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			Il dipinto rappresenta uno yantra, un diagramma simbolico (l’equivalente del mandala) usato come supporto nella meditazione.

			Il dipinto è stato realizzato dall’autore durante una sessione di meditazione.
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			Prefazione

			“Alla fine tutto va messo alla prova: le idee, i propositi, quel che si crede di aver capito e i progressi che si pensa di aver fatto. E il banco di questa prova è uno solo: la propria vita. A che serve essere stati seduti sui talloni per ore a meditare se non si è con questo diventati migliori, un po’ più distaccati dalle cose del mondo, dai desideri dei sensi, dai bisogni del corpo?” 

			- Tiziano Terzani []1

			Questo breve saggio cerca di spiegare cosa sia la meditazione ed è indirizzato prevalentemente a chi si avvicina per la prima volta a questa pratica, utilizzando un linguaggio volutamente semplificato e senza nutrire pretese di esaustività.

			La meditazione, in questi ultimi decenni di crolli delle certezze religiose e politiche, è diventato un argomento molto inflazionato. Scuole e tecniche di meditazione nascono ogni giorno nelle nostre società occidentali per sopperire ai bisogni di spiritualità dei singoli individui, pertanto, ho cercato di mettere un po’ di ordine tra le tante proposte di meditazione e di trovare un filo conduttore con l’obiettivo di dare semplici suggerimenti a chi intende iniziare questo percorso.

			Questo saggio affronta il tema della meditazione cercando di creare un ponte tra i riferimenti ai testi classici [] e le esperienze di carattere personale dell’autore nei molti anni di pratiche spirituali []. 23

			Per me la meditazione è quel processo che permette di esplorare e unificare il mio universo interiore, di partire alla scoperta del mio essere profondo tralasciando il mio piccolo episodico Io con il quale erroneamente mi identifico.

			Durante la trattazione seguirò tre assunti fondamentali: il primo ha come linea guida l’idea che non sia possibile entrare in meditazione con la sola forza di volontà e disciplina. Questa materia, infatti, è di natura molto sottile e regolata da leggi particolari pertanto occorre pertanto rilasciare ed abbandonare certezze e pregiudizi ed avvicinarsi alla meditazione senza aspettative, né speranze o sfiducia, osservando con distacco ciò che sorge da essa. Quando saremo pronti scopriremo la nostra vera natura profonda o divina (per i credenti).

			Il secondo assunto è che la meditazione è impensabile senza una rigorosa disciplina fisica e, salvo casi eccezionali, i risultati in questo campo si potranno raggiungere solo con lo sviluppo parallelo e interrelato degli otto aspetti o stadi dello yoga: yama (etica), niyama (disciplina), asana (posture ed esercizi corporei) [], pranayama (controllo del prana, l’energia vitale attraverso il respiro), pratyahara (controllo dei sensi), dharana (concentrazione), dhyana (meditazione), samadhi (termine usato per indicare il raggiungimento dello stato di supercoscienza o perdità della dualità []). 45

			Non a caso Patanjali usa il termine ashtanga (ashta = 8 e anga = parti, membra) per esprimere il loro aspetto collettivo e indissolubile. 

			Ho sperimentato personalmente che la pratica quotidiana di asana, che spesso gli occidentali identificano con lo yoga, se ben fatta, porta anche notevoli benefici psicologici.

			Mi sono messo alla pratica delle asana per semplici motivi fisici e sono rimasto sorpreso nel constatare gli effetti profondi sulla sfera psicologica, sul mio carattere, sulla mia gioia di vivere e solo successivamente mi sono interessato agli aspetti più “spirituali” dello yoga.

			Le asana, infatti, facendo circolare meglio il sangue, la linfa, il prana, il pensiero attraverso il corpo, permettono alle cellule di essere meglio nutrite, meglio purificate, “più felici”. Il praticante comincia a gustare la vita. 

			In conclusione: per meditare occorre seguire delle tecniche che includono asana, pranayama, senza dimenticare l’aspetto dell’alimentazione e una disciplina di vita in generale.

			Il terzo assunto è quello di osservare il nostro progresso spirituale nella quotidianità, quella che viene chiamata spiritualità in azione, in modo tale che solo quando saremo costantemente consapevoli dell’attimo presente potremo aspirare di assaporare le immense gioie di questo cammino []. 6

			“Un indiano mi passò accanto mormorando qualche mantra. Ma con un sorriso, così sereno, così beato”………….. “Quello sa qualcosa che noi non sappiamo ….” …… “

			E i miei anni seguenti sono stati dedicati a scoprire cosa sapeva quel tale [].7

			Note del capitolo

			1. Tiziano Terzani, Un altro giro di giostra, Longanesi & C, Milano 2004

			2. Hatha-yoga pradipika, Gheranda samhita, Shiva samhita, Yoga sutra di Patanjali. Patanjali è vissuto tra il II secolo avanti Cristo o tra il III e VI secolo dopo cristo. Quale che sia l’età degli Yoga sutra é poco importante, le tecniche di ascesi e meditazione esposte da Patanjali erano state messe alla prova molti secoli prima. 

			3. Dal 1996 ho seguito vari corsi di yoga e meditazione: corsi basati sugli insegnamenti di Sivananda con Vincenzo Russo, seminari con lo yogi Gyanander a “Casa yog (PG)”, corsi base di meditazione Raja yoga con l’associazione ONLUS Bhrama Kumaris, incontri di meditazione con Mauro Bergonzi, seminari con Antonio Nuzzolo, Eric Baret, Willy Van Lysebeth.

			4. Molte tradizioni tra cui il Buddha Dharma (il Buddismo) non danno importanza alle asana e alla cura del corpo.

			5.  La Dualità, cioè la fondamentale distinzione tra soggetto ed oggetto, è annullata nel sonno profondo e nel samadhi, e in altre particolari condizioni, ma la dualità viene cancellata solo temporaneamente, perchè riappare quando ci si risveglia dal sonno o si esce dal samadhi. Il motivo per cui la dualità persiste è perché abbiamo acquisito una falsa conoscenza cioè, avidyà – (ignoranza) che è anche la causa della nostra sofferenza.

			6.  Un maestro zen annunciò la sua morte. Tutti i discepoli accorsero al suo capezzale. Un discepolo, il più devoto, andò a cercare il dolce preferito del maestro e prima di morire, quest’ultimo ne prende un pezzetto e si mise a mangiarlo di gran gusto. La lezione è semplice: vivete ora, vivete nel momento. (il futuro non esiste). Dal libro di Tiziano Terzani, Un altro giro di giostra, Longanesi, Milano 2004, p. 277.

			7. Tiziano Terzani, riferimento ad una frase del libro La mia fine è il mio inizio, Longanesi, Milano 2006, p. 383.

		

	
La
spiritualità

“Si vorrebbe che la
spiritualità fosse facile, rapida e a buon mercato”

– Sua Santità Tenzin
Gyatso XIV Dalai Lama del Tibet []8

La spiritualità è qualcosa di diverso dalla
religione e tutti, anche i non credenti e gli atei [] possono rivendicare una propria dimensione spirituale.
Innanzitutto la spiritualità può essere definita come:9

- un modo di essere che evidenzia uno scarso
attaccamento alle cose materiali;

- un cammino interiore che aiuta il praticante a
cercare di trovare pace e armonia, il contatto con il vero e
profondo Sé. Questo contatto ci permette di ridimensionare
l’illusione della mente, di avere una percezione di noi non
assoluta, di relativizzare dolore e gioia;

- il cercare di essere in contatto con la parte
migliore di noi, con le nostre qualità positiv [...]




