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			A Marco, luce di amore e verità in questa valle di Samsara.

			«Spesso si parte in viaggio alla ricerca di qualcosa. E poi va a finire che si troverà qualcos’altro di completamente diverso, inaspettato, misterioso e straordinario.

			Qualcosa che cambierà la propria vita.»

			(Hermelinda)

			«Arriverà un giorno, disse Merlino, in cui ti accorgerai che tutto l’universo vive dentro di te.

			E allora sarai un Mago.

			Come Mago, non vivi nel mondo,

			è il mondo a vivere dentro di te.»

			«Nei momenti di tranquillità delle nostre vite, spesso ci chiediamo: “Da dove veniamo? Dove andiamo dopo la morte? Chi siamo e perché siamo qui?”.

			Gli yogi che hanno meditato, hanno scoperto che le risposte risiedono nel profondo della propria coscienza, e vengono aperte e svelate dalla chiave del respiro e della scienza dello Yoga.»

			(Yogiraj Gurunath Siddhanath)

			«Credevo che il mio viaggio

			fosse giunto alla fine

			mancandomi ormai le forze.

			Credevo che la strada davanti a me fosse chiusa

			e le provviste esaurite.

			Credevo che fosse giunto il tempo

			di trovare riposo

			in una oscurità pregna di silenzio.

			Scopro invece che i tuoi progetti

			per me non sono finiti

			e quando le parole ormai vecchie

			muoiono sulle mie labbra

			nuove melodie nascono dal cuore

			e dove ho perduto le tracce

			di antichi sentieri

			un nuovo paese mi si apre

			con tutte le sue meraviglie.»

			(Rabindranath Tagore)

		

	
		
			PREFAZIONE

			Non conosco Hermelinda.
Non personalmente, almeno.
Anche se, avendo letto con interesse e partecipazione i suoi scritti precedenti, mi sembra di conoscerla molto bene e posso dire in tutta onestà di volerle bene.
Ciò non toglie che, non essendoci neanche mai guardati negli occhi una sola volta, la sua proposta di leggere in anteprima questa sua nuova fatica letteraria mi abbia lasciato completamente basito: un enorme segno di fiducia e rispetto, oltre a una opportunità per riflessioni profonde e per continuare il percorso che ho iniziato diversi anni fa.
Ma cosa potrei mai aggiungere o consigliare a chi, come lei, ha percorso da molto più tempo - e ottenendo risultati incredibili - la strada che sto faticosamente provando a seguire?
Probabilmente niente.
Eppure, la logica e la ragione vanno sapute lasciar perdere quando si ha a che fare con lo Spirito perché, come ci insegna Gesù, «il vento soffia dove vuole e ne senti la voce, ma non sai da dove viene e dove va».
E’ quindi una di quelle piccole grandi “follie” che capitano a chi intraprende il cammino verso il proprio centro: non serve chiedersi perché, serve farsi trovare pronti alla chiamata e affrontare la situazione al meglio delle proprie capacità, con un misto di determinazione nei propri mezzi e umiltà.

Ma non siamo qui per parlare del sottoscritto - che non interessa a nessuno, men che meno a sé medesimo.
Né, tantomeno, siamo qui per parlare di Hermelinda.
L’oggetto di questa prefazione è il libro e l’obiettivo è provare a dare qualche spunto che possa rivelarsi d’aiuto al lettore che si accinge ad affrontarlo.

Innanzitutto cominciamo col dire che questo testo si pone come sintesi ideale delle sue precedenti pubblicazioni cartacee (che consiglio vivamente di recuperare a chi non avesse avuto l’opportunità di leggerle).
Dopo le narrazioni delle vicende personali che troviamo in “Conversazioni tra guerrieri” (un po’ “acerbe” a causa della precocissima età, ma estremamente interessanti e già ricche di profondissime riflessioni) e soprattutto nell’affascinante viaggio/ricapitolazione di “Memorie di una Viaggiatrice dello Spirito”, dopo la carrellata teorico-pratica de “Le Mappe dello Spirito”, qui è come andare a un seminario; un seminario in cui si propone un tipo di percorso ben preciso, vengono illustrate tecniche e riflessioni/meditazioni logicamente e coerentemente concatenate e, di pari passo, ci vengono riportati i risultati ottenuti dalla costante e instancabile messa in pratica. A questo proposito, impossibile non sottolineare quanto forti e incisive siano le “esperienze” che sono riportate nel testo. Se anche impossibili da comprendere per chi non le sperimenta in prima persona, spesso scuotono l’anima nel profondo, al pari di quelle che Don Juan e Castaneda definiscono “storie di potere”.
Una sintesi dunque, molto matura, a tutti gli effetti un punto d’arrivo dal punto di vista di produzione libraria.
Ma questo naturalmente non vuol dire che ci auguriamo che Hermelinda smetta di scrivere.
Anzi, diciamo chiaramente che non condividiamo le sue “preoccupazioni” sulla poca utilità delle parole di fronte a certe esperienze e verità profondissime.
Come ci insegna il celeberrimo prologo del vangelo di Giovanni “in principio era il Verbo” ed “era presso Dio”: quindi al principio di una qualunque impresa, di un’ “opera”, ci serve un motore, un propulsore. E niente è più evocativo delle parole per infiammare gli spiriti e mettere in moto l’animo umano.
Certo, il fuoco lo si può conoscere solo scottandosi e, senza questa esperienza, leggere libri di fisica non servirà a molto... ma è altrettanto vero che senza la narrazione - anche solo mitica - di un tesoro nascosto, o la mappa per raggiungerlo, nessuno si potrebbe mettere alla ricerca dello stesso.
Quindi ben vengano libri come questo, che raccontano con sincerità le esperienze vissute durante la propria ricerca personale e ci stimolano a fare altrettanto - senza emulare, ma tirando fuori i nostri talenti e le nostre capacità.

Questo libro è come un incontro di pugilato in cui Hermelinda prende instancabilmente a pugni la nostra falsa immagine egoica: l’ego è un ottimo incassatore ma di fronte a certe verità/insegnamenti non esiste difesa e il momento del definitivo KO della mente può solo essere rinviato, ma non evitato.
I pugni sono una continua alternanza tra concetti teorici e momenti pratici. Ma, come da stile dell’autrice, i primi non sono mai fini a sé stessi, ovvero non si tratta mai di pure speculazioni filosofiche (nell’accezione negativa del termine), in quanto sempre finalizzati a rendere più incisivi i momenti pratici. E poi, una serie di domande - destinate a restare senza riposta intellettuale - ma che, come le “acque corrosive” di ermetica memoria, mettono a nudo la nostra personalità, mostrando le sue inconsistenze e silenziando, almeno temporaneamente, la mente.

E’ come andare a lezione e il maestro deve insegnarci - o meglio farci ricordare, come da maieutica Socratica - un’unica, fondamentale verità a cui noi ci opponiamo con tutte le nostre forze (mentali).
Così, questo maestro dotato di compassione, pazienza e buona volontà, ogni giorno proverà ad accostare la materia da angolazioni leggermente diverse, cercando il varco dove le nostre difese sono più vulnerabili, e il messaggio potrà fare breccia.
A questo punto la palla passa noi e sarà compito nostro scegliere se cercare di riparare la breccia per innalzare nuovamente le barriere del nostro ego, oppure sfruttare l’occasione per continuare l’opera di demolizione, l’unica grande opera a cui siamo chiamati nel corso della nostra esistenza/esperienza terrena.

Non casualmente parlo di “ogni giorno”: il consiglio che dò al lettore, infatti, è proprio quello di approcciare l’opera non leggendo più di un capitolo al giorno. Questa non è una narrazione di vicende, e si deve dare il giusto tempo alle parole per penetrare e compiere il loro lavoro di inseminazione della nostra “terra” interiore.
come ci suggerisce la Genesi, ogni giorno si deve compiere una parte di lavoro nella “creazione Divina” per poi dormirci su...
E fu sera, e fu mattina... nuovo giorno, e nuovo capitolo, e nuovo lavoro su se stessi!
E non ci si preoccupi se le parti scritte ricordano pezzi precedenti, certe verità non si finiscono mai di interiorizzare e ripeterle costantemente ha una sua precisa finalità.

Una nota che mi preme sottolineare, e con estremo piacere, è che in questo testo Hermelinda dà estrema importanza ai concetti di Devozione - o Bhakti come è chiamata nella tradizione indiana - e di Grazia Divina. Personalmente, li considero elementi fondamentali per un qualunque autentico percorso Spirituale e, sinceramente, ne avevo in parte avvertito la carenza nelle opere precedenti incentrate quasi esclusivamente sulla parte di sperimentazione di insegnamenti e pratiche spirituali.
Senza entrare in dispute dottrinali - anche perché sarei a forte rischio tirata di orecchie da parte dell’autrice - ci sarà un motivo se nella Bhagavad Gita Krishna dice:
«Fissa su di me l’anima tua; sii a me devoto; a me rendi il sacrifizio; a me rendi onore; a me così tu verrai e a te prometto la verità, (ché) tu mi sei caro.
Mettendo da parte tutti i doveri, vieni a me (che son) l’unico asilo; non ti affliggere, sarò Io a liberarti da tutti i mali»
o se Gesù - interrogato su quale sia il più grande dei comandamenti - risponde:
«Amerai il Signore Dio tuo con tutto il cuore, con tutta la tua anima e con tutta la tua mente. Questo è il più grande e il primo dei comandamenti».
L’uomo è indubbiamente chiamato a uno sforzo e disciplina costanti, ma, anche per coltivare la fondamentale virtù dell’umiltà, è bene tenere sempre a mente che senza una autentica e sincera capacità di abbandonarsi al Dio dell’intimo e mettersi nelle Sue sapienti mani, non si potrà raggiungere nessun risultato duraturo e trasmutativo a livello di coscienza.
E questa capacità di affidarsi totalmente può originare esclusivamente da un grandissimo Amore che siamo chiamati a coltivare ogni giorno, al pari del lavoro pratico.

Ci avvisa Hermelinda: il percorso proposto non è per improvvisati o per chi non ha voglia di mettersi in gioco sul serio. Riportiamo dal testo:
«Il cammino spirituale si svolge su più livelli. Quello descritto in questo libro è considerato un livello “avanzato”, che può essere intrapreso solo se si ha una reale vocazione e motivazione. Non si potrà progredire se non si sarà disposti a lasciare andare ogni certezza, prima tra tutte la certezza del proprio senso di identità».
E come darle torto?! Se non siamo disposti a perdere tutto, non vale neanche la pena cominciare.
Lo Spirito non ama i compromessi (si veda, su tutti, Apocalisse 3,15-16) e nulla può risorgere a nuova vita se prima non è totalmente morto.

Ma ora basta, è tempo di chiudere, non si può stare a parlare in eterno...
C’è una pandemia globale che ha colpito l’uomo moderno.
E no, non si tratta del Covid.
In larghissima parte, l’essere umano sembra aver rinunciato definitivamente al Sacro, a quell’anelito che fin dai primordi l’aveva animato e spinto nel suo percorso su questo piano/pianeta. Con il pretesto, assolutamente comprensibile, di allontanarsi da quella che è stata la manifestazione esteriore delle religioni e l’interpretazione letterale delle Sacre Scritture, l’uomo ha rinunciato all’unica possibilità di trovare un senso alla propria esistenza e si sta dirigendo a grandi passi verso quello che sembra un suicidio definitivo della coscienza.

La possibilità di scuotersi da questo stato profondamente narcotizzato rimane tuttora ed Hermelinda, come e più di altri, ce ne mostra una via.
Sta a noi, però, lasciarci andare.
Posso garantire - per esperienza personale - che anche se “sbaglieremo tutto” nella nostra ricerca verso lo Spirito o ci sembrerà di non aver raggiunto niente (soprattutto se paragonato alle esperienze delle grandi anime del passato o della stessa autrice del libro), se saremo animati da un cuore sincero, nessun lavoro sarà vano, gli sbagli si dimostreranno funzionali alla nostra crescita e qualche forma di risultato - che sia in questa o in altre “vite” - arriverà. «Perché dov’è il tuo tesoro, lì sarà anche il tuo cuore».

E ora mi eclisso.
E, nell’augurarvi un’ottima lettura, lascio la parola a chi ha molto più da dire del sottoscritto.

R.G.

		

	
		
			INTRODUZIONE

			È arduo spiegare in poche parole cosa sia lo spirito. Le tradizioni spirituali ci hanno lasciato mezzi e tecniche per conoscere direttamente ciò che convenzionalmente, e forse limitatamente, definiamo “spirito”. Una qualunque definizione filosofica non aiuterebbe a comprendere qualcosa che non è un sistema di credenze e che è conoscibile esclusivamente per esperienza diretta, spesso solo dopo aver sperimentato nella pratica le tecniche che ci sono state fornite e tramandate. 

			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. Perché spesso il cammino spirituale viene spesso concepito come un viaggio? Perché 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.

			Nel libro “Le mappe dello spirito”, sono stati esposti esercizi e tecniche di meditazione tratte da diverse scuole e tradizioni spirituali, sia d’occidente che d’oriente, con lo scopo di fornire al lettore proprio quegli strumenti che lo guideranno alla scoperta di ciò che viene chiamato “Spirito”. La pratica di questi esercizi produrrà anche risultati di benessere, sviluppo della concentrazione e della memoria, crescita della sensitività e delle facoltà dell’anima, maggiore forza interiore per affrontare le sfide della vita; il risultato più importante sarà comunque quello della crescita spirituale, che produrrà un’espansione della coscienza, attraverso cui il praticante potrà così conoscere il significato della propria esistenza e scoprire quelle misteriose connessioni tra sé stesso e l’universo. Molte scuole spirituali propongono svariati indirizzi operativi che però seguono linee ben definite. Sono state confrontate diverse fonti, estrapolando un metodo composto dai modelli principali.

			La parte esposta nelle “mappe” potrebbe essere considerata un lavoro preliminare; ma il sentiero poi continua e occorrono pratiche ancora più intensive, che condurranno verso sentieri che potrebbero risultare non completamente tracciati, percorsi che andranno ancora più nel profondo.

			La lettura dei due precedenti libri, “Le mappe dello spirito” e “Memorie di una viaggiatrice dello spirito”, costituisce la base teorica e pratica propedeutica che prepara a leggere e vivere questa nuova opera. Mostrerò quali sono stati i nuovi e imprevedibili sviluppi della mia ricerca spirituale, che mi hanno condotta verso orizzonti che non avrei mai immaginato. Così concludevo le “Memorie”:

			«Dopo aver scritto tante descrizioni, metafore, tentativi di esprimere ciò che di per sé sarebbe inesprimibile chi scrive di spiritualità ad un certo punto deve fermarsi e deporre la penna. A quel punto è solo il suo silenzio che potrà rivelare la verità.»

			Pensavo che non ci fosse più nulla da scrivere. Ma negli anni seguenti, mi sono accorta che ci poteva essere altro da dire. Ho avuto la sensazione che sia nelle “Mappe”, che nelle “Memorie”, mancava ancora qualcosa.

			Pensavo che le parole non potessero descrivere le esperienze spirituali. Il mio precedente libro, infatti, si era concluso così. Ma adesso penso che forse 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”. E l’Altro è colui che osserva da fuori ed è la stessa presenza che si manifestava durante quei misteriosi momenti nel corso della vita, quando ad un certo punto ci si sentiva misteriosamente, talvolta paurosamente e segretamente, osservati da uno sguardo abissale che in sé contiene tutti i segreti della vita e il luogo dal quale proveniamo: chi siamo, da dove veniamo, dove andiamo. Questa è magia.

			È chiaro che i sistemi spirituali sono diversi formalmente e anche metodologicamente, eppure c’è nel profondo qualcosa di ineffabile, un sottofondo assoluto comune, qualcosa che si comincia ad intravedere tuttavia soltanto quando, ad un certo punto del percorso , soprattutto se ci si avvicina ad orizzonti come l’Advaita, ma del resto anche lo stesso Zen o lo Dzogchen, accade qualcosa di particolare: lo stesso strumento che ci era servito a ragionare, confrontare, ricercare, filosofare, ossia la mente, si rivela come quel limite che non ci consente di vedere la verità. In chi scrive questo è successo dopo tanti anni di ricerca, che in effetti aveva avuto come motivo ricorrente il costante accompagnamento della presenza ingombrante della mente. Finché poi è accaduto qualcosa: l’incontro con diversi maestri Advaita. Ed è così che mi sono stati prospettati nuovi orizzonti, possibili solo superando la mente… ma in che senso “superare”? La pratica meditativa ha lo scopo di fermare l’ordinario funzionamento della mente, ma ad un certo momento si scopre che esistono altre facoltà dell’anima, facoltà silenziose, che sono comunque mezzi di conoscenza spirituale. Ma è proprio in questo che purtroppo le parole non possono più darne descrizione, perché l’ordinaria comunicazione è strumento di quella mente “che mente”. Questo punto del cammino può sembrare doloroso, perché si rinuncia alla certezza della mente ordinaria, che è alla base dalla propria identità e personalità, per esplorare un ignoto misterioso che è alla base del nostro essere, che tutti gli esseri umani cercano, anche inconsapevolmente, fuori di loro, ma che in realtà è contenuto nelle proprie profondità; ma finché questo ignoto rimane sepolto da strati fitti di caos mentale, rimarrà inaccessibile alla coscienza. Scrivere queste cose è arduo, perché lo stesso “scrivere” è opera mentale, pertanto limitata, è qualcosa di cui non si può parlare in senso ordinario; 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.

			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! Qui non si pretende di trasmettere nessun insegnamento, ma solo fornire una testimonianza e alcune chiavi operative.

			La verità è che ci troviamo in questo mondo improvvisamente, fin dalla nascita. E durante l’infanzia, nel primo momento in cui prendiamo coscienza di essere, siamo ormai già così buttati in questo mondo da esserci dimenticati le nostre origini. Ci siamo dimenticati da dove veniamo, ma finché si rimane bambini si è ancora vicini a quell’origine, in quanto ne conserviamo il ricordo sottile sotto forma di immagini, di sogni e fantasie. Tutto questo patrimonio, purtroppo, verrà progressivamente perso con la crescita e spesso rimarrà sepolto, emergendo solo sporadicamente sotto forma di lontani e indefiniti aneliti nostalgici di qualcosa che poi continueremo a cercare sempre nel corso della nostra esistenza.

			«Quando incontriamo questo momento della vita, è davvero una crisi, uno shock. Sai molto bene dove non vuoi andare. Non sapete dove volete andare, ma vedete molto bene dove non si trova ciò che state cercando. È uno shock molto profondo. Anche i giovani lo sperimentano. All’età di quattordici o quindici anni, ti rendi conto che non vuoi condurre una vita borghese. Ci rendiamo conto che la società è falsa. A questa età, sappiamo molto bene ciò che non vogliamo, ma non abbiamo il presentimento di ciò che vogliamo. Queste sono crisi davvero molto profonde.»

			(Eric Baret)

			Quindi una buona parte del cammino spirituale consiste nel ricordare da dove veniamo. E man mano che si procederà nel sentiero, si scoprirà di avere dentro di sé un ricordo che non si può descrivere a parole, una memoria che sembra una conoscenza fatta di silenzio.

			Si tratta di ricordarsi di qualcosa che riecheggia come un “chi sono, da dove vengo e dove vado”. Perché in realtà non c’è nessun luogo in cui andare, ma la cosa fondamentale è sapere di essere ora e per sempre, di essere quindi infiniti. È proprio il ricordo ad essere il cuore del lavoro spirituale; per poter ricordare bisogna togliersi di dosso tutti gli strati che il mondo esterno ci ha messo addosso, e quindi spogliarci, ritornare alla purezza di ciò che siamo veramente. Solo “nudi”, infatti, si può guardare in faccia la Verità. Bisogna pertanto spogliarci da tutti i pensieri che noi stessi e gli altri hanno costruito sulla nostra coscienza, le maschere, le false identità e ritrovare ciò che siamo nel profondo, nell’originalità, nella purezza, e nel silenzio. E questo è il più grande mistero che risiede nelle profondità della nostra coscienza: il silenzio.

			Proprio quella è stata la chiave del mio cammino personale: cercare e ottenere stadi di silenzio sempre più profondo, sempre più intensi. E quindi una volta che scopriremo chi siamo, sapremo anche ritrovarci in una solitudine che non ha bisogno di punti di riferimento se non la verità e la gioia di realizzare che in sé è contenuto tutto l’universo. La bellezza, la felicità e la vera gioia consisteranno nello scoprire che in realtà non esiste nulla al di fuori di sé, perché tutto esiste in sé, e ciò che ha davvero importanza è “essere”. Non si tratta semplicemente di “ritrovare sé stessi”, ma di scoprire un sé stessi immenso e infinito, più grande di ciò che mai si avrebbe osato immaginare.

			Se mi viene chiesto che significa spiritualità, dopo aver confrontato diverse tradizioni, scuole spirituali, sistemi di pratiche, diversi maestri, dopo tutto quello che ho incontrato, tengo in stretta considerazione 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. 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.

			Tante 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”.

			Se ci perdiamo nel caos del mondo e cediamo sempre alle pressioni sociali, se non percepiamo le esigenze della parte più profonda di noi, saremo pervasi da un senso di incompiutezza, un vuoto costante che ci accompagna in tutto quello che facciamo e che ci renderà sempre più dissociati.

			Questa angoscia esistenziale risulta, per i più, in un’immersione ancora più profonda nella materia poiché, non riuscendo a comprenderne l’origine e il significato, viene messa a tacere inseguendo esperienze ed emozioni sempre nuove, innescando così un loop distruttivo. Ma poi che succede? 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 mal-essere, 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, sorgente di tutto ciò che esiste.

