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Himalaya
vetta dello
SPIrito

NELLA TERRA DEGLI DEl,
BUDDHISTI E INDUISTI
VIVONO INSIEME
RISPETTANDOSI
RECIPROCAMENTE.
ECCO COME PICCOLI
VILLAGGI DIVENTANO
ESEMPI DI UNA
RELIGIOSITA UNICA

testo di Cristiana Ceci
foto di Francesca Moscheni

, & un posto molto speciale arroccato
a quasi 4000 metri sull'Himalaya

nepalese, in un punto dove cie-

lo e terra paiono toccarsi, complice l'aria
adamantina delle montagne piu alte ¢ spet-
tacolari del mondao. Si chiama Muktinath ed
& un villaggio che ospita un grappolo di case
e Jodge per i visitatori ¢, poco piit su, 'omo-
nimo complesso templare. Ed & proprio fra
guesti padiglioni che accorrono ogni anno
migliaia di pellegrini dai Paesi asiatici, di
fede buddhista e induista.
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Giovani menaci buddhisti durante una puja
nel menastero di Tharpa Choling a Muktinath.
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Chorten all'entrata
di unvillaggio.

Bandierine di preghiera.

Lungo la catena dell'Himala-
ya, in particolare in prossimita di
templi e monasteri, si incontrano
spesso i fili delle bandierine di
preghiera e le ruote che girano
mosse dal vento o dalle mani dei
devoti: entrambi sono elementi
tipici del Buddhismo tibetano.
Qual & il loro significato preciso?
«Le bandiere sono un simbolo
di buon auspicio» spiega a Yoga
Journal Lama Gangchen, guaritore

TRA MITO E LEGGENDA

Mukrinath & da secoli nel cuore di una folla di
devoti per la sua straordinaria stratificazione
di storia e di senso. Non presenta una maesto-
sitd architettonica, perché I'Himalaya parla
il linguaggio della semplicita montana, ma
ha in serbo una potenza tutta simbolica.
Appena giunti, colpisce la presenza di un bo-
schetto di pioppi, del tutto anomalo a quel-
I'altitudine. Il mito vuole che quegli alberi
fossero un tempo i bastoni da pellegrini
degli ottantaquattro grandisiddba, mistici
che le pratiche ascetiche e lo yoga dotarono
di poteri sovrannaturali, i “perfetti” secondo

Bandierine propiziatorie

tibetano presso l'Istituto Kunpen
Lama Gangchen di Milano (www.
kunpen.it, www.lgpt.net) e autore
del recente "Medicina Spiritua-
le, autogua-
rigione tan-
4 trica NgalSo
per il corpo,
la parola e la
mente” (Tec-
niche Nuove).
Continua Lama Gangchen: «Con il
potere del vento e delle preghie-
re, le bandiere diffondono pace e
benedizioni, propiziano le circo-
stanze favorevoli», Contengono
stampati simboli buddhisti e sutra
e sono dei che rappresentano i
cinque elementi: il blu per il cielo,
il bianco per l'acqua, il rosso per
il fuoco, il verde per l'aria, il giallo
per la terra. |l blu & sempre posto
piu in alto, il giallo pitt in bassa. |
colori, simbolicamente, rappresen-
tano anche le cinque saggezze, |
cingue Buddha meditativi e i cin-
que attributi mentali. Le bandierine
sono di cotone, in modo da sgre-
tolarsi al vento, come metafora
dell'impermanenza del tutto, del

ciclo continuo di distruzione e ri-
generazione. E quando lentamente
si consumano, si crede che proprio
allora le preghiere vengano esaudi-
te. «Quanto alle ruote di preghiera
- sottolinea il Lama - esse conten-
gono migliaia di mantra e il loro
girare equivale alla recitazione dei
mantra per I'accumulo di energie
positive».

Ruote di preghiera a kagbeni

Ritaglio stampa ad

uso esclusivo del destinatario, mnon riproducibile.

