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			Introduzione

			Chi siamo e da dove veniamo?

			Che cos’è un percorso spirituale e come lo si può intraprendere?

			Che cos’è la mente? E cosa c’è oltre la mente?

			Chi è davvero l’ “io” che pensa e che fa esperienza del mondo?

			Qual è il mistero racchiuso nella vita e nel profondo dell’anima umana?

			Queste sono alcune delle domande fondamentali che da sempre hanno affrontato coloro che si sono messi alla ricerca di sé stessi.

			E se ciò che hai cercato per tutto questo tempo fosse una parte di te che è sempre presente ma che rimane nascosta?

			Ogni uomo porta nelle profondità della sua anima il ricordo ancestrale di un passato fatto di magia, che costituisce ciò che è l’autentica radice della vita umana. Avvicinarsi a un tale sapere significa dunque poter far luce sull’origine dei grandi interrogativi dell’essere e del divenire umani. 

			Noi esseri umani abbiamo dimenticato le nostre vere origini, ma dentro di noi risiede un nucleo di coscienza che ha accumulato esperienze nel corso di vite e vite. È un nucleo essenziale che si trova nell’anima profonda e conserva ogni memoria. Invece la parte di noi che ordinariamente viene fatta funzionare nella vita negli stati di veglia, non ricorda, o potrebbe forse avere delle sensazioni profonde, degli aneliti, delle tendenze, perché pur sempre in contatto, seppur minimo, con quell’essenza profonda. E’ in quell’essenza che si nasconde il segreto dell’esistenza e sono contenute tutta la saggezza, la magia, l’eternità, tutto ciò che abbiamo cercato da sempre.

			sTante sono le persone che si sono improvvisamente accorte di sentirsi estranee rispetto al mondo ordinario, di non riconoscersi più in quella che avevano sempre ritenuto una vita “normale”, di non riuscire più a uniformarsi a tutto ciò che la gente comune fa, agli obiettivi comunemente intesi. Cominciano a percepire che c’è qualcosa che non va in quelli che sembrano progetti tracciati per tutti e accolti passivamente dalla maggioranza che segue e si attiene a questi schemi che altri hanno deciso per noi, perché “questo è cosa fa la gente, la massa, quindi ci si deve necessariamente uniformare”.

			Succede che, ad un certo punto dell’esistenza, si comincerà a sentire l’indefinita mancanza di qualcosa, e allora questo senso di mancanza si può manifestare tramite un profondo senso di insoddisfazione o, spesso, una sofferenza e una depressione senza cause oggettive. E cosa rivela questo malessere? È la voce profonda dell’essere, il proprio vero essere, che si manifesta nel malessere, perché non è stato percepito, non è stato riconosciuto, perché è stata così forte questa pressione del conformismo, al punto da schiacciare questa nostra parte autentica così diversa da ciò che gli altri si aspettano da noi. E quindi si farà sentire magari attraverso una perdita, una malattia o un episodio tragico della propria vita, come estremo tentativo del Sé di emergere. È come un pianto di disperazione della nostra sorgente autentica troppo a lungo soffocata, che riesce infine a manifestarsi come un fiume che straripa dagli argini in cui era costretto. Questa è la voce della propria anima: una voce che vuole riportarci a Dio, alla sorgente di tutto ciò che esiste.

			E’ per questo che ad un certo punto dell’esistenza si intraprende un cammino spirituale.

			Questo percorso è formato da diversi gradi di pratiche e di esperienze, ai quali corrisponderà un diverso modo di percepire la realtà, prodotto da un sostanziale cambiamento di stato: un cambiamento nella propria natura interiore profonda. 