			Quindi in definitiva 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. Quindi man mano che si va avanti nelle pratiche spirituali, si andrà sempre più nel profondo e si potrà toccare quella parte essenziale profonda che però è come se fosse sigillata. Occorrerà molto tempo per compiere questo lavoro, considerato che nell’epoca contemporanea l’essere umano è molto più schermato, più ricoperto di scorie, perché maggiormente radicato, incarnato nel corpo, nella materia, nel cervello fisico.

			È per questo motivo che dobbiamo adottare sistemi di sviluppo spirituale e di meditazione molto più forti rispetto a quelli del passato, rispetto a quelli che usavano gli antichi mistici, fermo restando però che la via autentica è quella dello Yoga nelle sue forme autentiche e integrali, le cui basi tecniche non vanno intaccate nelle loro fondamenta ma solo intensificate. Si tratta di uno yoga potenziato -quando parlo di yoga non intendo nulla che faccia pensare ad asana e Hatha Yoga, utili per altri scopi ma non per ciò che sto descrivendo, quindi mi riferisco al Kriya e Raja; dobbiamo basarci sulla tradizione e nello stesso tempo su tecniche collaudate, però le dobbiamo praticare con maggiore impegno. Allora potrebbe succedere che la tecnica di un tempo, debba essere integrata con altre tecniche; il potenziamento delle tecniche avviene tramite la loro integrazione, come il Kriya che viene completato dall’Atma-Vichara dell’Advaita Vedanta, come Ryan Kurczak illustra nella sua opera “Kriya Yoga Vichara”. Bisogna avere il coraggio e anche l’umiltà di rimettersi in gioco, di superare i limiti e i pregiudizi, e quindi di mettere insieme il meglio di ciascuna tradizione spirituale. 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, 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. Inoltre il testo sarà arricchito dalle citazioni e dagli insegnamenti del mio maestro Sri Clownananda. Se prese singolarmente queste tecniche potrebbero non avere la stessa efficacia, perché la vera efficacia deriverebbe dalla loro combinazione, allora sarebbe quindi fattibile e auspicabile mettere insieme il Raja (pratyahara, dharana, dhyana), Kriya e Atma-Vichara.

			Pur essendo familiare con la meditazione con le tecniche che ho specificato, sono sempre stata molto aperta a riscontrare eventuali parallelismi con altre tradizioni, e ben disposta ad integrare le mie tecniche. Sono sempre stata attratta anche dal filone Zen e del Buddhismo Bonpo Dzogchen, per poi infine scoprire che gli insegnamenti di quelle tradizioni sono perfettamente sovrapponibili a quelli dello Yoga e dell’Advaita Vedanta. Ho constatato che le tecniche meditative di diverse tradizioni mirano ai medesimi risultati e ho riscontrato che le integrazioni hanno prodotto un miglioramento della mia sadhana personale. Alla fine una tecnica deve mirare a scavare nel profondo, per trovare quel nucleo di silenzio interiore, coscienza spirituale indipendente dal cervello e dal supporto fisico. Il Kriya utilizza il controllo del respiro e del prana mentre le tecniche di Raja e dell’Advaita lavorano attivamente sul superamento del vortice dei pensieri caotici, in modo da raggiungere strati sempre più profondi di silenzio. In definitiva, far cessare l’attività mentale sembra proprio essere la chiave più importante.

			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. Bisogna stare molto attenti perché è facile scambiare per silenzio interiore una fotocopia mentale del silenzio interiore.

			«“Il maestro esterno può dare l’iniziazione?”

			“Sì, e di molti tipi, ma l’iniziazione alla realtà viene solo dal di dentro”

			“Chi dà l’iniziazione finale?”

			“Non c’è un datore. Si dà da sé”

			“Che cosa insegna il maestro interno?”

			“A vedere che sei l’eterna, immutabile realtà coscienza, dentro e al di là di tutte le apparenze”»

			(Nisargadatta Maharaj)

			In molte tradizioni spirituali viene detto, in diversi modi e in diverse forme, che “il maestro è dentro di sé”. Sembrerebbe una frase fatta, una retorica spirituale, che viene ripetuta forse a sproposito. Qual è il suo reale significato? Che “il maestro è dentro di sé” è una profonda verità, ma bisogna capire in che senso e in che modo. In condizioni normali un essere umano è solitamente ben lontano da poter ascoltare questo maestro interiore, che si trova nelle profondità della propria coscienza, avvolto da diversi e innumerevoli strati mentali, emozionali, istintuali che compongono quella che viene definita “personalità”. Ecco perché occorrono determinati strumenti per scavare tra questi strati, e la meditazione, condotta secondo precise tecniche, è lo strumento per eccellenza.

			Si potrebbe fare il paragone con un diamante contenuto nel profondo della nostra coscienza, che è ricoperto da tanti strati di terra, cioè da tutta la nostra falsa personalità ordinaria. In una miniera, per trovare un diamante, bisognerebbe scavare e scavare, senza mai arrendersi. Analoga cosa vale per la nostra coscienza: si deve scavare con le tecniche di meditazione, per mesi ed anni, senza sosta. Portando avanti questo paziente lavoro, prima o poi accadrà che dagli strati profondi della nostra terra interiore emergerà un bagliore di luce; da quel momento quella luce sarà la lanterna che illuminerà il cammino fino al diamante!

			Un’iniziazione esterna, per quanto importante e significativa possa essere, e per quanto possa trasmettere un impulso energetico, non potrà compiere quel delicato lavoro alchemico che solo l’introspezione meditativa può realizzare. Ma “meditazione” non vuol dire semplicemente “chiudere gli occhi” e lasciarsi andare alle sensazioni interiori, ma vuol dire scavare attivamente dentro di sé, con tecniche specifiche, e gradualmente separare ciò che si è, da ciò che non si è. Può un individuo esterno, maestro o guida che sia, condurre chi ha di fronte a prendere contatto con quell’ “eterna, immutabile realtà coscienza”? Molti pensano che solo per il fatto di ricevere un’iniziazione, avverrà un miracolo, sul momento o nei mesi successivi. Ma non è così, perché l’iniziazione esterna è, di fatto, solo l’inizio simbolico del lavoro, in quanto trasmissione di energia e di istruzioni. L’iniziatore non può trasmettere l’esperienza spirituale, né tanto meno potrebbe compiere il lavoro spirituale al posto dell’iniziato. Bisogna quindi puntualizzare che il ruolo dell’iniziatore è alquanto limitato: si tratta piuttosto di un silenzioso accompagnare per mano fino a quella soglia che l’iniziato dovrà varcare da solo. Soltanto la pratica costante delle istruzioni ricevute potrà condurlo a ricevere altre iniziazioni che giungeranno da quel punto profondo della coscienza che si risveglierà sempre di più.

			Il maestro interiore parlerà il linguaggio del silenzio, perché è collocato oltre il chiacchierare mentale e le tempeste emotive. È oltre tutto ciò che si credeva di essere e che gli altri volevano che si fosse, oltre gli schemi, le abitudini, oltre tutto ciò che si è appreso. Il maestro interiore non è la mente, non dà lusinghe, non dà compiacimento, non dà nessuna illusione. Il lavoro di osservazione introspettiva è davvero lungo. La luce della consapevolezza va a scalfire interi blocchi cristallizzati e sedimentati in anni ed anni. Scalfire questi blocchi, osservarli nella loro cruda irrealtà-illusione che sembrava realtà, è indubbiamente doloroso. E quando si è trionfanti per averne affrontato uno, ne affiorano altri dalle profondità, ancora più radicati. Quando le tradizioni spirituali affermano che l’iniziato deve “morire a sé stesso”, non si tratta di semplice retorica spirituale, ma di una realtà: la propria personalità-ego si radica in molteplici forme, spesso difficili da identificare e trasformare. Si tratta di strati così ingarbugliati tra loro, che soltanto una salda e sincera osservazione potrà gradualmente districare, identificando tutti i concetti acquisiti, i preconcetti, l’immagine di sé come viene vista dal mondo, insomma tutto ciò che non appartiene al proprio autentico essere e che deve essere riconosciuto, affinché si possa vedere cosa c’è sotto.

			Ecco quindi il senso della purificazione spirituale: togliere tutta la polvere, le croste che ricoprono il proprio vero essere sotto forma di pensieri, cristallizzazioni emotive, ricordi, abitudini, schemi comportamentali. Gli strati che ricoprono l’inconscio cominceranno a dileguarsi, mentre la luce della consapevolezza verrà gradualmente portata nei meandri più oscuri. Quando si intensificano le tecniche meditative, si tocca con mano che esiste dentro di noi un misterioso “luogo” in cui il pensiero si placa. Ed è lì che la coscienza superiore, prima solo intravista a sprazzi, può finalmente emergere come una farfalla dal suo bozzolo.

			Una volta che si è attivato il fuoco della consapevolezza, l’autentico “fuoco alchemico”, nulla più sfuggirà ad esso. Ma la consapevolezza non è originata dalla mente, bensì da un principio extra-mentale, un principio che trae la sua origine dai piani spirituali dell’esistenza. Questo principio-presenza interiore, che può essere ascoltato purché la propria mente sia in completo silenzio, può rivelare insegnamenti e intuizioni in un comunicare che non è fatto di parole e concetti, bensì di sensazioni e vibrazioni. La divinità interiore è una presenza interiore discreta, silenziosa eppure tremendamente eloquente: nel silenzio, infatti, esprime sublimi intuizioni e conosce intimamente il presente, il passato e il futuro, la causa e l’effetto. Non comunica con parole bensì con immagini, simboli, sussurri, è così rapida che va colta repentinamente, abbracciata e poi fissata. Questa coscienza profonda è il maestro che si era sempre cercato fuori, ma che in realtà era dentro, più vicino a sé di quanto non si potesse concepire.

			È come se dentro di noi fosse contenuto un enorme e infinito libro che parla della vita. Ma è un libro che va imparato a leggere, nel silenzio, perché parla il linguaggio del silenzio. E così, ci saranno continue morti e rinascite, finché si arriverà all’“iniziazione finale”, che è quella rinascita che porta l’iniziato al cuore dell’essere. È a quel punto che l’iniziato, ormai avanti nel suo cammino, avrà la sensazione di aver perso la sua individualità per conseguirne una più grande, fusa con la coscienza universale. “Quello” stato di “eterna, immutabile realtà coscienza, dentro e al di là di tutte le apparenze” trascende ogni concetto, ogni ragionamento: è realtà vivente. Dio è il centro dell’uomo e va ritrovato nel proprio cuore, tramite un’intuizione diretta. Ciò che i mistici e i grandi maestri di tutti i tempi hanno cercato di esprimere attraverso le limitate parole umane è un’esperienza incomunicabile, personale. La coscienza dell’essere umano comprende il tutto, in un universo vibrante, pulsante di vita, di energia, movimento, in cui ogni cosa è in relazione con le altre. Il cuore dell’universo si trova proprio al centro del proprio essere.

			Ma quanta teoria viene scritta oggi nella spiritualità, quante frasi fatte e quante raccomandazioni e precetti da seguire! Tutto questo ha sicuramente un’utilità, però i ricercatori avrebbero bisogno di esempi concreti e di testimonianze che dimostrano che determinati insegnamenti messi in pratica producono determinati risultati. E come si vedono i risultati delle pratiche spirituali? Soltanto nel vivo della propria vita, nel vivo della propria esistenza e del proprio destino, pertanto è molto importante collegare la pratica spirituale all’esperienza della propria vita quotidiana, fino a che le due finiranno per coincidere.

			Un sentiero spirituale non può essere percorso senza avere una pratica e questo vuol dire un sistema che porta a compiere azioni diverse da quelle che compiono le persone ordinarie. Si comincia, infatti, a differenziarsi dagli altri esseri umani proprio per il fatto di avere una pratica, una sadhana. Nel corso di questa trattazione avrò modo di specificare quali sono le pratiche spirituali che conducono veramente lontano e molto in profondità di sé stessi. Ho scoperto che in queste pratiche erano racchiusi tutti gli insegnamenti più importanti delle varie tradizioni, l’essenza di tutte le tecniche di meditazione, a cominciare dallo yoga, passando per i sistemi di meditazione taoisti, zen, buddhisti Bonpo Dzogchen, il meglio della spiritualità orientale insomma. Tutti questi sono sistemi consolidati che hanno portato alla realizzazione centinaia di maestri.

			Una vera pratica spirituale ha lo scopo di fermare l’incessante flusso di pensieri, e soprattutto fa in modo di non diventare un ulteriore pensiero, come invece avviene nella maggior parte di moderne vie spirituali New Age che sembrerebbero piuttosto uno sfoggio di pensieri “spirituali” artificiali da attaccare alla mente e da esibire, ricoprendo poi il proprio vero essere con maschere sempre più fitte. Un’autentica e valida pratica spirituale, invece, non attacca niente in più, ma piuttosto stacca, svuota, sgombra, rimuove, distrugge. È come il diamante ricoperto dal fango: per poterlo liberare non si aggiunge altro fango ma bisogna rimuovere il fango esistente, e bisogna fare ampia opera di pulizia.

			Si capisce 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 Advaita viene delineato un percorso pratico che condurrà sempre più in profondità, attraverso pensieri vibranti che saranno di costante guida.

			Le numerose citazioni dei maestri Advaita servono da guida e ispirazione. La ritmica ripetizione dei presupposti su cui si fonda la Self-enquiry ha una potenza realizzativa, l’ordine dei concetti non è esposto casualmente ma è strutturato per produrre una forza. I maestri e autori delle opere verranno citati e i riferimenti alle loro opere verranno riportati alla fine in bibliografia, allo scopo di non appesantire il testo con troppe note e di rendere quindi la lettura-meditazione più scorrevole.

			Quest’opera racchiude il cuore del sentiero, quel sottofondo comune a tutte le tradizioni spirituali. Lo scopo di queste istruzioni sarà quello di uccidere la mente, per ridare vita alla propria vera essenza. La lettura meditata del libro produrrà reali esperienze spirituali. Innumerevoli sono gli spunti e gli indirizzi di pratica che sorgeranno dall’attenta e consapevole lettura.

			Non è un libro che si legge come si leggono gli altri libri. È un libro che deve essere vissuto, sperimentato, deve far viaggiare, fare vibrare, trasformare. Le parole, se lette attraverso la parte profonda della propria anima, produrranno un risveglio. Ecco perché spesso si noterà che alcuni concetti fondamentali vengono ripetuti, perché è solo in questa maniera che potranno essere impressi profondamente nello spirito e risvegliare in sé quelle forze che agiranno nel corso del lavoro spirituale. È molto importante praticare con continuità quegli esercizi di meditazione in grassetto, perché servono ad oltrepassare i confini della mente.

			Al giorno d’oggi sono tanti gli insegnamenti spirituali di cui possiamo usufruire, anche attraverso i social network. Non è un caso che in un determinato momento ci capita di leggere una particolare frase, che si rivela essere proprio quella di cui abbiamo bisogno. E quando lasciamo che quelle parole penetrino nel profondo della nostra anima, possiamo sentire in che modo risuonano con ciò che siamo interiormente, con il nostro attuale livello di consapevolezza. E quindi veniamo condotti verso nuovi sentieri, che prima non avremmo mai immaginato che potessero esistere.

			In questa nuova opera quindi si mostrerà quali sono gli strumenti per proseguire il cammino spirituale, fino ad arrivare nelle sue tappe avanzate. Si arriverà a comprendere le grandi potenzialità della ricerca spirituale in quest’epoca.

			Nel corso del libro riporterò appunti tratti dal mio diario spirituale, preceduti dalla parola “Esperienza”. Che utilità può avere leggere le esperienze degli altri? Innanzitutto, questo tipo di descrizioni esperienziali, così scritte di getto, in maniera immediata, senza filtri ma con la freschezza dell’autenticità del vissuto spirituale, si traduce in una testimonianza dei risultati delle pratiche spirituali. Inoltre, leggere le esperienze spirituali degli altri può servire come ispirazione e, in alcuni casi, può trasmettere una vera e propria forza realizzativa. La lettura può diventare, di per sé, un’esperienza spirituale. È da premettere che tutte queste esperienze sono avvenute negli ultimi anni, dopo che erano trascorsi già venticinque anni di pratiche spirituali ininterrotte. Le esperienze precedenti, invece, sono riportate dettagliatamente nelle “Memorie”.

			Poi ci sono le “riflessioni”. Si tratta di concetti, pensieri vibranti, che conducono dalla mente allo spirito, seguendo particolari percorsi che rivelano verità che possono essere riconosciute, sentite e vissute profondamente. Invece le “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.

			Gli esercizi, le riflessioni, le meditazioni che qui saranno proposti hanno una forza viva e potente che spingerà ancora più lontano nel cammino. Le esperienze di chi scrive hanno una grande utilità non solo come testimonianza, bensì come potere catalizzatore che attirerà le medesime esperienze in chi legge e pratica ciò che qui viene proposto. Viene quindi delineato un percorso che segna le tappe più avanzate che si possano raggiungere in un cammino spirituale e che potrebbe indurre un risveglio spirituale, se si seguono passo dopo passo le istruzioni e si medita profondamente ciascun punto. Ogni esercizio produrrà uno stato di coscienza e un conseguente sviluppo di consapevolezza.

			Tutto questo diventerà base della propria pratica-sadhana spirituale quotidiana. Il senso di quest’opera è, infatti, fornire mezzi e strumenti per affrontare le tappe più avanzate del cammino spirituale. Ma potrà comunque essere di grande utilità anche per chi è all’inizio, proprio in quanto creerà basi spirituali molto forti.

			Come potrai già intuire, 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.

			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…

		

	
		
			CAPITOLO 1

			Necessità di una Sadhana:
I limiti della spiritualità
contemporanea

			«Per conoscere il tuo aspetto devi guardare in uno specchio, ma non scambiare quel riflesso con te stesso. Quello che è percepito dai nostri sensi e dalla nostra mente non è mai la verità. Tutte le visioni sono solo creazioni mentali; se credi ad esse, il tuo progresso si ferma. Chiedi per chi avvengono le visioni, chi è il loro testimone. Liberati da tutti i pensieri, rimani nella pura consapevolezza. Da quella non muoverti.»

			(Ramana Maharshi)

			Per chi si avvicina alla spiritualità oggi nell’era dei social network, a prima vista sembrerebbe facile trovare una via, un percorso. Ma la diffusione delle correnti new age “digitali” va sempre più a diffondere la teoria spirituale post-contemporanea del “siamo già spiritualmente realizzati”, “siamo esseri divini”, “verranno gli angeli nella loro astronave e ci salveranno”, “non c’è niente da fare è tutto già perfetto così com’è”, “non c’è bisogno di una scuola spirituale, il maestro è in noi”. Queste affermazioni prese alla lettera instillano un messaggio distorto in coloro che sono alle prime armi, lasciandoli nella loro filosofica inerzia, nel compiacimento di essere “spirituali” solo in quanto aderiscono ad un credo. Secondo questa prospettiva distorta, è sufficiente rendersi conto, fare un atto di “risveglio istantaneo”, quasi autoconvincersi e auto-suggestionarsi che “noi siamo esseri divini e siamo autori del nostro destino”, e “siamo nell’era del risveglio collettivo!”.

			Magari fosse così semplice! Oggi invece c’è ancora più bisogno, più che mai, di una sadhana. “Sadhana” è la disciplina spirituale, che consiste nell’insieme di tutte quelle pratiche che vengono eseguite quotidianamente e sistematicamente, con lo scopo di ottenere Moksha, la liberazione, la realizzazione spirituale. È quindi un sistema di pratica spirituale quotidiano, che in realtà ha lo scopo di scalfire tutte le idee, le confusioni, le fantasie, le teorie idealizzate.

			Non si compie una crescita spirituale semplicemente leggendo libri, ascoltando sagge conferenze, o essendo alla spasmodica ricerca del “maestro migliore”, oppure semplicemente entrando in un gruppo o “Ordine” esoterico. Un “maestro” può solo trasmettere una pratica, indirizzare verso consigli inerenti a questa pratica e alla disciplina spirituale da mantenere in vita. Ma suo compito si ferma lì.

			Molti ricercatori spirituali hanno profonde aspettative riguardo all’incontro con un maestro-guru. Si attendono la soluzione ai loro problemi esistenziali, una ricetta miracolosa, un colpo di bacchetta magica che faccia loro raggiungere l’“illuminazione”. Non hanno cioè compreso che l’unico compito di un guru è quello di trasmettere una pratica spirituale, una sadhana, che è lo strumento meditativo che consentirà di scalfire i pesanti blocchi mentali che impediscono la corretta percezione della nostra vera essenza. Ma alcuni praticanti hanno in sé l’aspettativa che sarà il contatto costante con il guru a compiere questo lavoro al posto loro, pertanto cominceranno ad essere incostanti nella pratica della loro sadhana; rivolgeranno piuttosto tutte le loro energie ad essere sempre presenti a tutti gli eventi in cui il guru è presente a trasmettere i suoi insegnamenti e le sue benedizioni attraverso i satsang e i darshan. Poi si accorgeranno che le loro aspettative vengono deluse, vedranno che non sono stati compiuti progressi, e magari daranno la colpa agli insegnamenti del guru, quando invece la responsabilità è nel non essere stati loro a compiere un costante e quotidiano lavoro spirituale. La sadhana spirituale è un impegno faticoso, che non tutti sono disposti a compiere quotidianamente. Si troveranno sempre svariate ragioni per non compiere la pratica: ora è il lavoro, ora sono gli impegni e la vita sociale, poi è la stanchezza, poi è questo o quell’altro.

			Il vero maestro è la pratica quotidiana. Il guru fisico consegna solo le tecniche, gli strumenti, gli accorgimenti, affinché la pratica meditativa sia compiuta con successo.

			I maestri possono indicarci la via e noi possiamo ascoltarli e accettare quanto nel loro insegnamento può esserci di aiuto e di guida. Ma a nulla servirà prostrarci ai loro piedi al fine di ottenere salvezza o illuminazione. Bisogna lavorare alla salvezza con costanza ed energia, con coraggio (azione del cuore) senza fermarsi finché non si sarà raggiunto l’obiettivo di entrare nelle regioni immacolate dello Spirito, del puro Essere, al di là del divenire della materia e della mente.

