Cambiare, una volta per tutte

Non ¢’e niente di pit definitivo dell'istante in cui comprendi che & davvero posgibile cambiare
la tua vita. Non parlo dei cambiamenti che puoi fare allesterno —~ epogtargi dallo lowa alla
California, oppure lagciare il tuo lavoro per aggregarti a Medici senza Frontiere. Parlo della
riconfigurazione delle attitudini mentali ed emotive — quel genere di suolta interiore che rende
un pesgimista qualeuno capace di vedere la perfezione in ogni coga; che fa gi che una perso-
na rabbioga incanali la rabbia in energia creativa; che ti rende piu felice, pit in pace, pit in
contatto con 'amore e la saggezza che sono dentro di te.

Questo genere di tracformazione & il punto cruciale della vita interiore. E la ragione per
cui facciamo ogni gorta di lavoro interiore. Tuttavia & necessario comprendere che genere di
cambiamento gtiamo davvero cercando ed anche cio che tale livello di cambiamento richiede.
Non vogliamo limitare le nogtre poseibilita agpettandoci troppo poco dalla nostra pratica. Al
contempo, non vogliamo indulgere nel pengiero magico o in una gorta di bypase spirituale che
ci fa pengare che gemplicemente meditare ia la via d’ugcita dai problemi della vita.

Cambia la mente

Data la fondamentale premegga dello yoga - cioé che tutti noi, nel nucleo, siamo fatti della
gtesea potente e amorevole intelligenza che cauga la vita, e che questa intelligenza & fluida ed
infinitamente creativa — in teoria dovrebbe esgere posibile cambiare praticamente ogni coga
di noi etesgi. Aleuni maegtri della New Age danno questa impregsione —~ quando dicono, per
esempio, che pogsiamo gfruttare il nogtro potere di intenzione per tragformare qualgiasi coga
della nostra vita vogliamo sistemare. Ma, una forte intenzione pud davuero cambiare, per
esempio, la nogtra gituazione finanziaria o i modelli di comportamento amorogo? Posgiamo
curare una malattia cronica o terminale tragformando i nogtri atteggiamenti? Doggiamo
cambiare la nostra pergonalita?

A queste domande lo yoga rigponde ¢i e no. Da una parte, certi agpetti di bage della
nogtra pergonalita e della nostra costituzione fisica sembrano eggere nogtri per la durata del-
la vita — ed & per questo che anche le persone illuminate egprimono notoriamente pergonalita
cogi individualiste, e perché negsun aumento di stretching allunghera le tue gambe. D’altra,
non ¢’@ dubbio che, quando &i entra profondamente nella propria coscienza, avvengano cam-
biamenti straordinari.

Cio che lo yoga puo eenz’altro aiutarci a cambiare (dando, per egtengione, una guolta
gengibile alla nogtra esperienza di vita) ¢ la struttura, la trama della nogtra mente, la viscogita
di certe emozioni ed idee e, soprattutto, la qualita dello stato interiore. La variazione piti po-
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tente accade quando gperimentiamo un cambiamento nel modo in cui ci identifichiamo -
quando giamo in grado di vederci come il Sé, la coscienza immutabile al di [a della mente, op-
pure quando gappiamo riconogcerci come il testimone dei pengieri invece di diventare i pen-
gieri e i gentimenti.

Verogimilmente, il nocciolo della nostra pratica yogica é il lavoro che facciamo per puri-
ficare, dare nuova forma e rimettere a posto i modelli interiori che in Sangerito gono chiamati
sarhekara. | samekara gono le impregsioni accumulate — in termini geientifici, gli echemi neu-
ronali — che ereano il nostro carattere, il modo di pengare ed agire, e la nostra visione della
vita.

La parola garhgkara puo essere tradotta proprio nel modo in cui guona in Inglese:
“eome gcare”, cicatrici. | armekara sono modelli energetici dentro la nogtra coscienza. Li
raffiguro sempre come golchi mentali, come i piccoli rivoli nella eabbia che fanno gcorrere
lacqua in un certo andamento. [ earhekara creano le nostre impogtazioni predefinite mental,
emotive e figiche.

La tendenza a pengare “Non posgo farcela” quando ¢i & davanti ad una nuova sfida &
un garngkara, come lo & la gicurezza che &i euiluppa quando abbiamo imparato qualcoga per
noi difficile. [l grumo di tengione che gi manifesta nella gpalla destra quando ti senti streggata
& un garngkara, come lo gono le gtrofe di una canzone che inagpettatamente ti galtano in
mente.