			Non si tratta di un accumulare di conoscenze, ma di un graduale risvegliarsi: riscoprire ciò che l’ordinaria vita materiale ha apparentemente rimosso, e che persiste nella propria interiorità sotto forma di un’indefinita eco lontana e distante.  Per raggiungere le vette della conoscenza spirituale sarà quindi necessario lavorare su se stessi per mezzo delle pratiche che ci sono state tramandate dai maestri spirituali. Il principio fondamentale che sta alla base di ogni cammino spirituale, di qualunque tradizione o scuola, è che “la verità si trova in sé stessi”, e che occorre “conoscere sé stessi”. E come fare a realizzare ciò? Bisogna adoperare determinati strumenti, che consistono in tecniche di sviluppo della coscienza. Gli insegnamenti spirituali non possono rimanere solo teoria, ma devono diventare pratica.

			Questo libro fornisce le chiavi pratiche per inoltrarsi in quel misterioso percorso che si svolge nelle profondità di sé stessi e che porterà molto lontano, lungo una via di magia e di misteri. Dentro di sè risiedono le forze dell’intero universo. L’anima è un oceano profondo, ma per farla parlare bisogna spegnere la mente. La meditazione è il sistema per uscire dai percorsi ordinari della mente, scavando attraverso i molteplici strati che ricoprono il proprio vero essere, per incamminarsi verso nuovi e meravigliosi sentieri.

			Si ferma il pensiero ordinario e nel silenzio si scopre una nuova facoltà, diversa dal pensiero.

			La propria vita cambierà, si entrerà in contatto con forze profonde che fanno parte non solo di noi stessi, ma dell’intero universo, tutto ciò che esiste.

			Le parole qui scritte evocano forze magiche e misteriose e conducono verso nuovi sentieri interiori. Ogni volta che si legge un passo di questo libro e che si svolgono le pratiche proposte, si potrà scoprire un nuovo sentiero non ancora percorso. E’ un lungo viaggio, da cui ognuno potrà costruire il suo personale itinerario. Le parole dei maestri vibrano sempre in modo diverso, con nuovi significati.

			Gli esercizi, le riflessioni, le meditazioni che qui saranno proposti hanno una forza viva e potente che spingerà ancora più lontano nel cammino. 

			Ogni esercizio produrrà uno stato di coscienza e un conseguente sviluppo di consapevolezza. Tutto questo diventerà base della propria pratica-sadhana spirituale quotidiana.

			I maestri spirituali ci spiegano che ciò che cerchiamo è già lì, ma dobbiamo riconoscerlo, svegliarci, diventarne consapevoli. Mediante gli insegnamenti e le pratiche che ci hanno trasmesso i maestri delle antiche tradizioni spirituali orientali è possibile scendere negli abissi in cui si nascondono le risposte a queste domande.

			E quindi l’obiettivo è quello di trovare le chiavi per inoltrarsi in quel misterioso percorso che si svolge nelle profondità di sé stessi e che sembra portarci molto lontano, lungo una via di magia, di misteri, di bellezza, di meraviglia, di sorpresa continua e costante. Perché, se siamo qui adesso, c’è un motivo, e c’è un mistero che abbiamo la possibilità scoprire. Nel profondo di sé stessi risiedono le forze dell’intero universo; dentro di sé, in realtà, è contenuto tutto, veramente tutto. Ma bisogna scavare, e ad un certo punto dello scavo comincia ad uscire tutta la magia, e quindi si potrà intravedere qualcosa che dà l’impressione di essere luce e verità. Emergerà una coscienza che sì, è impersonale, non ha più ego, ma in realtà è più personale che mai, in quanto si diventa quel mistero; è come se i ristretti confini della propria personalità si espandessero, abbracciando una coscienza che tutto vede e tutto sa. Vale veramente la pena percorrere quei sentieri che porteranno così lontano dal mondo ordinario! 