			Qual è il senso di una sadhana? Ci sono tanti tipi di pratiche, tante quante sono le scuole, le tradizioni e gli individui che hanno percorso il sentiero in molteplici forme, e l’efficacia di esse dipende innanzitutto dalla costanza: una sadhana non darà mai frutti se praticata occasionalmente o a giorni alterni. Inoltre la sadhana deve essere compatibile con il temperamento e la costituzione psico-fisica del praticante (aspetto spesso ignorato in occidente), anche se questa non è una condizione vincolante come invece la costanza della pratica. Qualunque sia l’origine e la tipologia di una sadhana, c’è un sottofondo in comune per quanto riguarda gli obiettivi: un cambiamento di stato di coscienza, ottenuto attraverso l’interruzione dell’ordinario flusso mentale. Ci sono diversi modi di fermare la mente, ma non tutti sono ugualmente efficaci. Non basta “fermare la mente” ma occorre giungere nel cuore della propria coscienza, in quel misterioso punto dove il respiro collega la coscienza al corpo. Ma questo processo non può essere avviato con la mente ordinaria, quella cioè ancorata al cervello e al sistema nervoso dipendente dal corpo. Bisogna andare alla ricerca della “quintessenza” della coscienza, quella che Steiner definisce “pensiero libero dai sensi”. Pertanto occorre enucleare un principio “osservatore” collocato all’esterno del complesso umano psico-fisico. Questa è la chiave. Ma cos’è questo principio, cosa è, chi è? Qui veniamo al cuore del sentiero spirituale: non può essere trovato questo principio, se non si è davvero disposti a morire a sé stessi. Ed è qui che si ferma la maggior parte dei ricercatori: quale compiacimento potrebbe dare andare nel profondo di sé stessi, cosa che si può fare solo abbandonando le ordinarie certezze della mente e avventurandosi nelle tenebre, che costituiscono l’ignoto? Chi vuole veramente morire a sé stesso rinunciando a tutto ciò che si è raggiunto e costruito nella vita ordinaria? Chi vuole veramente scendere nell’abisso del proprio essere, dove si è completamente soli, senza niente e nessuno a cui aggrapparsi? Ecco che la parola “cor-aggio” acquista un senso diverso dalla belligeranza, delineando l’azione ispirata da un ideale puro e superiore.

			Molti grandi maestri Advaita indicano di “semplicemente essere”. E questo in sé è un giusto presupposto. Sembra che “essere” sia quanto di più semplice al mondo, ma le cose sono più complesse di così. Dire “solamente sii” non significa che non siano richiesti tremendi sforzi. Dal punto in cui ordinariamente si comincia la propria ricerca, si è schiavi delle enormi e potenti forze mentali dei condizionamenti. Sono proprio queste forze che ci impediscono di “semplicemente essere”. Ed “essere” quindi significa non essere più schiavi dell’attività mentale che è basata sulla propria ordinaria personalità: un fitto e multiplo agglomerato di intricati pensieri ricordi, immagini, abitudini, automatismi, nodi emozionali, ecc. Quindi “essere” vorrebbe dire disidentificarsi da tutto questo. Ma sarebbe mai possibile disidentificarsi da tutti quei caotici vortici mentali solo perché si pensa “io sono l’essere”, o solo con un colpo di bacchetta magica? Ci si potrebbe così disidentificare istantaneamente da tutto il vissuto e le interpretazioni prodotte dalla mente? Certo che no, ma piuttosto, come in qualunque altra branca della vita, se anche possediamo talenti per raggiungere i risultati più importanti, occorre un lungo e metodico lavoro, uno sforzo costante, per manifestarli definitivamente. E quindi è necessario trovare i giusti strumenti per scalfire tutta questa matassa, sotto la quale si nasconde la propria reale presenza. Purtroppo sono proprio pochi nella scena spirituale dei social network coloro che scrivono o commentino qualcosa in cui si parli di metodo, sforzo, perseveranza, serietà e dedizione in un cammino spirituale. La maggior parte delle persone interessate alla spiritualità new age parlano dello stato del “senza sforzo”, di essere “già risvegliati”, di quanto tutto “sia perfetto così”, di quanto “facile e ovvio” sia, e quindi sostanzialmente che non ci sia nulla da fare.

			Ma perché le persone non parlano degli sforzi? Perché probabilmente non hanno nemmeno cominciato a fare il lavoro richiesto, non hanno nemmeno cominciato a compiere qualche vero sforzo. Chiunque abbia anche solo cominciato a compiere il lavoro e ad applicare qualche minimo sforzo, anche solo per una piccola quantità di tempo, avrebbe intuito la complessità del compito richiesto.  Ad esempio, anche solo il fatto di concentrarsi su qualcosa, richiede uno sforzo di volontà. Se non si compie un serio, sincero e metodico lavoro spirituale non potrà cambiare nulla se non le credenze e i concetti, ma si rimarrà alla superficie della mente, costruendo “maschere spirituali”, e quindi tutto questo sarà inutile, soltanto mera filosofia. Il fatto è che viene costantemente sottovalutata la resistenza dell’ego-mente, che è intensa, e quindi occorre una pratica altrettanto intensa. Tutti i racconti dei maestri Advaita attestano che loro hanno dedicato un’enorme parte della loro vita alla pratica. Ma purtroppo i ricercatori spirituali di oggi vogliono il massimo risultato con il minimo sforzo, e si aggrappano ad ogni frase spirituale secondo cui lo sforzo e la dedizione non sono richiesti, e tendono a divagare con un’infinita ginnastica mentale e pseudo-intellettuale.

			È estremamente facile fare filosofia, bei discorsi nei salotti reali o virtuali, è per questo che si cercano i gruppi spirituali, perché è più piacevole parlare di spiritualità, piuttosto che praticarla. 

			«Ma da voi verrò presto, se piacerà al Signore, e mi renderò conto non già delle parole di quelli che sono gonfi di orgoglio, ma di ciò che veramente sanno fare. Il regno di Dio infatti non consiste in parole, ma in potenza.»

			(San Paolo, Lettera ai Corinzi)

			Praticare lo spirito vuol dire immergersi profondamente dentro sé stessi, nella propria solitudine profonda, e questo spaventa. Occorrono vocazione e determinazione per affrontare le resistenze della mente che farà di tutto, anche con trucchi filosofico-spirituali, per tenere lontani dalla pratica spirituale e dalla meditazione. Perché dire “sono già l’Essere”, io “pratico già meditazione naturalmente” è proprio un alibi per evitare la pratica. La pratica spirituale è dolorosa, perché se si scava dentro sé stessi con gli idonei e faticosi strumenti, si scopre quanto sono fitti gli strati che ricoprono il proprio essere, quanto grandi sono le nostre contraddizioni e menzogne e quanto si è profondamente legati e identificati a quei pezzi che costituiscono la base del proprio senso di identità. E non si potrà raggiungere quella misteriosa cosa chiamata “spirito” se non si avrà la forza e la volontà di demolirli. Ma questo processo di demolizione è, a tutti gli effetti, una morte a tutto ciò che si era, o meglio che si pensava di essere.

			Bisogna diffidare da coloro che dicono che “nella spiritualità contemporanea non c’è bisogno della meditazione”. Questo è il più grande tranello! Bisogna quindi stare in guardia dalla trappola di quelle correnti spirituali contemporanee, tra cui attualmente va molto di moda l’“alchimia urbana”, e le correnti “neo-gurdjieffiane”, che sicuramente esprimono giusti presupposti, in quanto il lavoro spirituale andrebbe effettivamente svolto in ogni attimo della propria vita, in ogni contesto e situazione relazionale, lavorativa, e così via. Si tratta di un lavoro spirituale che consiste nello sviluppo della consapevolezza, nel mantenere ferma l’attenzione al “ricordo di sé”. Ma coloro che promuovono questo stile di lavoro spirituale affermano che la pratica sistematica della meditazione, “mettersi un’ora seduti sul cuscino a meditare”, non serva a nulla. Credo che sia un’affermazione che ha diverse possibili origini di pensiero. Queste persone affermano che “si medita costantemente durante la vita di tutti i giorni, se si mantiene la consapevolezza”. Evidentemente è possibile ma innanzitutto si tratta di un punto di arrivo, non è per tutti e comunque solo dopo aver praticato con costanza e determinazione.  Vorrei fare un’obiezione, attraverso un paragone. Consideriamo una persona che vuole imparare a suonare il pianoforte. Dovrà cominciare a studiare e compiere esercizi, concentrandosi su questi stessi esercizi. Potrebbe imparare a suonare il pianoforte nel mezzo del caos quotidiano, o rimanendo impegnato in altre attività ordinarie, e contemporaneamente avendo il pianoforte in mente, ma senza poi fare nessun esercizio metodico, senza poi cimentarsi a suonarlo sistematicamente?

			Di sicuro avere la mente il più possibile proiettata verso il risultato finale e verso l’esercizio, renderà quest’ultimo ancora più efficace, ma è chiaro che non può sostituirlo.

			Consideriamo un atleta: deve allenarsi e compiere esercizi per sviluppare i suoi muscoli. Si allenerà mentre parla? Mentre lavora, mentre pranza? Certamente utilizzando la concentrazione e visualizzazione-consapevole del lavoro che il muscolo sta svolgendo, nonché del risultato atteso, l’esercizio acquisisce maggiore efficacia.

			Sviluppare la coscienza spirituale è persino più complesso dell’imparare a suonare uno strumento musicale o di fare l’atleta: ci vuole un esercizio maggiore, perché non si tratta tanto di sviluppare un’abilità, quanto invece di fare una lunga e attenta opera di scavo e disimparare tutto quello che sappiamo – o crediamo di sapere. Cioè per raggiungere questo stato che in sé sarebbe lo stato naturale del proprio vero essere, occorre partire da una determinata tecnica, che andrebbe praticata sistematicamente e costantemente. C’è bisogno di scavare all’interno del proprio essere, con determinati strumenti, per scalfire la superficie della propria mente. Non è un processo così facile, immediato. Sedersi un’ora, o il tempo che si voglia, al giorno e azionare quegli “strumenti di scavo” ci consente di far venire fuori, dal caos mentale, lo spirito. Si tratta di sviluppare la nostra coscienza profonda e quindi occorre un metodo da mettere in pratica con concentrazione totale, senza nessuna interferenza esterna.

			Solo in seguito potrà essere fatta l’“alchimia urbana”. Farlo prima sarebbe come piantare un seme e poi estrarlo dal terreno e gettarlo nel mondo alla luce del sole, senza prima farlo germogliare nel silenzio e nel buio, protetto dal terreno.

			Quindi cosa accade a chi pretende di “meditare” durante le attività quotidiane? Pensano di osservare sé stessi, ma in realtà è la loro mente, non sviscerata/eviscerata da una pratica sistematica (e la coscienza deve essere rivolta completamente all’interno per poter trovare *cosa* davvero osserva in noi). È la mente che osserva da dentro la stessa mente, e quindi si costruiranno maschere su maschere, anche la maschera dell’osservatore che pretende di essere distaccato dai fatti che gli accadono ma… se non si ha prima scavato e sviluppato con un metodo e uno strumento quella vera quintessenza della coscienza, come si fa a conoscere quella parte sottile della coscienza? Per poter fare il lavoro meditativo e andare nel profondo degli strati della coscienza, il corpo deve essere in stato di rilassamento e il respiro deve allungarsi, deve liberarsi dalla fisicità, ci deve essere quiete dentro e fuori. Come si può fare tutto questo all’infuori, senza prima aver posto le basi all’interno?

			Il problema che ho riscontrato nella maggior parte dei “ricercatori” è che sono spaventati dall’impegno che comporta avere una sadhana. La pratica della meditazione non è piacevole, richiede tempo, energia, volontà e serietà. Andare nel profondo di sé stessi fino a toccare le corde profonde della propria solitudine, andare a scalfire blocchi e blocchi di cristallizzazioni su cui si fonda il senso di sicurezza della propria falsa personalità non è così piacevole. Andare proprio dentro di sé, senza distrazioni esterne, senza pensare di essere speciali in mezzo al mondo e in mezzo agli altri, ma rimanere solo così nudi, davanti a sé stessi, alle proprie ombre, e trovare in sé quel principio che è sepolto da tonnellate di pensieri disturbanti e ricorrenti è difficile e non è affatto divertente. Ma questo è il cuore e il senso della meditazione, qualunque sia la tecnica praticata: interrompere il flusso dei pensieri e vedere cosa c’è sotto questo. Sotto c’è lo spirito, e da lì che agisce lo spirito. Questa parte profonda va dissepolta, agganciata, abbracciata, fissata e allora solo a quel punto il lavoro esterno di consapevolezza nel mondo diventa possibile, perché finalmente si avrà una radice. Fare “alchimia” nel mondo senza questa radice è come voler diventare un atleta senza mai essersi allenato.

			Tra gli altri limiti che possono essere riscontrati nella spiritualità contemporanea, abbiamo anche i contesti esoterici occidentali cerimoniali, in particolare gli “ordini esoterici” e “magici”. I contenuti di queste tradizioni hanno un altissimo valore filosofico e simbolico, e sono davvero preziosi. Ma i più accaniti seguaci di queste correnti credono di poter avere un’evoluzione spirituale limitandosi a compiere meccanicamente rituali, immergendosi nel palcoscenico di intensi e avvincenti psicodrammi, avanzando di grado in grado e conseguendo quindi rituali nuovi, recitando formule e litanie, invocando tutti i tipi di creature dell’invisibile. È molto più facile aggrapparsi ai propri stemmi, pensando di essere progrediti spiritualmente solo in quanto si è ottenuto un grado più elevato. Ma viene naturale chiedersi: avanza lo spirito o l’ego? 

			Ciò che si stenta a comprendere e quindi, avanzando nei gradi resta impossibile trasmettere, sono i vari livelli di accesso a vibrazioni ed energie sempre più sottili mano a mano che si riesce a trascendere il proprio stato grossolano della materia.

			Troppo spesso poi questi sedicenti praticanti rimangono insoddisfatti perché, a parte il giustificato e iniziale entusiasmo per gli innegabili “effetti speciali”, sono rimasti come prima, ossia con le loro ansie, nevrosi, inquietudini. È molto più facile compiere un rituale esteriore, senza comprendere che è uno psicodramma da cui poi, ogni più piccolo gesto deve essere accompagnato non più da sterile conoscenza ma dalla sempre maggiore consapevolezza di sé stesso,  immergendosi seriamente nelle proprie oscure profondità. I membri di queste scuole si avventurano piuttosto in labirinti mentali, fatti sì di preziosi simboli che certamente comunicano profonde verità; sono impeccabili nell’eseguire alla perfezione e con la massima precisione tutto quello che è prescritto dal rito. Ma si tratta di simboli, che rivelano una teoria, un discorso: il fatto di vivere ritualmente questi simboli, questi eventi psicodrammatici può essere un trampolino di lancio ma se non produce un reale lavoro e cambiamento interiore, lascerà soltanto un’impressione più o meno profonda negli strati della propria personalità. Nel migliore dei casi penetrano nel proprio inconscio conferendo nuove aperture e consapevolezze, dando l’impressione di aver prodotto un cambiamento di coscienza, ma se si lascia intendere che il lavoro finisce tutto qui, non si capirà che la pratica vera deve ancora iniziare perché si tratta di andare oltre il livello più intellettuale-cerebrale e procedere verso la rivelazione spirituale. Il rituale, il cerimonialismo dovrebbe piuttosto essere considerato l’anticamera, l’introduzione: la scuola propedeutica. Ma il sentiero spirituale è un’altra cosa, meno attraente, meno colorata, meno appagante.

			Troppe volte si è visto in occidente evitare le pratiche di meditazione con il pretesto che sono “troppo orientali”. In realtà sono troppo faticose, perché mettono in un angolo il temperamento occidentale che ha bisogno di pensare, filosofare, discutere, disquisire, vuole sentirsi attivo nella sua spinta compulsiva che non gli fa sopportare di stare seduto in meditazione perché si sente troppo inerte e indolente, quando invece lui vorrebbe “fare” e vorrebbe “diventare”. Ma lo spirito non si può sottomettere alla nevrosi occidentale, perché ha regole universali e certamente immutabili che prevedono calma e silenzio, terreno fertile in cui può fiorire e crescere.

			Quindi va benissimo avere consapevolezza e praticare in ogni attimo, ma gli esercizi quotidiani costituiscono la base necessaria e imprescindibile, senza la quale qualunque “consapevolezza” esercitata nel mondo non avrebbe una reale anima e nemmeno una sostanza, ma rimarrebbe solo un’illusoria costruzione mentale.

			Da quanto ho riscontrato dallo studio approfondito e dall’incontro con i maestri delle varie scuole spirituali, la parte più importante nel cammino spirituale è la meditazione. Bisogna quindi diffidare da quelle scuole, come se ne vedono in occidente, che sono esclusivamente dedite ad una ricerca di tipo razionale che rappresenta il buon presupposto per trovare sempre la propria zona di comfort nell’ambito di dinamiche intellettuali. Il limite preoccupante si produce quando si lascia intendere che la razionalità sia qualcosa che nulla possa avere a che fare con la spiritualità, omettendo di “vedere” che la spiritualità è sempre e in ogni elemento del creato. Per quanto possano essere raffinati i simboli, consolidati dalla tradizione, per quanto possano essere affascinanti, intriganti i rituali, per quanto possano essere praticati e condotti in maniera precisa, tuttavia non riescono a portare la coscienza del praticante dentro sé stesso, ma lo conducono lungo un labirinto di immagini e suggestioni. I rituali, seppur ricchi e densi di significati esoterici, non possono portare il soggetto nelle profondità della sua coscienza, se il soggetto stesso non avvia un lavoro di introspezione. Per scendere davvero profondamente in sé stessi, è fondamentale isolare la propria coscienza dall’ambiente esterno, garantire l’immobilità esterna, fermare l’ordinario processo del pensiero. Come si può fare tutto ciò se la propria attenzione viene catturata da un rituale-oggetto esterno? Quante proiezioni saranno aggiunte a ciò che si è? Già c’è tanto da cui liberarsi dentro di sé! Tante saranno quindi le false suggestioni, le illusioni, perché indubbiamente il rituale magico è seducente, appagante. Ci si sente importanti, speciali, nel fare qualcosa. Ma è come porre un’ennesima maschera addosso a ciò che si è, un’identità magico-rituale che comporterà un’ennesima identificazione. Sostanzialmente, troppi ambiti cosiddetti esoterici o iniziatici lasciano intendere che la conoscenza sia tutto, operando solo quella superficiale e formale che attinge nel duale tanto che poi purtroppo si cristallizza in sterili convinzioni. Invece la conoscenza è importante quando apre le porte alla consapevolezza che sradica le convinzioni in cui era imprigionata la forma divina liberandone l’esperienza di natura spirituale. Lo scopo di un autentico cammino spirituale sarebbe invece, piuttosto, spogliarsi da tutto ciò che non si è, e ritrovare sotto le macerie di ciò che si è creduto di essere la propria vera identità-essenza sepolta da cumuli e cumuli di pensieri, emozioni, ricordi, complessi, cristallizzazioni. Certo, è molto più allettante provare l’ebbrezza di essere qualcuno, piuttosto che spogliarsi progressivamente da ciò che si crede di essere, e non si è. Scoprire invece quel vuoto dentro di sé, che indubbiamente procura angoscia e sgomento, non è affatto attraente ma è proprio questo il pezzo che a volte manca e contiene il senso di tutte le pratiche, perché è proprio in quella brevissima frazione di vuoto che sboccia la coscienza, è in quel piccolissimo punto nero che inizia il lavoro di introspezione. Quindi, per avanzare davvero sul sentiero spirituale non si ha altra scelta che quella di scendere nel profondo di sé stessi. Come farlo dunque? Bisogna disporre degli strumenti idonei. Ma non basta, perché anche se lo strumento in sé è giusto, tutto dipende da come lo si impiega. Ciò che conta è immergersi più profondamente, andare sempre più in fondo e non accontentarsi della superficie.

			La base di appoggio e rilancio per passare dal duale – relativo all’Uni-verso di qualunque autentica via spirituale, di qualunque tradizione o scuola, è la pratica meditativa che, attraverso diversi tipi strumenti e tecniche, ha lo scopo di arrestare l’ordinaria attività mentale, sospendendo il flusso dei pensieri e facendo realizzare il totale silenzio interiore. Tutti i sistemi di meditazione hanno questo scopo e non ha importanza di per sé il tipo di tecnica che viene usata, quanto invece la sua efficacia nel conseguire questo obiettivo. Il silenzio interiore è uno stato di coscienza, che può essere raggiunto con un costante esercizio. Si tratta di trovare, attraverso un lavoro meditativo di introspezione, quel punto centrale silenzioso che si trova nel profondo di sé stessi, e che non è mischiato con gli ordinari pensieri. 

			Se si rivolge la propria attenzione ad approfondire la Scienza dello Spirito antroposofica, che può essere definita a gran voce l’unica scuola del XX secolo che ha saputo contestualizzare antichi insegnamenti per l’evoluzione umana e spirituale, si dovrà necessariamente approfondire tradizioni e tecniche di origine orientale. Questo processo renderà evidente l’esistenza di profonde lacune nei sistemi esoterici occidentali. Da approfondite ricerche storico-bibliografiche è rilevabile che le tecniche esposte dalla Scienza dello Spirito, tecniche che procurano profondi progressi interiori a chi le pratica, hanno la loro origine nel Raja Yoga orientale, ossia il livello superiore di pratica meditativa nelle sue fasi di pratyahara, dharana e dhyana. La società teosofica, di cui Steiner era stato membro, aveva infatti importato in occidente le suddette tecniche. In seguito, nella sua “Biografia”, Steiner puntualizzò le diverse caratteristiche tra occidente ed oriente, attribuendo al primo l’eccessiva visione meccanica e materiale che sapeva oltretutto gestire e padroneggiare, tuttavia limitandone lo sviluppo dei sensi che nella materia progrediscono da sé e solo per conoscere ciò che è meccanico! Se invece si desidera andare oltre, per conoscere le forme più alte della realtà, si devono destare altri sensi. 

