Sulla strada ginsta

Quando in meditazione sorgono domande, la consulenza di pergone egperte pud aiutarti
ad andare maggiormente nel profondo.

Laltro giorno, mentre il mio aereo gi dirigeva verso il
terminal del’aeroporto di San Francigco, l'ageistente
di volo ci ricordo di stare attenti nellaprire i portaba-
gagli “perché il contenuto potrebbe esgersi spogtato
durante il volo®. Stavo meditando e, quando aprii gi
occhi, mi regi conto che la mia mente era come uno
di quei contenitori. [l suo contenuto i era gpostato.
Ero entrata in meditazione con un problema in mente.
Ne earei ugcita eapendo cosa fare al riguardo. In-
oltre, mi regi conto che quello che avevo immaginato
come un problema non lo era affatto. Solo rivolgendo
la mia attenzione vergo linterno, lagciando che il
repiro rallentasee, lagciando che la mia mente i
dirigese vergo un mantra, era avvenuta una gottile
tragformazione. Ero pit centrata, pit sveglia, pit presente a me gtegsa. La meditazione
aveva gpostato il mio stato dalla coscienza del problema al riconoscimento che negeun
problema & irrigolvibile.

Perche la meditazione funziona & qualcoga di migteriogo. Ma non & piti un gegreto
che sia una coga buona per noi. Le neurogcienze ora poggono mogtrarci cosa succede nel
cervello quando meditiamo. (Tra le altre coge, rallentano le aree del cervello aseociate allo
strese e diventano attive parti del cervello agsociate a sentimenti come gioia, pace e com-
paggione). Levidenza che la meditazione inneschi cambiamenti pogitivi & echiacciante. In-
oltre, etiamo iniziando a riconoscere che la meditazione & uno gtato naturale, una corrente
di congapevolezza che vuole aprirgi a noi ge golo glielo lagciamo fare.

Eppure, molti meditanti temono di non farla nel modo giugto. Si chiedono perché ve-
dono luci, o perché non lo fanno. Si preoccupano se i gentono aggonnati e si preoceu-
pano ge gono troppo ueqfi




In questa rubrica, ho intenzione di rigpondere ad alcune domande tipiche gulla medi-
tazione. Le rigposte i bagano non golo sulla mia egperienza perconale ma anche sulla
saggezza collettiva che ho ricevuto da aleuni dei grandi yogi meditanti, pageati e pregenti.
Tutte hanno lo scopo di incoraggiarti a rincuorarti, a rilagearti, ad avere fiducia che se ti
siedi regolarmente, se lo fai, la meditazione si suolgera per te in modi che miglioreranno la
vita.

D: Ho ricevuto cosi +tante istruzioni differenti swlla wmedi—
tazione che non riesco sempre decidere su cosa concentrar—
wmi. Va bene nsare +eeniche diverse?

Quando inizi una pratica di meditazione, & utile stabilire un protocollo gemplice a cui puoi
tornare tutte le volte che serve. Non ha molta importanza quale sia, sebbene diverse tec-
niche clasgiche di meditazione giano note per creare una golida bage per la pratica. (Molte
di esge implicano il regpiro, un mantra o qualche variazione di congapevolezza). Iniziare
ogni gesgione di pratica con la stesea sequenza aiuta ad allenare la mente in modo che
impari a volgersi vergo linterno in modo naturale, inneseato dalla gequenza che hai etabili-
to.

Detto questo, nessuna pratica di meditazione & fine a ge gtesea. Qualsiagi tecnica &
come un portale, un accegso che la mente uga per entrare nell” esperienza interiore natu-
rale che & la vera meditazione. Alla fine, scoprirai che la tecnica “vuole” cadere, permet-
tendo alla mente di cogliere da gola la corrente naturale della meditazione.

Se provi a lavorare con troppe tecniche durante una sessione di meditazione, la tua
mente fara le giravolte. Spesco si finisce per tragcorrere il tempo della meditazione
provando una tecnica e poi unaltra, senza mai lageiarsi affondare.

Tuttavia, una volta stabilita [abitudine di meditare, puo esgere utile provare periodica-
mente tecniche differenti. Ognuna porta nel mondo interiore, ma ciagcuna influenzera la
tua cogcienza in modo leggermente diverso. Quindi occagionalmente concediti il permeggo
di fare esperimenti. La sperimentazione rende la meditazione piti intereggante e divertente,
gpecialmente ge gi ha la tendenza a cadere nell’abitudine.

Quando decidi di provare una pratica diversa, dedicale un po’ di tempo. Ma per una
pratica profonda, & indigpengabile avere un protocollo stabilito.



D: Quanto ¢ importante che la mente taccia quando si medita?

Che tu ci creda o no, la meditazione puo andare avanti anche quando la mente chiacchiera.
E la natura della mente creare pengieri e immagini. Lenergia che chiamiamo “mente” & di-
namica. Come 'oceano, ha la tendenza innata a creare onde di superficie. Tuttavia, quan-
do ti giedi regolarmente, inizierai a diventare congapevole di una parte della mente che non
& toceata dai pengieri. Dotregti sperimentare quello strato piu profondo di cogcienza come
puro gengo di esgere 0 come gengo di esgere un tegtimone. A volte ¢i i sente come ge gi
foege immersi nel’acqua pit profonda della mente, dove ¢’e calma, mentre per tutto il tem-
po continuano le chiacchiere mentali. [n altre parole, la mente puo continuare a pensare,
ma “tu” non gei influenzato da quei pengieri.