			Il cammino spirituale è innanzitutto un percorso di scavo dentro sé stessi. Le tradizioni spirituali e i maestri ci hanno fornito svariati strumenti, ma poi il lavoro lo deve fare il discepolo dentro di sé attraverso questi strumenti; il lavoro spirituale consisterà essenzialmente nello scavare e trovare una breccia in tutto ciò che è stato costruito artificialmente durante la propria esistenza, ma che in realtà non ci appartiene davvero. Il lavoro può durare anni, decenni, ma quando arriverà il momento in cui si toccherà dentro di sé quel punto profondo, reale, dove ha origine non solo la propria coscienza, ma anche l’intero universo, allora è lì che si troverà la vera pace. È da quel punto che si comincia veramente a vivere nell’eternità. 

			Le fonti da cui sono tratte le pratiche spirituali insegnate in questo testo sono tratte dalle più importanti opere dei maestri spirituali e dagli insegnamenti ricevuti personalmente dai maestri  che ho avuto la fortuna di incontrare. Nel corso del mio cammino ho messo insieme inizialmente gli apporti del Raja Yoga, che originariamente avevo appreso da quella che era stata l’efficace rielaborazione occidentale di Rudolf Steiner: tutto il discorso di concentrazione/silenzio interiore, ciò che in oriente viene definito come pratyahara, ossia l’osservazione del flusso dei pensieri, per estrarre ed enucleare un centro essenziale osservatore. Poi abbiamo il dharana, ovvero la concentrazione, e poi il dhyana la parte più profonda meditativa. Queste tecniche vengono potenziate se unite al Kriya Yoga (quest’ultimo non insegnato in questo testo, in quanto ottenibile solo attraverso un’iniziazione diretta), mentre l’ulteriore completamento di queste tecniche avviene con la Self-enquiry/Atma-Vichara dell’Advaita Vedanta, che ha origini antiche. Le tecniche Advaita trasmesse in forma più esplicita sono state meglio definite in età contemporanea da Ramana Maharshi e i suoi discepoli Sri Poonja e Annamalai Swami, e dall’ancora vivente Mooji che ci conduce per mano, tappa dopo tappa, in quello che è un risveglio, e anche da Nisargadatta Maharaj.

			Dopo essere entrata in contatto con diverse e molteplici tradizioni, scuole spirituali, sistemi di pratiche, e insegnanti, ho realizzato che esiste un sottofondo in comune che considera la spiritualità come quella parte vera e profonda del proprio essere, molto più profonda di quella che ordinariamente facciamo funzionare attraverso la nostra mente e il nostro corpo. Si tratta quindi di un’essenza ancora più profonda rispetto a ciò che è ordinariamente conosciuto. Lo spirito si trova oltre il confine davanti al quale la filosofia, la psicologia e la religione si arrestano. Dove finisce la psicologia, comincia la filosofia, dove finisce la filosofia inizia la religione. Ma quando anche la religione termina, inizia la spiritualità, che vuole approdare al punto profondo del proprio essere che è la vera realtà. Ma per poter trovare questo punto misterioso, occorre incamminarsi verso sentieri non convenzionali, allontanarsi dalla massa, dalle certezze della scienza ufficiale e dei propri sistemi di credenze.

			Le parole, pur non potendo pienamente comunicare i contenuti e le esperienze spirituali, possono comunque evocare forze, ispirare e accompagnare lungo il percorso. Evocare vuol dire prendere per mano il lettore e condurlo verso nuovi sentieri mai tracciati e prima inimmaginabili. E quindi diventa possibile evocare, cominciare e ricominciare, disegnare un mondo di magia e descrivere con metafore cosa accade quando ad un certo punto nasce dentro di sé la presenza dell’“Altro spirituale”. ciò che però si può provare a fare è trovare “percorsi che partono dalla mente, per uscire dalla mente”, attraverso particolari meditazioni guidate che toccano l’essenza del problema.

			È proprio necessario uscire dai percorsi mentali. Bisogna fare di tutto. La meditazione deve diventare una via per uscire dai percorsi mentali abitudinari, e persino dai percorsi mentali alternativi. Si realizzerà che il cuore del pensiero spirituale è proprio quello di liberarsi dalle catene dei pensieri, perché questa è la chiave della liberazione nel momento in cui si scopre di essere qualcosa di completamente diverso dai pensieri.