			Il lettore interessato a queste ricerche potrebbe leggere l’interessante testo “A series of lessons in Raja Yoga” di “Yogi Ramacharaka”, pubblicato nel 1906 e potrebbe così comprendere le basi della pratica della concentrazione e meditazione.

			Massimo Scaligero aveva alle spalle una pratica trentennale di yoga e buddhismo zen. Molto probabilmente non sarebbe diventato quello che lui è stato senza quelle basi. Aveva abbracciato l’essenza della Tradizione ed era riuscito a compiere una notevole sintesi, denunciando i limiti, nonché le potenzialità dell’uomo moderno occidentale. Scaligero riteneva che le tecniche orientali yogiche non fossero adatte alla costituzione occulta dell’uomo occidentale. Ma bisogna qui chiarire e interpretare, alla luce delle fonti e dei fatti, ciò a cui Scaligero si riferiva: non allo yoga nel senso di Raja Yoga, che è ciò che lui e prima di lui Steiner ci proponevano ed esponevano metodicamente nelle loro opere, in una maniera ovviamente adattata all’occidente, bensì alla parte yogica elementare e propedeutica, quella che la stragrande maggioranza delle persone pensa quando si pronuncia la parola “yoga”, ossia la parte di “asana” (posizioni) e “pranayama” (il lavoro sul respirazione), ossia quella parte che ancora non descrive il lavoro sul pensiero, quella parte che in realtà servirebbe soltanto a far sì che il corpo sia preparato al successivo lavoro sul pensiero. Se si praticano asana e pranayama, senza il lavoro sul pensiero, non si arriverà a nulla più che ad un senso diffuso di benessere fisico ed emotivo. Il vero yoga è un processo che va ad indagare gli strati profondi della mente, è un continuo processo di sviluppo della consapevolezza, una via di educazione e disciplina, che non ha niente a che vedere con le posizioni fisiche.

			Effettivamente l’uomo moderno dovrebbe partire dal lavoro sul pensiero, quindi dal Raja Yoga. Ma questo non significa che non debba fare un lavoro analogo a quello dello yoga, anzi il lavoro dovrà essere maggiore, perché il processo di “liberazione del pensiero dai sensi” andrà inevitabilmente a coinvolgere ciò che Steiner chiama “correnti eteriche” (intendendo con questa espressione il “prana”) e i “fiori di loto” (intendendo i “chakra”). Steiner ci spiega come funziona il Raja Yoga, e lo fa senza usare il termine “yoga”; Scaligero ci parlerà di Kundalini e di correnti energetiche spinali, rivelandoci qua e là profondi misteri che solo un praticante assiduo di Kriya Yoga potrà comprendere. Cerchiamo di interpretare il senso di ciò: non è propriamente da prendere alla lettera il fatto che le tecniche orientali non sarebbero adatte all’uomo occidentale (che poi non è propriamente corretto dire che siano “orientali”, dal momento che qui si parla di una Tradizione unica, universale). Piuttosto, le tecniche orientali non sono adatte all’uomo occidentale che non abbia una sincera, autentica e profonda vocazione allo Spirito, che non sia disposto a dedicare non solo il suo tempo libero ma ogni secondo della sua vita, anche e maggiormente la sua vita occidentalmente impegnatissima.

			Verifico questo assunto, guardando coloro che in occidente si avvicinano allo Spirito, e osservando il mondo odierno, ben diverso da quello in cui vivevano Steiner e Scaligero. Forse ai loro tempi, quando ancora imperversava l’eco delle grandi guerre mondiali, vi poteva ancora essere la voglia di trovare un significato alle vicende esistenziali, di immergersi in sé stessi profondamente a trovare rifugio nella propria interiorità. Attualmente, invece, vi è una situazione assolutamente grave: l’uomo di oggi è ancora più addormentato di prima, così ipnotizzato dagli smartphone, dal pc, dai social network, circondato da un contesto che fino a pochi decenni fa sarebbe stato inconcepibile. L’uomo contemporaneo è ancora più radicato nel fisico. Altro che discesa nel Kali Yuga, peggio! L’uomo contemporaneo non sopporta nessuna forma di disciplina, di regola, non sopporta di sottoporsi ad una pratica ritmica e regolare, ma preferisce parlare di esoterismo e spiritualità nei salotti virtuali ed erudirsi con materiale trovato online. La maggior parte dei “maestri” attuali sono personaggi che citano testi e frasi dei maestri passati, ma se si va in fondo a vedere cosa c’è, si trova il vuoto. Il fatto che “le tecniche orientali non sono adatte a loro” non è diventato altro che un alibi per permanere nel loro sonno. E così coloro che oggi si avvicinano alla spiritualità qui in occidente, non hanno voglia di cimentarsi in pratiche “ascetiche”, che sarebbero troppo faticose e impegnative per loro, ma piuttosto si mettono all’incessante ricerca di un maestro che possa compiere al posto loro il lavoro che essi non hanno la forza e la voglia di compiere, che dia loro il tocco di bacchetta magica per liberarli dalle inquietudini di una mente e di un’anima non disciplinate. Si illuderanno che entrare in qualsivoglia Ordine iniziatico, o ricevere un’iniziazione, oppure un nuovo grado o un nuovo rituale, possa compiere un miracolo, magari assorbendo passivamente qualche misteriosa energia magica dallo psichismo di massa di un gruppo iniziatico. Forse l’uomo occidentale si sente troppo superiore per abbassarsi umilmente ad attingere ad un patrimonio tradizionale orientale, che avverte troppo lontano dalle sue nevrosi? Forse si sente troppo superiore per fare “l’asceta”? Questi non sono altro che tranelli, scherzi della mente che non vuole morire, che non vuole staccarsi dai sensi, ma che piuttosto vuole utilizzare la spiritualità come pretesto per attaccarsi ancora di più al mondo, per socializzare, in una forma di autoesaltazione di sé. E così che alcuni ricercatori continuano a cercare delle stampelle e dei tappabuchi in rituali e cerimoniali esteriori svuotati da un reale lavoro interiore. Allora le pratiche meditative saranno da loro derise o, nel migliore dei casi, ritenute “accessorie”. E così persisterà in loro insoddisfazione, e cercheranno scuse per permanere nel loro sonno. Ogni via iniziatica Reale, orienta il discepolo verso la rivelazione del proprio Sé divino e, di conseguenza, ogni percorso capace di sviluppare questa possibilità deve prevedere di condurre i praticanti a trascendere anche il percorso stesso, sostanzialmente non averne più bisogno perché si è giunti oltre attraverso la coscienza superiore. Ogni tendenza diversa da quella descritta, si avvicina più ad una setta o ad una consorteria con finalità diverse da quella di favorire la manifestazione della propria missione divina da parte di ogni adepto.

			La meditazione, che è il vero yoga, è faticosa, è come una vanga che scava nel proprio essere, è come un trapano che scalfisce gli spessi strati della propria personalità, delle proprie comodità, delle proprie sicurezze. Ha lo scopo di trovare il centro del proprio vero essere, che però è ricoperto da strati e strati di letame, nebbia e oscurità. Rimuovere questi strati è doloroso, è un lavoro che dura anni ed anni e deve essere compiuto sistematicamente ogni giorno. Gli impazienti e ansiosi ricercatori contemporanei, invece, fuggono dal dolore e piuttosto vorrebbero da un maestro una comoda ricetta per trarne un’auto-esaltazione, per sentirsi importanti, speciali, diversi, forse migliori degli altri, o semplicemente per colmare il loro vuoto esistenziale, tamponare le loro nevrosi, oppure per trovare sollievo dalla loro paura della solitudine, con la compagnia di una famiglia spirituale allargata. Ma poi, con la mancanza di un reale e sistematico duro lavoro interiore meditativo, arriveranno le insoddisfazioni. Così questi soggetti senza disciplina non saranno più contenti dei maestri che hanno trovato, e ne cercheranno altri che possano fare il miracolo. In questa incessante ricerca, nel migliore dei casi, troveranno altri ricercatori sulla via, stringeranno amicizie fraterne o relazioni sentimentali, e continueranno sempre a parlare e teorizzare, a sognare e immaginare uno Spirito che loro continuano a pensare che sia fuori da loro stessi. Oggi si crede di poter fare un cammino spirituale su internet, si cercano emozioni, si disperde, si continua a cercare compagnia, “persone simili” e non ci si accorge che non si fa altro che fuggire da sé stessi…

			Ma è dal pensiero che si deve partire, ma non il pensiero ordinario, bensì, per usare le parole di Steiner e Scaligero “il pensiero libero dai sensi”, la materia sottile del pensiero, la sua quintessenza non cerebrale. Di questo si è parlato dettagliatamente nel testo “Le mappe dello spirito”1. Non si può fare un’autentica concentrazione partendo dal cervello fisico, ma bisogna partire da un principio extra-fisico, sottile, nelle sue originarie forze eteriche, e per fare questo bisogna scavare attivamente, proprio con la vanga della meditazione e secondo precise tecniche.

			Nessun rituale potrà fare ciò, nessun maestro, nessuna iniziazione. Saranno solo consegnate le tecniche, gli strumenti per arrivare ad afferrare gli strati più profondi del proprio spirito, ma in ciò si sarà poi lasciati da soli, perché la vera pratica è da fare in completa solitudine, quotidianamente, per anni ed anni. E sarà un processo doloroso perché bisognerà rinunciare ad identificarsi con gli strati della propria personalità, bisognerà rinunciare a tutti i castelli in aria che si erano costruiti associando allo Spirito le proprie fantasie ed eccitazioni.

			Solo pochi sono disposti a tale sacrificio. Solo pochi, davvero pochi, sono animati da un’autentica vocazione.

			Chi è disposto a morire davvero a sé stesso?

			Chi è disposto a fare della spiritualità qualcosa di reale e non una mera immaginazione fantastica-romantica-filosofica?

			Ma senza dubbio è più comodo teorizzare, sognare, immaginare lo Spirito, davanti ad uno schermo del computer, piuttosto che immergersi nel profondo delle tenebre del proprio essere interiore e affrontare le proprie ombre.

			Pertanto sarebbe possibile azzardare a dire che le “tecniche orientali ascetiche” sarebbero ora più che mai proprio urgenti per l’uomo contemporaneo che voglia avere speranza di aprire un varco nel suo caos quotidiano. Forse ora più che mai occorrerebbe l’umiltà di affidarsi alla saggezza di un deposito millenario che ha consentito ai maestri del passato di diventare ciò che sono stati. Forse bisognerebbe chiedersi se la propria vocazione allo Spirito sia reale, o sia mera curiosità, o più semplicemente un passatempo, oppure voglia di evasione dalla noia del quotidiano. Il problema è che, in realtà, pochissimi hanno una vera vocazione verso il cammino spirituale.

			Ma l’esoterismo del XXI secolo è qualcosa che nemmeno i grandi maestri del secolo precedente avrebbero mai potuto immaginare o concepire. Nell’epoca odierna esistono ancora “Ordini esoterici”, in cui si è convinti di poter colmare il vuoto dell’atroce solitudine e disorientamento che oggi più che mai ogni serio ricercatore spirituale avverte. Sembrano piccoli fari di luce che però poi si rivelano nella loro vera essenza: come concentrati attivi di debolezze umane, sempre più privati della loro essenza vitale che dovrebbe essere alimentata da ciascuna cellula e non da sedicenti guide che allontanano dalla ricerca introspettiva. Gli Ordini esoterici, ridotti in questi termini, assumono la fisionomia di mere associazioni culturali, di indubbio interesse storico-simbolico-culturale. 

			Sostanzialmente si preclude lo spazio per il lavoro introspettivo che fu, già dall’antichità, il metodo di preparazione alle iniziazioni sacerdotali che consentiva di passare dalla iniziazione isiaca - passiva a quella osiridea - attiva.

			 Non esiste più nessun ordine che abbia una “continuità di deposito tradizionale”: perché dalla costante creazione di nuovi Ordini esoterici, si evince che non sono altro che creazioni umane, soggette alle leggi del tempo e dello spazio, e condizionate molto spesso dalle intricate vicende esistenziali e ai mutevoli capricci degli ego umani. Per alcuni individui gli Ordini possono essere una scuola elementare, da cui apprendere nozioni teoriche, trarre utili indicazioni bibliografiche, ricevere qualche base pratica per cominciare un lavoro interiore, ma poi? Gli Ordini esoterici filosofici e pseudo religiosi sono anacronistici. Potevano andare bene fino a quando cioè la coscienza dell’io non aveva ancora raggiunto quella maturazione che ha raggiunto oggi. In epoche passate gli Ordini esoterici erano più che mai necessari, perché un ricercatore spirituale non poteva raggiungere un’autonomia di coscienza e di pensiero senza il supporto di una coscienza collettiva di gruppo, senza il supporto di un eggregore che come pila magnetica emanava per osmosi vibrazioni di consapevolezza spirituale che venivano passivamente assorbite dagli appartenenti alla famiglia spirituale. Si creava (così come esiste inevitabilmente in ogni gruppo formato da attività e intenti comuni) cioè una catena magnetica nella quale tutti gli adepti erano collegati, come se si formasse una sorta di “spirito di gruppo”; se si pensa ad esempio all’“anima di gruppo” degli animali e si immagina qualcosa di maggiormente evoluto e dotato di coscienza umana e pensiero cosciente, si può avere l’idea comunque di un organismo collettivo, in cui ogni cellula è un membro dell’Ordine, cellule profondamente interconnesse tra loro, con tutto ciò che questo comporta: potenzialità elevate, ma anche seri limiti e condizionamenti. L’eggregore sui cui si basavano (e si basa ogni comunità filosofica religiosa spirituale iniziatica etc) gli ordini esoterici del passato, faceva sì che i membri diventassero cellule di un unico grande organismo: si attingeva così ad un serbatoio di energia, una batteria formata dalla somma di energie dei membri, in presunto collegamento con gerarchie spirituali invisibili superiori. È qualcosa che si configurerebbe come un meccanismo medianico, qualcosa che sfugge alla lucida coscienza dell’io. E fare questo nel XX secolo, con le potenzialità dello sviluppo della coscienza che potrebbero essere raggiunte, sarebbe come regredire nella scala evolutiva. Con il passar dei secoli muta anche la struttura genetica umana e questa mutazione è riflesso di un processo evolutivo spirituale. L’uomo del XXI secolo non è e non sarà mai come quello dei secoli precedenti.

			Quindi bisogna accettare il fatto che i percorsi di evoluzione individuale, si devono adattare ai tempi moderni, alla società contemporanea. Il ricercatore spirituale di oggi non deve dipendere passivamente da un’organizzazione gerarchica eggregorica ma deve diventarne parte attiva e consapevole, perché la struttura dell’io dell’uomo contemporaneo lo dota di pensiero critico, autonomia di giudizio, indipendenza intellettuale. L’uomo moderno è un organismo a sé stante, e ha più che mai bisogno di compiere un lavoro interiore ancora più profondo e senza nessun tipo di influenza o interferenza esterna. Egli deve saper scendere saldamente nelle profondità della sua anima, liberandosi da ogni suggestione esterna simbolica, da ogni supporto esterno eggregorico o magistrale, per poter attingere pienamente alle forze profonde del suo io interiore. Il sistema eggregorico degli ordini iniziatici poteva andare bene ai tempi in cui la coscienza dell’essere umano non aveva ancora raggiunto un completo sviluppo dell’“io” e quindi necessitava di un supporto esterno. L’ uomo dei nuovi tempi, per poter scendere nelle profondità del suo essere, ha bisogno di strumenti interiori adeguati, tradizionali ma utilizzati in una maniera molto più vigorosa rispetto a come si faceva duemila anni fa, in una maniera che tiene conto del nuovo sviluppo delle forze dell’io e della coscienza. Le tecniche di meditazione orientale, andranno quindi condotte con un nuovo vigore e una nuova coscienza, una nuova forza. Gli esercizi non partiranno più dal corpo e dal respiro, ma dal pensiero: sarà potenziata la capacità di concentrazione e il pensiero, nella sua quintessenza sottile e svincolata dal supporto del fisico, diventerà uno strumento-vanga per discendere nelle profondità di sé stessi. Tutta la meditazione sarà condotta con estrema consapevolezza. Nessuno stato di coscienza scenderà mai sotto il livello della consapevolezza, quindi non ci sarà nessuna sonnolenza, nessuna trance estatica o medianica, nessun assorbimento esaltativo magico come quello delle cerimonie rituali.

			«Nessuna attività esteriore può raggiungere il Sé interiore; rituali e preghiere fanno rimanere solo nella superficie. Per andare più nel profondo, con la determinazione di andare oltre lo stato di sonno, sogno e veglia, la meditazione è essenziale.»

			(Nisargadatta Maharaj)

			L’uomo spirituale moderno non aspira a fondersi con un Dio esterno in cui annegare in un’estasi mistica, ma si deve trasformare in un Dio egli stesso, perché egli è già Dio nelle sue profondità, solo non ne è consapevole. Non perderà quindi la sua identità, ma ritroverà la sua vera essenza che è Dio infinito, in quanto egli stesso diventerà, o meglio si riconoscerà come essere sempre stato Dio infinito.

			Gli esoteristi occidentali hanno spesso svalutato il mondo orientale, convinti del fatto che le vie meditative orientali portassero ad un’estasi passivo-contemplativa, ma questo non è più il caso degli uomini contemporanei. L’uomo moderno non può perdersi ma solo ritrovarsi in un’identità autentica e profonda con l’Assoluto, e in piena coscienza. I maestri e le guide attuali avranno il solo scopo e funzione di trasmettere tecniche e di elargire consigli e spiegazioni. Il vero maestro è dentro di sé, ma occorre scavare per poterlo incontrare. È essenziale sapere quindi come scavare. Si tratta di uno stato da sempre esistente in sé, ma tante sono le scorie che bisognerà rimuovere per poterlo prima percepire, poi gradualmente afferrare e consolidare fino a renderlo stabile. Bisognerà quindi diffidare da qualunque tipo di cammino spirituale che non preveda una sadhana seria e determinata.

			Questa è l’epoca della piena coscienza dell’io, ma la precedente discesa nella materia del Kali Yuga è ormai terminata… e non si dica che non è ancora terminata, che l’uomo deve ancora immergersi nella materia, perché più di così è impossibile! Chi dice che l’uomo debba ulteriormente continuare il suo viaggio nella materia lo fa per trovare un alibi per continuare a sguazzare nel sonno e nei piaceri mondani, autoconvincendosi che ciò sia un mezzo di evoluzione.

			Le tecniche di meditazione orientali devono essere essenzialmente potenziate, condotte dalla piena coscienza dell’io, per approdare ad uno stato di super-coscienza. Non ci si immergerà nel tutto come gli antichi veggenti, perdendo la coscienza inghiottititi dal vortice infinito divino, ma si diventerà il tutto: l’io diventerà tanto grande e infinito quanto quella coscienza. La meditazione del XXI secolo è quindi una meditazione super-intensificata.

			Ci sono strumenti di pratica interiore dai quali non si può affatto prescindere e sono quelli che agiscono nella propria coscienza profonda: la concentrazione e la meditazione, condotte secondo le regole di Raja (pratyahara, dharana, dhyana) e Kriya Yoga. Queste tecniche andranno potenziate e strettamente integrate in modo che possano scalfire ancora più efficacemente i solidi blocchi di cristallizzazione mentale.

			La scienza dello spirito del XX secolo non sarà mai come la scienza dello spirito del XXI secolo. Dobbiamo costruirla noi. I maestri passati non sono più tra noi su questo piano. Dobbiamo costruirci una nuova via, adottando sicuramente le basi delle vie del passato, ma sintetizzandole e aggiungendo elementi nuovi tratti dalla cultura e dalla società contemporanea, che traduce l’evoluzione del pensiero e della coscienza dell’io. Ecco perché potrebbe essere utile attingere da più di una tradizione e prendere gli elementi più costruttivi, attivi, cercando tra le tecniche ciò che è maggiormente efficace per scalfire le fitte scorze degli esiti della caduta nella materia.

			Nella storia tutto si evolve: in diverse correnti nello spazio-tempo: la letteratura, la filosofia, l’arte, la scienza, e ogni innovazione ha sempre comunque fatto tesoro del patrimonio del passato, ma sotto forma di una nuova rielaborazione e ristrutturazione. L’esoterismo si deve evolvere in nuove e inedite correnti, ma questo avviene comunque sulla base della tradizione, ma con un elemento nuovo: la consapevolezza di un pensiero che vuole davvero compiere il ritorno allo spirito, risalendo dagli abissi del Kali Yuga. E ciò che avverrà è una rielaborazione della tradizione, secondo le forme post-contemporanee del pensiero e della società, adottando il linguaggio scientifico odierno e accogliendo ciò che sorge dalle intuizioni dei nuovi camminatori dello spirito, anche degli innovatori.

			La spiritualità, quindi, si rinnova costantemente, e non bisogna impedire questo processo con il pretesto che “bisogna seguire pedissequamente la Tradizione”, che “solo chi diventa membro di un Ordine Tradizionale può progredire”. La vera tradizione spirituale si è divisa in differenti pezzi, i cui frammenti sono interamente contenuti nel profondo del proprio essere. Bisogna adottare un atteggiamento di umiltà nel ricevere gli strumenti delle tecniche spirituali, avere la forza di metterli in pratica con estrema serietà e intensità e mettere in discussione le precedenti certezze, lasciando libero spazio alla ricerca e all’innovazione, alla selezione, alla sintesi, anche, qualora fosse necessario, alla critica dei dogmatismi del passato. La rielaborazione racchiude immense potenzialità: si rielabora il vecchio per costruire il nuovo, e il nuovo costituirà una versione potenziata del vecchio con un valore aggiunto, perché colui che rielabora ha la possibilità di effettuare nuovi collegamenti, e scoprire nessi prima sconosciuti, significati prima nascosti o impliciti.