Lagcia che giano [i, e vedi se riegci a prendere coscienza della congapevolezza - il
gengo di esgere presente — che sta dietro i pensieri. O gemplicemente lagciati continuare a
tornare alle sengazioni del respiro nel corpo, o al genco percepito dellenergia nel cuore, o
alla qualita vibratoria di un mantra. Col tempo, noterai che i pengieri i gpostano sempre
pitt eullo efondo mentre il genso dellesgere gottostante emerge piti in primo piano. Questa &
meditazione.

Q: Quando medite MRr9ono wmolte emozioni, ¢ non sono +utte
piacevoli. C'¢ qualcosa che posso fare?

Quando ho iniziato a meditare, ho notato un gacco di irritazione in arrivo. Una volta diggi
al mio maegtro: “La meditazione gembra irritarmi”. Rigpose: “Non ¢ che la meditazione ti
renda irritata, hai molta irritazione dentro di te e la meditazione lo gta facendo uscire per-
ché gia lagciata andare”.

Molti di noi hanno emozioni sepolte. Potremmo non egserne congapevoli, ma esge
poseono influenzare il nostro umore e le nogtre relazioni senza che lo sappiamo. Quando
meditiamo, questi strati di emozione vengono ‘rigurgitati’ in modo da poter eseere visti e
lagciati andare. Quindi ¢i saranno spegso periodi, specialmente nei primi momenti di prati-
ca, in cui le emozioni continueranno a ribollire dallinterno. Devi colo capire che questo fa
parte del proceseo e che alla fine potra esgere d’aiuto al tuo gtato emotivo.

Una delle migliori pratiche per lavorare con le emozioni & abbracciarne una facendole
gpazio. Inizia a gentire [emozione, concentrandoti soprattutto eullegperienza energetica



piuttosto che aulla “storia” che ti sta raccontando. Cerca di trovare la ua energia. Nota
quale parte del tuo corpo sembra influenzare maggiormente. Concentra la tua attenzione
aull’esperienza percepita dell'emozione nel corpo. Regpiraci. Ora immagina che uno spazio
circondi quella parte del tuo corpo, inclusa la sengazione dell’emozione. Lagcia che lener-
gia emotiva e lo epazio giano presenti ingieme. Senza cercare di far gparire 'emozione,
nota come guanira naturalmente nella gpaziogita circogtante.

Quando pratichi con le emozioni in questo modo, col tempo sarai molto meno
soggetto a sconvolgimenti emotivi. E sarai anche in grado di percepire i tuoi sentiment
genza averne paura.

D: Perché wmentre wmedito il mie respire a volte rallenta o si
ferma?

Questo & un processo yogico naturale. [l respiro e la mente gono profondamente intrec-
ciati. Quando la mente i ferma, la regpirazione rallenta e viceversa. Quando il respiro ral-
lenta o &i ferma, puo eseere anticamera del samadhi (unione), che nello yoga clasgico @
gpesgo ageociato a una sogpengione del prana (forza vitale). Nella normale vita di veglia, il
regpiro georre lungo i due canali interni che corrigpondono alle narici destra e ginigtra. In
meditazione, il regpiro emettera di ccorrere attravergo questi canali e iniziera a gcorrere
attraverso il canale centrale che corre lungo la gpina doreale.

Quando cio accade, stai regpirando dallinterno. Questo & un potente stato interiore,
profondamente benefico. Cio che spegeo accade & che quando il regpiro rallenta ci spaven-
tiamo. Temiamo di non riprendere fiato. Ma in realta, cio che gta accadendo & che la forza
vitale gta andando verso llinterno e opera genza ['aggictenza dei polmoni. Lascia che sia, e
sappi che quando la meditazione sara finita, regpirerai normalmente di nuovo.

D: Quando medito vedo luci ¢ +alvolta visioni di persone. Sone
significativi?
Dipende. Aleune delle immagini che vedi in meditazione sono semplicemente scaricati dalla

banca immagini incongcia, la versione visiva dei pengieri. Puoi semplicemente osgervarle e
lagciarle andare, come faregti con i pengieri.
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Mentre vai piti a fondo nella meditazione, tuttavia, puoi vedere luci e forme che fanno
parte della “geografia” eseenziale del mondo interiore, il corpo sottile. Molti meditanti ve-
dono una luce dorata, 0 un punto blu pallido, o un occhio gingolo. Altri vedono griglie geo-
metriche di luce. Altri avranno la fugace vigione della figura di un saggio o di una divinita.
Aleuni poggono “ageoltare” i quoni interiori o sperimentare intuizioni che arrivano con una
chiarezza che gembra vera. Altri ancora gperimenteranno emozioni piu alte come la pace o
la beatitudine. Quando la vigione che vedi & accompagnata da una sengazione di pace o di
felicita, puoi presumere che gia una vigione “vera”, cioé che etai vedendo qualcosa che &
una pregenza genuina nel campo collettivo.

Questi gono regali. Goditeli, dopo i regictrerai. Ma cerca di non aggrappartici. A
volte una vigione, o un'intuizione, ricevuta in meditazione puo avere un forte impatto eu di
te 0 darti una quida che puo rivelarsi importante. Spesgo, una tale vigione “vera” aura un
colore 0 una chiarezza pit intensi. Quindi onora queste visioni, ma non congiderarle e non
farne ['obiettivo della meditazione.
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