			Dagli insegnamenti dei grandi maestri viene delineato un percorso pratico che condurrà sempre più in profondità, attraverso pensieri vibranti che saranno di costante guida.

			Gli esercizi e le meditazioni proposte in questo libro sono stati provati e sperimentati e seguono un’interiore logica. Si potrà procedere nella pratica alternando i vari esercizi o praticandoli per cicli. Il discepolo saprà di quali esercizi lui abbia bisogno, e quali esercizi siano più necessari e adatti a lui. Ciò che qui viene proposto sono itinerari di pratica che non sono fissi e statici, ma suscettibili di modifica. Alcuni esercizi sembrano diversi dagli altri, eppure hanno una compatibilità e complementarità tra loro. Si completano, si potenziano. Ciò che ha più importanza è la costanza. Non si potranno ottenere risultati se si praticheranno gli esercizi una volta a settimana. La pratica costante contribuirà inoltre a rafforzare la volontà, requisito fondamentale in ogni cammino spirituale.

			È importante sottolineare che le idee esoteriche che non sono prese in maniera pratica diventano pura filosofia, semplice ginnastica intellettuale che non può portare in nessun luogo.

			Alcune meditazioni sono basate su concetti, pensieri vibranti, che conducono dalla mente allo spirito, seguendo particolari percorsi che rivelano verità che possono essere riconosciute, sentite e vissute profondamente. Invece alcune “meditazioni” sono vere e proprie pratiche che vanno prima lette, poi apprese e in seguito praticate in maniera sistematica. Bisogna leggere ciascun esercizio-meditazione e lasciarlo agire in sé. Si comincia quindi dal processo della lettura, che significa innanzitutto comprendere razionalmente il testo e capirlo a livello di concetti. Poi lo si rilegge ancora, più volte, finché oltre al contenuto compreso razionalmente si avrà la sensazione che ci sia qualcos’altro: un’esperienza di un tipo di facoltà ancora più profonda della mente. Si arriva cioè a leggere con l’anima e così dal concetto si passa ad un senso di emozione attiva. Si avrà la profonda sensazione di vivere un’esperienza spirituale. A questo punto bisogna concentrarsi sia sul concetto che sullo stato emozionale-esperienziale, vivendolo nei suoi recessi profondi. La concentrazione durerà alcuni minuti e sarà vissuta come un’attiva esperienza intellettuale, emozionale, e animico-spirituale. Può essere d’aiuto tradurre il pensiero in qualche immagine simbolica che meglio descriva il concetto descritto e l’esperienza spirituale connessa. Parallelamente si potrà consolidare questo vissuto attraverso una sensazione di affermazione e saldezza, come ad affermare con volontà e determinazione l’esperienza spirituale. Alcune particolari “meditazioni”, in particolare quelle connesse alla pratica della Self-enquiry, conducono verso stati profondi di coscienza che potranno poi essere prolungati e ripetuti a volontà.

			In realtà questo non è un libro, ma è un percorso. È una lunga meditazione che si estende in tappe progressive, e conduce oltre tutto ciò che è umanamente concepibile. È una pratica che comincia ad essere svolta già nel momento stesso in cui si compie la lettura.

			Il cammino spirituale è un “viaggio” che, a differenza di quelli ordinari esterni, viene compiuto dentro di sé. Spesso i viaggi esteriori più emozionanti sono proprio quelli che si sono rivelati specchio di quel viaggio interiore, dal quale si torna profondamente cambiati. E il viaggio dentro di sé è il viaggio più importante di tutti, perché conduce al cuore di chi si è veramente, e pertanto porta a cambiamenti irreversibili. E si diventa migliori di ciò che si era, o meglio che precedentemente si credeva di essere, perché la propria vera essenza è indubbiamente migliore di ciò che precedentemente si pensava di essere.

