 
  e  superiore).
- Lasciate la sensazione delle narici diventare immensa come se prendeste l’aria 
  a trenta centimetri davanti ad esse fino a trenta centimetri dietro la testa.
- Riportate il soffio di nuovo lì fino al punto di partenza di fronte alle narici.
- Risentite la grande distesa degli orifizi.

Se non forzate il vostro ritmo naturale constaterete che la narice non si gonfia né all’inspirazione né all’espirazione. L’aspetto ‘animale’ della respirazione vi lascia e diventate cosciente delle correnti di energia.

- L’evocazione di certi profumi può aiutarvi: il gelsomino, la rosa, il profumo di
   qualcuno che amate. 
- Sentite questi profumi andare e tornare.

Queste evocazioni porteranno una grande sensibilità della struttura. Quando affinate la sensibilità, potete provare gli stessi elementi con una sola narice, senza chiudere l’altra con le dita. Mettendo l’accento su una sola narice, l’altra naturalmente sparirà.

                  Ma soprattutto rendetevi conto del senso sacro del pranayama.

- Datevi all’espirazione senza spingerla…andate con lei. Sentite che svuotate il corpo
  degli ingombri. E’ il conosciuto, la memoria che eliminate.
- Lasciate il riposo che segue essere un vero ‘lasciare la presa’.
- Non precipitatevi verso l’inspirazione, datevi a questo riposo. 
- L’inspirazione zampilla tranquillamente senza bisogno. 
- I diversi tempi appaiono in un’attenzione recettiva come i ritmi cosmici che fanno e
  disfano i mondi. 
- Il soffio sacralizza il corpo. 

Non abbiate fretta!    
Non aspettate nulla!
Siate tutto ascolto.
Scoprite la vostra sensibilità naturale.

Quest’arte nella sua sottilità, tale e quale è insegnata nel Kashmir, è illimitata. Gli elementi suggeriti qui sono solo un frammento. Ne imparerete numerosi altri. Un giorno questi frammenti si riuniranno senza sforzo.
La ricchezza della creazione è infinita e tutti questi aspetti sono sostenuti dall’energia, il soffio prana.

Scopritela!