			Questo processo di rinnovamento deve essere compiuto, perché è l’unico modo per arrivare eventualmente anche dove i maestri del passato non sono arrivati, perché oltre un certo limite non potevano arrivare: il limite delle loro rispettive epoche, culture, società, il limite della loro genetica. L’apertura, l’umiltà, il rimettersi in gioco, il coraggio di sperimentare sono requisiti per poter andare oltre. C’è qualcosa di nuovo, che deve ancora essere portato a coscienza, costruito, strutturato, descritto. E ciò possono farlo solo in pochi: chi ha la vera vocazione per lo spirito, e non invece coloro per cui lo spirito è moda o passatempo.

			Ogni attività spirituale deve essere fatta in piena coscienza. Basta con le evocazioni magiche, basta invocare esseri “fuori” da noi. E non basterà nemmeno il momento quotidiano della sadhana, che è comunque requisito imprescindibile, ma la meditazione andrà portata nel mondo, nella realtà esterna, per trasformare con il pensiero la propria esistenza, e da lì quella parte di mondo prossimale. E man mano che il pensiero viene rettificato, la personalità ordinaria sarà destrutturata, e con essa cadranno tutte le menzogne su cui ruotava la propria esistenza.

			Si parla di tradizione spirituale perenne, perché ci sono dei fondamenti comunque assoluti, ma la forma è l’espressione dei contenuti cambia a seconda delle epoche. L’umanità attuale è il prodotto di un’evoluzione; Il DNA, il corpo fisico stesso cambiano, e la capacità di consapevolezza diventa maggiore, perché i cambiamenti del DNA vanno di pari passo con l’espansione dello spirito nel campo fisico. Pertanto le possibilità che possono raggiungere gli uomini contemporanei nella spiritualità odierna sono maggiori rispetto a quelle dei loro predecessori.

			Ciò che è fondamentale adesso è comprendere l’esoterismo dei nuovissimi tempi. I maestri ci hanno lasciato tracce di tecniche di sviluppo spirituale, ma ora noi dobbiamo aprire una nuova via, perché il nostro livello di consapevolezza potenzialmente raggiungibile è più elevato rispetto a quello che hanno raggiunto loro, in quanto la nostra coscienza dell’io ha ormai compiuto fino in fondo la discesa nella materia. Quindi attraverso questi strumenti giungeremo a livelli di coscienza ancora più profondi che ci consentiranno di azzardare a pensare che sia addirittura possibile diventare un uomo-divino.

			Si può praticare meditazione da anni, ma chi non ha mai adottato un metodo preciso rischia di perdere tempo. C’è gente che pensa di “meditare” solo per il fatto di stare seduto davanti a immagini divine, magari rilassati e ascoltando il respiro, e semplicemente attendendo chissà quale “grazia” mistico-divina. Migliaia di anni fa, in effetti, la spiritualità era basata sul fatto che il devoto poteva ricevere passivamente immagini, ispirazioni, intuizioni, come se fosse un recipiente aperto. C’è chi pensa che con una preghiera, invocazione o litania rivolte a qualcosa o qualcuno esterno da sé accadrà un miracolo e sarà promossa la propria evoluzione spirituale. C’è chi è convinto che digiunando o adottando un regime alimentario vegetariano (pratiche indubbiamente utili ma in realtà soltanto complementari ad altre pratiche fondamentali ed essenziali) il proprio spirito venga sintonizzato con le conoscenze spirituali. C’è chi si illude che praticando posizioni asana yoga o modificando il proprio ritmo respiratorio possa raggiungere un’evoluzione spirituale. Queste pratiche possono fare sicuramente raggiungere un benessere fisico-psichico ma nient’altro. Il vero yoga è lo yoga del pensiero: il pensiero che si stacca dal fisico e dalla cerebralità per ricongiungersi-unirsi (yoga=unione) profondamente con la propria sorgente interiore divina. In passato il devoto era “altro” rispetto ad un Dio esterno (o Dei intese come forze archetipiche). Doveva assorbirne le qualità, la saggezza, le proprietà, ma rimaneva passivo, in uno stato di coscienza simile alla trance, una sorta di mistica medianità. Questo non può andare più bene oggi. Il pensiero esige di essere attivo: l’uomo ha raggiunto la possibilità di conseguire uno stato di super-coscienza nell’autoconsapevolezza; deve trovare il principio divino in sé stesso, e non si tratterà più di un Dio esterno, ma si tratterà del nucleo più profondo della sua interiorità. È un nucleo che va estratto, in quando ricoperto di fitti strati, ancora più fitti di un tempo. Le tecniche di meditazione di matrice orientale (Raja yoga/Kriya pratyahara/Atma-Vichara) sono universali, ma vanno praticate in maniera nuova: alla luce della piena coscienza., partendo dal pensiero. Anche il Kriya Yoga non è più come quello del passato: è stato modificato e adattato, e deve essere ulteriormente potenziato. Il Kriya e il Raja Yoga si incontreranno quindi con l’Advaita Vedanta, che costituisce il deposito tradizionale universale che non è soggetto allo spazio e tempo. L’incontro tra Kriya, Raja e Advaita nell’era contemporanea è quella chiave che realmente può ricollegare l’essere umano alla propria origine divina e riportarlo alla reintegrazione: l’essere umano sarà così purificato da una meditazione così profonda, costante non solo nel momento di sadhana ma in ogni attimo dell’esistenza, che distruggerà tutto ciò che egli non è, e farà crollare le fondamenta illusorie su cui si basava la sua stessa esistenza. La coscienza sarà profondamente ed eternamente radicata nel Sé divino, ed è così che ciò che prima era semplicemente uomo, diventerà uomo-Dio, e non è ambizioso dirlo, in quando non si tratta dell’uomo ordinario, è un uomo che per diventare divino ha deciso di morire a sé stesso. Ecco il senso della pratica spirituale contemporanea, che deve diventare un coltello ancora più affilato di prima, capace di uccidere più rapidamente, efficacemente e radicalmente non solo la propria personalità, bensì anche tutte le illusioni pseudo-spirituali che hanno sempre accompagnato i più idealisti e romantici. Si esce quindi dalle accademie, dai gruppi, dagli “ordini”, dalle massonerie, per entrare nel vero tempio che è nel profondo di sé stessi.

			Il vero maestro è dentro di sé, nel significato che Steiner dà al principio cristico interiore. Un maestro deve trasmettere al discepolo teoria e pratica, gli strumenti per giungere da sé alla Conoscenza e per arrivarci con le proprie gambe, con sforzi, fatica e sudore; deve dare al discepolo gli strumenti per ascoltare la propria voce interiore, la Volontà autentica, ma non può a lui sostituirsi. Il discepolo deve necessariamente percorrere il suo sentiero karmico, con tutto ciò che questo comporta. Nessuno può fare degli sconti al suo cammino, nemmeno un maestro. La forza non può essere data da nessuno, nemmeno da un maestro, ma va trovata nelle profondità del proprio essere.

			La Tradizione è fatta di pezzi che sono stati disseminati in vari contesti, in diversi luoghi ed epoche, quindi è possibile recuperarne i frammenti da diverse scuole e tradizioni. Ci deve essere stato un tempo molto lontano in cui le tradizioni erano unite in una. Non ho mai sottovalutato il ruolo dell’Italia nel panorama esoterico e in definitiva ho sempre valorizzato molto il fatto di essere nata in questo paese, perché è proprio qui che sono riuscita a ri-trovare gli strumenti per lavorare spiritualmente.

			Man mano che avanzavo nel cammino, ho spesso avuto l’impressione che tutto crollasse attorno a me, e ciò che rimaneva era il mio nucleo profondo, incrollabile, silenzioso. Quella è sempre stata la mia unica certezza. È da quel nucleo profondo che sorge il collegamento con le forze spirituali che silenziosamente mi hanno guidata, purché io mi aprissi ad esse e mettessi da parte il mio ego. Credo che esistano diversi possibili destini, diversi a seconda delle scelte compiute. Forse non c’è una scelta valida in assoluto, perché tutto è in continuo mutamento, sullo sfondo della relatività delle cose e delle circostanze. E i ritmi sono più accelerati per chi percorre una via spirituale. La sofferenza che si vive in alcuni momenti, quando si affrontano le prove iniziatiche, è quella della morte di una parte di sé e della realtà che circondava, e la si percepisce come una solitudine che schiaccia l’anima. Dentro di sé ci si sente come morti, ci si trova semplicemente in un luogo dell’essere, uno stato di coscienza, dove si è in pace, dove non si ha più nulla da perdere, dove si sa che non si è niente ma nello stesso tempo paradossalmente si è tutto.

			Ho sempre ben compreso e accettato, come molti esoteristi occidentali ritengono auspicabile, l’importanza del sapersi radicare in questo mondo. Ma bisogna fare attenzione affinché questo radicamento non si trasformi in un’identificazione, che potrebbe generare la tendenza ad una contro-iniziazione. È importante essere in equilibrio tra il “di qua” e il “di là”, tanto quanto è importante evitare ogni forma di identificazione che rafforzerebbe certe insidiose cristallizzazioni. Purtroppo è estremamente facile anche per un iniziato rischiare di attaccarsi alle cose, agli eventi, alle persone. Nessuno è immune da questo rischio, che può essere attenuato avendo una costante consapevolezza, radicando il proprio equilibrio oltre questo mondo, e avendo ben chiara l’idea che tutto ciò che troviamo qui è solo provvisorio e che tutto può essere strumento per sviluppare la propria coscienza.

			Non ho mai interrotto il mio cammino interiore che ne ha sempre ricevuto costante rinnovamento e rafforzamento. Ho dedicato proprio tutto al mio percorso, e sono sempre rimasta “sveglia” anche nelle notti dell’anima, quei momenti di sofferenza che riportano al cuore dell’interiorità. Ho voluto prendere il meglio da tutti i maestri incontrati, ma ho sempre cercato di trovare in me stessa il discernimento, avendo fiducia, in alcuni momenti, di pensare con la mia testa, con un autonomo senso critico. Pur avendo attinto da una molteplicità delle tradizioni e scuole, il mio cammino è stato uno solo, e si è dispiegato in ciò che il mio sé profondo ha voluto. Ho sempre avuto l’istinto di percorrere sentieri poco battuti, per inoltrarmi là dove nessuno si era spinto prima. È sempre stato nei momenti di solitudine che ho scoperto le mie forze più profonde e le mie risorse nascoste. Sono sempre stata lontana da ogni forma di medianità e il mio contatto con la mia interiorità tramite le pratiche e gli esercizi si è sempre svolto nella massima lucidità. Mi sono sempre ritenuta un’umile sperimentatrice e non pretendo che la mia esperienza soggettiva sia necessariamente corretta, ma potrebbe comunque dare conferma al fatto che le tradizioni spirituali hanno un sottofondo operativo in comune.

			Dio è uno stato di coscienza, è uno stato dell’essere. Un giorno ne ho avuto un lieve, lievissimo bagliore, e ha cambiato completamente la mia vita. È rimasto come silenziosa presenza accanto alla mia personalità ordinaria. Riempie il mio essere ma mi fa percepire quella che ho imparato a definire “la solitudine dell’Infinito”. Perché è un grande abisso nero, di fronte a cui tutte le forme esterne, i maestri, gli ordini, mi si sono dissolti come neve al sole. È per questo che ho avuto bisogno di solitudine e di scendere ancora più dentro di me.

			Quando mi sono imbattuta nelle tradizioni esoteriche occidentali – e di questo ne ho fatta ampia trattazione nelle Memorie2 - si parlava con tanto entusiasmo degli “Arcana Arcanorum”. Vedevo gente che ronzava ambiziosamente attorno a chi loro credevano che possedesse il segreto dei segreti, forse sperando in qualche miracolo, di ricevere la ricetta dell’eterna giovinezza, della ricchezza, della soddisfazione di tutte le loro ambizioni. Anche io, in un primo momento, avevo pensato chissà quale segreto di realizzazione spirituale si nascondesse in quegli alti gradi. Poi ad un certo punto ho intuito che invece possedevo già tutti gli strumenti necessari, che non c’era davvero niente là fuori, e che il paziente lavoro meditativo della Sadhana è molto più importante di qualunque presunto “Arcano” segreto. Nessun “arcano” potrà mai essere realizzato se con la coscienza non si è toccato il centro profondo dello spirito, se non si è riusciti a staccare la coscienza dal veicolo fisico, dal cervello, e a creare un’anima realmente “stante e non cadente”, come la definiva Arturo Reghini nella sua introduzione all’opera di Cornelio Agrippa. Ritengo che gli Arcani siano una questione molto più seria e delicata rispetto a ciò che i gradi elevati della Massoneria possano intuirne: non si tratta di un cofanetto di istruzioni segrete, ma si tratta di reale esperienza spirituale. Si tratta di spiritualizzare il corpo, e corporizzare lo spirito. Si tratta di trovare quella chiave che è sepolta così profondamente da poter essere addirittura dimenticata anche da coloro che hanno intrapreso un percorso spirituale da vite e vite.

			C’è chi potrebbe praticare gli esercizi di meditazione per anni, eppure rimanere intrappolato nel pensiero cerebrale. Qual è in realtà la vera uscita dai limiti del cervello e del sistema nervoso, quel sottile canale non fisico che conduce al vero pensiero libero dai sensi?

			Esperienza:

			«E così, con tutti gli strumenti che mi erano stati forniti, sono scesa nel profondo di me stessa, in silenzio e umilmente. Tutti i maestri del passato ci dicono, attraverso forme e tradizioni diverse, che dentro di noi è contenuto l’universo. Mi sembrava pura retorica, però ci ho creduto e ho continuato a scavare in me. Non usciva nulla di speciale, di sensazionale, solo silenzio, e allora ho provato nuovi strumenti di scavo, non solo un piccone ma una vanga. E allora ho visto che per trovare qualcosa, dovevo togliere tutto ciò che ero, o meglio che credevo di essere. E mentre facevo questo, il mondo esterno crollava. Però mi accorgevo che rimaneva qualcosa. E quel qualcosa era più vero di ciò che vedevo attorno a me. Niente di speciale, ancora silenzio. La solitudine profonda. In quella solitudine cupa però c’è qualcosa, c’è quello che tutti gli esseri temono, ma a cui nel contempo anelano profondamente, ricercandolo fuori da sé incessantemente nel mondo esterno, ma rimarranno delusi finché non avranno agganciato dentro di loro quella cosa che può essere afferrata solo se si accetta di morire a sé stessi. Ma non si tratta di una morte istantanea o di un’improvvisa illuminazione, bensì di una lenta e dolorosa agonia. E questo nella vita esteriore spoglia di tutto ciò che non è vero, non è essenziale. Ho visto che nella mia vita c’erano stati tanti tentativi di distrazione, anche la ricerca della socialità esoterica, e mi sono posta la riflessione che probabilmente le persone fondano gli ordini iniziatici per avere qualcuno con cui parlare di questi argomenti, per potersi sentire magari speciali, migliori, eletti, e parlare, proclamare, esporsi, cercare compagnia, conforto, appoggio, consolazione, distrazione. O forse per rimandare la propria morte, perché spaventa. Quando ci si trova dinanzi alla morte iniziatica, tutto quanto cade. E mi sono trovata nella solitudine, ed è per questo che ho dovuto scegliere di “staccarmi dal gregge”: non ho più potuto parlare di spiritualità, ma solo praticarla in silenzio e segretamente.

			Ma lo spirito è altra cosa, lo spirito non è compiacente, non ha proprio concetti. Lo spirito è spogliarsi di tutto questo. Ed è questo il lavoro che ho sempre provato a fare, ma non si tratta di Kriya, o di antroposofia, o di buddhismo, è un lavoro universale, non soggetto ad etichette di nessun genere. E finché non si afferra il vero senso del lavoro interiore, si è destinati a vagare di qua e di là spinti dall’inquietudine, dalla ricerca o dal fatto che si pensa di dove compiere chissà quale crociata.

			Dopo anni di pratiche il mio sguardo spirituale si è esteso oltre i limiti del mio corpo. E vedo che lo spirito non è effetto speciale, ma è semplicemente una coscienza immortale ed eterna. E che è in tutti gli esseri.

			Vedo che non ho più un corpo, ma tutte le cose sono diventate come il mio corpo. E ancora lotto contro questo stato di coscienza, mi dico “come posso io, essere piccolo, essere diventata capace di percepire ciò, di diventare ciò”. Ma era ciò che ero sempre stata, solo che non lo sapevo, ero ancora ricoperta dalle strutture del mondo, da ciò che io stessa e gli altri credevano che io fossi. E quando sono in quello stato di coscienza, vedo che ciò che davvero conta quando lasceremo il corpo, è non soltanto quanta consapevolezza abbiamo sviluppato (perché la coscienza è la vera materia del “corpo di gloria”, ovviamente la coscienza sottile, non cerebrale, insomma la quintessenza del pensiero), ma quanto amore abbiamo saputo dare.»

			«Molti ricercatori spirituali sono immaturi. Non è un giudizio, è la descrizione di un fatto. Ciò che loro effettivamente vogliono è una ricetta, un trucco, una scorciatoia per arrivare facilmente in un luogo o stato dove non soffrirebbero più. E loro credono che la spiritualità possa aiutarli a realizzare questo desiderio infantile. Vogliono qualcosa, ma non sono pronti, non sono disposti a pagare il prezzo. Vogliono saltare e bypassare tutto ciò che può disturbarli e dispiacerli, e raggiungere direttamente ciò che loro immaginano essere qualche stato di eterna beatitudine, felicità e pace. Non vogliono abbandonare né perdere nulla, vogliono qualcosa di più, vogliono guadagnare qualcosa. Ma la conoscenza di sé comincia sempre, e può anche terminare, con la scoperta e la conoscenza di cosa non siamo. Comincia sempre con il riconoscimento, l’individuazione e la rimozione di tutti gli strati di falsità e menzogne che stanno oscurando la nostra luce originaria, comincia sempre con l’abbandonare tutto ciò che non è necessario e secondario, così che ciò che è essenziale possa avere la possibilità di rivelarsi. Non si tratta di “creare luce” e nemmeno di “trovare la luce”, ma di rimuovere tutti i veli di oscurità che offusca la luce che noi siamo già.

			E, al principio, questo non è mai un compito piacevole. Perciò è piuttosto sgradevole per i ricercatori che non vogliono avere niente a che fare con “oscurità e ombre”, e che sognano ingenuamente una scorciatoia verso ciò che è piacevole, ciò che immaginano sia la “luce”.

			Ma è solo quando cominci a realizzare quanto sei immaturo come ricercatore, che la maturità può cominciare a crescere. Questo è ciò che significa “pagare il prezzo”: essere pronti a morire alle nostre illusioni di essere già pronti, capaci, maturi, onesti e sinceri abbastanza, e di essere pronti ad amare ogni briciola di verità più della nostra adorata immagine di noi stessi, più delle nostre supposizioni, pregiudizi e credenze. Le “persone spirituali” vogliono la Verità con la V maiuscola.

			La vogliono ora, senza sforzo, e la vogliono così “perché me la merito”. Così non c’è davvero possibilità di schivare la sempre più profonda realizzazione delle nostre profondamente radicate compiacenza, ipocrisia, autocommiserazione, mediocrità, pigrizia, superficialità, ignoranza e infantile senso di importanza personale. A meno che, certamente, si voglia finire come la gente più squilibrata in Facebook, ossessionata dalla “luce”, ossessionata dall’“Assoluto”, che diffonde sulle bacheche di Facebook superficiali e soffici banalità come “è tutto uno”, “è tutto amore”, “sono già Quello”, “ognuno è già illuminato”, “non c’è nulla da fare”, “nessuno sforzo è richiesto”, “ogni cosa è perfetta come è”, ipnotizzando sé stessi con la menzogna di “essere risvegliato”, provando a nascondere a sé stessi la propria reale ipocrisia, pigrizia, mediocrità e frustrazione.»

			(Sri Clownananda)

			«C’è uno stato oltre i nostri sforzi. Ma finché ciò non è realizzato, lo sforzo è necessario.»

			(Ramana Maharshi)

			È molto importante il concetto di sforzo, perché non è possibile raggiungere gli strati profondi della coscienza e superare le barriere mentali senza un forte impegno, motivazione e costanza. Lo sforzo deve essere applicato senza sosta, finché si sarà raggiunto quello stato che non presenta più sforzi, perché è lo “stato naturale” della propria vera natura. La sadhana deve quindi essere costante, allo scopo di dissolvere la mente nel Sé: i pensieri, come dice Ramana Maharshi, si devono proprio essere gettati nell’abisso del Sé, solo così potranno essere realmente dissolti nelle loro Vasanas, ovvero le loro sottilissime potenzialità germinali.

			«Vuoi risultati immediati! Non distribuiamo magia qui. Ognuno fa il medesimo sbaglio: rifiutare il mezzo, ma volere il fine. Non posso risolvere il tuo problema con mere parole. Devi mettere in pratica ciò che ti ho detto e perseverare.»

			(Nisargadatta Maharaj)

			«Quando il rifiuto dell’attività mentale diventa continuo e automatico, comincerai ad avere l’esperienza del Sé.»

			(Annamalai Swami)

			Si tratta quindi di scavare e trovare strumenti di scavo sempre più sofisticati. E nel XXI secolo eccome se c’è bisogno di strumenti ancora più sofisticati del passato! Togliere gli strati interiormente significherà toglierli anche esteriormente: la propria esistenza comincerà ad acquisire un nuovo corso, e da essa verrà tolto tutto il superfluo, ciò che non rappresenta più ciò che si è interiormente. Si torna all’origine di un nucleo nudo che per sua essenza è collegato a tutto ciò che esiste, senza limiti di tempo e spazio. È lì che si può affermare giustamente che “si è in Dio”.

