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    introduzione


    il libro che stiamo leggendo in questo preciso istante non dovrebbe esistere


    In un mondo normale, in cui cioè la felicità di tutti gli esseri umani e l’amore di ogni singolo individuo verso i propri simili e verso il Tutto fossero fatti ovvi e indiscutibili, un libro come questo non avrebbe senso, dal momento che tratterebbe di argomenti ritenuti banali e quindi privi di interesse. È come se scrivessimo un libro dal titolo “Quando ci svegliamo, apriamo gli occhi!” oppure “Utilizziamo le mani per prendere gli oggetti”: difficilmente argomenti del genere susciterebbero l’interesse di chicchessia. Invece, il nostro titolo è “Sex Meditation”... due parole che ci attraggono come le api sono attratte dai fiori, tali sono l’ignoranza e l’assenza di queste pratiche nella nostra vita, e il livello di infelicità che ne consegue. Noi sentiamo che dovremmo fare più meditazione e più sesso, e di una qualità migliore: in qualche modo sappiamo che avremmo tutto da guadagnarci. Considerando che viviamo una volta sola (“in questa veste”, per coloro che credono in una qualche forma di riutilizzo del nostro corpo, così come dello spirito, dell’energia, di ogni singolo atomo parte del nostro insieme), e che, nel contesto in cui viviamo, la quarta dimensione (il tempo) si presenta a una velocità costante per noi impossibile da gestire, arriviamo alla conclusione che non possiamo sprecare la nostra vita (questa esperienza meravigliosa) osservandone in modo impotente lo scorrere, negandoci di vivere la dimensione spirituale, mentale e fisica al meglio delle nostre potenzialità.


    Esistono già innumerevoli libri che trattano di meditazione e di sesso: ne serve davvero un altro? Nel momento in cui abbiamo cominciato a considerare l’idea di scrivere questo libro, noi autori ci siamo posti questa domanda, e abbiamo trovato la risposta: questo libro avrebbe avuto un senso solo se avesse trattato sì di argomenti noti e già ampiamente sviscerati, ma da un punto di vista inedito. Meditazione e sesso, meditazione come sesso e viceversa. In questo libro discuteremo di attività sessuale e meditazione come di due attività distinte e meritevoli ognuna di uno specifico tipo di attenzione, ma anche come parte di una inedita “terza” attività, mostrando come esse siano in realtà molto più legate fra loro di quel che potrebbe, a uno sguardo superficiale, sembrare. Perché sesso e meditazione? Per vivere meglio, per essere più felici, per vivere più a lungo, o, se la vogliamo vedere da un differente punto di vista, per soffrire meno. Possiamo fare le nostre ricerche e constatare come ormai siano innumerevoli gli studi clinici, le discipline spirituali e le testimonianze personali, che confermano come il sesso e la meditazione ci facciano vivere meglio. Poniamoci allora una semplicissima domanda: perché soffrire? 


    Che si sia già provata la meditazione o meno, che si eserciti o meno un’attività sessuale, troveremo qui argomenti che già conoscevamo insieme ad altri che forse risulteranno nuovi. Tutti affrontati in modo semplice, in modo che anche chi sia un principiante assoluto possa trovarli interessanti, senza annoiarsi, ma anzi divertendosi. Possiamo decidere di fare nostre queste informazioni, nel modo e nei tempi che decideremo, dal momento che il percorso esistenziale di ogni essere umano è unico.


    Nel corso della nostra esistenza, anche più volte al giorno, il nostro stato d’animo oscilla innumerevoli volte tra quei due estremi che definiamo felicità e sofferenza, passando attraverso uno stato che noi percepiamo intermedio, di quiete. Ecco, lo scopo di questo libro è far sì che l’umore di tutti noi, con la pratica quotidiana del sesso e della meditazione, arrivi gradualmente e senza sforzo a oscillare fra gli stati di felicità e quiete, evitando la sofferenza. Potrebbe non sembrare facile, dal momento che siamo abituati da sempre a essere prede delle nostre oscillazioni di umore. Una delle conseguenze sarà che ne guadagneremo in salute: essere consapevoli che si sta soffrendo è già di per sé un buon inizio.


    La sofferenza (sia essa rabbia, tristezza o altro) ci chiama, e noi rispondiamo perché essa ci appare irresistibile, seducente. Siamo talmente abituati a soffrire che crediamo che sia semplicemente parte dell’esistenza. L’esperienza del vivere è sofferenza: ne siamo così convinti che ci sembra impossibile che esista un’alternativa.


    “Qui e ora” è il luogo e il momento di prendere consapevolezza del fatto che noi non siamo nati per soffrire: la vita non è una valle di lacrime. È indispensabile scardinare questo luogo comune. Noi tutti abbiamo il diritto di essere felici e possiamo esserlo il più possibile anche grazie alla meditazione e al sesso: la loro pratica frequente e soddisfacente ha come conseguenza il potere di liberare l’essere umano dai limiti imposti dall’esterno e permettere la sua completa espressione in ogni ambito della sua esistenza, come vedremo nel capitolo conclusivo. 


    Esamineremo queste tematiche da diversi punti di vista: iniziando con un discorso basilare che diventerà via via più complesso. Vedremo, per esempio, come certe culture abbiano fatto sì da impedire la crescita spirituale, l’espressione sessuale e, in definitiva, il diritto alla felicità degli esseri umani che le compongono; oppure, come la natura abbia dotato il nostro intero essere di mezzi per il raggiungimento della felicità e della crescita spirituale dei quali non siamo, forse, a conoscenza.


    chi è “we us”?


    Esiste un flusso ininterrotto di informazioni, che attraversa il genere umano nel corso della sua storia. We Us nasce ed è parte di questo flusso, e riveste indifferentemente il ruolo di persone che scrivono e leggono questo libro, in un processo di scambio, attraverso la diffusione orizzontale e democratica delle informazioni. Queste, in un mondo civile perché rispettoso di tutti, non possono essere trattenute da chicchessia e gestite per creare una qualche forma di potere ai danni di altri. We Us siamo allora noi, che facciamo meditazione e sesso, o almeno che sentiamo un qualche interesse verso questi due aspetti della nostra esistenza. Alcuni di noi sono dei principianti assoluti, altri un po’ più in là in questa ricerca, che non si conclude mai, diventando come un cammino verso l’infinito. 


    Questa ricerca collettiva ha allora deciso di scrivere un libro, un altro fra i tanti, che esamina i due argomenti (meditazione e sesso), senza avere la pretesa di esaurirli (essi non hanno confini) e da un punto di vista inedito, descrivendone le qualità comuni e fondendoli in una nuova terza entità.


    Da noi scrittori (“We”) a noi lettori (“Us”), dalla Coscienza complessiva che Si sta osservando a Se stessa: buona lettura.


    il perché di un’assenza


    Cercare un libro e scegliere di leggerlo è parte di un percorso di ricerca personale che è unico. In questo, non troveremo note a piè di pagina capaci di rimandare a ricerche (spirituali o scientifiche) compiute da altri, sebbene esse siano state essenziali nella stesura dello stesso: nonostante tutta la nostra riconoscenza verso chi, prima di noi, ha cercato e diffuso quei tesori che sono diventati patrimonio collettivo, noi invitiamo ognuno a cercare da sé la conferma, presso altre fonti, delle informazioni qui diffuse.


    il perché di una lettera minuscola


    Se abbiamo letto altri testi riguardanti la crescita spirituale, ci saremo certamente imbattuti sul fatto che ogni volta ci si riferisce alla Coscienza complessiva lo si fa dandoLe un nome che inizia con la lettera maiuscola: in questo modo si nominano Dio, Realtà, Amore, Intelligenza... dal momento che ci si considera solo parti (e infinitamente piccole!) di questo Tutto, si sente di dover esprimere il massimo rispetto possibile nei Suoi confronti.


