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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  
    «La meditazione non è altro che un tornare a casa, un semplice riposarsi un po’ all’interno del proprio essere» (Osho)

  


  Tutte le volte che mi trovo a dover scrivere o a parlare di meditazione vengo presa da un senso di disagio e di inadeguatezza. Cercare di descrivere di che cosa si tratta, infatti, non è per niente facile, in quanto ci muoviamo in una dimensione che è più attinente alla sfera dell’essere e del fare, che non a quella del parlare.


  Ritengo che, trattandosi di un’esperienza assolutamente particolare, che si esprime attraverso un sentire del tutto soggettivo e personale, non sia possibile rinchiuderla nelle ristrette e limitate possibilità espressive di parole e formule linguistiche. Si dice, infatti, che cercare di riportare a qualcuno le sensazioni e gli effetti derivanti dalla pratica della meditazione, sia altrettanto impossibile quanto cercare di descrivere il sapore di un determinato frutto a chi non ne abbia mai assaggiato uno. 


  Per ognuno di noi la meditazione produce, infatti, un diverso sentire e ciascuno può trarne un suo personalissimo beneficio. Per quanto mi riguarda, ad esempio, immergermi in meditazione produce in me una sensazione simile all’“andare oltre”, a innalzarmi e sprofondare nello stesso tempo. 


  Meditare espande la mia percezione dello spazio, muta il mio senso del tempo, mi porta a perdere il contatto con una parte di me stessa, quella più strettamente legata al mio corpo fisico e all’attività della mia mente e, nello stesso tempo, ad ascoltarmi di più e ad ampliare la percezione di me stessa. Da questo stato di coscienza riesco a contattare una dimensione della mia interiorità più profonda e stabile, da cui sento di poter attingere forza e serenità e in cui mi sento accolta e protetta dalle intemperie che in quel momento attraversano la mia vita. È come lasciare la superficie del mare in tempesta per immergersi nella calma assoluta e apparentemente immobile delle profondità dell’oceano, dove ogni cosa appare inamovibile e inalterabile, del tutto isolata e protetta dalle forze che stanno flagellando la superficie dell’acqua. 


  È un vero e proprio “tornare a casa”, come dice il saggio nella citazione che ho riportato più sopra, un riscoprire ciò che già esiste dentro di noi e non attende altro che di essere portato alla luce. 


  Ma, come dicevo, questo è il frutto della mia personalissima esperienza e a ciascuno spetta il compito e l’emozione di esplorare ciò che sulla sua strada avrà modo di incontrare e scoprire. Ecco, dunque, dove sta la chiave della questione: nell’esperienza. Per capire veramente cosa possa significare, come e quanto la meditazione possa influire sulla qualità della nostra vita, sulla nostra capacità di gestire le emozioni e sul nostro modo di approcciare persone e situazioni, resta solo una cosa da fare: sperimentare direttamente.


  E questo è quello che cercherò di stimolarvi a fare con questo semplice manuale. Seguendo gli esercizi che vi descriverò, avrete modo di saggiare il vostro personale mondo interiore, di sviluppare le vostre uniche e irripetibili capacità percettive e di instaurare con voi stessi un rapporto profondo e appagante che si rivelerà di grande utilità nella vita di ogni giorno. 


  Vedrete, infatti, che la calma che nasce dalla pratica della meditazione vi aiuterà non solo a rimanere tranquilli durante i periodi di più intensa agitazione, ma anche a sviluppare le capacità necessarie per riuscire a fronteggiare con saggezza le prove della vita.


  «Che tutto in te sia gioia, questa è la tua meta» (Osho).


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO  1: Come meditare migliora la qualità della vita


  «La meditazione è uno stato naturale dell’essere, uno stato che abbiamo perduto, e ritrovarlo è la gioia più grande della vita» (Osho)


  La meditazione: una tecnica alla portata di tutti


  Nonostante la meditazione sia stata per lungo tempo considerata una pratica appannaggio di ambienti mistici ed esotici, riservata a ristrette cerchie di eccentrici, poco adeguata allo stile di vita occidentale e lontana dalla nostra mentalità, essa costituisce, invece, nella sua essenza più profonda, un patrimonio di tecniche alla portata di tutti. 