www.ecostampa.it

035979



d

joURNAL

Data 03-2007
Pagina  70/79
Foglio 4/10

LIFE STYLE

la tradizione del Buddhismo tantrico: perso-
naggi leggendari che in un tempo remoto e
indefinito attraversarono il Nepal in viaggio
dall'India verso il Tibet. E qui, a Muktinath,
meditarono alungo e lasciarono i bastoni,
che un prodigio tramuto in alberi secola-
ri. Oltre il boschetto miracoloso si aprono i
padiglioni. Uno & dedicato al Buddha della
compassione, Avalokiteshvara, figura centrale
del Buddhismo mahayana, corrente che dal-
I'India si propagd in molti Paesi dell’Asia. 11
tempio ne custodisce una statua, ma anche
I'impronta del piede a testimonianza del suo
passaggio. E proprio Avalalokiteshvara é una
delle chiavi per comprendere la religione ne-
palese, in cui confluiscono varie tradizioni.
Spiega Siliana Bosa, oggi monaca buddhista di
scuola tibetana residente presso I'Istituto La-
ma Tzong Khapa di Pomaia e accompagnatrice
di gruppi di italiani in Nepal, dove ha vissuto
seianni: «In Tibet Avalokiteshvara diventa,
infatti, la divinita Chenrezig, in Nepal il dio
Machendra, protettore delle montagne, che gli
hindu a loro volta considerarono un aspetto di
Shiva». Accanto alla sua immagine sta quella
di Guru Rimpoche, figura divinizzata che la
tradizione indica come colui che diffuse il Bud-
dhismo in Tibet nel XI1 secolo. Poco distante
c’e¢ una pagoda che cusrodisce una scultura
in bronzo di Vishnu, diviniti del pantheon
hindu. Vishnu ha un legame antichissimo
con questo fazzoletto di terrain alta quota.
Perché nel “Mahabharata” (grande poema
epico-religioso indiano risalente a 2500 an-
ni fa) si fa riferimento a Muktinath con il
nome di Salagrama: un termine che indica
un [uogo geografico, maanche un tipo di fos-
sile di conchiglia che ancora oggi ¢ facile
trovare in questa zona del mondo che, in ere
geologiche precedenti, era un oceano. Nella
pietra fossile abita, secondo la tradizione
hindu, il dio Vishnu, capace di assumere di
volta in volta forme naturali diverse come dono
all'umanita.

CONVIVENZA PACIFICA

Vishnu, i santi dei testi tibetani, diviniti e
mistici buddhisti dimorano insieme nella quie-
te di Muktinath ¢ la loro convivenza in un
medesimo luogo sacro & il simbolo perfetto
della religiosita nepalese: oggi come ieri
una fusione di Induismo e Buddhismo, in
perfetto sincretismo e in pacifica conviven-
za. E stata la storia a forgiare questa unione,

Glovani monaci durante una puja.

i

Sadhu a Mukfinat

www.ecostampa.it

035979

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario,

non riproducibile.




d

joURNAL

Data 03-2007
Pagina 70”9
Fogio 5710

Un trekking sull'Himalaya fino
a 4000 metri puo essere im-
pegnativo dal punto di vista
fisico, anche se affrontato
con |le dovute cautele. Ecco
quali sono le principali:
1 salire gradualmente.
Dopo aver percorso 2500
metri pernottare almeno una
notte ogni 500 metri.
2 Bere almeno un litro
d'acqua per ogni 1000
metri di altezza in modo da
evitare la disidratazione che
in quota & piu rapida.
3 Mangiare leggero,ma
proteico.
Nonostante questi accor-
gimenti, & in agguato il ri-
schio di nausea, giramenti
di testa, spossatezza, re-
spiro corto a causa della
rarefazione dell'ossigeno.

Abbiamo chiesto a Lisetta
Landoni, contributor di Yoga
Journal, alcuni suggerimen-
ti per affrontare un viaggio
di questo tipo con esercizi
mirati di pranayama, prima
della partenza e durante il
trekking.

RISCALDAMENTO

«La cosa migliore per intra-
prendere uno sport in alta
quota é iscriversi a una buo-
na scuola di yoga in cui si
pratichi anche pranayama,
esponendo chiaramente le
proprie necessita. Un quarto
d’‘ora al giorno, per alme-
no un mese antecedente
alla partenza, pone le basi
per un’educazione respira-
toria seria: una respirazione

yogica completa che intro-
duce nel polmoni 3,5/4 litri
d'aria contro gli scarsi 500
cc della vita quotidiana, E un
salto di quantita che implica
anche un salto di coscien-
za: sl impara a gestirsi in
situazioni difficili, dettate
dall’'ambiente esterno o dalle
emozioni».