			Ognuno ha il suo personale viaggio da compiere. In questo libro ci sono i mattoni per costruirlo e potranno essere disposti in combinazioni originali, per creare un personale sentiero e aggiungere nuovi mattoni personali e unici, tratti dalla propria esperienza. 

			E così ti prendo per mano e ti accompagno lungo lo stesso sentiero in cui mi sono incamminata. È un sentiero carico di meraviglie. Ma attenzione: da questo cammino potresti tornarne profondamente e irreversibilmente cambiato… 

			E’ un lungo viaggio di sola andata, e la destinazione è ciò che si nasconde “oltre l’orizzonte dello Spirito”...  

		

	
		
			Rilassati

			- Vestito di abiti comodi, distenditi supino e chiudi gli occhi. Lascia che il tuo respiro fluisca liberamente, e osserva con calma il suo ritmo senza intervenire sulla durata delle inspirazioni e delle espirazioni. Comincia a concentrare l’attenzione su una parte del corpo, ad esempio un dito, e immaginalo inerte, abbandonato, e poi passa alle altre dita, poi alla mano, all’avambraccio, e così via, fino a percorrere l’intero corpo.

			Puoi ripetere mentalmente una formula come questa: <<Tolgo ogni tensione dai muscoli del mio braccio. I muscoli sono rilassati, dormono. Non sento il mio braccio, è completamente rilassato, è una massa inerte>> ed infine : <<Tutti i miei muscoli sono distesi. Io sono calmo e disteso. Il mio respiro è calmo e tranquillo. Sono assolutamente calmo, sono in armonia>>

			-Siediti in una posizione comoda, magari dinanzi ad un bel paesaggio. Pensa:

			<<Io sono il centro dell’universo. Il più piccolo mutamento della mia coscienza ha una forte influenza sulle miriadi di mondi che costellano l’universo. I limiti del mio corpo sono un’illusione: mi estendo oltre la terra, fino agli spazi cosmici infiniti. L’universo è popolato di forze misteriose che agiscono, permeando la terra, l’acqua, l’aria, il fuoco. Tutte queste forze si muovono insieme a me, attraverso i miei pensieri, sentimenti, azioni. Sono circondato dal mistero e ho il chiaro presentimento di ciò che ancora non conosco. Sento nella sua forza l’ignoto che agisce in me e attorno a me.

			Sento in me un senso di grandezza e di potenza>>

			-<<Non ci sono limiti di spazio: sono il centro dell’universo e tutto fa capo a me. Mi continuo negli spazi cosmici fino all’infinito. Dunque i miei pensieri e atti hanno influenza e fanno muovere l’intero universo.

			Non ho limiti di spazio e di potenza. Là fuori c’è una realtà che non conosco ancora. Ma questo ignoto agisce in me coraggiosamente, lo afferro e lo sento in tutta la sua forza. Non ho limiti di potenza>>

			- Sono un tutt’uno con lo spazio Infinito. Lo spazio infinito è contenuto in me.

		

	
		
			Silenzio

			- Sdraiati al buio. Immagina il pensiero come un ente concreto, fisso e materiale, che si insinua in te, si raccoglie e si solidifica.

			Osserva questo ente, e distanziati progressivamente da esso.

			Infine afferralo ed estrailo dal corpo. Mantienilo fuori.

			- L’ente concreto del pensiero ora è fuori di te.

			Distogli l’attenzione da ciò che è fuori di te, e portati al centro della coscienza silenziosa.

			Non esiste nient’altro.

			-Al termine della concentrazione, elimina completamente l’oggetto-simbolo dal raggio della tua attenzione.

			Concentrati su ciò che rimane, sullo strato al di sotto del precedente simbolo.

			Rimarrà il vuoto.

			Permani in questo vuoto, nel più totale rilassamento fisico.

			Silenzio, solo silenzio.