    A pensarci bene, anche noi siamo formati da “parti”: prendiamo i nostri nasi. Se potessero parlare, chiederemmo loro di rivolgersi a noi dandoci del “Lei” e pronunciando il nostro nome come iniziante con una lettera maiuscola? Saremmo i primi a sorprendercene, e con affetto spiegheremmo loro di rilassarsi e, tranquillamente, darci del “tu”.


    Sappiamo bene quale lavoro importantissimo i nostri nasi svolgano per noi: l’inalazione di quell’ossigeno senza il quale non potremmo vivere, il suo filtraggio attraverso i bulbi piliferi prima che esso raggiunga i polmoni, e poi la catalogazione e il riconoscimento di tutti gli odori. Potremmo mai vivere senza di essi? Certamente, ma la nostra personale decodifica della realtà, che avviene anche grazie ai cinque sensi, avrebbe meno dati a disposizione, rendendo l’esperienza della stessa meno piacevole e meno completa. Quanto al respirare, dovremmo limitarci a usare la bocca e i pori della pelle: e non faremmo l’esperienza di conoscere, riconoscere e distinguere gli odori. Se è quindi vero che i nostri nasi sono una piccola parte di quel “tutto” che noi siamo, è anche vero che questo tutto sarebbe in qualche modo “meno” senza di essi.


    Ora, se è vero, come i maestri spirituali ci dicono, che la Coscienza complessiva sta osservandoSi attraverso le esperienze che noi siamo chiamati per Essa a compiere, è allora vero che noi ne siamo una parte piccola ma significativa. Ed Essa ci ama infinitamente e si prende cura di noi come noi facciamo per i nostri nasi. 


    L’Amore non può amare chiedendo che ci si rivolga a Esso con subalternità, in quanto ciò sarebbe in contraddizione con la sua essenza, che riconosce una pari dignità all’oggetto amato, al di là dalle sue caratteristiche e dall’importanza che dovesse rivestire nella Realtà complessiva.


    Come conseguenza di ciò, a partire da ora in questo libro ci riferiremo allora alla Coscienza (e all’Amore, all’Intelligenza, al Divino, eccetera) come “coscienza” (e “amore”, “intelligenza”, “divino”, eccetera), usando la lettera iniziale minuscola. 


    avvertenza


    Un’ultima considerazione su un argomento importante.


    Il contenuto di questo libro non intende proporsi come avente valore medico, e quindi affiancarsi o sostituirsi alla figura del medico, il quale resta sempre il consulente cui rivolgersi per ogni tipo di problema legato alla salute della propria persona. È un dovere verso se stessi valutare con buon senso il percorso, personale come terapeutico, più giusto, attraverso la ricerca e il confronto di tutte le fonti informative disponibili, grazie alle quali arrivare alla soluzione ritenuta più indicata.


    In questo libro viene suggerito come fare esperienza della meditazione e dell’attività sessuale, che sono essenzialmente dei modi per rilassare corpo, mente e spirito nell’intenzione di vivere meglio e con un miglior livello di salute. Tuttavia, se durante la pratica di una o più di queste tecniche si dovessero sperimentare condizioni spiacevoli o addirittura dannose, la loro interruzione immediata non presenta alcun effetto collaterale. Saranno sufficienti pochi attimi per tornare totalmente presenti al nostro stato abituale, senza alcun danno.


    Inoltre, saranno trattati argomenti ed espresse opinioni che potrebbero urtare la sensibilità di alcune persone, e non essere in linea con i dettami di determinati credi religiosi, tradizioni culturali e orientamenti politici. Il fine ultimo di chi ha scritto questo libro è il rispetto di chi legge e il suo diritto indiscutibile a formarsi una propria opinione e a decidere di conseguenza liberamente come disporre della propria esistenza. Proseguendo nella lettura, si dà il proprio consenso alla trattazione degli argomenti proposti in questo libro.


    Buona lettura.

  


  
    1. intanto, proseguiamo nella nostra esistenza


    Quando iniziamo a leggere un libro nel quale speriamo di trovare suggerimenti che potrebbero migliorare la qualità della nostra esistenza, d’istinto siamo portati a sospendere la pratica delle attività in esso trattate nell’intenzione di ricominciare a svolgerle una volta che si siano appresi detti suggerimenti. Al contrario, noi autori esortiamo noi lettori a non interrompere alcunché: sesso e meditazione, comunque li si faccia e finché si svolgano senza arrecare danno ad alcuno e col consenso di coloro che ne sono coinvolti, apportano sempre dei benefici alle persone interessate. Anche nella loro forma più semplice e basilare o avendo poco tempo a disposizione, i corpi, le menti e gli spiriti ne traggono sempre vantaggi, materiali e immateriali. Proseguendo nella lettura di questo libro perverremo a delle informazioni che decideremo se e come implementare nelle nostre esistenze, ma per ora nulla toglie che si possa proseguire in ciò che ci piace e ci dona benessere. Meditazione e sesso, allora: facciamoli! Esattamente nei modi in cui ci è piaciuto farli fino a ora: non chiediamoci, per ora, “il perché delle cose”. Il nostro spirito, la nostra mente e il nostro corpo ce ne saranno grati e ci ripagheranno, come hanno sempre fatto, infinite volte tanto: al momento non conosciamo il motivo per cui ciò accade, ma lo scopriremo più avanti.


    Volendo, in questo inizio di percorso ci sentiamo di elargire un solo consiglio: avendo presente quello che è lo svolgimento della nostra vita quotidiana, con i suoi impegni e le sue abitudini, chiediamoci se, per caso, non sia possibile incrementare la quantità di tempo che dedichiamo alla meditazione e al sesso. Li pratichiamo già, ci dedichiamo a essi tutti i giorni? Una volta al giorno? Riusciamo a vedere se possiamo incrementare la durata di ogni singola sessione e la frequenza delle sessioni? Questo lavoro è già di per sé un esercizio di “centratura” (sulla quale porremo maggiore attenzione nei capitoli successivi) in quanto poniamo l’attenzione su noi stessi, dando priorità alle nostre esigenze: un modo come un altro per tornare a sé, riportare la mente nel “Qui e ora”. “Centrarsi” significa essere se stessi, gioire, ricordarsi che siamo vivi adesso e che l’unico delitto sarebbe sprecare l’infinitamente piccolo attimo presente qualora non lo vivessimo esattamente come vorremmo, perché non vi è nulla di male a essere se stessi ed essere felici. Potrà sembrare superfluo o banale chiedere (e chiedersi) di vivere la nostra esistenza al massimo delle sue potenzialità e delle nostre aspirazioni, ma vedremo più avanti come queste potenzialità e aspirazioni vengano deluse nella maggior parte dei casi, in quanto noi esseri umani siamo da troppo tempo abituati a non ascoltarci, a rimandare a un futuro imprecisato quel soddisfacimento dei nostri bisogni ai quali invece dobbiamo dare spazio adesso: anche perché quel futuro ipotetico potrebbe non arrivare mai.