[ neurofisiologi che mappano i percorsi neurali nel cervello riportano che ogni volta che
reagiamo in un certo modo — ad esempio arrabbiandoci o procragtinando ancora una volta —
rafforziamo il potere di quel percorso. [ teeti yogici lo ribadiscono. La linea di fondo in ogni
cago & che il modo in cui ci sentiamo, il modo in cui reagiamo e il comportamento che mani-
festiamo in un dato momento sono il risultato dei sarhskara, o connegsioni neurali, che ope-
rano sotto la euperficie.

Una volta stabiliti i percorsi earnekarici, la maggior parte delle persone continua a riper-
correrli, come topi in un labirinto, reagendo con gli stegsi vecchi echemi e gentimenti ogni
volta che gi trova in una situazione che sembra rigpecchiare qualcoga, qualunque ne gia stata
Porigine.

Probabilmente gai, almeno intellettualmente, come funziona. Quando ti genti abbando-
nata perché un caro amico non ti chiama da due settimane, potresti capire che non & perché
non hai smesgo di piacerqli. Potresti persino comprendere (specialmente se hai fatto un po’
di terapia) come il guo gilenzio etia seatenando uno dei tuoi vecchi golchi samekarici, forge
un ricordo infantile d’abbandono. Sfortunatamente, ¢io non ti impedisce per forza di reagire. |
sarhgkara gono potenti, ecco perché conoseerli meglio non cambia gempre il nostro compor-



tamento. C’& un pego in quelle impresgioni accumulate. Sono, nel quotidiano, il motivo per cui
pengiamo e gentiamo nel modo in cui o facciamo.

Questa & al contempo una notizia bella e brutta. La cattiva notizia ui golehi earnekarici
¢ che finché gono presenti quelli negativi, & difficile efuggire ai limiti imposti dalla nogtra sto-
ria pergonale. La buona notizia & che possiamo cambiare quelle ecanalature. [l cervello & cosi
fluido e malleabile, cogt incline a prendere e trattenere impregsioni, che quando continuiamo
a quidarlo verso nuovi percorsi, laccumulo di nuove intuizioni, pratiche ed egperienze finira
per gopraffare quelle vecchie e, date le giugte circogtanze, anche per eliminarle del tutto.

Ascolta la sveglia

Di recente ho avuto [opportunita di vedere una delle mie studentesse sequire questo proces-
20. Dale, redattrice di una rivigta, sfogava regolarmente la eua frugtrazione sul lavoro criti-
cando i suoi collaboratori.

Una sera, leggendo un libro di uno psicologo epirituale conterporaneo in cui lautore
definiva il male come “ugare il potere per evitare la cregcita spirituale”, si rege immediatamen-
te conto che le que egplogioni vergo gli altri provenivano proprio da questo impulso: stava
scaricando la colpa sugli altri piuttosto che guardare alla fonte del proprio dolore e frustra-
zione.

Quella notte, a letto, piena di confugione e rimorgo, gi chiege: “Cosa posgo fare per
cambiare questa modalita?”

Per rompere un modello di comportamento, speseo abbiamo bigogno di una sorta di
shock, una sueglia dall'esterno. Questo percheé i modelli interiori tendono a perpetuarsi. A
meno che non succeda qualcosa che ci scuota, ci renda congapevoli o ci spinga fuori dal
trogolo, gpesgo continuiamo a girare in eterno nei vecchi golehi. Le congeguenze di un tale
chock creano un campo potente per il cambiamento.

In effetti, ogni momento in cui sentiamo forte la necessita di un cambiamento é fruttuo-
g0. Lintenga motivazione alimenta la euolta gpirituale, come pogsiamo vedere dalle storie di
iluminazione improvviga che provengono da cogi tante tradizioni. Quando le persone mi
chiedono come poseono cambiare in 6 le qualita che creano gofferenza — come rabbis, in-
tenca gelogia o paura ~ dico gpegso: “Devi volere profondamente il cambiamento!” Parafra-
gando il poeta Kabir, & lintensita del desiderio di cambiamento che fa il lavoro.