			Lo stato in cui la mente non pensa a niente, in cui la mente non ospita nessuna costruzione ma ha solo chiarezza, sarebbe uno stato “senza sforzo”, in quanto stato naturale della nostra coscienza, che, tuttavia, per essere raggiunto, ha bisogno di uno sforzo costante, di un grande impegno e sacrificio. Questo stato è ciò che dai tibetani viene definito “rigpa”, pura consapevolezza vuota dai concetti, paragonabile ad un cielo chiaro e luminoso.

			«Salì sul faro

			dopo quella tempesta

			e osservò meglio l’orizzonte

			allungando lo sguardo oltre i faraglioni rocciosi:

			ora che i vortici d’acqua non le riempivano gli occhi,

			si stupì di vedere intorno a sé poesia, nient’altro che 	 meravigliosa poesia»

			(J.K.)

			L’immagine di questi versi è assai evocativa. Viene rivelato il profondo significato del cammino spirituale. Quante tempeste gli esseri umani affrontano nella vita ordinaria, quando si identificano agli eventi, alle sofferenze, ai dolori! Quanti vortici d’acqua della propria falsa personalità ricoprono il proprio vero essere e ottenebrano la visione della realtà. Ma se si lavora su di sé costantemente, e si “sale sul faro”, si prenderà contatto con la sorgente profonda di sé stessi, che è la stessa sorgente profonda dell’universo da cui tutto ha origine, quel nucleo silenzioso che non può essere toccato da nulla. E quindi, quando il contatto con la propria essenza divina sarà consolidato, arriverà il momento in cui la tempesta cesserà, e ci si troverà davanti alla realtà del proprio vero essere, e quindi alla realtà dell’Assoluto intorno a sé, che è “poesia, nient’altro che meravigliosa poesia”. Dalle ceneri della propria falsa personalità, rinascerà la Fenice della propria vera essenza.

			

			
				
					1 Hermelinda, Le mappe dello spirito, Edizioni Cerchio della Luna, 2012

				

				
					2 Hermelinda, Memorie di una viaggiatrice dello spirito, Harmakis Edizioni, 2015

				

			

		

	
		
			Capitolo 2

			Le radici della pratica spirituale

			Il primo sutra di Patañjali indica qual è la base del vero yoga, che ha come obiettivo la cessazione delle attività mentali. Ci sono diversi metodi per ottenere ciò. Innanzitutto osservare ed esaminare la mente, ma da un punto di vista puro, cioè che si colloca esternamente alla mente. Questo punto extramentale è il Sé. Se il Sé osserva la mente, progressivamente l’attività mentale cesserà. Un metodo che va ancora più alla base è quello della Self-enquiry (auto-indagine) che indaga l’origine della mente, che è il Sé, la consapevolezza, ma lo vedremo più avanti. Poi c’è il metodo dharana (concentrazione), che consiste nel concentrarsi su un solo pensiero, in modo che tutti gli altri scompaiano, fino a che anche quel pensiero scomparirà. Le tecniche della Self-enquiry non andranno mai in profondità se non si esercita l’abilità della concentrazione.

			La meditazione è il sistema per uscire dai percorsi della mente, per incamminarsi verso nuovi e meravigliosi sentieri.

			Qui di seguito riporterò alcuni importanti estratti dall’opera “Le mappe dello spirito”, per tracciare quelle pratiche indispensabili che costituiscono la propedeutica al lavoro più avanzato. 

			Medita:

			1. Rilassati.

			Osserva attentamente il flusso dei pensieri, come testimone esterno. Considera ogni evento con estrema imparzialità e impersonalità, come se ognuno di essi fosse stato compiuto da un’altra persona a te estranea. Enuclea l’osservatore e stabilizzalo come presenza cosciente.

			Osserva il tuo corpo fisico, i tuoi pensieri, le tue emozioni e prendi coscienza che è l’osservatore che sta osservando tutto questo. L’osservatore prende radice da una coscienza profonda, eterna, il Sé, che puoi visualizzare sotto forma di un globo luminoso, un Sole eterno che illumina e irradia, corpo di luce immortale. Porta le radici del tuo essere in questo Sole e concentrati escludendo ogni pensiero estraneo.

			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.

			Permani nel nucleo di silenzio così creato e osserva dall’esterno il flusso dei pensieri, limitandoti ad osservarli. Non creare alcun giudizio su nessuno di essi. Se li osservi con distacco, il pugno che li teneva stretti si aprirà automaticamente. Ti ritroverai lì, non immerso nei pensieri ma nell’intervallo, nello spazio vuoto tra un pensiero e l’altro. Continua a sederti quieto e osserva tutto ciò che accade dentro di te. Dentro di te esiste un mondo di pensieri e passioni, osservalo, continua ad osservarlo come farebbe un uomo seduto su una sponda che guarda le onde del mare. Un’osservazione completamente distaccata. Limitati semplicemente ad osservare. Diventa un semplice testimone, che si erge distaccato e distante. Come se non avesse alcun interesse che non sia il semplice conoscere e l’osservare. Non appena una scelta o un giudizio entrano in gioco, l’osservazione finisce: in quel caso non si osserva più, a quel punto si inizia a pensare. Abbandona il pensiero, lasciarlo pensare ciò che vuole, assistendo semplicemente: sappi che ora hai pensato questo, poi questo, dopo questo, e così via. Continua in questo modo, con lo stesso spirito di uno sperimentatore esterno. Il flusso mentale si arresterà, e subentrerà il senso di uno stare, di un permanere. Non dimenticarti mai di te stesso, né delle catene associative che caratterizzano il passaggio da un pensiero all’altro.

			2. Siediti in stato di rilassamento.

			Lascia che il tuo pensiero compia le sue consuete associazioni.

			Non intervenire, ma OSSERVA TUTTO in silenzio, con distacco, senza alcun coinvolgimento.

			Ripeti a te stesso “So che ho pensato questo, so che ho pensato quest’altro, sono consapevole di ogni minimo movimento”

			Osserva ciò che accade dentro di te, il mondo di pensieri e di passioni. Sentiti come se tu fossi seduto su una sponda, a guardare le onde del mare, con distacco. Non etichettare nessun pensiero, passione o istinto come positivo o negativo, altrimenti l’osservazione finisce e si comincia a pensare ordinariamente.

			Osserva, solamente osserva, come un testimone che si erge distaccato e distante, che ha solo l’interesse di conoscere ed osservare.

			Lascia andare tutto e ascolta questo silenzio.

			Torna al fondo di te stesso senza immaginare più niente.

			Io non sono ciò che osservo.

			Ritira la coscienza da tutto. Silenzio assoluto. Sii consapevole di essere Potenza-fuoco immortale, universale, onnipotente, centro focale impersonale. Uccidi qualunque pensiero terrestre, fissandoti nel fuoco onnipotente della consapevolezza, e rimani impassibile, immobile, imperturbabile.

			3. 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.

			Stessa cosa la si può fare per i sentimenti:

			Medita:

			“Il sentimento non è mio, non è in me. È uno stato che posso porre all’esterno di me, nello spazio, senza che per questo esso cessi di essere fatto di coscienza. È un quid oggettivo, non legato al riferimento alla mia persona fisica. All’interno, un distacco, una libertà, un vuoto come l’aria.”

			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 benché 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.

			Tutti questi esercizi hanno lo scopo di ottenere il controllo sulla mente e raggiungere il silenzio mentale. Questa, come descrivevo nelle Mappe dello Spirito, è una pratica fondamentale che ha diversi metodi. È fondamentale cominciare ad enucleare un centro vuoto osservatore, distinto e distaccato dal pensiero. È solo così che si potrà avere l’esperienza di essere qualcosa di ben diverso dalla mente ordinaria. La mente è molto ribelle e difficile da controllare, ma attraverso una costante pratica e uno sforzo motivato, sarà possibile acquisire momenti di silenzio mentale sempre più lunghi.

			Inoltre è molto importante sviluppare la capacità di concentrazione, ossia dirigere l’attenzione verso un oggetto specifico, escludendo tutti gli altri pensieri.

			A questo proposito, c’è da rilevare che molti praticanti della scienza dello spirito antroposofica non hanno colto il vero senso del fondamentale esercizio di concentrazione. Effettivamente è un esercizio molto delicato, perché è molto più facile e immediato praticare un tipo di concentrazione che ha come protagonista il cervello. Se la concentrazione viene praticata in maniera impropria potrebbe fare raggiungere risultati addirittura opposti: radicare il pensiero maggiormente al cervello fisico, sviluppare maggiormente il cervello, cristallizzare ancora di più lo spirito nella materia. Il pensiero invece deve ritrovare la propria origine sottile, extracorporea: la concentrazione deve essere svolta da un misterioso punto extra-cerebrale. Quel punto extra-cerebrale risiede dove il respiro si collega al corpo, è un punto di coscienza vuoto. Questo punto va trovato, ed è l’impresa più difficile di tutto il cammino spirituale, perché si potrebbe meditare per anni senza averlo rintracciato. Trovare quello stato di assenza di pensieri è davvero molto difficile, tanto che diversi maestri Advaita lo descrivono come una lotta, un combattimento, in cui i pensieri vengono considerati come nemici.

			«Ci sono infatti diverse vie. La mia propria via è stato il rigetto dei pensieri. “Siediti”, mi è stato detto. “Guarda e vedrai che i tuoi pensieri entreranno in te da fuori. Prima che entrano, gettali indietro”. Mi sono seduto e ho guardato, e ho visto con stupore che era proprio così; ho visto e ho sentito concretamente i pensieri avvicinarsi come per entrare attraverso o sopra la testa, e ho potuto spingerli indietro concretamente prima che entrassero dentro. In tre giorni- veramente in uno- la mia mente è diventata piena di un eterno silenzio. È ancora lì. Ma ciò che non so è quante persone possano farlo.»

			(Sri Aurobindo)

			Medita:

			“La mia mente è il mio strumento di espressione. Ma io esisto indipendentemente dalla mente. Sono padrone della mia mente, posso distinguere sensazioni, emozioni, pensieri, desideri, come non appartenenti a me. Ciò che resta è il mio Sé, eterno, immutabile. Sono figlio dell’Assoluto. In me vi è l’essenza divina, e posso toccare l’universo in ogni suo punto.”

			“La vera essenza dell’Assoluto è in me. Sono pieno di divino amore. Io e l’Unica Realtà siamo la stessa cosa.”

			“Io sono padrone della mia mente e del mio corpo. La mia volontà è forte e piena di forza. Sono un centro di forza, energia, e potere.”

			“Chi sono io?”

			Medita:

			“Io sono un’entità. La mente è uno strumento di espressione. Esisto indipendentemente dalla mente e ne sono padrone. Io non sono le sensazioni, le emozioni, le passioni, i desideri. Osservo tutto questo dal mio vero sé, eterno, immutabile. Io sono figlio dell’Assoluto. Tocco l’universo in ogni suo punto, in stretta unione. In me risiede l’essenza di Dio.”

			Medita:

			“Io sono manifestazione dell’universo, dell’Assoluto. La vera essenza dell’assoluto è in me. Io sono. Questo è il vero centro dell’Essere interiore. Pace, forza e potere.

			Ho una volontà che posso sviluppare con l’esercizio. Sono padrone della mia mente e del corpo. Sento la mia forza. Sono forte e vitale. Sono centro di energia, forza e potere. La mente è mio strumento e posso farla diventare perfetta. Ogni mio sentimento è sottomesso alla volontà. Io sono sveglio e consapevole. Sono consapevole delle mie radici nell’universo. Io sono signore della mia mente, e la controllo. Io sono coraggio, fiducia, equilibrio, fermezza. ‘Io sono’.

			Io sono l’atman, io sono la presa di coscienza, io sono l’essenza stessa della Conoscenza, pura coscienza, testimone silenzioso. Om Namo Bhagavate Vasudevaya. Io sono il Tutto. Io sono tutto nel tutto, io sono l’immortale io in tutto, io sono la lucente verità, io sono la lucente realtà. Io sono il testimone dei tre stati. Io sono la luce delle luci. Io sono il Sole dei Soli. Io sono esistenza, conoscenza, felicità assoluta.”

			Qui a seguire, viene tracciato quel percorso maggiormente definito nelle “Memorie”3.

			«La mia sintesi personale era giunta ad un punto chiave. Avevo ormai riunito tutti i tasselli e avevo finalmente la chiara percezione che non mancasse più nulla: il mosaico era completo. Avevo individuato, in particolare, il filo di unione di tutte le tecniche meditative, sia che fossero orientali o occidentali. In tutte le tradizioni esoteriche le tecniche di meditazione hanno come intento comune la formazione di un centro osservatore silenzioso, distanziato dai contenuti mentali. Questo centro osservatore ha per sua essenza una natura diversa dalla mente ordinaria, di per sé la trascende. Negli esercizi meditativi antroposofici, descritti da Steiner e in seguito, in maniera più dettagliata, da Massimo Scaligero, l’esercizio di concentrazione sul simbolo richiama la forza originaria del pensiero per poi liberarlo dall’influenza dei sensi. In seguito all’esercizio di concentrazione, l’oggetto-simbolo viene eliminato per lasciare spazio al silenzio interiore, parte fondamentale ed essenziale dell’intera pratica. Ma è nel prezioso esercizio della “retrospezione serale” descritto da Steiner, nonché nella ricapitolazione tolteca, che viene enucleato in maniera sistematica l’osservatore: il praticante passa in rassegna tutti gli eventi della giornata trascorsa, come se fossero stati vissuti da un’altra persona. In questo modo si comincia ad attivare proprio la creazione del nucleo di un principio osservatore, che si distanzierà progressivamente da contenuti mentali che consistono in cristallizzazioni comprendenti non solo pensieri bensì emozioni ed istinti, spesso in un caotico marasma. L’osservazione distaccata di tali contenuti porterà il praticante in contatto con il proprio Sé profondo. Il concetto dell’osservatore-testimone silenzioso ritorna ampiamente nella pratica alchemica che Giammaria indica come fondamentale “officium quotidiano” da svolgere in ogni momento della propria esistenza: il praticante innanzitutto individuerà in sé un principio cosciente extrapersonale, definito “Nume” e, a tal scopo, gli assegnerà un nome per dargli una definizione ed individuazione. A questo punto, tramite un lavoro costante, il centro di gravità dell’individuo si sposterà progressivamente nel Nume, che per sua definizione è caratterizzato da una natura impersonale eppure contenuta nel personale; esso è principio altro e distinto rispetto alla mente, la quale è ordinariamente espressione dell’identità biografica individuale. Il Nume si ergerà progressivamente come testimone silenzioso, distaccato dagli eventi che riguardano la personalità ordinaria, eppure sempre silenziosamente presente e partecipante alla vita. Inizialmente il centro interiore osservatore non sarà saldo e non riuscirà ad essere costantemente presente, ma attraverso l’esercizio e la pratica costante, che verrà estesa ad ogni momento della giornata, questa centralità osservatrice si rafforzerà sempre di più; in certi momenti occorrerà richiamarla intenzionalmente in modo che sia il più possibile presente durante le attività quotidiane. Solo in seguito essa diventerà presenza costante. La quarta via di Gurdjieff si basa su presupposti analoghi: nella condizione ordinaria la mente umana è formata da una serie di cristallizzazioni che producono diversi agglomerati di io distinti, che non possiedono una vera volontà. Questa condizione fa sì che l’uomo ordinario funzioni in una maniera paragonabile ad una macchina nella quale sono presenti automatismi e meccanismi che impediscono alla coscienza di accorgersi che in realtà il soggetto trascorre la vita in un sonno perenne. Questi stessi meccanismi automatici impediscono il risveglio spirituale. Cosa fare allora per svegliarsi? Innanzitutto, diventare consapevoli di essere una macchina, accorgersi di essere immersi in un sonno e quindi cominciare a “ricordarsi di sé”: il ricordo di sé non è altro che la creazione di un testimone osservatore che dall’esterno comincia a diventare consapevole di ogni movimento della macchina. Questo testimone, nella costante azione di osservare sistematicamente cosa accade in questa “macchina”, si distanzierà progressivamente ed inesorabilmente dai contenuti osservati. In questa pratica, come del resto nella pratica alchemica descritta da Giammaria, lo sforzo di svegliarsi sarà esteso a tutta la giornata, in diverse occasioni. Il ricordo di sé si dispiegherà come costante osservatore silenzioso non-giudicante, in cui il testimone, che altro non è se non il Sé Immortale, è presente a sé stessi come osservatore distaccato dalla personalità-mente. Il praticante si renderà conto di non essere i suoi pensieri e quindi di essere sostanzialmente qualcosa di diverso dall’oggetto osservato. Questa posizione osservativa darà inoltre la possibilità di diventare padroni del proprio destino, in quanto si potranno osservare con attenzione e maggiore consapevolezza i normali processi di causa che determinerebbero particolari effetti, nonché la risonanza di ciò che ordinariamente l’uomo addormentato attira a sé inconsciamente. Si tratta di una trasmutazione inesorabile, che andrà di pari passo con l’apertura del cuore; questo processo è paragonabile ad un costante e calmo fuoco alchemico, motore dell’Opera che condurrà alla realizzazione spirituale. Nel nagualismo tolteco di Castaneda tutte le tecniche interiori sono finalizzate alla creazione di un testimone osservatore, il “veggente”. Viene fatto esplicito riferimento alla pratica del silenzio interiore, definito il “passo magico” più importante. Castaneda definisce il silenzio come un “fermare il dialogo interno”; è proprio il dialogo interno a sostenere e tenere in piedi le cristallizzazioni dell’ego, perpetuando l’attaccamento ai contenuti dei sensi fisici e ad una falsa identità. L’interruzione del dialogo interno provocherà lo “spostamento del punto di unione”, ossia determinerà un cambiamento di stato di coscienza, rendendo l’interiorità capace di percepire altre frequenze della realtà multidimensionale. Ma quale realtà multidimensionale più sconvolgente e sensazionale se non quella della scoperta dell’essere silenzioso, testimone osservatore, che si nasconde sotto le fitte nebbie del caos mentale? Solo la pratica sistematica del silenzio può far venire fuori questo veggente, testimone silenzioso, nagual-intento, principio individuale che, per sua natura, ha diretto collegamento con lo Spirito e quindi con l’universale. Ma è la tecnica della ricapitolazione a far venire direttamente e sistematicamente fuori l’osservatore, il testimone, il “veggente”, analogamente alla retrospezione serale pitagorico-steineriana. Tuttavia, a differenza di quest’ultima, la ricapitolazione viene riferita non soltanto alla giornata trascorsa bensì all’intera esistenza. Il praticante passerà in rassegna ogni momento della sua esistenza, partendo dal presente per poi andare a ritroso nel tempo, ripercorrendo tutte le vicende, interazioni, pensieri, emozioni, e così via, fino ad arrivare all’infanzia. In questo modo emergerà la coscienza profonda-veggente che è stata testimone di tutte queste esperienze di vita e che, quindi, non è altro che quell’essenza immortale che, di vita in vita, si è alimentata di esperienze che ne hanno accresciuto la consapevolezza. Molte scuole esoteriche riconoscono che, subito dopo la morte fisica, la coscienza del defunto compie questa ricapitolazione della vita appena conclusa; il fatto di compiere questa ricapitolazione come atto magico quando ancora si è in vita ha una fondamentale importanza, perché in effetti anticipa lo sviluppo della coscienza in modo tale da favorire il mantenimento della stessa nella soglia tra vita e morte fisica, ossia il passaggio dalla coscienza fisica cerebrale alla coscienza sottile liberata dai sensi e quindi senza più il supporto cerebrale. Infatti in tutte le fasi ed esperienze della vita viene sviluppata una coscienza profonda, un’essenza-succo che in effetti compone il nucleo-sintesi essenziale che si manterrebbe inalterato di vita in vita. È un nucleo che, se l’Iniziato ha lavorato bene in vita, dovrebbe acquisire una certa continuità di coscienza. Il sistema antico che spiega nei dettagli il significato e la pratica dell’osservazione silenziosa è proprio il pratyahara-Antar Mouna descritto da Patañjali negli yoga-sutra. Infatti è proprio la pratica dell’Antar Mouna nel pratyahara, stadio che precede il dharana (concentrazione) e il dhyana (la vera e propria meditazione), che spiega nei dettagli il processo dell’enucleazione del testimone interiore, pratica fondamentale per qualunque sistema di meditazione o via realizzativa si scelga di praticare. Con questo metodo dapprima si provvederà a isolare la coscienza dalle percezioni sensoriali, in un “contro-alimentarsi” da ciò che ordinariamente costituisce cibo per la mente (cibo di cui la mente non fa altro che fare indigestione!) e che fa sì che essa venga tenuta in un continuo stato di agitazione e di tensione verso l’esterno. Con questa “contro-alimentazione” diventerà possibile mantenere la percezione all’interno della mente, quindi cominciare a “staccare il pensiero dai sensi”, raggiungendo uno stato di coscienza che è una supercoscienza che va a sondare nel profondo diversi strati della mente senza tuttavia cadere nel sonno o nell’incoscienza, ma mantenendo la massima consapevolezza. Una volta che le impressioni sensoriali saranno escluse dalla coscienza, allora il praticante potrà procedere a trascendere gli stessi processi del pensiero cerebrale. Nella pratica di Antar Mouna il mantenimento della consapevolezza è premessa fondamentale: la coscienza verrà focalizzata sul testimone silenzioso, osservatore distaccato che non è coinvolto in nessuna esperienza, chiamato “Drashta”.»

			A seguire, nell’opera citata vengono dati alcuni cenni degli stati dell’Antar Mouna.