    Se osserviamo tutti gli altri animali presenti su questo pianeta, vedremo bene come tutti loro vivano ininterrottamente nel qui e ora, così come essi fanno sesso esattamente nei modi e nei tempi cui la loro specie è programmata dalla natura. Uno degli scopi principali di questo libro è spiegarci come l’attività sessuale sia, in tutti gli esseri viventi, una forma di meditazione (e viceversa, e non solo... di come queste due attività, messe insieme, ne generino una terza, una sorta di “stato di grazia” dell’intero essere) e di come la stragrande maggioranza degli esseri umani non ne sia consapevole. Il sesso è un modo (molto bello) per fare meditazione, e la meditazione, quale esperienza appagante e fonte di felicità, ha molto in comune con il sesso. Meditazione e sesso rappresentano allora due aspetti di uno stesso tema: essi permettono l’accesso alla condizione in cui smettiamo di soffrire e ci sentiamo bene. Questi due aspetti li esamineremo prima separatamente e poi fusi insieme per creare questa nuova entità. 


    Mentre per praticare la maggior parte delle tecniche per meditare dobbiamo compiere lo sforzo di riportare la nostra mente nell’attimo presente (col risultato che la mente tornerà a vagare nei tempi illusori senza accorgercene), il sesso è capace di farci scivolare dolcemente e ci mantiene, quasi fosse una calamita adatta allo scopo, nell’attimo presente, senza alcuno sforzo.


    Iniziamo col focalizzare la nostra attenzione su un punto banale e comune a tutti: noi già facciamo meditazione e sesso. Siamo in meditazione tutte le volte, forse solo attimi, in cui la nostra mente non vaga tra un passato fatto di ricordi dolorosi e un futuro con le sue incertezze angoscianti, e il sesso è presente nelle nostre vite nella misura in cui abbiamo deciso che lo sia, con la frequenza, l’intensità, i metodi, i pensieri e gli stati d’animo che abbiamo ritenuto fin qui a noi congeniali. Potremmo anche non aver mai fatto consapevolmente meditazione ma ci è successo di esservi dentro molto più spesso di quel che pensiamo; potremmo anche aver deciso di non coinvolgere il nostro corpo in alcuna attività sessuale, ma nonostante questo, il sesso sarà presente nei nostri pensieri e stati d’animo. Si tratta, in entrambi i casi, di elementi troppo importanti del nostro essere per essere ignorati o, anche se ignorati, per essere totalmente assenti dalla nostra vita. Essi chiedono di avere lo spazio che è stato loro destinato: vedremo, nei capitoli successivi, come, se li ignoriamo, le conseguenze a livello di felicità e salute siano gravissime. Meditazione e sesso, e il loro frequente e soddisfacente utilizzo, ci rendono persone migliori: e anche migliori componenti della comunità in cui viviamo, se intendiamo vivere in prossimità dei nostri simili. Al contrario, un essere umano infelice e malato sarà nel migliore dei casi un peso, e nel peggiore un pericolo, per la comunità alla quale appartiene. Lo stress conseguente, generato dal non vivere nel qui e ora e accumulato dal non fare sesso, abituerà l’essere umano a reprimere i propri desideri e nascondere il proprio vero sé, e si manifesterà in una mancanza di onestà e amore nei confronti del suo prossimo. È giunto allora il momento, con questo libro, di andare alla riscoperta di noi stessi, come esseri singoli e come esseri parte di una comunità e di un tutto che è un infinito dentro e fuori di noi, come esseri amanti, pensanti, senzienti, spirituali e sessuali. Si tratta di aspetti primari, troppo importanti per essere ignorati o sottovalutati, prova ne è la dimensione di quella sofferenza cui siamo destinati se essi non trovano la giusta espressione. 


    Si potrebbe obiettare che, essendo noi animali anomali in quanto dotati di intelligenza, sia semplicemente ovvio l’esserci allontanati dal qui e ora. Innanzitutto, ciò non è vero per tutti noi, dal momento che, in alcuni casi, singolarmente o in gruppo, alcuni di noi vi sono rimasti ben immersi, consapevolmente e felicemente: lo vedremo nel capitolo 6. Inoltre, proprio un uso intelligente delle nostre doti (come la creatività, l’ipersocialità o l’uso di un linguaggio complesso) può essere quello strumento così potente da permetterci di vivere nell’unico modo e nell’unico posto che ci rendono felici: essere noi stessi, qui, nell’attimo presente.

  


  
    2. torniamo nel “qui e ora”


    “Tornare”?! E dove altro dovremmo essere, se non qui, adesso? (È proprio questo il punto: nel cosiddetto “Qui e ora”, noi, non ci siamo quasi mai, se non per attimi dei quali non siamo sempre consapevoli o in situazioni eccezionali).


    Dal momento che questo libro si rivolge a tutti noi, sia a coloro che già praticano una qualche disciplina spirituale, sia a coloro che ne sono totalmente a digiuno, affronteremo l’argomento della meditazione partendo da zero. Ai primi quindi parleremo di aspetti che già conosceranno, gli altri sentiamo il dovere di introdurli in un ambito per loro sconosciuto: per tutti, l’intenzione è di aiutare a trovare e sviluppare il proprio metodo (o i propri metodi) per meditare. Secondo i maestri di queste discipline, non esiste un metodo che sia valido per tutti, e anzi, ognuno ne sviluppa uno proprio, unico e indescrivibile: infatti, essi affermano che, se si riesce a farne una descrizione verbale esatta, non è vera meditazione. Esamineremo qui solo alcuni di questi metodi, quelli più noti (rimandiamo al nostro volume “Easy Meditation. Oltre 100 metodi facili per fare meditazione” per avere una panoramica più ampia), tuttavia spiegheremo come funzionano e cosa accade (alla nostra persona e al mondo a noi circostante) a livello della realtà visibile (e invisibile) a occhio nudo, quando decidiamo di farne un uso regolare.


    Dove eravamo rimasti? Ah, il “qui e ora”. In queste tre parole è contenuto il senso del nostro viaggio personale. Per arrivarci, a questo qui e ora, dobbiamo innanzitutto prendere coscienza della nostra condizione: dei limiti, dell’errore a cui siamo (per alcuni inconsapevolmente) abituati, da tantissimo tempo, forse da sempre. Nel qui e ora ci troviamo, molto di rado, in condizioni eccezionali: quando accadono eventi drammatici che chiedono di essere risolti urgentemente (per esempio, quando la nostra esistenza è improvvisamente minacciata), oppure di fronte a eventi meravigliosi o traumatizzanti che modificano in modo irreversibile il nostro mondo.