			- Lascia che il pensiero penetri dentro di te. Anzi aiutalo ad entrare, senza opporre alcuna resistenza. Lascialo lì, in tutte le sue forme più insidiose, ma non prestare ad esso la benchè minima attenzione.

			“Non pongo attenzione, non pongo resistenza. Distacco, silenzio.”

			- Non occuparti del pensiero, lascialo che resti dentro di te. Senza opporre la minima resistenza, privandolo della tua attenzione. Anzi, invitalo volontariamente a farsi avanti nelle sue manifestazioni disturbanti.

			-Concentra la mente su uno schermo nero.

		

	
		
			Gli Elementi

			In stato di rilassamento, proveremo a concentrarci sulle proprietà dell’aria finchè ci identificheremo con questo elemento. 

			“Immagino l’aria. La sento, la vivo, nel suo penetrare e vivificare tutto ciò che incontra. Sempre presente, silenziosamente, nella sua mutevolezza.

			Sottile o impetuosa, e sempre infinitamente libera.

			È sempre pronta agli improvvisi cambiamenti, con calma elasticità.

			La sento nel cuore, al centro del torace.

			Nutro questo nuovo stato con dolcezza, senza alcuno sforzo.

			L’aria sprofonda nella radice più profonda del mio essere.”

			Questo esercizio terminerà con una trasformazione in una vera percezione dell’aria come una qualità dell’anima che può essere acquisita: uno stato dell’essere, che diventerà un’attitudine stabile, generando una disposizione di elasticità, apertura e calma.  

			“Visualizza un sole spirituale, un globo di luce. Sentiti inondato di Luce.

			La Luce inonda la testa, come Fuoco.

			Permani in questo Fuoco, che lentamente si sposterà sulla gola. “La Luce diventa Vita in me”.

			E poi scenderà al cuore, diventando un fuoco emozionale attivo.

			Ed infine scenderà nel plesso solare, nell’addome e negli arti, diventando Calore.

			Rimani in questo stato di Fuoco, diffuso in tutto il corpo.

			Sta sorgendo un Sole interiore, che illumina e irradia.

			Lo stato di emozione creato con lo sviluppo dello stato di coscienza del fuoco è diverso da quello delle emozioni passive ordinarie, in quanto viene prodotto in una maniera attiva e consapevole. E’ come accendere un fuoco nelle profondità del silenzio interiore raggiunto, a livello del cuore. Nelle civiltà antiche il cuore aveva un’importanza notevole. Gli Egizi credevano che il cuore fosse la sede dell’Io.

			- Mettiti a sedere da solo in un angolo. Sta attento a quello che ti dico. Chiudi la porta ed eleva il tuo spirito al di sopra di ogni cosa vana e temporale. Quindi abbassa il mento sul petto e con tutte le forze dell’anima apri l’occhio percipiente, che è nel mezzo del tuo cuore. Frena anche le uscite dell’aria, tanto da non respirare troppo facilmente. Sforzati di trovare il sito preciso del cuore, dove sono destinate ad abitare tutte le forze dell’anima. Da principio, incontrerai oscurità e resistenza di masse impenetrabili, ma se perseveri e continui questo lavoro, di giorno e di notte, finirai per provare una gioia inesprimibile; poiché, appena trovato il sito del cuore, lo spirito vede ciò che prima non è mai stato in grado di conoscere. Egli vede allora l’aria, che sta tra lui e il cuore, splendere chiaramente e percettibile d’una luce miracolosa.(Abate  Xerocarca)

			Beati i puri di cuore, perché essi vedranno Iddio (Matteo, 5:8)

			-Realizza lo spirito come una piccola fiamma nel cuore, che si irradia nel corpo come un’onda di tepore che fluisce . La fiamma arde e brucia nel centro del cuore. La coscienza discenderà nel cuore, passando dal cervello, alla laringe, fino al torace. “IO SONO” . La fiamma arderà e aumenterà la sua intensità pervadente, fino a che avvolgerà l’intero corpo, e lo dissolverà. La coscienza verrà fissata nel cuore, così come lo stato.