			Meditazione in sei stati dell’Antar Mouna:

			
					In stato di rilassamento, porta la tua attenzione al centro del tuo essere. Separa gradualmente la tua coscienza dai contenuti esterni percepiti attraverso i sensi. Sii inizialmente consapevole di ogni esperienza dei sensi: ogni suono, ogni odore, ogni sensazione tattile. Chiudi gli occhi in modo da isolarti dalle percezioni visive. Ripeti a te stesso: “io sono l’osservatore e non sono condizionato da queste percezioni esterne”. Rimani distaccato di ogni cosa, fino a raggiungere uno stato in cui ti sentirai completamente distaccato dalle percezioni esterne, in particolar modo dai suoni, in modo che essi non influenzino la mente. Il mondo esterno continuerà la sua attività rumorosa mentre invece tu avrai tolto l’attenzione da esso per rivolgerla intensamente al tuo interno.

					Focalizzati su questo signore interno che è punto di riferimento interiore stabile e costante. L’unico sentiero verso la vera meditazione è quello di non reprimere i pensieri ed emozioni ma di esaurirli attraverso una sistematica e scrupolosa osservazione consapevole. Questi pensieri, istinti ed emozioni sono aggregati, definiti “samskara”, che fanno parte anche della mente inconscia. Ora hai dimenticato il mondo esterno. Non soffermarti su nessun pensiero in particolare, ma lascia che i vari pensieri sorgano spontaneamente senza opporre alcuna resistenza o opposizione. Accetta qualunque pensiero e osservalo senza interferire e senza giudicare. Sei solo un testimone, un osservatore separato dai pensieri, istinti ed emozioni che si avvicendano dentro il tuo spazio interiore. Il tuo inconscio sta lentamente cominciando ad aprire le sue porte. Noterai che tutti i pensieri ed emozioni intrappolate cominceranno a sorgere. Ma continua ad osservare senza essere turbato, come se i pensieri e le visioni fossero una televisione, e tu lo spettatore. Non perdere la consapevolezza mentre osservi, altrimenti ricadi in quello che è stato il sonno della mente fin dalla tua nascita. Continua ad osservare senza sosta, lascia che i pensieri vengano a galla come se fossero bolle. Solo così la mente potrà cominciare ad essere purificata e potrà venire rimosso il velo che nasconde la tua vera essenza.

					Rimani sempre focalizzato sul testimone-osservatore silenzioso. Ora scegli intenzionalmente un pensiero, che può essere un ricordo, preferibilmente negativo. Non lasciarti distrarre da altri pensieri non direttamente collegati ad esso. Vedrai che si creerà una catena di pensieri creati a volontà, collegati l’un l’altro. Segui le varie associazioni e poi getta via la catena creata, per poi crearne una nuova, scegliendo a volontà un altro pensiero. Questo processo sarà sempre guidato e diretto dal testimone-osservatore distaccato. Ad un certo punto fai una pausa e torna a praticare l’osservazione, come nel secondo stadio, lasciando emergere e fluire spontaneamente i vari pensieri. Sarà a questo punto che cominceranno ad emergere contenuti subconsci precedentemente repressi: i pensieri subconsci, radicati nella mente subconscia, che normalmente non emergerebbero in un’iniziale osservazione spontanea, in quanto non direttamente accessibili alla coscienza, finalmente potranno essere sciolti dalla loro radice profonda, proprio attraverso questo metodo di scegliere un pensiero e determinare catene-sequenze associative nelle quali compariranno memorie e ricordi profondi apparentemente dimenticati.

					Adesso puoi consentire che i vari pensieri emergano spontaneamente. Non creare intenzionalmente nessun pensiero, come hai fatto nel precedente stadio. Cerca di raggiungere uno stadio di rilassamento profondo. Noterai a questo punto che cominceranno ad essere liberati dall’inconscio pensieri profondi che prima non erano soliti affiorare in superficie. Potrebbero avvicendarsi in maniera veemente, come se fossero una scarica, uno spurgo violento. Ma continuerai sempre ad essere un consapevole testimone osservatore. Ci potrebbe essere un pensiero più forte degli altri. Concentrati su di esso solo per un breve tempo, ma non identificarti. Non importa che sia piacevole o spiacevole, sappi che è solo una proiezione che sorge dalle dimensioni profonde del tuo inconscio. Adesso gettalo via intenzionalmente, in maniera ferma. Alterna momenti in cui lasci affiorare pensieri spontanei e momenti invece in cui ti concentri e rifletti su pensieri specifici che di volta in volta potrai scegliere tra ciò che affiora a galla. L’importante è che tu rimanga focalizzato nel testimone osservatore e che non ti attacchi a nessuno di questi pensieri. Rimani distaccato come di fronte ad un esperimento scientifico. Non rimanere turbato da ciò che emergerà dalla profondità.

					Adesso è il momento di toccare uno stato di silenzio interiore che, a questo punto, grazie alla pratica degli stati precedenti, dovrebbe emergere spontaneamente. Se qualunque pensiero sorgesse, escludilo e rifiutalo categoricamente. anche se si trattasse di semplici immagini o visioni. Devi mantenere uno stato di costante vigilanza, evitando di scivolare nel sonno.

					Ecco che adesso puoi entrare nel dharana: la concentrazione su un simbolo interiore. Scegli un simbolo e concentrati su di esso, escludendo ogni altro pensiero. Questo simbolo rimarrà sempre vivido e, qualora dovesse perdere intensità, lo potrai riproporre sempre alla tua coscienza.

					Se manterrai un flusso interrotto di consapevolezza rivolto verso questo simbolo, la semplice concentrazione si trasformerà in vera e propria meditazione. Questo è il dhyana.

			

			Ci sono infine altre tecniche, non riportate nei precedenti libri, che possono essere davvero utili per raggiungere il silenzio mentale.

			Medita:

			Visualizza un bidone della spazzatura, posto ad alcuni metri da te. Poi osserva i pensieri ad uno ad uno, distanziandoti progressivamente ed enucleando il centro osservatore. In seguito afferrali e gettali a turno nell’immondizia. Puoi visualizzare ciascun pensiero come spazzatura, ad esempio palline di carta, che afferrerai a turno. Appena sorge un pensiero, buttalo lì dentro. Metti dentro il bidone tutte le preoccupazioni, tutti i pensieri che ordinariamente ti tormentano. Sono lì, li potrai riprendere in mano dopo. E così via, fino ad accumulare tanta immondizia dentro quel bidone. Ora tutti i pensieri possibili sono nel bidone, e se sorgono di nuovi, sorgeranno nel bidone, e non ne sarai coinvolto. E così prendi il bidone e lo porti fuori, a lunga distanza da te. Adesso c’è solo silenzio.

			Medita:

			Immagina di essere circondato da un filo di ferro arrugginito e tagliente che ti circonda come un cerchio. Ora visualizza i pensieri che man mano si avvicinano a te. Visualizzali stabilendo una distanza tra te e loro. I pensieri sono fuori dalla recinzione del filo di ferro. E non possono oltrepassare la recinzione andando verso di te, perché altrimenti si farebbero male con il ferro. Quindi ora sei da solo, in silenzio.

			Medita:

			Visualizza che sei in un campo da tennis, con una racchetta in mano. Indietreggia e osserva tutto intorno. Osservati dentro: i pensieri che ti arrivano, sono come delle palline che ti arrivano, e allora tu dovrai scansarle con la racchetta, e buttarle dall’altra parte del campo. Fai così per ogni pensiero che ti arriva, indietreggia, stabilisci una distanza e colpiscilo con la racchetta. Devi colpire tutte le palline, non devi perdere, e quando le colpisci ad un certo punto non ti interesserà nemmeno più sapere di quale pensiero si tratta.

			Medita:

			Immagina che il tuo tappetino di meditazione diventi una barriera che non lascia passare i pensieri, quindi li blocca.

			Medita:

			Visualizza di essere in una stanza con la porta chiusa. Immagina che i pensieri si trovano fuori dalla porta, nel corridoio. La porta è chiusa e la tua coscienza corrisponde alla stanza, nella quale non potranno entrare i pensieri, che sono costretti a rimanere nel corridoio, dove possono transitare liberamente, purché rimangano fuori dalla porta. Sentiti al sicuro dentro la stanza e completamente isolato.

			Medita:

			Vivi l’intrusione dei pensieri come se fosse una violenza fisica e distanziati progressivamente, fai in modo di liberarti, usa tutte le tue forze.

			Un’altra variante è quella di cominciare con la pratica di osservazione e poi gettare i pensieri nel mare o in un corso d’acqua come fiume o lago.

			Medita:

			Osserva i pensieri dall’esterno, distaccato. Quando l’osservazione viene stabilizzata, afferra ciascun pensiero che sorge e buttalo nel fiume (mare/lago).

			L’altro presupposto fondamentale di queste pratiche è il Kriya Yoga, che lavora direttamente sull’anima tramite il controllo diretto del respiro. Quando il respiro è calmo, la mente diventa tranquilla, perché vengono direttamente controllate le vritti, ossia le modificazioni della coscienza. La base della vita umana è il respiro, considerando che la vita penetra nel corpo attraverso il primo respiro, che precede qualunque impressione sensoriale. Siamo scesi in questo corpo attraverso il respiro, e usciremo dal corpo quando verrà esalato l’ultimo respiro. Kri è il respiro e Ya è l’anima. La pratica del Kriya considera la centralità della colonna vertebrale, parte più importante del nostro corpo. Questa tecnica, attraverso il movimento ascendente e discendente del prana, purifica tutti i chakra; è come un fuoco che brucia il karma (risultato di tutte le azioni passate, di tutti i pensieri e problemi psicologici) e tutte le impurità. Tutto ciò che ci accade nella vita è determinato dal nostro karma sottile profondo, deposito energetico che risale alle vite precedenti, immagazzinato dentro di noi sotto forma di semi e desideri spesso inconsci e che permea i nostri corpi e centri sottili. La pratica del Kriya lavora proprio su questo deposito, come se offrisse tutto il karma all’anima per mezzo del respiro. L’energia e la consapevoleza vengono polarizzate e rivolte verso un punto misterioso collocato nel cervello, la ghiandola pituitaria, sede dell’anima, in particolare dove l’anima si connette al respiro.

			C’è un profondo collegamento tra le pratiche spirituali di pratyahara, dharana e dhyana sopra descritte negli stati di Antar Mouna, e la pratica del Kriya yoga che lavora con il respiro, il prana e i canali sottili di energia. Ad un certo punto le forze più sottili del pensiero incontrano le forze più pure e sottili del flusso di prana all’interno della colonna vertebrale. C’è un profondo mistero nel modo in cui le pratiche di pratyahara, dharana e dhyana si incontrano con la pratica del Kriya. La forza pura del pensiero, la sua essenza sottile, coincide con quell’energia vitale che dà vita al corpo attraverso il processo della respirazione. 

			Ma la tecnica del Kriya Yoga è solo il preludio che porterà a quello stato di Brahmavashta, il Nir senza forma, la vacuità, qualcosa che si colloca oltre ciò che è esprimibile dalle parole. Sorgeranno stati di coscienza di vuoto sempre più profondo, qualcosa che darà l’esperienza della percezione di tutto l’universo. Quindi il mistero profondo di dove e come il respiro di unisce all’Anima è ciò che è alla base della ricerca spirituale. Questa tecnica è potente, perché l’allungamento della durata del respiro fa proprio scivolare in quella fessura-coscienza profonda. È lo stato di coscienza che conduce all’anima, che di solito è sepolta sotto molteplici strati. La meditazione è la rimozione di quegli strati, e se un tipo di vanga è risultato inadeguato, allora occorre aggiungere ulteriori strumenti e tecniche, e continuare a scavare ancora, incessantemente. 

			Non è possibile riportare in questa sede la tecnica del Kriya Yoga, che è segreta e può essere insegnata solo attraverso un’iniziazione da un Guru o da chi abbia ricevuto regolare autorizzazione alla trasmissione.

			

			
				
					3 Hermelinda, Memorie di una viaggiatrice dello spirito, op. cit., pp

				

			

		

	
		
			Capitolo 3

			I presupposti tradizionali

			Sono tante le tradizioni e scuole spirituali e autori che hanno parlato, in maniere e forme diverse, della tecnica dell’osservazione dei pensieri da parte del testimone silenzioso: il Vipassana buddhista, lo Zen, la pratica dello stato naturale della mente nello Dzogchen, l’alchimia occidentale spirituale. Sono state usate tante parole per dire la stessa cosa. Questi sono presupposti assai importanti che stanno alla base di qualunque sistema di meditazione. La vera consapevolezza spirituale sorge quando il testimone-osservatore si è destato per essere sempre presente come luce nella propria coscienza. Trovare quel centro interiore non toccato, non corrotto dai pensieri, dalla personalità, dalle vicende esistenziali, è la base di ogni via spirituale. Questo centro-testimone osservatore è il proprio “stato naturale”, ma è sepolto profondamente da tutti gli strati che per anni si sono costruiti per formare la personalità che vive ordinariamente nel mondo quotidiano. Ecco quindi che a questo punto emerge una funzione fondamentale delle tecniche di meditazione: scavare nelle profondità di sé stessi, per recuperare il contatto con quel nucleo originario che costituisce la propria vera e pura essenza. Innumerevoli sono gli strati che ricoprono il centro interiore, che è quel Sé autentico che per sua natura è distaccato e indipendente da tutto. Giungere nelle profondità non è affatto semplice, perché quegli strati sono come scorze dure e difficili da scalfire. Ecco perché occorre un lavoro così lungo e faticoso.

			Advaita Vedanta

			La corrente tradizionale dell’Advaita Vedanta è basata sugli insegnamenti di Gaudapada e Shankara, che si rifanno agli insegnamenti presenti nei testi sacri indiani dei Veda e delle Upanishad. L’Advaita si è poi evoluto nel corso della storia, fino ad arrivare al secolo scorso con gli insegnamenti di Ramakrishna, Vivekananda, e poi in seguito Ramana Maharshi e il suo discepolo Sri Poonja. La via che illustrerò in quest’opera dimostra l’importanza del sistema meditativo basato sul Raja/Kriya Yoga, che costituisce la base per quello che poi si delinea come percorso avanzato e complementare nell’Advaita Vedanta.

			La dottrina Advaita si basa sul principio che l’Assoluta realtà è Brahman, che è Esistenza, Coscienza, Infinito (Satyam Jnanam Anantam). È non-duale, immutabile, senza attributi, senza mente, non ha causa né effetto. Gli esseri umani percepiscono un universo costituito da molti oggetti, corpi e menti, che ha diversi nomi e attributi, che però non sono altro che forme irreali, sovrapposte sull’unica autentica realtà del Brahma, principio di esistenza. Questa sovrapposizione avviene a causa dell’illusione, Maya, che è ciò che percepiamo attraverso i nostri sensi fisici. La vera natura dell’essere umano è Atma, che è identico al Brahman in quanto espressione della stessa consapevolezza indivisibile; la sua ignoranza è basata sul fatto che si ritiene che esista un mondo esterno fatto di dualità e pluralità, in cui il soggetto interagisce con oggetti, dando vita al ciclo del Samsara e del conseguente karma fondato sulle dinamiche incessanti di causa-effetto. La liberazione (moksha) dal samsara avviene quando il soggetto scopre la sua vera natura attraverso le pratiche spirituali.

			Il metodo di insegnamento, nonché metodo base per la meditazione, utilizzato nell’Advaita vedanta, è basato sui Prakriya. Shankara ha scritto diversi Prakriya grantas, tra i principali c’è l’Aparokshanubhuti, 144 versi che affrontano l’argomento dell’identità tra il Sé individuale e il Sé universale. Questa identità può essere realizzata attraverso la rimozione dell’ignoranza che nasconde la verità, attraverso la luce della vichara ossia proprio la Self-enquiry che ho già citato, l’indagine interiore profonda che ha lo scopo di produrre la diretta esperienza della conoscenza del Sé.

			Prakriya vuol dire “processo”, e vuol dire consegnare la verità in diverse tappe, e ciò che fa la differenza è la maturità del soggetto che ascolta questi insegnamenti. Lo scopo del Prakriya è rendere la mente una “non-mente”, quindi annullarne i processi. La mente è causa di limitazione e prigione, ma può diventare anche possibilità di liberazione, se viene condotta verso determinati binari. La mente è costituita da un flusso effimero e mutevole di pensieri, che vengono assemblati e tenuti insieme dalla memoria e dal senso di identità, producendo l’identificazione a uno o più ruoli contingenti. Su questo basiamo costantemente la nostra esistenza, ma fuori dai pensieri esiste qualcos’altro, ossia il senso di “Io sono”, che ha la sua radice in una pura consapevolezza profonda. In confronto a questa pura consapevolezza, tutti gli altri non sono altro che concetti sovrapposti, ai quali ci si è identificati nel corso della propria esistenza. Lo scopo dei Prakriya Advaita è di mettere in discussione questi concetti che sono sempre stati considerati veri. L’intera struttura della mente è costruita su un insieme di credenze fatto di strati e strati. L’Advaita con la sua Self-enquiry investiga, analizza, mette in discussione tutte queste credenze, fino a farle crollare ad una ad una. Si scoprirà cosa rimane sotto questa costruzione, e questo è il Brahman, che diventerà diretta esperienza. È un processo che non viene seguito in maniera fideistica e dogmatica, ma è una scoperta che sarà la conseguenza di un percorso logico e soprattutto esperienziale. Se si seguirà seriamente e accuratamente questo percorso, si potrà scoprire la verità.

			Le principali Prakriya sono basati sui commenti di Shankara sulle dieci principali Upanishad, il BrahmaSutra e la Bhagavad Gita, e sulle sue opere come le Upadesa Sahasri, Vakya Vritti, Atmabodha, Tattvabodha e Vivekacudamani. L’Atma-Brahma è come il Sole che rimane intoccato e inalterato se viene riflesso dall’ acqua; anche se l’acqua viene mossa, rimane inalterato, pur riflettendosi in milioni di specchi d’acqua differenti. Analogamente, il Brahma rimane invariato, puro, indifferenziato, eterna consapevolezza, pur riflettendosi nei milioni di Jiva-individui diversi. Quando l’individuo-Jiva trascende la sua identificazione con il complesso corpo-mente, realizzando così la sua reale identità con il Brahma, il suo karma viene distrutto, e viene liberato dal samsara. Quando la falsa nozione di essere una consapevolezza separata è superata, il Jiva si identifica con il Brahma e non più con il suo riflesso che gli provocava illusione e ignoranza. “Io sono il Brahman, io sono Quello”. Il mondo esterno quindi non esiste indipendentemente dal fatto di essere percepito. “Il mondo esiste perché tu esisti e lo percepisci”.

			Quindi la realizzazione spirituale avviene quando il soggetto si identifica col Brahman, togliendo l’identificazione dell’“Io” dal corpo-Ahamkara e fissando l’“io” in Brahman, esistenza-coscienza-infinito, potendo ben affermare: “Io sono quello”, frase riportata in diverse opere delle Upanishad. Il realizzato, pur continuando a vivere nel mondo ordinario che non scomparirà, percepirà tutto in modo diverso, in quanto è ormai identificato con la realtà non-duale, il Brahman infinito, e non avrà più nessuna ansietà, paura, dolore, preoccupazione, desiderio, insicurezza. Non sarà quindi influenzato psicologicamente da nulla, da nessuna vicenda che accadrà nel mondo, sarà come un attore che recita nel teatro del mondo, consapevole che è solo una parte e che la sua identità è ben diversa. “Io sono il Brahman, il mondo non può avere alcuna influenza su di me.” Il realizzato avrà un appagamento costante, e nessun senso di mancanza di qualcosa.

			«Colui che conosce Brahman come esistente nell’intelletto che risiede nel supremo spazio del cuore, gode nello stesso tempo, in identificazione con il Brahman eterno, tutte le cose desiderabili.»

			(Taittiriya Upanishad)

			Questa è una beatitudine costante. L’Atma sarà visto in tutti gli esseri. Si potrà affermare, da reale esperienza vissuta: “Io sono tutte le cose”. È da tener presente che la liberazione non è un nuovo stato o evento: essere il Brahma infinito è la nostra eterna natura. Nel momento in cui si realizza “Io sono Brahman”, si scopre la propria vera ed eterna natura, perché il concetto di essere limitati individui separati e soggetti alle catene del samsara era soltanto ignoranza della mente. Quindi la morte fisica non ci riguarderà direttamente, perché la coscienza sopravvivrà, in quanto identificata con il Brahma supremo eterno, che non è soggetto né a nascita né a morte.

			Medita:

			Visualizza un cielo blu, che poi viene ricoperto da nuvole. Pensa al cielo blu come alla tua consapevolezza, stato naturale del tuo essere. Invece le nuvole sono i pensieri caotici. La consapevolezza è sempre presente, dietro i pensieri caotici (vritti-vasanas) e rimane sempre invariata, immutata. Quella consapevolezza sei tu e la puoi richiamare in ogni momento. Identificati con ciò. Sei sempre connesso a ciò. La tua consapevolezza è la stessa dell’infinito, ti estendi oltre i limiti del tuo corpo senza confini.

			È una consapevolezza diversa da quella dei sensi: immagina che ora non hai la vista, il tatto, l’udito, il gusto, l’olfatto. Cosa rimane? Chi sei veramente?

			“Io non sono il corpo, i sensi, questa mente. Tutto questo non è destinato a durare, è impermanente. Ma io sono indipendente da questo, io sono il puro Brahman.” Non è un pensiero intellettuale che viene compreso, ma è una diretta esperienza, diretta e personale scoperta, una realtà che era stata precedentemente nascosta.

			Medita sulle parole di Shankara:

			“Siccome non sono il mio corpo, non ho nascita, vecchiaia, decadimento o morte. Non sono associato agli oggetti del mondo, perché sono indipendente dai miei sensi. Siccome non sono la mente, non ho sofferenza, desiderio, avversione o paura. Indipendente dal mio prana e mente, io sono pura consapevolezza. Senza attributi, immobile, eterno, libero da pensieri, inossidabile, immutabile, senza forma, sono eternamente libero e puro. Eternamente puro e libero, sono come lo spazio, pienezza non divisa, non duale, reale, cosciente, illimitata. Sono infatti il supremo Brahman.”