    Noi siamo un corpo, uno spirito, una mente, e ci sentiamo parte di una entità complessiva, che di volta in volta viene chiamata “anima”, “coscienza”, “tutto”, eccetera. Sebbene queste parti godano di una relativa indipendenza, esse si relazionano fra di loro, e si influenzano a vicenda. In particolare, alla mente (che, nell’essere umano, a partire dalla prima infanzia si divide in parte conscia e subconscia) spetta il compito di elaborare i pensieri che devono permettere di prendere le decisioni riguardo alla gestione della realtà percepibile attraverso i cinque sensi (il livello di realtà definito “della fisica classica” o “newtoniana”, da Isaac Newton; oltre questa, nel regno del non percepibile dai cinque sensi, ma che è in contatto con il nostro subconscio, entriamo nella “fisica quantistica” o “subatomica”, perché situata nell’infinitamente piccolo, oltre l’atomo). A causa del continuo lavoro di elaborazione dei dati e di soluzione dei problemi, la mente inizia, fin dalla più tenera età (possiamo dire: appena l’essere umano prende coscienza di sé ed è capace di usare la propria memoria per tornare alle esperienze passate o di ipotizzare il futuro) a lavorare oltre il dovuto. Il lavoro di elaborazione e di ricerca delle soluzioni inizia, cioè, a operare in modo autonomo, automatico: anche quando non serve. Questo sovraccarico di lavoro toglie al cervello la possibilità di riposarsi e di occuparsi della salute dell’intero organismo (da cui deriva la verità ormai di pubblico dominio: un cervello sotto stress porta all’insorgere di malattie). Ancora più importante, diventa una vera e propria droga, creando cioè nell’essere umano ospite una dipendenza da esso: il piacere masochistico, consapevole o meno, di soffrire e stressarsi con pensieri dannosi, inutili, ripetuti all’infinito. Facciamo un esempio: se in passato abbiamo vissuto un’esperienza che ci ha fatto soffrire, ma essa è, nel presente, del tutto assente, perché continuiamo a pensarci su, torturandoci? E lo stesso vale per le esperienze che dovremmo vivere nel futuro, delle quali non abbiamo alcuna certezza (potrebbero non presentarsi, per esempio) e tuttavia, fin da ora nel presente, noi ci consumiamo nella previsione del momento in cui non potremo evitarle. L’invito che le discipline spirituali ci fanno, attraverso la pratica della meditazione, è quindi di cercare di rimanere nel “qui e ora” il più spesso e il più a lungo possibile: vivere cioè ignorando i fantasmi del passato e del futuro, perché essi sono solo nella nostra mente e, materialmente, da nessun’altra parte. I benefici sono molteplici e li sviscereremo più avanti. 


    Possiamo meditare a occhi chiusi o aperti. Per i principianti assoluti, la prima opzione è consigliabile, in quanto permette di raggiungere presenza e consapevolezza in modo più facile e rapido. Ci si siede o ci si distende, in un luogo silenzioso e confortevole, e si inizia. Cerchiamo di capire perché e come funziona. Chiudendo gli occhi, cioè privandoci della interpretazione della realtà attraverso il senso maggiormente sviluppato, ci stacchiamo con maggiore facilità da questa stessa realtà (e dal metodo di interpretazione della stessa su cui facciamo maggiormente affidamento), pronti a esplorare qualcosa di nuovo. La meditazione “al buio”, con gli occhi chiusi, facilita l’ingresso nel nostro infinito interiore. È una sorta di ambiente in cui sentiamo di galleggiare, abbandonati, quasi fossimo in sua balìa: invece di sentirci persi e in pericolo, ci sentiremo persi, sì, ma meravigliosamente bene, fiduciosi che nulla di male potrà accaderci. Dopo un po’ di pratica, si può passare alla meditazione a occhi aperti, per la quale non si interrompe la vita di tutti i giorni con i suoi impegni, ai quali semplicemente sovrapponiamo la meditazione. Sicuramente, la prima opzione vede un’attività concentrata, la seconda una più diluita, spalmata, ma che tuttavia torna a essere concentrata attraverso la pratica. Tra le due, possiamo inserire una terza opzione, intermedia: quando sentiamo di avere familiarizzato in modo sufficiente con il metodo a occhi chiusi, ecco che possiamo aprirli, abbandonare la nostra postazione e muoverci, ricominciare a vivere nell’usuale flusso quotidiano degli eventi, tentando di continuare a meditare. Il prendere familiarità con questi processi causa un cambiamento in positivo anche nel nostro corpo: l’attività del nostro cervello cambia, rilassandosi e innalzando la frequenza delle onde (da esso emesse) e la loro qualità, connettendosi meglio al sistema nervoso autonomo, il quale ci apre le porte del subconscio e regola diversamente il funzionamento dell’intero organismo, migliorandone le funzioni, allontanando il rischio di malattie e prolungandone le aspettative di vita. È ovvio che tutto questo non si raggiunge in un solo giorno: ma è sorprendente constatare come, anche dopo poche sedute, il senso di benessere fisico, mentale e spirituale sia chiaramente percepibile. 


    Proviamo a sederci o a stenderci, e chiudiamo gli occhi. Facciamo silenzio, o ascoltiamo i rumori del mondo circostante, o ripetiamo nella nostra mente una parola. Oppure concentriamo la nostra attenzione su una parte del nostro corpo, per esempio una mano. Insistendo con dolcezza, questo ci riuscirà, volta dopo volta, con sempre maggiore naturalezza. Proviamo le prime volte per pochi minuti una volta al giorno, poi possiamo decidere di disinteressarci del tempo che passa (se controlleremo l’orologio prima e dopo, noteremo come il tempo trascorso sia effettivamente inferiore a quello percepito: in meditazione il tempo rallenta). Possiamo cambiare ogni giorno metodo, anche se, per i principianti assoluti, insistere all’inizio sullo stesso consente di familiarizzare più rapidamente con l’intera materia. Ci sentiremo riposati, forse insonnoliti, oppure l’opposto, calmi ma straordinariamente svegli e lucidi: va bene in ogni caso. Nel giro di pochi giorni inizieremo non solo a sentire dei benefici dopo e oltre le sedute, ma sentiremo anche il desiderio di iniziare il prima possibile la seduta successiva: cominceremo a sentirci piacevolmente dipendenti da quel rilascio di sostanze chimiche nel nostro cervello, definite “del buon umore”. Con esse, il cervello cambia il tipo di onde/vibrazioni emesse (rilevate da esami clinici) a livello subatomico: a cosa servano queste onde, lo vedremo più avanti. 


    Ora siamo in meditazione. Noteremo che possiamo ascoltare il silenzio. Probabilmente per noi questa sarà un’esperienza del tutto nuova. Il chiacchiericcio dei pensieri è terminato: la mente è sollevata, sentiamo leggerezza, riposo. Il silenzio si presenta in vari modi: un sibilo nella nostra calotta cranica, i rumori del mondo circostante, o una totale quiete. Ogni volta che la mente se ne va da qualche altra parte, noi, pazientemente, e senza giudicarla o giudicarci, la riportiamo qui. Ci capiterà ancora infinite volte, anche quando avremo una certa pratica: non è un problema. Col tempo, quando saremo usi ad ascoltare questo silenzio, noteremo che da dentro di noi, in un luogo un po’ più in basso (nell’area del torace, dove si trova il cuore), provengono dei segnali, sotto forma di linguaggio non verbale, delle sensazioni: sono la lingua della mente subconscia. Per il momento limitiamoci a rilevarne l’esistenza, la presenza: per troppo a lungo questo linguaggio lo abbiamo ignorato, eppure, lo sappiamo bene, esso era sempre lì (ma noi “non avevamo tempo da perdere con queste cose”) e chiedeva di essere ascoltato. Col tempo impareremo a comprenderlo, riusciremo a rispondere, ampliando il nostro spettro d’intervento nella realtà. Le parole non sono tutto, come vedremo bene nell’ultimo capitolo: non solo il nostro subconscio non le utilizza, ma la realtà complessiva, atemporale, non-locale, con le sue infinite vibrazioni, le considera solo uno dei mezzi possibili per comunicare.