La forte agpirazione non golo ci motiva ad agire, ma attira anche aiuto. Sri Aurobindo, il
grande pengatore gpirituale degli inizi del XX secolo, diceva che [agpirazione umana fa ap-
pello alla forza della grazia divina e che & quella forza che porta alla evolta. La grazia viene da
molte fonti, ovviamente. Quando viene dallinterno, la gperimentiamo come igpirazione. La
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grazia arriva anche gotto la forma del’aiuto che riceviamo dalle altre persone. [n effetti, gli
altri poseono esgere una delle principali fonti della grazia che ci porta al cambiamento.

Quegta fu sicuramente legperienza di Dale. Decige di trattare la sua rabbia come ge
foege una dipendenza e di chiedere aiuto. Disge ai guoi colleghi di aver capito che la ua lin-
qua tagliente era difficile per tutti e che voleva emettere di esgere antipatica con le perone.
Chiege loro di aiutarla dandole un segnale tutte le volte che la sentivano diventare tagliente.
Furono d’accordo. Dopo aleuni giorni, in cui arrivarono tanti gegnali, Dale gi rege conto che
usava un certo tono di voce quando era coercitiva con gli altri.

Fa’una pausa
A quel punto, escogitd un processo di auto-indagine che anche qualcuno di noi potrebbe
trovare utile per rompere un modello sarhekarico. Ecco come funzionava:

Dale prestd attenzione al tono della propria voce e si accorse quando suonava coerciti-
va 0 arrabbiata. Quindi cerco di ricordare il gentimento che emergeva poco prima che la sua
voce cambiagge. Si rege conto che il guo bisogno di dire qualcosa di agpro iniziava sempre
con lo stesgo ingieme di sentimenti: in parte angia, in parte frugtrazione, ma pit sorprenden-
temente, un gentimento ipocrita di eccitazione e potere che le piaceva aggai. Quel gengo di
potere la gpingeva ad alzare la voce e dire coge che aurebbero annichilito gli altri.

Dopo che ebbe identificato quel sentimento, cerco di riconoscerlo tutte le volte che
emergeva, prima di metterlo in atto. Quindi &i fermava e &i poneva una domanda: “Vuoi dav-
vero dire cio che stai per dire?” Oppure “Le cose gtanno davvero come pensi tu?”

A cauga del suo profondo desiderio di cambiamento e della sua volonta di lavorarei,
Dale aveva trovato una pigta veloce di tragformazione. Nel giro di poche settimane, i suoi col-
leghi commentavano quanto sembrasge pit carina, quanto pit facile fosee lavorare con lei.
“Ero molto piu felice” , ammige Dale. “Pengo che per la prima volta nella mia vita lavorativa
gentigai che alla gente piaceva davvero stare con me”. In effetti, per un po’, oi sentii gicura di
aver compiuto un miracolo, un’inversione di tendenza nel suo modo di esgere.

Naturalmente, non fu tutto cosi semplice. Ma Dale si era effettivamente imbattuta in
una delle formule di bage per la tragformazione, o guolta interiore. [nnanzitutto, aveva ricevu-
to una gueglia. L'aveva lagciata penetrare e aveva gcoperto in ¢é una forte motivazione. In
gecondo luogo, aveva chiesto aiuto per apportare il cambiamento desiderato, in questo cago
alle persone che la circondavano. In terzo luogo, aveva trovato un metodo, I'auto-indagine,
che le congentiva di identificare i suoi schemi, in modo da poter prendere coscienza egatta-
mente di quali comportamenti e reazioni volesge cambiare. C’era un principio yogico eggen-
ziale al lavoro; proprio come congigliano gli Yoga Sutra, Dale stava combinando la pratica

4



con una forte agpirazione, e il rigultato le permige di bypaseare i suoi vecchi golehi garnekari-
ci e crearne di nuovi.

Crea nuovi solchi

Uno dei modi migliori per creare nuovi sarnekara & quello di continuare a gpostare coneape-
volmente il tuo comportamento e i tuoi modi di pengare da schemi negativi a schemi pogitivi.
Questa idea ¢ la bage di molte delle pratiche tragformative che facciamo nello yoga — ad
esempio le pratiche di gincerita e amorevolezza, o la pratica di Patanjali di contrastare un
pensiero o un gentimento negativo con uno positivo. Supponi che, ogni volta che ti genti ar-
rabbiato, fai in modo di ricordare 'amore, oppure di trovare lenergia dietro la rabbia, o di
quardarti dentro e chiederti: “Chi & arrabbiato?” O pergino di ricordare a te gtessa che po-
trebbe esgerci un altro modo di oseervare la gituazione. Dopo aver fatto una di queste prati-
che per un po’, noterai in te un cambiamento. Potregti ancora cadere nel solco della rabbis,
ma ingieme al garngkara della rabbia, avrai sviluppato una serie alternativa di solchi carngka-
rici che emergeranno ingieme alla tua rabbia e ti ricorderanno che ci gono modi pitr ampi di
affrontare la situazione. La tua pratica aura creato un “campo” pogitivo dentro di te che, col
tempo, diventera forte come quello negativo. Ora hai pit scelte su come reagire.

