La pratica della meditazione

K&

Atteggiamento compassionevole verso il respirozaeat-
taccarcisi o concentrarcisi troppo. Siamo con #Bpne:
flulamo con lui. Dopo un po’ di tempo di consapeaza
del respiro, il respiro, colui che respira e |'atliorespirare
diverranno una cosa sola.

Privilegiare I'espirazione. Se non si riesce ad@se
tarsi & inutile prendersela con se stessi. E chatsigperse-
verare con un certo senso di umorismo. Lascianmdate
sospesa nello spazio, nel vuoto, priva di contemuti am-
bizioni. Né la meditazione, né il metodo per ederla van-
no presi troppo sul serio, ma piuttosto con sczake in at-
teggiamento gioioso, allegro. La meditazione nastese-
siste abituarsi a farla.

Non e opportuno stare ad aspettare che accada qual-
cosa: e piu utile imparare ad apprezzare la sadasie di
stare nella semplicita dell'immediatezza del morognte-
sente. Non rivolgere tutta I'attenzione al respbensi solo
un’attenzione lieve; per il resto e bene rilassaei’am-

" Appunti tratti da: 8GYAL RINPOCHE, La meditazione: cos’@ e come
praticarla, Torino, Amrita, 1991 (fino al loto); GYAM TRUNGPA,
La pratica della meditaziondRkoma, Edizioni Mediterranee, 1977 (do-
po il loto, fino alla fine del capitolo).
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biente circostante, permettendo ai pensieri di @ndaseni-
re. Rilassare la mente senza imporle nulla, sefama
sforzo per controllarla. Anche se i pensieri siaa@atlano
nella mente, bisogna considerarlo un buon segnguamto
finalmente si prende coscienza dello stato selvaghe re-
gna nella mente. Qualsiasi pensiero si presentitdrsi a
rimanere presenti e ad osservare il respiro. |ipansono
come il vento: vanno e vengono.

L'atteggiamento fondamentale e consentire il flusso
naturale dei pensieri, tenendo contemporaneamantesh-
te libera da altri pensieri che rincorrono i perisiegpensieri
sono parte integrante del processo meditativo: rapte e
avere un atteggiamento giusto nei loro confrordime un
vecchio saggio che guarda giocare i bambini. Biacggse-
re spaziosi e permettere a tutti i pensieri e @tezioni di
calmarsi e di dissolversi nella veRaTURA BUDDHICA. Il
primo passo e calmare e stabilizzare la mente pensaa
guesto e solo un esercizio, un mezzo utile, nanraddita-
zione. La vera meditazione e una condizione noreddia
assenza dell’ego. Cio non significa che prima clerago e
il buddhista se ne e liberato; significa al contrathe non
esiste né e mai esistito alcun ego e che bisogazare
guesta assenza. Il Sé privo di se esiste dentronogdi noi
e costituisce la nostra natura inerente.

L'uomo e fatto ad immagine di Dio, dice il cristen
simo; nel buddhismo diciamo che la natura di Budesiate
in ognuno di noi nel profondo della natura e dellente. i
cuore della nostra essenza illuminata € comeld cscura-
to dalle nubi (che hanno carattere emozionale &dlettua-
le); quando queste si dissolvono il sole si riielgido e
chiaro: € il nostro BDHICITTA. Dobbiamo modificare il no-
stro flusso mentale. Lo scopo della meditazione @@olo
guello di avere una fugace visione della nostramag¢ pe-
netrarla, ma portare una tale consapevolezza vigdlajuo-
tidiana, come una fonte di sostentamento.
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Quando tutto si dissolve, si comincia a sperimentar
la vera natura. Allora diventiamo consapevoli edquel
momento ci sentiamo realmente bene. E qualcosxelist
da qualsiasi altra sensazione di benessere chmposave-
re sperimentato in precedenza, € una bonta veen@ra
nella quale si prova un senso profondo di pacd]istakio-
ne e fiducia nei confronti della nostra vera natuexente,
cioe innata, congenita, insita.

Quando riusciamo a limitarci ad essere, allora-qual
cosa si libera; si raggiunge il livello di “riposella natura
della mente”, uno stato non duale. Essenziale seperare,
anche se la pratica non € buona ogni volta, comenute-
vole scenario, come il tempo, che puo essere bdiutto,
ma il cielo in sé rimane immutabile. Si puo arrevgerfino
a ridere delle difficolta, dal momento che aumemsFmpre
piu lo spazio tra noi e loro, quando lasciamo Istreomente
in una condizione naturale nellimmobilita, nelesizio e

nella pace.