    In alternativa alla ricerca del silenzio, possiamo provare a sostituire il suono delle parole nella nostra mente, con un altro suono, che possiamo emettere noi stessi. In questo caso, la meditazione si basa su un “mantra”, il più famoso dei quali è quell’“Om” che viene pronunciato in modo prolungato (“...Ooooommmmm...”) e che risulta capace di dare un benessere di base. Per molti, adagiare la mente su un suono concreto risulta più facile che non fare (o ascoltare il) silenzio. Ognuno troverà la sua condizione ideale.


    Torniamo ora alla nostra mente. Abbiamo detto che, volendo iniziare a meditare, dobbiamo pensare a raggiungere una condizione che dovrebbe essere in realtà quella ovvia per tutti noi umani, e che è quella naturale per tutti gli altri esseri viventi: infatti, essi sono costantemente nel qui e ora, e le loro preoccupazioni non vanno oltre il futuro a loro più vicino (da qui alla soluzione del problema presente) mentre il passato non esiste. Al contrario, noi abbiamo una mente che vaga costantemente nel passato, con i suoi ricordi tristi, e il futuro, con le sue incognite angoscianti. Questi ci seducono e ci attraggono come fossero delle calamite, un po’ per l’abitudine che abbiamo ad abbandonarci a essi, un po’ anche per particolari stati d’animo negativi a essi connessi e che ci piacciono (pur se facciamo fatica ad ammetterlo, anche a noi stessi: il desiderio di vendetta, il piacere del pettegolezzo, la rabbia, il rancore... la lista è lunga). Perché torturarsi? La nostra mente parla, e ci parla, in modo continuo. Essa riempie il silenzio con un trambusto ad altissimo volume, che prende tutta (o quasi) la nostra attenzione. Questo lavorìo ci blocca, ci consuma, ci stressa, prende da noi quell’energia che dovrebbe essere usata a nostro vantaggio. Continuiamo a commettere tanti di quegli errori (dalle dimenticanze, a ciò che facciamo male perché mentalmente assenti) e tuttavia perseveriamo, senza considerare delle alternative: questo ci sembra l’unico modo possibile di vivere. 


    Io sono qui


    è la semplice frase da ripetere a se stessi ogni qualvolta ci accorgiamo che la mente se ne è andata da qualche altra parte. La riprendiamo e la riportiamo qui: senza giudicare, senza rimproverarsi, perché così facendo inizierebbe di nuovo il lavorìo della mente stessa. Lo stato d’animo è forte e stabile, in totale silenzio. I maestri spirituali parlano di “risveglio nel momento presente”, perché, in effetti, noi siamo addormentati per tutto il tempo che la mente vaga tra passato e futuro, e siamo svegli solo quando siamo, con essa, nel presente. 


    Io sto bene adesso


    Io ritorno qui


    col tempo noi “saremo qui, ritorneremo” con sempre maggiore facilità, o, ancora meglio, ci renderemo conto del vagare della mente e non attribuiremo a questo fatto più alcuna importanza. Il cervello si svuota, e in questo modo riprende a lavorare meglio per uno degli scopi per il quale esiste: farci stare bene. Quando si dice che lo stress nuoce alla salute, sappiamo bene che è vero. Del resto, quale altro organo del nostro corpo usiamo senza interruzione? Muoveremmo mai le nostre mani continuamente, anche quando sappiamo di non doverle usare? Pensiamo solo a come si stancherebbero, al dolore che ne deriverebbe. Per il cervello vale lo stesso. Tra l’altro, mantenendo la mente fresca e riposata, le permetteremo, quando si presenterà il momento, di darci le risposte più giuste ai vari problemi che le sottoporremo. Rivolgiamoci a lei, dicendole “Riposati” e invitandola a restare qui, con noi, adesso. 


    In alternativa, possiamo spostare la nostra attenzione verso un particolare aspetto della realtà, e concentrarci su di esso: possiamo ascoltare i rumori attorno a noi, concentrarci su una parte del nostro corpo, pensare a una immagine o esperienza o parola... e restare lì, aggrappandoci a ciò che abbiamo scelto, permettendogli di occupare tutto lo spazio della nostra mente, cancellando tutto il resto: la pratica è una grande maestra, e solo con essa, volta dopo volta, potremo vedere concretamente come avanzeremo, guadagnando terreno, non contro ma insieme alla nostra mente, parte ritrovata del nostro essere e non più tiranna sempre avara nell’elargire serenità e felicità.


    Essere in meditazione da “svegli”, cioè a occhi aperti, con la meditazione sovrapposta alle mansioni della vita quotidiana, può, se siamo principianti assoluti, essere un compito un po’ difficile da svolgere, in quanto le occasioni per distrarsi sono davvero tante, lì pronte a tentarci. Ma dopo un po’ di pratica, ci si riesce, e i metodi sono molti. Volendo cercare di comprenderla, da principianti, possiamo dire che è un po’ come fare le cose sovrappensiero: non è esattamente così, ma con la pratica capiremo la differenza. Uno di questi metodi consiste nel porre la massima attenzione a quel che si fa: “Ecco, sto leggendo questo libro, osservo i caratteri tipografici davanti ai miei occhi come non ho mai fatto, ne misuro la dimensione, il colore, lo stile; immagino la voce che legge queste parole, il tono, il suono, la vibrazione delle corde vocali; percepisco gli occhi muoversi mentre scorrono sulle righe del testo...” eccetera, in un processo di immersione nell’infinitamente piccolo e dettagliato, una sorta di viaggio alla scoperta di meraviglie mai notate prima. Un altro metodo vuole farci sentire un “confine” fra il mondo fuori e quello dentro di noi. Rimanendo presenti e consapevoli di noi stessi il più a lungo possibile, percepiremo, persino involontariamente, questo confine; e rimanendo fermi su di esso, quasi fosse una linea sul pavimento, continueremo a restare presenti. Ci stupiremo di come, invece di distrarci, saremo lucidissimi e padroni del contesto in cui ci troviamo. Sentiremo inoltre di essere entrati come in una realtà “parallela”, identica eppure in qualche modo diversa, perché siamo noi a essere cambiati, o meglio: noi ci siamo risvegliati nel momento presente, aggiungendo la chiara e continua percezione di noi stessi alla percezione della realtà circostante.


    Meditare è come incamminarsi su un sentiero senza fine: non si giunge mai perché c’è sempre da imparare e da meravigliarsi. Ce ne accorgeremo ogni volta che scopriremo, nell’infinito dentro di noi, nuove emozioni, e fuori di noi, un più ampio livello di comprensione. Avremo la chiara percezione che stiamo facendo dei progressi ogni volta che il nostro punto di vista si amplierà. Immaginiamo di guardare la realtà come vivendo dentro a una stanza: cosa vedremmo? E se improvvisamente in questa stanza ci affacciassimo alla finestra, cosa vedremmo? E se, trovandoci in un edificio a più piani, ci recassimo sul suo tetto, cosa riusciremmo mai a vedere, e poi più su, nel cielo fra le nuvole, e poi più su, negli spazi siderali? Si potrebbe osservare che anche il semplice vivere ci regala nuove esperienze che, tutte insieme, concorrono a formare l’idea che abbiamo di noi stessi e del mondo: tuttavia la meditazione aggiunge delle qualità cui è impossibile pervenire attraverso i cinque sensi. Diventiamo felici e forti, meno preda delle sollecitazioni provenienti dall’esterno; diventiamo meno “noi stessi” e più “tutto”, conservando le nostre specificità ma vedendole come parte di un insieme.