«Ci si sdraia a terra e si
inizia con una espirazione
contraendo la muscolatura
addominale, dall’'ombelico
al pube e mantenendola cosi
controllata per tutta la du-
rata dell'esercizio. Si tratta
di una respirazione nasale,
perché il naso é dotato di un
sistema sofisticato di filtro e
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visto che in Nepal si sono susseguiti nei secoli
una serie di regni induisti, ma la regione ospita
anche il luogo di nascita del Buddha storico
Shakyamuni, cioé il villaggio di Lumbini.
«L'interconnessione di Buddhismo e Indui-
smo - prosegue Siliana Bosa - € un tratto tipico
del Nepal. Con grande rispetto reciproco
e nessun desiderio da una parte o dall’al-
tra, neppure in passato, di proselitismo.
Il culto ¢ comune per tutti nei templi delle
due religioni e spesso le divinita buddhiste
appaiono inglobate nel pantheon hindu». A
Muktinath si tocca con mano la convergenza
di queste due grandi religioni. Si sorridono tra
loro i tanti pellegrini che salgono lenti verso
il complesso templare, i sadhu (monaci, ndr)
che arrivano a piedi direttamente dall'India
dopo mesi di cammino, i monaci buddhisti
nelle tuniche amaranto, i laici occidentali o
asiatici desiderosi di entrare in contatto con
questa forma di spiritualita unica. E tutti
arrivano qui, in uno dei sancta sanctorum pit
vencrati dell'intera catena himalayana. Le di-
vinita li accolgono, la natura li avvolge con la
forza di una bellezza primordiale.

di termoregolazione (adatta- |IN CAMMINO

mento/acclimatamento) che

LIFE STYLE

SPETTACOLI SUGGESTIVI

I luoghi sacri, in questo scorcio sul tetro del
mondo, non vivono solo di storia e simboli,
ma anche di rapporto intenso con la natura
circostante, straordinaria ¢ incontaminarta.
Non & un caso che nel complesso templare di
Muktinath il senso del sacro emani anche
dall’ambiente montano. Per esempio, dal-
I'acqua cristallina che sgorga dalle 108 fontia
forma di testa di toro, allineate ad arco intorno

al tempio di Vishnu. I pellegrini vi compiono i

Fonte di acqua sagy

protegge tutto |'apparato re-
spiratorio, specialmente in
condizioni climatiche estre-
me. Sull‘inspiro, lento e
profondo, si avverte I'allar-
gamento delle costolee la
contemporanea espansione
di tutta la gabbia toracica.
A fine inspiro si trattiene
dolcemente il respiro e poi
si rilascia piano piano, os-
servando la gabbia toracica
che ritorna nella sua posizio-
ne abituale. La muscolatura
addominale rimane sempre
controllata. Si riprende con
un‘inspirazione lunga, vissu-
ta con maggiore consapevo-
lezza, e si prosegue come so-
pra per almeno dieci atti
respiratori completi»,

«Contando, si fanno quattro
passi sull’inspirazione, e
i successivi quattro sul-
I'espirazione. Si continua
cosi, con grande attenzione e
consapevolezza, osservando
come gradualmente si rie-
Sce a compiere un numero
di passi maggiore (e dungue
un tempo in pid) sull’inspi-
ro e altrettanto sull’espiro.
Cresce, cosi, la capacita
di sincronizzare respiro e
movimento, eliminando gli
elementi di disturbo. A fine
inspiro o espiro si potrebbe
sentire il bisogno di introdur-
re 1-2 tempi di pausa respi-
ratoria. Concedeteveli».
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Muktinath il
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riti di purificazione per ripulire I'anima dagli
effecti negativi del kerma. Un altro tempiet-
to custodisce una fiammella perenne (che la
geologia spiega come un'esalazione di metano
dal sottosuolo), cosiche il luogo & visto come
convergenza di tutti gli elementi della natura:
'acqua, I'aria rarefatta, il legno degli alberi
magici, il fuoco, la dura roccia. Un tuffo inun
contesto strepitoso € anche il percorso fino
a quei gooo metri. Un itinerario da snoc-
ciolare con lentezza. Si parte dalla base di
Jomoson (dove si puo arrivare in aereo), e via
via, da li, si percorrono i sentieri tracciati con
cura fino a un altipiano che si apre sterminato
sul massiccio dell’Annapurna: & laparte alta
della valle scavata dal fiume Kali Gandaki,
che oggi si presenta come un oceano di pie-
tre scintillanti al sole, solcato da torrenti da
guadare a cavallo, percorso da ponti in legno
e corda oscillanti al vento, disseminaro del-
le conchiglie-dio Vishnu che scricchiolano
sotto gli scarponcini di trekker e pellegrini.
Vicino si erge il Dhaulagiri, una delle vette
da 8ooo0 metri delI'Himalaya: imponente,
infinito verso il cielo anche a guardarlo dai
quasi 3000 metri della valle. Dona pace e se-
renita, ma incute anche soggezione mista a
stupore, e ammirandolo si comprende perché
chi abita qui da sempre lo consideri sacro al
pari di tutte le altre montagne della catena,
un dio immenso, imponente.