La caratteristica fondamentale della meditazione gssere
individuata in due forme opposte, ma convergergipkima
poggia sugli insegnamenti riguardanti I'osservaziaella
realta, al di fuori delle apparenze; la secondaratalla co-
municazione col concetto universale del divino. dwa c'e
il concetto di un Essere esterno piu alto, li cielee l'io.

In questa prospettiva la pratica della meditazidhe
venta un modo per stabilire la comunicazione céitd,
ma anche il modo per consolidare l'illusione diianTale
meditazione e basata sulla devozione. Ci si ritisg@arati
da Dio, ma si confida anche che sia possibile latahin
contatto o un legame e a tal fine si cerca di elelaamisura
dell’individuo a livello di uno stato piu alto dioscienza.
Questo approccio fa uso di emozioni e di praticeeodio-
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nali, le quali possono veicolare una deviante ali@ne del-
la personalita, con 'ambizione di ottenere quadc@merge
cioe il desiderio di ricavare un vantaggio e quessiderio
non fa che cementare la centralizzazione dellaopaita,
diventando un ostacolo alla scoperta della readtanab-
mento presente.

Ove si ipostatizza la presenza di un Essere pay alt
separato, si avverte l'esigenza di adottarlo quédlsgio
dell’io, considerato eterno. L’ego € in realta impanente
e destinato a scomparire e costituisce un impedonsuila
via dell'illuminazione. Non si tratta di negare distenza
dell’ego, I'ego esiste, sia pure transitorio, maale mera
costruzione mentale, esso va rimosso per conseiliire
dividuo meditante di espandersi in piena libertsoda rea-
lizzazione di un’esistenza senza centro.

Le forme devozionali diventano brama di tutela per-
sonale; ci si vede come fondamentalmente peccédqoar-
te di imperfezione che si ha viene identificata Emn Que-
sto e l'aspetto negativo dell’io, il quale vien@latto ad a-
dottare forme devozionali propiziatorie, che cogtaro una
richiesta: v'e l'attesa di ottenere qualcosa; estpuanclude
la comparsa di due veleni: il desiderio e I'attameato.

La resa dell’ego fa paura e la paura e una defhe ar
dell’ego, intesa a proteggere se stesso. Se siuragg lo
stato in cui si comincia a vedere le follie delbelg paura si
dilegua, poiché oggetto della paura e spaventakgpo, e
guando quel qualcuno non c’e, la paura abbandopeetia.

E la nostra risposta a vitalizzare la paura, mandoa ri-
spondere non c’€ nessuno — perché non paventiaperia
dita dell’ego — la paura cessa di esistere.

L'altra principale forma di meditazione € completa-
mente I'opposto, benché alla fine possa portare shgési
risultati. Qui non c’e la credenza in un piu altinoaun piu
basso e cio che si cerca di raggiungere non e @gald piu
elevato di se stessi, non comporta di entrarecunal forma
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di trance, ma e vedere, senza alcun oggetto o &anbiz
guello che c’e qui e ora. Metodo e sapienza deblaodare
congiunti come le ali di un uccello. La meditaziong re-
spiro aiuta a diventare consapevoli del momentsgme e
ad approfondire la conoscenza dell’attualita. Ladgpiida e
cercare di andare in fondo a quel preciso momeeitdeth-
po e sviluppare una mente vigile che stimoli I'ligenza.
Cio e quanto e noto come l'incontro dell'immagioaz
con la realta, in cui la percezione di certe paslencett
confluisce con la conoscenza intuitiva, forse ia umniera
vaga e imprecisa; ed e allora che progressivansotso-
lida la vera sensibilita intuitiva, la conoscenzeettia radi-
cata nella propria interiorita. Si puo essere itn@er cio che
si sta imparando sia giusto o no, ma c’e la seosazihe si
e vicini a scoprire qualcosa.