    Abbiamo detto che il cervello svuotato dall’inutile fardello dei ricordi e delle preoccupazioni può finalmente occuparsi del nostro benessere. Non bisognerà aspettare molto per verificare i suoi effetti e goderne: in pochi minuti ci sentiremo meglio, e, col tempo, questo benessere impiegherà sempre meno tempo per manifestarsi, così come il suo livello sarà sempre più elevato. Non solo: il tipo di benessere sarà per noi inedito, dal momento che inedita è la condizione in cui ci troviamo: svuotati, leggeri, liberi. Sperimenteremo una qualità diversa che molti di noi descrivono come capace di creare dipendenza, quasi fosse una droga: lo è, a pensarci bene, dal momento che l’organismo, in questo contesto, rilascia, in modo assolutamente non nocivo, quella stessa chimica che altri cercano e trovano in quelle sostanze calmanti o ricreative che invece hanno dannosi effetti collaterali. Alla luce di ciò, possiamo arrivare a capire come l’assunzione di una di queste sostanze altro non sia che il voler colmare un vuoto, creato proprio dal non sapere che dentro di noi abbiamo una fonte migliore, infinita, innocua e gratuita, di “droghe” capaci di farci stare perfino meglio: non conosciamo noi stessi e le nostre potenzialità. 


    Dismettere il sé comporta inevitabilmente dismettere il proprio passato, dal momento che la nostra identità riconosce se stessa anche in base alla propria storia: più riusciamo a uscire da noi stessi, e più diventeremo diversi, col risultato che cambierà inevitabilmente la risposta dall’esterno. Possiamo semplicemente cancellare il passato, oppure tornarci e cambiare il giudizio che abbiamo di esso. Questo secondo caso è una vera e propria terapia: uscendo da sé, si guarda alle esperienze passate che ci hanno traumatizzato con un occhio nuovo, da un punto di vista impersonale o terzo (neutro rispetto a noi stessi e alla fonte del trauma). Non sarà più “colpa di...” ma una situazione in cui i soggetti coinvolti avevano tutti delle ragioni o dei traumi precedenti per cui non avrebbero potuto comportarsi che in quel determinato modo. Arrivando a immedesimarsi, si coltiva lo stato d’animo dell’empatia: noi diventiamo anche ciò che avevamo sempre visto come opposto a noi, superando il limite della dualità. Tutto viene finalmente compreso e quindi perdonato, e i traumi, ingiustamente subiti da tutte le parti coinvolte e che hanno portato a comportamenti dalle conseguenze dolorose, sono cancellati: le ingiustizie che si tramandavano di generazione in generazione vengono fermate in quello che sembrava essere il loro inesorabile perpetuarsi. Questo ridisegnare il passato ci fa diventare protagonisti e responsabili del nostro destino (cessando di incolpare una fonte esterna) e ci incammina verso un futuro diverso da quello che ci sarebbe spettato se avessimo continuato a impersonare la parte della vittima impotente. Diventiamo responsabili, padroni di noi stessi, adulti: il bambino ruba la marmellata col timore di essere scoperto e punito, mentre l’adulto decide di gustare la marmellata alla luce del sole perché sa che si tratta di un suo diritto, e se ne assume la responsabilità. Il salto di qualità, da un punto di vista personale, di relazione con gli altri e di vibrazione emessa al livello subatomico, è notevole.


    la “legge dell’attrazione”


    Nel corso del ventesimo secolo delle civiltà del mondo occidentale, attraverso l’uso degli strumenti di ricerca e osservazione a disposizione, si è arrivati a dimostrare che oltre alla fisica “classica” ne esiste un’altra che non può essere percepita dai cinque sensi, denominata “quantistica”, o subatomica: nel regno dell’infinitamente piccolo (al di sotto dell’atomo) il reale (materia, spazio, tempo) si riduce a essere sola e pura energia, che vibra in diversi modi. La vibrazione contiene potenziali infinite possibilità, e quella tra tutte che diventa realtà si tramuta in particella. Tutto vibra: gli esseri viventi, gli oggetti materiali e che ci sembrano inanimati e per questo immobili, i liquidi e i gas, e persino i nostri pensieri e gli stati d’animo. Queste vibrazioni attraggono vibrazioni simili, in un processo di attrazione che funziona come fosse uno specchio: le onde/particelle si rispecchiano in altre simili, e ciò avviene sempre, ininterrottamente. Si è inoltre visto come la volontà umana (a livello del subconscio), essendo anch’essa fonte di vibrazione, sia capace di attrarre possibilità, eventi, esperienze in sintonia con essa, modificando, anzi decidendo, attimo dopo attimo, quale sarà la realtà che si dispiegherà di fronte alla mente conscia e che si lascerà interpretare dai cinque sensi. Attraverso una meditazione continua e consapevole, è quindi possibile non solo trarre dei benefici per la salute del corpo e dello spirito, ma accedere a questo livello di gestione della realtà e operarvi come soggetto capace di deciderne le caratteristiche.


    In tempi recenti, le discipline spirituali hanno iniziato a interessarsi molto a questa cosiddetta “Legge dell’attrazione”. Si tratta di un argomento seducente, dal momento che essa viene descritta come una specie di dea generosa, capace di regalarci tutto quello che desideriamo. Nei fatti, funziona diversamente. Abbiamo già detto che la realtà rispecchia la volontà e le caratteristiche del nostro subconscio, e questo è l’aspetto che crea l’equivoco: la realtà esterna non ci dà quello che la mente conscia vuole e desidera, ma rispecchia quello che noi, in profondità, siamo e vogliamo. Essa esaudisce i desideri della mente conscia solo quando essi sono in sintonia con il volere del subconscio: per questo è così importante sintonizzare i due livelli della mente, in modo che desiderino la stessa cosa. Il metodo da adottare è ascoltare e dialogare col subconscio, attraverso il linguaggio degli stati d’animo, non verbale, per relazionarci all’eterno bambino, per il quale, lo vedremo alla fine di questo paragrafo, pieno di meraviglia per le bellezze del mondo, tutto è possibile. “Pensare” non è sufficiente: ecco perché si rimane puntualmente delusi dal fatto che “la legge dell’attrazione non funziona”. In realtà essa funziona sempre, non smette mai, ventiquattro ore al giorno e sette giorni alla settimana. Bisogna lavorare sullo stato d’animo. Se pensiamo di essere, per esempio, “capaci”, ma una voce dentro continua a dirci che capaci non siamo e, al contrario, siamo dei falliti, le cose non cambieranno mai: dobbiamo lavorare su questa voce interna, e attraverso essa arrivare a sentire che siamo capaci. “È inutile, tanto tu non riuscirai mai a fare questo, o a essere così”. È su queste emozioni profonde che ognuno di noi deve trovare il modo di intervenire: non vi è una ricetta uguale per tutti, bisogna capire queste voci che sono dentro, ascoltarle, parlarci. Solo quando il pensiero riesce a essere in sintonia con lo stato d’animo si può cambiare se stessi e, di conseguenza, cambia tutto ciò che ci sta intorno. 