LA MEDITAZIONE APRE GLI OCCHI

Camminando si incontrano i pochi villaggi
sui monti che ospitano anche le guest house
periviaggiatori, in modo da consentire soste
diuna notte per 'acclimatamento graduale
all'altitudine. Ciascuno hail suo piccolo mo-
nastero tibetano, il gompa, dove i monaci
vivono una vita di preghiera, ridotta al minimo
dei bisogni. A Marpha, Kagbeni, Jarkot, tucti
paesi da poche case di pictra, i gompa sono
semplici strutture dai colori caldi, squa-
drate, circondate dalle ruote di preghiera
e dailunghi fili di bandierine colorate (vedi
box a pag. 72 ), con all’interno semplici statue di
divinita, ma anche preziosi mandala e stupa (la
struttura a cono che simbolicamente contie-
ne reliquie del Buddha, in tibetano chiamata
chorten). I Lama, i monaci buddhisti del Tibet
presenti qui a causa della dispora tiberana,
accolgono volentieri i visitatori. Li invi-
tano a condividere [a lettura cantilenante
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Da ottobre a dicembre, da
marzo ad aprile: i periodi
della stagione secca.

Passaporto valido e visto
da ottenere presso il Conso-
lato nepalese a Roma
(www.mappatour.it/conso-
lato/welcome.html).

4 ore e 45 minuti avanti
rispetto all'italia.

Il nepalese piu altre lingue
locali, fra cui il tibetano.
L'inglese non € molto par-
lato.

Nessuna obbligatoria.

E fondamentale avere con
sé le scarpe da trekking
e il sacco a pelo, utile sia
se si sceglie di dormire in
tenda sia nelle guest hou-
se. Occhiali, cappello e cre-
ma solare per proteggersi
dal sole intenso. Giacca a
vento, ma anche abiti pit
leggeri per far fronte alla
elevata escursione termica
fra il giorno e la notte. Una
torcia per muoversi la sera
in assenza di illuminazione,
una borraccia.

Esistono differenti possibi-
lita: campi tendati o pernot-
tamento e pasti in guest
house spartane (e neces-
sario in questo caso avere
un certo spirito di adatta-

mento). Oppure soggiorni
in eco-lodge.

Amitaba (tel. 02/33614196,
www.amitaba.net) orga-
nizza viaggi sull'Himalaya
nepalese con un accompa-
gnatore italiano esperto. Il
prossimo viaggio con me-
ta Muktinath (20 aprile-2
maggio) prevede anche un
trekking di cinque giorni
attraverso la valle del Kali
Gandaki.

Il Tucano Viaggi Ricerca
(tel.011/5617061, www.tu-
canoviaggi.com) offre diver-
se opzioni: "Giganti himala-
yani e foreste tropicali”, che
tocca anche il monte Anna-
purna, e "Nepal - Walking to
Everest”: trekking leggeri di
3-4 ore al giorno.
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Bambini nelle strade di Jomson.

DA LEGGERE

oy e

Trekking
in Nepal

Stan Armington,
TREKKING IN NEPAL
Edt/Lonely Planet,

€ 22,00

TRA CIELO £ TERRA

.
deisutra o le sedute di meditazione. Quella J
forma di meditazione del Buddhismo tibetano Q 1 ? ]C d l v l n I'f :l Marco Bianchi
che consiste, come spiega ancora Siliana Bosa: = g - TRA CIELO E TERRA.
«nel cercare di sviluppare due aspetti essen- l)]_[(_ld h iISte sono UANIMA
ziali dell'insegnamento. La non violenza e . ] } e DELLA MONTAGNA
la compassione sostenuta dalla saggezza. l n}l I ( )b ate nel Mondadori, € 19,50

Meditare e risvegliare queste conoscenze.
Ci si siede a gambe incrociate, con la spina
dorsale diritta, gli occhi chiusi o socchiusi,
le spalle perpendicolari alla spina dorsale, le
braccia rilassate, le mani sul grembo con la =
sinistra che sostiene la destraeipollici legger-  RUMUEHHICIREITI S

panthcon hindd

mente uniti; la testaun po’in avanti e la lingua
appoggiata sul palato. In questa posizione si
rilassa il corpo ponendo ['attenzione al respiro.
La mente si calma per indirizzarsi verso la
CONOSCenza; pensiero e respiro si connettonoy.
Poi & piu facile riprendere il cammino, conuna
percezione pilt acuta. Pin facile ¢ cogliere i
segni della sacralita sparsi ovunque a lato dei
sentieri, in forma di piccoli chorten composti
salo da mucchietti di pietra appoggiati dai
devotio di OM scolpiti sulle rocce o, ancora,
dibandierine svolazzanti. E si capisce di essere
in viaggio nelle dimore stesse degli dei.
Questo & 'Himalaya per buddhisti e indui-
sti, per gli sherpa e i contadini dei villaggi. Il
trekking qui non & un semplice salire verso
la meta, ma qualcosa di piti profondo: un'asce-
saverso regni interiori pin elevati.

Cristiana Ceci
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