La meditazione e principalmente questione di eserci
zio, una pratica operativa che non deve entragualche
profondita interiore, ma ampliarsi ed espandet&sikrno.
Noi tendiamo a segregarci all'interno e cio creanam una
sorta di gigantesco bozzolo, che e paura e rifldssonon-
do esterno e che impedisce qualunque avvento alifiar
sca: e questo e l'io. Sicché si ha una fittizisstesiza del-
I'ego, che pero e illusoria e impermanente e dofat mo-
stra come un oggetto piu che effettivamente nosidp ma
bisogna usarlo come punto di partenza, essendacdun
mezzo disponibile. L’ego ha raggiunto una taleitbihel-
I'ottenere la nostra protezione, che ci ha in@ofireservarlo
per centinaia di anni. Il concetto di assenza elgti’e colle-
gato al concetto dell’assenza di Dio e questo taga

Quel che conta é rimuovere la nostra sensazione di
isolamento, uscire dal bozzolo, aprirsi ad unatadaimen-
sa, che non e una entita separata, ma e gia dfina. Si
ha paura che questo ego, che ci da false certegzga di-
strutto e che la sua assenza ci esponga a foscbeerze.
In tale contesto si rende necessario se non dggracalme-
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no rimuovere I'ego, poiché solo quando questa &arsia
stata superata si affaccia la possibilita di evaderdi e-
spandersi; ma questo puo essere realizzato sohwerito la
pratica della meditazione basata su tre fattorresali:

1. Non centralizzarsi interiormente sull’io, nella sapevo-
lezza di assistere ad un processo impersonale, ei@au
tutti, qual’e la respirazione;

2. Non indulgere verso alcuna aspirazione ad elevarsi
condizioni estatiche di coscienza;

3. Identificarsi completamente col “qui e ora”. il gaso
non esiste pid, il futuro non esiste ancora, tattcade nel
momento presente.

Generalmente abbiamo uno scopo per ogni nostra at-
tivita, nella meditazione e tutto diverso: non aleuno sco-
po da conseguire, nessuna meta da raggiungereica’un
maniera di meditare e quella di fondersi con ldtaedi ogni
minuto secondo, divenire uno con la sottile semsezidel
respiro. | pensieri non vanno soppressi e nemmesiairmti;
primo per non provocare una reazione istintivaedistenza,
secondo per avere I'opportunita di osservare o korgere
e svanire e scoprirne la natura transitoria semzedrsi co-
involgere, permpoi tornare alla consapevolezza del respiro.
Si e gia parte della realta, cosi tutto quello sta da fare
e rimuovere ogni esitazione sostenuti dalla coneime che
il visibile non e la realta a causa della maniasaante in
cui noi vediamo le cose: non vediamo esattamentealia.

C’e infine da rilevare che non si medita senza amu
vere la sorveglianza dell’ego, altrimenti si firesdi essere
piu consci di sé, anziché essere effettivamentgnm stato
di raccoglimento. Col tempo si impara a gestirguesta re-
sa dell’ego pud rappresentare una notevole cormquser-
rato pensare in termini di “io voglio raggiungerdto che
non esiste alcuno che raggiunga alcunché.

Non dobbiamo partire con l'attesa di qualche sdrta
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rimunerazione; non deve esserci alcuna intenziorette-

nere qualcosa; si deve andare avanti senza la paura

dell'ignoto, nella fiducia che nel futuro tutto aerva nel
migliore dei modi qualsiasi cosa succeda. Si deaéigare
senza aspettative, senza giudizi autocritici e aqrensare
in termini di futuro in funzione di stimolo o dirfite di inco-
raggiamento.

L’intera pratica della meditazione e fondata sustge
base; essa non e un tentativo di evadere dallaovidarag-
giungere uno stato mentale utopistico; né e unaagiica
mentale. La meditazione € invece un tentativo dosocere
le cose cosi come sono. Vi sono due stadi nellacpral
primo consiste nel disciplinare se stessi per ppiue
I'interiore iniziale punto di partenza, che e chliecg, ma in
realta non e I'“io sono”; e qui si usa la tecnial'dsser-
vazione del respiro. Nel secondo stadio (che hgdua
forma involontaria) la tecnica gradualmente singgte, non
ci si deve piu concentrare sul respiro o sull’ildeta, ma Ci
si deve espandere verso il vuoto cosmico infindo qui
siamo una piccolissima parte), nella prospettiveedlizza-
re un’esistenza libera dall’egocentrismo, capaceediere
che il “vuoto” interiore e quello esterno e lo s@$vuoto”,
ma e un vuoto pieno di potenzialita.

Disclaimer
Saddha autorizza a ripubblicare il proprio mate-
riale e a distribuirlo attraverso qualunque mezzo,
purché:
1) questo venga offerto gratuitamente;
2) sia indicata chiaramente la fonte (sia della tra-
duzione che dell’originale);
3) sia incluso per intero questo testo di autorizza-
zione.

Altrimenti tutti 1 diritti sono riservati.
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