    È molto importante capire la distinzione fra desiderio e intenzione. Col desiderio sogniamo di diventare più felici, con l’intenzione svolgiamo le banali mansioni della vita quotidiana: e il subconscio risponde di conseguenza. Nel desiderio c’è il germe del dubbio (“Vorrei essere più felice”, e in quell’uso del verbo condizionale vi è il dubbio espresso in tutta la sua forza) e lo specchio della realtà modellata dal subconscio, restituirà proprio quel dubbio, (concretizzato dal non presentarsi della condizione per diventare più felici). Nell’intenzione vi è la certezza della riuscita (“Sto leggendo questo libro”, e nulla può impedirmelo, e quindi io questo libro lo leggo). Riusciamo a capire la differenza? La legge dell’attrazione è tutta qui. 


    Un metodo semplice per iniziare a gestire questa legge, che risulta facile da applicare sia a occhi chiusi che aperti, è il ripetere “Io sono felice”. Con la pratica, e insistendo dolcemente, noteremo che ci sentiremo effettivamente felici. Involontariamente inizieremo a sorridere, i nostri occhi sorrideranno, e tutto il nostro corpo inizierà a partecipare, sentiremo le cellule svegliarsi, muoversi, emanare impulsi elettrici, e raggiungeremo uno stato di felicità complessivo, un’estasi. Riusciamo già a prevedere quale tipo di vibrazione subatomica positiva e in accordo con i nostri desideri saremo in grado di emanare, e le sue conseguenze a livello di specchio della realtà?


    Per cercare di capire meglio come usare l’intenzione, faremo qui un altro esempio. Abbiamo detto che di solito desideriamo qualcosa che non abbiamo, e più ne sentiamo la mancanza (e più l’oggetto desiderato sembra irraggiungibile), maggiore sarà il dubbio (consapevole o meno) sul poter effettivamente vedere realizzato quel desiderio. Come conseguenza, lo specchio della realtà, al quale nel frattempo sarà stata inviata una vibrazione corrispondente a questo dubbio, concretizzerà, di ritorno, proprio la mancata realizzazione del desiderio. Al contrario, una persona che vive da sempre in quella stessa condizione a cui noi aspiriamo, continua a viverla tranquillamente e a goderne: proviamo allora a imparare da questa persona, e a copiarne lo stato d’animo, il modo di pensare, le vibrazioni che emette. Essa vive come ovvia la sua condizione, ne gode, ne è felice, ma in modo tranquillo, con naturalezza, con certezza: non ha dubbi sul fatto che detta condizione continuerà a esistere, immutata. Ponendo attenzione sul ricreare in noi questo stato (ottimo metodo per rimanere nel qui e ora) e mantenendolo, ecco che esso diventa a noi familiare, fino a diventare l’unico possibile. Si tratta, all’inizio, di una strada in salita, come per tutte le nuove abitudini: ma col tempo, insistendo dolcemente (e aiutati dal fatto che il nuovo stato d’animo ci fa effettivamente stare bene) ci abitueremo a esso. A questo punto dovremmo cominciare a vedere le prime risposte dall’esterno, i primi timidi segnali che lo specchio della realtà ci rimanda. Questi sono importantissimi perché rafforzano in noi la convinzione di essere sulla strada giusta (lo siamo) e di continuare lungo questo percorso. Non poniamoci scadenze temporali, non diciamo a noi stessi frasi del tipo “entro sei mesi, entro un anno...” perché esse hanno dentro di sé, di nuovo, il seme del dubbio: “se entro un anno non accade quello che desidero, allora vuol dire che l’intera faccenda non funziona”. In realtà è, di nuovo, il nostro subconscio a decidere, o meglio: la nostra capacità di restare in costante ascolto dello stato d’animo coerente con il desiderio cosciente. Più noi restiamo nel qui e ora, ascoltando e vivendo senza interruzioni lo stato d’animo corrispondente alla condizione cui aspiriamo, maggiore sarà la velocità con cui lo specchio della realtà invierà di ritorno la vibrazione corrispondente collassata in particelle, cioè concretizzata nel mondo materiale. Imparando a ignorare il tempo, riusciremo a essere centrati su noi stessi e a sentire di essere quello che si vuole essere. 


    Adesso.


    Non aspettiamo che accada qualcosa per diventare la persona che vorremmo essere: invece di attendere un ipotetico futuro (che potrebbe anche non arrivare), annulliamo il tempo, collassiamolo, e diventiamo quella persona 


    ora.


    Immaginiamo il nostro subconscio come noi stessi da bambini (e come davanti a un bambino, proviamo a relazionarci a esso): ci ricordiamo di quando tutto ci sembrava possibile, mentre ammiravamo con stupore infinito la bellezza del mondo? In questo stato di grazia noi eravamo al massimo della nostra espressione personale. Dobbiamo solo cercarla dentro di noi e riportarla a galla. La mente razionale può esprimere un’intenzione, lasciando al subconscio come trovare il modo di concretizzarla. Questo stato di meraviglia, misto alla beatitudine, misti a loro volta alla fede cieca che tutto sia possibile (tipica dei bambini), ci portano, tutti insieme, vicini a quell’intenzione che concretizza i desideri espressi dalla mente conscia. Diventando adulti ci siamo probabilmente dimenticati di quel bambino: volevamo sentirci grandi, arrivati, potenti, non accorgendoci del grande errore che stavamo compiendo, perché nessuno ci aveva spiegato che per quel bambino tutto è possibile. Ritroviamolo allora: era solo rimasto dentro di noi, trascurato. Ora è giunto il momento di ascoltarlo e abbandonarci, lasciarci guidare dal suo entusiasmo senza paura, senza dubbi, capace di creare ciò che a coloro che hanno perso la gioia di vivere sembra (e non per nulla viene rispecchiato dai fatti) impossibile. 


     