			- L’elemento acqua è connesso al corpo astrale-lunare, al livello del centro energetico dell’addome. 

			Visualizza l’elemento acqua, sotto forma di un lago, o di un mare. L’acqua azzurra, fluida, mutevole. Sentila fondersi con il tuo essere, galleggiando.

			Trasformati in acqua, immergiti nell’oceano, fluttua nelle onde…

			- Visualizza un’onda blu, che durante l’inspirazione percorre il tuo corpo, dai piedi alla testa. A quel punto espira, e visualizza l’onda ridiscendere dalla testa ai piedi. Immagina che l’onda, scendendo, porti via con sé tutte le impurità, le scorie. Visualizzale uscire come fumo nero.

			Quando poi nella successiva inspirazione l’onda risalirà, immagina che essa ti pulisca e ti purifichi negli strati di coscienza più profonda.

			- La concentrazione sull’elemento Terra va percepita al livello dei centri energetici inferiori e degli arti, come un fermo radicarsi.  

			 Visualizza l’elemento Terra sotto forma di un fitto terreno. Immagina di essere un albero piantato sulla terra, che ha salde radici e trae sostegno dal sottosuolo. Percepisci saldezza nelle gambe, punto di riferimento per il radicamento a terra.

			- C’è un quinto elemento, l’Akasha, che è la sorgente primaria, la sfera di tutte le cause. E’ spazio illimitato, con niente sopra, sotto o a lato, ed è fatto di sostanza di etere universale. Non ha colore ma può essere raffigurato come uno spettro ultravioletto tra il viola e l’indaco. 

			Percepisci la forza dell’elemento akasha-etere, nella sua illimitatezza e nel suo potere creativo. Visualizzalo sotto forma di una luce bianco-argento. Respira e fai fluire l’etere-akasha nel sangue e in tutto il corpo, immaginando che esso riporti equilibrio, rigenerazione e salute.

			Questi elementi saranno visualizzati insieme al respiro: ogni elemento sarà inalato attraverso il naso e tutti i pori della pelle e le cellule del corpo, come se il corpo fosse un contenitore vuoto. Ti sentirai riempito da ciascun elemento, totalmente compenetrato con esso. Immagina di respirare la forza di vita dell’universo attraverso i pori, così che il tuo corpo diventi energia radiante che sarà riflessa nel mondo esterno.

		

	
		
			Visualizza E Crea

			La visualizzazione è la capacità di vedere un oggetto dopo aver chiuso gli occhi, immaginandolo in tutti i suoi dettagli. E’ un’abilità che può essere sviluppata attraverso l’esercizio.

			Chiudi gli occhi e formati un’immagine mentale di un oggetto. Osservane ogni minimo dettaglio di colori e di forma, come se l’oggetto fosse fisicamente presente davanti a te. Se l’immagine comincia a sfumare, richiamala allo schermo mentale e rendila nuovamente integra e nitida.

			- Immagina di essere felice. Sentiti libero dai desideri e assapora questa sensazione. Medita sul fatto che “La felicità non dipende dalla soddisfazione dei desideri”

			- Prendi una penna e descrivi i tratti del carattere che desidereresti sviluppare. Ogni giorno definisci i dettagli di questa immagine, e contemplali insieme ad eventi e azioni che esprimano le suddette qualità.

			La stanza 15 del Chod dice: “O mente illuminata che guardi all’apparente come realtà, possa essere da me sottomessa in virtù delle pratiche yoga, e ciò per dominare e comprendere totalmente la vera natura del reale. Prendo la risoluzione di liberare me stesso da tutte le speranze e tutte le paure.”

			- Osserva il sole e pronuncia queste parole, invocandone la forza ed energia: “O sole, dammi qualche innesto di intelligenza, saggezza, bontà e bellezza. Signore, entra in me, lavora e manifestati tramite me.”