Inoltre, la maggior parte delle pratiche yogiche di bage ~ agana, meditazione, studio, ri-
petizione di mantra, vigualizzazione, Pranayama — non golo ereano nuovi sarekara positivi,
ma hanno anche il potere di lavare via quelli vecchi, limitanti, che producono dolore. Qui, la
meditazione ¢ particolarmente efficace perché puo letteralmente eliminare i vecchi sarnekara
dallincongcio. Quando durante la pratica emergono emozioni mentali fisee o forti, i princi-
pianti a volte pengano che gtanno facendo qualcoga di shagliato. [n realta, un impeto di pen-
sieri ed emozioni fa parte del processo naturale di ecaurimento dei sarhekara, in cui aleuni
atrati di impresgioni sepolte arrivano a eggere rilagciati. C'¢ una ragione per cui un periodo di
meditazione 0 yoga ti fara sentire pit calma, piu lucida e meno emotivamente digordinata,
anche ge la tua mente non & diventata notevolmente piu calma durante la meditazione gtessa.
La semplice pratica ha ripulito incongcio da alcuni dei suoi carichi.

Nella tradizione indiana e tibetana, la pratica clagsica di purificazione dei sarhekara é la
ripetizione del mantra. Allinizio della mia pratica gpirituale, intanto che il mio zaino sarhekari-
co Si searicava, ero asealita periodicamente da emozioni doloroge — genso di colpa, confu-
gione e la gengazione di sentirmi inadequata o “cattiva”. Se riuscivo a sedere in meditazione
con quei gentimenti, alla fine si diggolvevano come ge fosgero rimossi dal mio esgere dalle-
nergia della meditazione. [l processo gembro velocizzarsi quando introdussi nelle pratiche il
mantra del mio maestro.



Quando lo offrivo nel vortice del tumutto mentale, il mantra calmava, focalizzava e ripu-
liva davvero il ronzio della mente e il residuo appiccicogo della colpa e del rigentimento.
Quando lo ripetevo con attenzione intenga, a volte mi gembrava di lavarmi la mente con lo
gpray Fantagtik. Dopo un paio d’anni di ripetizione regolare del mantra, la mia mente ~ un
tempo incontrollabile — aveva una trama completamente diversa. Berfino il linguaggio del mio
corpo gembrava piti morbido, pit aperto.

Una gpirale verso l'alto

Un modo per tracciare un grafico dei tuoi “progresei” & quello di oggervare la crescente ca-
pacita di stare fuori da certi golchi carngkarici. La prima volta che notai questo tipo di cam-
biamento fu dopo la pratica intensa di un paio d’anni. Ero andata a pasgare una gerata con
un vecchio amico che sembrava gapesge come innegeare i miei gentimenti di inferiorita e in-
sicurezza. Quella volta, nonogtante fosge ipercritico come al golito, non me la pregi. Due anni
di pratica avevano a tal punto digarmato il mio critico interiore che riugcivo a stare con una
percona criticante genza prendere gul personale tutto ¢io che diceva.

Tutto questo richiede tempo. Anche quando notiamo che certe tendenze e determinati
modi di pensare gtanno gicuramente scomparendo, gpegso ¢i seoraggiamo perché altre ten-
denze piti profonde sembrano rallentare il cambiamento.

Pochi mesi dopo la guolta iniziale, Dale, sotto la pressione di una notte ingonne e una
scadenza dura, genti ¢¢ gtesga chiamare uno dei euoi colleghi “idiota incompetente e privo di
talento”. Questi ne fu annichilito e disse a Dale che non era cambiata affatto. Dale era delusa
di g6. “Qual & il punto?” Mi chiege. “Lavoro cosi duramente e non gembra fare la differenza”.