  La meditazione è in grado di riequilibrare la nostra struttura psico-fisica, di calmare e alleggerire la mente e di farci prendere contatto con una dimensione di benessere che può influire profondamente e positivamente sulla nostra salute generale, sul nostro modo di rapportarci all’ambiente in cui viviamo e sulle modalità con cui gestiamo la nostra emotività e con cui affrontiamo le nostre relazioni e le sfide della quotidianità. 


  Giorno dopo giorno, e in ogni ambito della nostra vita, siamo sottoposti a stress e tensioni di ogni genere, spesso sprovvisti degli opportuni strumenti che ci consentano di affrontare in maniera positiva e creativa le difficoltà che incontriamo via via. Il risultato è che a risentirne sono soprattutto i nostri rapporti interpersonali, la nostra produttività e la nostra capacità di godere dei momenti di svago e di distrazione che ci concediamo.


  Possiamo scegliere se rassegnarci e adeguarci alla situazione che ci troviamo a vivere, nell’illusoria speranza che le cose si modifichino da sole, oppure imparare a utilizzare ciò che abbiamo da sempre a nostra disposizione – ovvero la nostra mente, l’immaginazione e le nostre energie psichiche interiori – per recuperare uno stato di equilibrio e di stabilità che riporti nella nostra vita la serenità e il benessere di cui abbiamo bisogno per vivere bene e in salute. 


  Tutto quello che ci serve si trova già in ognuno di noi, senza eccezione, dobbiamo solo apprendere il modo per recuperare il contatto con questa parte profonda del nostro essere, caratterizzata da stabilità, calma, forza ed energia, e per trarre da essa tutte le risorse necessarie per riportare prosperità ed equilibrio al nostro corpo, alla nostra mente e alle nostre emozioni. 


  Non mi è mai capitato di incontrare o conoscere qualcuno che, per un qualsiasi motivo, non fosse nelle condizioni di poter trovare un qualche giovamento dalla pratica della meditazione. Per quella che è la mia esperienza, ho conosciuto solo persone che potevano avvantaggiarsene più di altre o i cui benefici potevano esprimersi in ambiti diversi. 


  La meditazione, infatti, è una pratica adatta a tutti, indipendentemente dall’età o dalla condizione fisica in cui ci si trova, e costituisce una tecnica semplice e naturale che tutti possono facilmente apprendere e applicare. Naturalmente, perché tutto questo diventi una realtà per voi, come lo è diventata per me e per tante persone che ho conosciuto e incontrato lungo questo affascinante percorso di crescita, è necessario metterci tutto l’impegno e la determinazione possibili e seguire i consigli di questa come di altre guide e di coloro che da tempo si dedicano a questa disciplina. 


  SEGRETO n. 1: la meditazione è una pratica adatta a tutti che permette di recuperare il contatto con la parte più profonda di se stessi e con le proprie risorse interiori.


  



  Tante tradizioni, un unico strumento


  Nel corso del tempo sono state date moltissime definizioni del termine “meditazione”, anche se secondo me non tutte riescono a descrivere al meglio quale sia il cuore della pratica. Volendoci rifare alla lingua latina, il termine deriverebbe da meditari, che significa “essere occupati in uno stato di riflessione o di contemplazione”, il che, però, non spiega quale sia l’oggetto dell’azione meditativa. 


  L’obiettivo principale della meditazione è quello di consentire l’unione, o sarebbe meglio dire la ri-unione, con la parte più profonda di se stessi, la si voglia chiamare la nostra pura essenza – l’Atman, come lo si chiama nello yoga – il nostro Sé superiore o l’anima, per usare un termine a noi più familiare. Negli antichi testi sacri dell’India classica, i Veda, meditare si traduce con la sospensione delle attività mentali fuorvianti, al fine di ritrovare l’uomo reale che sta sotto lo strato delle maschere e dei condizionamenti che appesantiscono e oscurano la parte migliore di ognuno di noi. 