    la realtà ampliata


    Se mai ci trovassimo di fronte a persone che vivono in perfetta comunione con la natura, e mostrassimo loro uno dei nostri strumenti (senza arrivare a pensare a qualcosa come un telefono cellulare, basterebbe mostrare loro come accendere in pochi attimi una fiamma usando dei fiammiferi), probabilmente queste persone penserebbero che siamo dei maghi, dal momento che esse non saprebbero come altro spiegare detti “prodigi”. Ma noi sappiamo bene che di prodigi non si tratta, bensì solo di una conoscenza (scientifica, tecnica) cui dette persone non hanno accesso. Possiamo concluderne che la “magia” potrebbe non essere altro che una conoscenza della quale non si sa (ancora) nulla. Questo concetto, che potrebbe essere contestato con diverse argomentazioni, si inserisce tuttavia coerentemente nel contesto, dimostrato scientificamente, del limitato accesso alla (inteso come limitata percezione della) realtà in cui viviamo. Gli esseri umani non percepiscono tutto: e, più si prosegue nella ricerca, più si dimostra che meno percepiscono. Allo stato attuale, sembra che gli esseri umani percepiscano meno del due per cento del reale. E il restante novantotto? Cominciamo col considerare che noi non sentiamo gli ultrasuoni; non vediamo l’infrarosso e l’ultravioletto; non siamo telepatici; subiamo il tempo come dimensione lineare che non riusciamo a gestire; siamo privi di quel sesto senso che consente a certe specie animali di prevedere l’arrivo di eventi catastrofici... se fossimo in grado di percepire tutto, grazie a un punto di vista davvero complessivo, saremmo capaci di capire le opinioni di tutti i nostri simili; capiremmo come sarebbe l’esistenza di tutti gli esseri viventi; percepiremmo le dimensioni fisiche, il tempo, l’energia, le vibrazioni/particelle, e ne capiremmo funzionamento e ragione d’essere... riusciamo a capire il limite della nostra percezione? E, considerando che noi ci facciamo un’idea della realtà basandoci sull’interpretazione che riusciamo a farne, riusciamo a percepire la dimensione di questo limite e il conseguente macroscopico margine di errore? Meditare significa realizzare questo limite e, con un lavoro fatto di umiltà ma anche di costanza, tentare di superarlo, attraverso l’esercizio dell’empatia, dell’immedesimarsi negli altri (esseri umani, esseri viventi, materia inanimata, realtà complessiva). Usciamo da noi stessi, diventiamo nessuno e diventiamo qualcun altro, qualcos’altro, o diventiamo niente per diventare tutto: abbiamo tutta la vita per incamminarci e procedere lungo questo percorso meraviglioso. Quando diventiamo niente (o tutto, dal momento che gli estremi si toccano e diventano uno) ci troviamo nell’infinito delle possibilità. In questo “buio”, a livello subatomico, attorno ai nuclei degli atomi gli elettroni sono presenti non in una posizione precisa, ma come in una “nuvola” di possibilità che avvolge detto nucleo: la vibrazione non è ancora collassata in particella, e la posizione in cui l’elettrone andrà a concretizzarsi delineerà il tipo di realtà in cui ci troveremo. Quel che noi forse non sappiamo è che nulla è immutabile o eterno: qualora non ci piaccia la realtà circostante, basterà cambiare la posizione dell’elettrone. Meditando, abbiamo la possibilità di percepirle, queste possibilità, cioè di vedere le alternative (come immagini nella mente, ancora allo stato di vibrazioni immateriali) a quello stato materiale in cui ci troviamo (che è unico, in quanto una sola variabile/vibrazione è collassata e diventata particella/materia). Ora noi possiamo decidere se rimanere in questo stato o sceglierne un altro: stiamo cioè modificando lo status quo, siamo creativi. Se ci pensiamo bene, la creatività è sempre il modificare uno stato dato per ovvio e scontato. Le persone considerate creative non sono altro che quelle che, per predisposizione o abitudine, si trovano più frequentemente in questa condizione di accesso alle variabili possibili, le vedono, e non hanno paura di modificare lo status quo. Tutti noi possiamo essere creativi: basta volerlo, non avere paura dell’ignoto, restare nel qui e ora e, in un determinato campo del sapere o delle attività umane a noi affini, delle porte nel nostro essere si apriranno, e noi ci sentiremo nuovi, attivi, potenti, felici, partecipi di quel meraviglioso processo che è l’essere qui.


    Quando una specifica meditazione riesce bene, si è tentati di volerla ripetere. Ma, come molti di noi confermano e come constatiamo con la pratica, non esistono due sessioni di meditazione identiche. Dunque il problema non si pone: semplicemente lasciamoci andare, e accada quel che accada. È certo che alcune sessioni ci appariranno meno interessanti, come annacquate: ma sappiamo già che il giudizio ci riporta nella negatività. “È tutto uguale” deve essere il nostro motto, “non importa”: solo così siamo nel qui e ora, non giudicanti, a essere e goderci quello che c’è, arrendendoci a vivere e basta, lasciandoci trasportare dalla corrente. 


    A volte, nonostante si sia consapevoli di essere in uno stato di quiete, ci giungono dal mondo esterno degli stimoli forti quel tanto che basta da riuscire a distrarci e a farci precipitare in una situazione di conflitto, dualità, sofferenza, distanti dal qui e ora. Nei casi più significativi, la situazione permane, non si tratta cioè di episodi che noi stessi giudichiamo passeggeri e privi di importanza. Facciamo degli esempi: una esperienza tragica del passato che ci fa ancora soffrire immensamente, la perdita di una persona cara, oppure un forte trauma che si manifesta nell’attimo presente. Sono quei momenti in cui ci sembra che, davvero, il mondo intero si sia messo d’impegno per farci soffrire. Ci sentiamo persi, le sicurezze vacillano, persino il nostro percorso di meditazione (qualunque esso sia) ci appare inutile, una sorta di lavoro che ci aveva entusiasmato, ci aveva dato qualche “bel” risultato, ma che alla fin fine risulta essere incapace di renderci resilienti a qualsiasi brutto evento. È questo il momento di arrendersi. Facile a dirsi; un po’ più difficile, forse, a farsi, perché proprio in questi momenti critici ci sentiamo indeboliti nelle nostre convinzioni, colpiti in ciò che credevamo essere la nostra forza. Eppure non abbiamo scelta:


    arrendiamoci,


    lasciamo andare.


    Tutto questo lavoro porta, con un processo graduale (e irreversibile se attuato con costanza) a diventare dei nuovi noi stessi. Saremo empatici, capaci di perdono e aperti al nuovo. Non avremo più paura, e capiremo finalmente che, appunto, non avevamo da perdere che le nostre paure.


    Per coloro di noi che sono principianti assoluti e che, alla fine di questo capitolo, nutrissero ancora dubbi sulla reale portata dei vantaggi che la meditazione può portare nelle loro vite, invitiamo a fare ricerca nei campi della fisica quantistica e su come la mente umana sia in grado di influenzare lo stato di salute del corpo come della realtà circostante: la documentazione a livello di ricerca è ormai così ampia che risulta impossibile elencarla qui. Per sciogliere le riserve basterà un semplice esercizietto: sorridiamo. Indipendentemente dalla condizione in cui ci troviamo (meditazione a occhi chiusi o aperti, oppure mentre la nostra mente vaga lontana da noi), iniziamo a sorridere a prescindere, non solo nella nostra mente ma fisicamente, chiedendo ai muscoli facciali di sorridere... e noteremo, dopo poco tempo, che ci sentiamo meglio. I pensieri avranno preso un percorso diverso (in modo inconsapevole, l’intero organismo, notando il sorriso, avrà richiamato la mente vicino a sé) e, insistendo, percepiremo come questa serenità andrà a rafforzarsi, costruendo se stessa mattone dopo mattone, allontanandoci dalla sofferenza usuale. Arriveremo addirittura a ridere, senza motivo. Capiremo come sorridere sia, in sé, una forma di meditazione: e una delle più facili, perfetta per il principiante assoluto.


    Tornare nel qui e ora sarà come tornare “a casa”. La nostra mente sarà tornata da noi, nell’unico posto che le spetta davvero. Come due persone che si amano e sono state distanti per molto tempo, proveremo il commovente piacere di ritrovarci, insieme al riassaporare ogni attimo (cui si riconosce, finalmente, il giusto, grandissimo valore) nella ricostituita unione. Questa nuova condizione, generando una emissione vibrazionale per noi diversa, e provocando in ritorno una risposta ugualmente inedita, porterà anche cambiamenti non previsti: sorprendiamocene piacevolmente. In genere, una volta sperimentati i benefici, si accetta serenamente di accogliere ogni novità il destino ci presenterà, qualunque essa sia, dal momento che l’intero processo ci rende forti: voltandoci indietro e ripensando ai precedenti noi, capiremo bene che erano solo le nostre paure a tenerci a freno, chiusi e timorosi dell’“altro”, qualunque cosa fosse.
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