[n momenti come questo, aiuta capire che la vera tragformazione non & un procesgo
lineare ma & piu simile ad una gpirale. Quando fai una uolta nella pratica dello yoga o fai una
meditazione particolarmente profonda o lagei andare uno etrato di rabbia o di orgoglio, epes-
g0 ¢’& un contraccolpo interiore. Potreeti sentirti arida, irritabile, ecoraggiata o diginteregea-
ta alla pratica. Dotresti gcoprire di esgere attratta da cibi che non ti fanno bene o che gei
semplicemente congapevole di una gerie di difetti e carenze. Nei miei primi anni di pratica,
ogni volta che accadeva, mi sentivo come ge fossi in qualche modo caduta, ricaduta o avesgi
completamente mancato ['obiettivo.

Nel corso degli anni, ho capito che queste ricadute sono in realta parte del proceseo di
integrazione dei nuovi stati. (| nogtro cervello e il nogtro corpo non poseono integrare troppi
cambiamenti contemporaneamente. Quindi ogni volta che facciamo un vero salto, ¢’ un ne-
cesgario periodo di ricalibrazione. Ma anche quando ti gembra di aver fatto due passi indie-
tro per ogni pageo in avanti, se guardi attentamente, vedrai che sei effettivamente arrivata in



una nuova posizione. La gpirale i gpogta gradualmente verso l'alto, tornando in una posizio-
ne che aseomiglia molto alla etesea da cui gei partita, ma in realta & a un livello completamen-
te diverso. Se 1i oggervi attentamente, potrai notare una maggiore congapevolezza, cosi che
quando vieni catturata in un vecchio echema, puoi ugcirne rapidamente. Forge il modello reat-
tivo & gemplicemente meno intengo. O forse ti rendi conto che anche quando noti le tue im-
perfezioni (o quelle di altre persone), sei ancora in grado di rimanere in contatto con il tuo
centro, il tuo io interiore. Forge hai una nuova compasgione per te stegea. [n breve, non gei
tornata indietro. Stai semplicemente procedendo a spirale invece che in linea retta.

La tragformazione & un proceseo a lungo termine. | grandi cambiamenti gi verificano
raramente durante una notte. Allo stesgo tempo, ogni gforzo che si fa nel viaggio di trasfor-
mazione & esponenziale nei suoi effetti. Ogni volta che contragti congapevolmente un garh-
gkara negativo, ricordi la bellezza del tuo io interiore o limiti il tuo comportamento reattivo a
cinque minuti anziché a cinque ore, gposti non golo quello echema ma anche migliaia di
achemi correlati. Un giorno ti guardi e scopri che vivi da una piattaforma completamente di-
veraa: ti rendi conto di quanto potere hai e di quanto miracologamente fecondo posea esgere
un viaggio tragformativo.

E ti rendi conto che Krishna non gtava scherzando quando digse ad Arjuna, nella Bha-
gavad Gita, che su questa strada, neseuno gforzo va mai gprecatol

Attua il cambiamento

[dentifica il cambiamento: determina un modello che ti sembra piu importante e connettit
con la tua motivazione al cambiamento. Lavora con un problema o un comportamento alla
volta. Biu profondamente vuoi cambiare — e pit ti concentri su quel modello o problema - pid
rapidamente il cambiamento puo arrivare.

Recluta un supporto: contatta amici, familiari e colleghi, chiunque ti ami e posga ricordarti
delicatamente (e genza giudizio) quando agieci secondo vecchi echemi.

Scruta al tuo interno: egercitati a quardare dentro di te per identificare i segni —~ sentimen-
ti, pensieri, linguaggio del corpo, cambiamenti nella voce — che rivelano che stai pengando o
agendo gecondo un vecchio echema. Ricorda, tuttavia, di farlo come oggervatore, non come
giudice.

Concentrati sui sentimenti: quando nofi i fattori ecatenanti dei tuoi schemi negativi, con-
centrati gul livello pitr profondo di sentimento che puoi identificare. Questo porta congapevo-
lezza alla fonte energetica del comportamento. Quindi, lavora con una pratica che pud aiutar-
ti a interrompere gli schemi nel momento. Questo pud eggere gemplice come fermargi e fare
un regpiro profondo, o rigpondere a un pengiero negativo.



Prendi un impegno: sequi la tua pratica di auto-indagine e perimenta diversi modi di lavo-
rare per modificare il tuo stato nel momento.

Resta nella gioia: prova piacere anche nei cambiamenti piu eottili (e ricorda a te stesea che
ognuno ha un effetto egponenziale) e pratica la compageione per te quando gperimenti battu-
te d’arregto.