			- Pensa: “Tutta la vita è un’Unità, e la mia vita è strettamente collegata alla vita di tutte le altre creature. Le forze che agiscono in me sono le stesse che agiscono all’esterno.

			Il mio essere è in rapporto con l’intero universo e la mia evoluzione è strettamente connessa con quella dell’universo stesso…

			Che profonda saggezza si manifesta nelle diverse parti e funzioni del mio corpo!

			Con che armonia le diverse parti collaborano con il Tutto!

			Nei piani spirituali tutto è in incessante movimento; forze archetipali creano tutto ciò che c’è nel mondo, sia fisico che spirituale. C’è qualcosa di superiore a me.”

			Questi pensieri, lasciati agire nella profondità della propria coscienza, risveglieranno un particolare stato di emozione, un misto di meraviglia, ammirazione e stupore. Questa è la base per lo sviluppo della venerazione, potente sentimento di devozione.

		

	
		
			Esamina Te Stesso

			- Ritirati per alcuni minuti e, durante questo tempo, passa in rassegna le esperienze, pensieri, azioni, sentimenti vissuti nel corso della giornata. Tutto questo devi osservarlo intensamente, con chiarezza, sincerità, e soprattutto con impersonalità e distacco: come se tutto ciò fosse stato compiuto da un’altra persona, da un estraneo.

			- Distogli l’attenzione dalle percezioni esteriori e portati nelle profondità della tua coscienza. Respira profondamente e osserva con calma il fluire dei pensieri.

			- Ogni sera, al termine della tua giornata, siediti in rilassamento e respira tranquillamente. Comincia a rivolgere la tua attenzione all’ultimo ricordo della giornata, poi risali a quello immediatamente precedente, e così via. Considera ogni evento con estrema imparzialità e impersonalità, come se ognuno di essi fosse stato compiuto da un’altra persona a te estranea. Soffermati sui risultati e sugli effetti, più che sulle cause che li hanno generati.

			Crea un dinamico ritmo all’indietro, una dinamica continuità che va indietro. Concentrati sull’atto che la tua coscienza è costretta a compiere.

			Un esercizio simile, basato sull’utilizzo della capacità del pensare a ritroso, è quello di lasciare vagare a caso i nostri pensieri, fino a sceglierne improvvisamente uno a caso. A quel punto, bisognerà ricercare all’indietro tutte le associazioni di idee che hanno generato quel pensiero.

			Si sperimenterà in tal maniera un aumento di intensità del pensiero, nonché una maggiore presenza a se stessi. Si tratta di una forma di conoscenza che sembra come un “ricordare”. Si smetterà di pensare secondo le categorie passato-presente-futuro.

		

	
		
			Contempla La Natura

			Esistono particolari tecniche rivolte all’osservazione del mondo esteriore, in particolare ai processi relativi alla vita che germoglia, fiorisce, fruttifica e, d’altra parte, a tutto ciò che appassisce, sfiorisce e muore.

			-Siediti in posizione comoda e dirigi la tua attenzione su una pianta che è in pieno germoglio. Osservala in modo da riceverne una percezione chiara. Fai completo silenzio interiore. Chiudi gli occhi e osserva l’immagine interiore. Abbandonati all’impressione interiore che sorgerà in te durante la contemplazione. Lascia che questa forma di sentimento risuoni nella profondità della tua coscienza, in completo silenzio interiore. Lascia che sia la natura stessa a parlare. Lascia scorrere dentro di te la risonanza della natura intima e sovrasensibile delle cose, che ti penetra dentro silenziosamente.





OEBPS/font/PlayfairDisplay-Italic.ttf


OEBPS/font/Wingdings-Regular.ttf



OEBPS/font/Garamond.TTF


OEBPS/font/Garamond-Bold.ttf



OEBPS/font/Garamond-Italic.TTF