  Non si può dire che la meditazione sia una pratica appannaggio di una sola cultura o di un unico sistema di pensiero perché, in realtà, in forme più o meno legate a un ambito religioso o filosofico, ma anche del tutto laiche, la radice ultima della meditazione si ritrova in tutte le tradizioni filosofiche dell’umanità. Infatti, nonostante alcune differenze formali, è facile rinvenire tecniche analoghe anche in sistemi di pensiero apparentemente molto lontani fra loro. La meditazione costituisce la base di partenza di ogni percorso che punti a sviluppare una maggior conoscenza di se stessi, della vita e delle dinamiche che la sottendono, per vivere meglio e più consapevolmente con se stessi e con gli altri. 


  La meditazione degli Yogasutra di Patanjali 


  La meditazione costituisce il cuore della filosofia e della pratica yoga sviluppatasi a partire da oltre 5.000 anni fa, grazie al lavoro del saggio Patanjali. Questa figura quasi mitologica, di cui non si conosce molto, secondo quanto racconta la tradizione dell’India classica, a partire da un patrimonio orale già esistente e che già da secoli veniva tramandato oralmente da maestro a discepolo, codificò e definì un sistema organico e scientifico finalizzato allo sviluppo e alla riarmonizzazione della coscienza dell’uomo. 


  Tale sistema fu riunito in quattro testi noti, nel loro complesso, come gli Yogasutra di Patanjali. Si tratta di una raccolta di aforismi in cui il saggio definisce le otto fasi che conducono alla conquista della padronanza di tutti gli aspetti in cui si esprime l’uomo: da quello fisico, a quello psichico e spirituale e che, gradino dopo gradino, portano a lavorare su aspetti progressivamente più sottili dell’essere.


  Il sistema codificato da Patanjali prende le mosse dalle abitudini e dal comportamento (Yama e Nyama) e continua poi agendo sul corpo (Asana) e sulla respirazione (Pranayama), per arrivare a lavorare sulla mente nelle ultime tre fasi che si riferiscono più direttamente alla pratica della meditazione. Obiettivo ultimo è il raggiungimento dell’illuminazione, ovvero la conquista della pura consapevolezza di sé: Dharana (concentrazione), Dhyana (meditazione) e Samadhi (assorbimento). Questo sistema, che prende il nome di Raja Yoga o Ashtanga Yoga (yoga degli otto passi) costituisce anche la base o il punto di partenza di diverse discipline yoga che si sono sviluppate nel corso del tempo, e nelle varie aree geografiche del mondo, e che pongono l’enfasi su uno o più particolari aspetti di questo percorso. 


  La meditazione Vipassana 


  Veicolata da Dhiravamsa, uno dei suoi maestri più noti, thailandese di nascita e cresciuto in Inghilterra, questa tecnica affonda le sue origini negli insegnamenti più ortodossi della filosofia buddista, a cui affianca la psicologia, andando a integrare la conoscenza orientale con quella occidentale. Secondo i principi della meditazione Vipassana, la mente non va incanalata o forzata in qualche modo, ma va lasciata libera nello scorrere dell’osservazione di ciò che si sottopone spontaneamente alla sua attenzione. In questo modo possiamo raggiungere la “presenza mentale” e cogliere la realtà nella sua totalità, rendendoci consapevoli di ogni sensazione, anche fisica, di ogni pensiero, sentimento ed emozione si muovano dentro e fuori di noi. 


  Ciò che conta non è tanto quello che si osserva, quanto l’atto di osservare e la consapevolezza che ne deriva. La meditazione Vipassana invita a vivere nel momento presente, abbandonando pregiudizi, schemi mentali, automatismi e tutto ciò che non fa parte della nostra esperienza diretta.


  La Meditazione trascendentale


  Una forma molto diffusa in Occidente di meditazione è quella che fa capo agli insegnamenti di Maharishi Mahesh Yogi, che la trasmette attraverso corsi e incontri tenuti in tutto il mondo. Lo scopo di questa tecnica è portare il meditante a raggiungere lo stato di puro essere, trascendendo l’attività della mente e ricongiungendosi con il Sé universale, la pura coscienza. Per farlo utilizza una tecnica che si basa su un mantra personale, che va mantenuto segreto, e la cui funzione è quella di escludere i pensieri indesiderati, di concentrare il pensiero e di indurre una condizione di rilassamento a tutti i livelli, in vista del raggiungimento di uno stato di benessere generale.
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