			Il Jiva è separato dal Sé supremo, ma è come una scintilla che rimane parte del fuoco. Quindi la coscienza come anima prende un corpo e dei sensi. Ma quando si risveglia e realizza che non è fatto di questa natura ma è Brahma, allora potrà trascendere tutto, anche il Karma, perché realizzerà di non essere colui che compie le azioni e ne raccoglie i frutti. Il Sé individuale, per sua propria natura, è identico al Brahma come puro essere.

			Il sentiero dello Dzogchen

			Lo Dzogchen è insegnato nelle tradizioni tibetane Nyingma e Bon e costituisce il più elevato dei sei veicoli del tantra.

			Nello Dzogchen si fa riferimento alla natura ultima di tutti i fenomeni, base della purezza primordiale, ineffabile e impensabile, oltre ogni concetto, e la sua essenza è la purezza del vuoto originario, pervade tutti gli esseri, non ha forma, è chiara luce, è rigpa, consapevolezza pura. Il sistema meditativo dello Dzogchen ha molti punti in comune con l’Advaita perché coinvolge i livelli più profondi e sottili della mente, mente intesa come coscienza che ha diversi strati, da quelli più grossolani legati alle percezioni sensoriali, a quelli più sottili e svincolati dal corpo. Secondo i presupposti dello Dzogchen, lo stato naturale della mente, il rigpa-chiara luce, natura vuota di tutti i fenomeni, purezza originaria- viene ordinariamente offuscato dai contenuti della mente grossolana, che rincorre le apparenze sensoriali fenomeniche, che è sede di cognizioni, concetti, emozioni disturbanti, memorie, tendenze karmiche, abitudini. Lo scopo della meditazione Dzogchen è quello di ottenere un arresto di queste deformazioni e di fare quindi riemergere lo stato sottostante del rigpa, che contiene qualità innate che saranno di grande beneficio a tutti gli esseri senzienti. Il sistema Dzogchen non comprende soltanto la meditazione ma anche altre tecniche buddhiste basate sulla presa di rifugio, prostrazioni, sviluppo del Bodhicitta (compassione), purificazione di Vajrasattva, offerta del mandala, pratica del Chod e Guru Yoga, e poi le pratiche avanzate del Mahayoga (yoga delle divinità con figure di Buddha e mantra) e la pratica dell’Anuyoga (lavoro sui canali sottili e sul prana), che è parallela al sentiero del Kriya Yoga e agisce ad un livello profondo, in modo che il processo di rivelamento degli stati profondi della coscienza sia automatico, ossia senza sforzo cosciente per fare avvenire ciò.

			Dzogchen, “grande Perfezione”, è il cuore di tutte le vie spirituali. L’insegnamento Dzogchen è l’essenza di tutti gli insegnamenti del buddhismo tibetano, come del resto è l’essenza di tutte le tradizioni spirituali, ma è sempre rimasto piuttosto riservato. È importante notare che i presupposti tecnici su cui si basa lo Dzogchen non sono prerogativa della tradizione tibetana, perché lo stato naturale dell’essere non ha nazionalità, non ha patria, è al di là dello spazio e del tempo. Secondo lo Dzogchen, la mente- in senso di coscienza- ha uno stato naturale che ordinariamente viene offuscato dai contenuti mentali ordinari. Lo stato naturale è il rigpa, è vuoto, è la chiara luce. Lo stato primordiale dell’essere costituisce la natura intrinseca di ogni individuo. Lo scopo dell’insegnamento Dzogchen è quello di portare l’individuo al di là della mente intellettuale. La pratica di base consiste nell’entrare direttamente nella contemplazione non-duale, rimanervi il più possibile e continuare ad approfondirla fino a raggiungere la realizzazione

			Gli insegnamenti Dzogchen si armonizzano con i presupposti della filosofia buddhista, secondo cui la condizione umana è basata sulla sofferenza, che è dovuta all’attaccamento ai fenomeni e ai desideri che rafforzano l’esistenza di un ego come entità separata dal mondo esterno. Ma i fenomeni del mondo non hanno una natura intrinseca: c’è una vacuità sostanziale dietro di essi, un vuoto che sta all’origine di tutto ciò che esiste. Se si conosce sé stessi, si conoscerà l’universo. Anche lo Dzogchen, come l’Advaita, si basa su una prospettiva non duale. Lo stato primordiale, coscienza pura, è all’origine di tutto l’universo, e la manifestazione dei fenomeni non è altro che proiezione. Il problema è quello di perdere il contatto con la propria origine e identificarsi ai fenomeni esterni, cadendo nella confusione del dualismo, condizionati dai meccanismi karmici. Tutti i fenomeni, non importa come sembrino reali o densi, hanno un’essenza vuota. La realizzazione spirituale, quindi, consiste nell’esperienza diretta della propria vera natura. In realtà non esiste nulla all’infuori di sé, non esiste un mondo esterno, è solo illusione. Quando l’illusione verrà illuminata, l’individuo sperimenterà la propria vera natura, per come era dall’origine: mente infinita ed energia al di là dei limiti di qualsiasi forma. Nella meditazione Dzogchen viene raggiunto uno stato di contemplazione in cui ci si riposa nello stato naturale di perfezione di piena e pura presenza, rigpa, che non segue e non rigetta i pensieri. Bisogna separare la mente ordinaria e razionale dalla natura della mente, che è al di là dell’intelletto.

			La consapevolezza, praticata in ogni momento della giornata, non permetterà alla mente di seguire il flusso dei pensieri che riguardano il passato, le preoccupazioni che riguardano il presente o i progetti del futuro.

			La pratica della meditazione Dzogchen mira a far stabilizzare in quello stato tra un pensiero e un altro. La meditazione ci aiuta a capire che tutto ciò che accade nella realtà esterna dipende dalla nostra mente. La nostra mente si muove in un flusso continuo di emozioni, e di contenuti che sono destinati a svanire, e questo lo si può realizzare solo attraverso un’osservazione condotta da un punto della coscienza che si trova esternamente alla mente. Le pratiche Dzogchen hanno lo scopo di purificare la mente; lo sviluppo dell’etica e della compassione, il lavoro sulle emozioni e sulle parole, sono la base di questo processo di purificazione.

			Per mente non si intende la funzione cerebrale intellettuale, ma la coscienza. La mente è la radice di tutto, è la radice sia del samsara-esistenza condizionata, sia del nirvana che sorge all’interno della mente, non fuori. Tutto ciò che esiste, tutto ciò che sperimentiamo, vediamo e tocchiamo, non è altro che una creazione della nostra mente, con tre modalità: attrazione, repulsione, consapevolezza. Attorno a noi, non esiste nulla di oggettivo. È la nostra condizione interna che fa apparire una cosa in un determinato momento, ma dipende dal nostro stato mentale se a noi scatenerà reazioni positive o negative. Se la mente è pura, avrà visioni pure, e viceversa. La mente cataloga e proietta; all’interno, però, c’è un’essenza che è la natura, essenza illuminata della mente. Tutto ciò che esiste si fonda sulla vacuità.  Lo stato naturale della mente, è al di là del nostro intelletto concettuale, è consapevolezza che è situata oltre questi condizionamenti. Ogni essere ha il potenziale di diventare un Buddha. Questa essenza illuminata, rigpa, è uno stato in cui scompare la distinzione soggetto-oggetto, e in cui si fa esperienza dello stato non concettuale. È questa esperienza che consente di dissolvere gli oscuramenti mentali, lentamente, attraverso una graduale integrazione. Nel momento in cui realizziamo questa condizione pura della mente, inizia il processo di purificazione e ciò è connesso alla creazione di quello che i tibetani chiamano “corpo arcobaleno”. Il corpo fisico, infatti, non sarebbe altro che il prodotto della mente ordinaria, di una proiezione mentale. Pertanto, nel momento in cui si eliminerà questa “visione impura”, gli aggregati corporei si dissolveranno spontaneamente nella luce della saggezza primordiale. Esistono però pratiche specifiche di meditazione che permettono la realizzazione di questo “corpo arcobaleno”, ma questo meriterebbe una trattazione a parte. Ogni pensiero ed esperienza devono essere integrati in questo stato naturale, per ottenere la realizzazione.

			Nella meditazione Dzogchen serve molta fermezza e stabilità, perché le distrazioni mentali sono molteplici e molte distrazioni e concetti tenderanno ad interrompere la meditazione, ottenebrando quei pochi secondi di stato di coscienza della natura pura della mente che si sarà riusciti a scoprire. Questo stato naturale viene chiamato “dharmakaya” e deve essere afferrato oltre ogni attività mentale, quindi non bisogna prestare attenzione a nessun pensiero, concetto o impressione sensoriale.

			Medita:

			Concentrati sulla calma naturale del tuo essere, nel profondo senso di pace interiore. Rimani concentrato e sii consapevole del tuo sforzo di concentrazione. Gradualmente lascia andare il senso dell’oggetto, il corpo fermo, e il soggetto, colui che si sta concentrando. Non c’è oggetto, o soggetto, ma c’è solo una presenza dell’essere. Sei pienamente consapevole. Se perdi connessione con questa sorgente, sii consapevole di ciò, riconnettiti, continua e riposa in questo. Sei consapevole del silenzio, la saggezza del silenzio. Sii consapevole del silenzio dell’essere. Sii consapevole dell’apertura e della chiarezza della mente, visualizzala sotto forma di un cielo di colore blu profondo che trasmette calma e pace. Diventa quello spazio, diventa quel cielo, universo senza limiti. Sei consapevole di quel silenzio che è saggezza. Tutto appare in realtà sullo sfondo di quello spazio, di quel silenzio dell’essere, ma ordinariamente l’essere umano non crede a questo, perché ritiene di dover fare, di dover tenere costantemente tutto sotto controllo. Quindi bisogna lasciare che tutti gli eventi della propria vita accadano consapevolmente in quello spazio, senza fare interferire la falsa mente che produce dolore, confusione, caos, dualità.

			L’intelletto, ciò che analizza tutto, così tipico nella società occidentale, è un ostacolo a scoprire la vera natura della mente. Smettila di analizzare e resta nella spaziosità della coscienza. La mente cercherà sempre di interferire nella pratica, cercando un tornaconto personale, dicendo “cosa posso ricavare da questa pratica?” La mente infatti ricerca passatempo e divertimento.

			Riflessione:

			«Sei così pieno di conoscenza intellettuale acquisita che non c’è spazio per ricevere la Verità, che sta aspettando di entrare. Alleggerisciti. Butta via tutto questo e abbraccia il vuoto, così che tu possa ricevere in abbondanza. La conoscenza è basata sulla memoria ma la verità è in un eterno presente, e la si potrà cogliere solo quando la mente si svuoterà dalla spazzatura.»

			Riflessione:

			«Non importa cosa stai vivendo ora, sai che c’è un conoscitore, qualcosa dentro di te che non cambia mai, che rimane non toccato, incondizionato, non modificato, è qualcosa sempre presente. Questo è il rigpa. Non sei il corpo, non sei la mente, non sei la storia, non sei il passato, non sei il me, non sei l’ego. Riconosci che sei quel conoscere, conosci che sei quel conoscitore.»

			Ogni esperienza è un gioco della mente. Ciò che c’è nelle nostre profondità è cosciente, non concettuale e auto-sussistente. È uno stato indescrivibile e non condizionato. Il creatore del samsara e del nirvana è la mente risvegliata originaria.

			Medita:

			Esamina ora la mente: sembra sorgere e poi svanire. All’inizio, indaga: da dove sorge questa mente? Non sorge da qualche luogo nel mondo esterno dell’universo inanimato o da cose materiali, ma sorge da uno spazio immateriale. Investiga accuratamente il suo punto di partenza, e scoprirai che non c’è un punto preciso in cui la mente risieda o un punto di partenza. Continua ad investigare il soggetto, colui che fa esperienza del piacere e del dolore, base di tutto il samsara e nirvana. Avrai la sensazione di un vuoto completo. È importante che indaghi ciò accuratamente. Ad occhi aperti, rivolgi il tuo sguardo sul cielo vasto e rimani libero come un oceano che non viene disturbato dalle onde. Percepisci che sotto tutto il caos mentale che è alla base dell’ignoranza e dell’illusione, in ogni situazione c’è una qualità senza luogo che è sia vuota che cosciente, che non viene né alterata né corrotta da nessun pensiero. Custodisci questo stato naturale e rimani senza sforzo in questa consapevolezza, qualunque siano gli stimoli sensoriali o mentali. Non rifiutare o tentare di modificare questi pensieri estranei: si dissolveranno a contatto di questa consapevolezza naturale. Non provare a fare nulla, smetti di elaborare pensieri legati al passato, presente o futuro, ma trascendili nello stato in cui esauriscono loro stessi nella vera natura. Essa è sempre presente in qualunque momento e va solo riconosciuta, quindi non va raggiunta tramite un pensiero analitico, intellettuale o concettuale, o il permesso di cosa deve essere accettato o rigettato. Non importa quali sono le impressioni ordinarie che possono sorgere, non c’è niente che debba essere raggiunto, niente che sia superiore a questa essenza che non cambia, intrisa di consapevolezza, perché questa essenza non è mai stata contaminata dalla confusione, che non è soggetta a morte o rinascita, non è soggetta alle leggi causa-effetto del karma. Samsara e nirvana sono mere parole, etichette mentali. Puoi realizzare ciò attraverso una diretta esperienza. L’essenza non può essere migliorata o danneggiata da nulla. La natura essenziale, cosciente, non intaccata da nulla, da nessuna speculazione concettuale, dalle percezioni sensoriali, non è divisa in categorie, è un’apertura di consapevolezza immutabile. Non rimane proprio traccia di pensiero concettuale. I rumori esterni e i pensieri concettuali sono come un’eco lontana. Tutto questo si dissolve dentro la natura essenziale della consapevolezza di base. Noterai che i pensieri svaniranno da sé, senza nessuno sforzo, di fronte all’emergere sempre più intenso di questa consapevolezza di base. Questo è uno stato che verrà progressivamente stabilizzato. Questo è lo stato di perfezione luminosa.

			I buddhisti tibetani quindi parlano della “vera natura della mente”, piuttosto di parlare di una coscienza che osserva la mente dall’esterno, ma il concetto è medesimo: ciò che loro chiamano “vera natura della mente” è qualcosa di separato dalla mente così come intesa in senso ordinario. Dice Lama Gangchen: «Per superare la nostra sofferenza, abbiamo bisogno di riconoscere che la negatività è separata dalla nostra mente».

			Del resto, quale altra può essere la chiave di liberazione dal karma, se non sospendere il pensare e radicarsi nella coscienza silenziosa- presenza di Dio al centro del cuore? Lo scopo di tutte le pratiche spirituali è rendere quel centro sempre più stabile, in modo che lo si possa evocare con un semplice atto di volontà, uno “spostamento attivo”.

			Secondo Padmasambhava, considerato dalla scuola buddhista Nyingmapa come il secondo Buddha, i preludi della meditazione consistono innanzitutto nell’allentare ogni forma di attaccamento, fare ordine dentro sé stessi, sviluppare un’attitudine di compassione verso tutti gli esseri, come a voler dedicare loro i meriti che sorgeranno da quella pratica. La mente rimane pura, calma e lucida e viene allentata la sua tendenza a vagare fuori verso gli oggetti esterni, riducendo la sensazione che esista una differenza tra mondo interno e mondo esterno, conoscitore e conosciuto. Se la mente continua a rivolgersi intensamente verso gli oggetti esterni e verso i pensieri, deve essere indagato questo movimento proiettato verso l’esterno, che è come una nuvola del cielo e occorre chiedersi: “da dove viene?”, “verso dove va?”, e “dove rimane”. Esplorando in tale maniera, si consente ai movimenti che sorgono dalla mente di diminuire e di placarsi in maniera spontanea. Siccome questi movimenti del pensiero sorgono da un vuoto senza spazio e senza tempo, arriverà un momento nella pratica in cui non ci sarà bisogno di restringerli severamente o di impedirli in maniera deliberata. Accadrà che i pensieri si estingueranno all’interno dello stesso vuoto dal quale sorgono. Si toccherà con mano l’illusorietà e la mancanza di concretezza di qualunque fenomeno del mondo, la mancanza di reale solidità delle cose. La coscienza diventerà come uno spazio aperto, lucido, libero da qualunque concetto. Ma per giungere a questo, bisogna incamminarsi nel sentiero dell’auto-indagine: la self-enquiry. 

			

		

	
		
			Capitolo 4

			Spezzare le barriere

			L'esercizio di silenzio interiore deve essere reso ancora più intenso e assoluto, e il punto di osservazione deve essere proprio esterno alla mente. Quindi è opportuno lavorare su questo durante il giorno e smettere di credere alle storie del pensiero.

			Si entra nell’ottica che bisogna sempre attingere da dentro di sé, perché dentro si ha il tutto. Andrà costantemente effettuato uno sforzo di purificazione ed elevazione della coscienza; “purificazione” vuol dire essere e diventare impersonali. Bisogna disinnescare particolari meccanismi interiori per collegare la propria coscienza alla fonte universale e questo è un lavoro continuo di eliminazione di tutto ciò che non è quell’Assoluto, è proprio un lavoro di disidentificazione e di morte totale a sé stessi per aprirsi alla vera realtà dell’essere. Bisogna mantenere sempre quel livello di consapevolezza che mette in connessione con qualcosa di universale, diventare sempre più liberi dai pensieri e dai desideri, sempre più vuoti.

			Esperienza:

			«È uno stato di coscienza in cui sento l’assoluto, cioè sento proprio di essere con Dio nella sua vastità. Dio non è un concetto, è uno stato di coscienza. In questa fase del mio cammino sto proprio demolendo le ultime cose che erano rimaste del mio ego e dei miei pensieri. È uno stato in cui sento che il mondo e l’universo sono il mio corpo. Mi trovo in uno stato di totale silenzio, calma e pace. Odo un fischio continuo di vibrazione. So chiaramente che io sono tutto quello che stavo cercando, che tutto quello che stavo cercando è dentro di me e lo vivo. È qui, è evidente, ho tutto quanto in me e non c’è niente fuori. Ciò che spiritualmente sono diventata non è altro che una semplice silenziosa vastità senza confini.

			Prima il concetto di liberarsi dall’ego sembrava un’astratta retorica spirituale, spesso insopportabile e inaccettabile, qualcosa che spesso viene considerata eccessiva e viene magari evitata oppure parzialmente adottata. Adesso invece, solo adesso dopo tanti anni, ne posso comprendere il vero significato: liberarsi dall’ego vuol dire poter essere in quello stato di silenziosa coscienza divina dove l’ego non può entrare, perché se l’ego entrasse questo stato di coscienza non sarebbe percepibile e realizzabile»

			Si scopre improvvisamente che dentro di sé si ha un essere profondo e immortale, sereno, immenso, che era stato precedentemente ricoperto dalla mente. Sri Aurobindo lo definisce “lo spettatore divino dello spettacolo umano”. Questo spirito senza tempo è libero.

			«Non appena sei disposto a vedere che la tua immagine di te non è vera, le mura crollano.

			Quando si squarcia il muro dell’intelletto, la tua mente si spalanca.

			Quando si squarcia il muro dell’emozione, è il tuo cuore ad aprirsi.

			Quando la realizzazione della Verità rimuove il piccolo io, all’improvviso non vi è più un’immagine di sé, ma solo pura presenza.»

			(Adhyashanti)

			Riflessione:

			«La scomparsa di una persona cara che ha significato molto nella propria esistenza è un evento radicale che ha la funzione di mettere in crisi le ordinarie certezze, perché si è posti davanti al confine della morte in una maniera così diretta. Si realizza che è proprio la morte ad averci avvicinato ad un cammino spirituale. Se fossimo eterni, che senso avrebbe percorrere un cammino spirituale? È il mistero della morte a dare un significato allo Spirito, perché per “spirituale” si intende tutto ciò che è oltre la vita fisica. Pertanto, quando si perde qualcuno che ha rivestito un’importanza fondamentale nella propria esistenza, si è posti a forza davanti a quella soglia e non valgono più i paroloni, le filosofie, i teoremi, i miti di cui si discute riguardo alla spiritualità e le teorie sulla vita e sulla morte. In quel momento si è invece davanti alla immediatezza di quella realtà e di quel destino che attende tutti indistintamente come soglia decisiva tra il fisico e ciò che si è teorizzato come “spirituale”.»

			Esperienza:

			«In seguito ad una serie di circostanze, ho trascorso un breve periodo in cui ho sofferto di problemi respiratori. Durante quei momenti di mancanza di respiro stavo veramente sperimentando cosa significava esalare l’ultimo respiro prima dell’abbandono del corpo fisico, però stavo vivendo una continua agonia in quella soglia. Risentivo inoltre di una grave privazione di sonno che aveva completamente alterato il mio contatto con il mondo fisico ordinario, lasciandomi tuttavia in un limbo che non mi consentiva nemmeno di lasciare il corpo fisico col sonno naturale che purtroppo in quei giorni mi veniva negato. Quanta sofferenza quando il corpo fisico è impossibilitato a respirare come è nella sua natura!

			Non avrei mai immaginato che quella penosa esperienza mi avrebbe regalato i tesori spirituali più grandi. Pian piano stavo sperimentando nuovi stati di coscienza, che consistevano in una dilatazione della mia coscienza oltre i limiti del corpo. All’inizio, tuttavia, questa dilatazione mi pareva insopportabile, in quanto la limitatezza contingente del mio respiro non mi consentiva di inserire il corpo in questa consapevolezza. Era come se rimanessi bloccata in un confine strettissimo che non riuscivo ad attraversare e avevo l’impressione di permanere imprigionata in uno spazio insopportabilmente ristretto, angusto e soffocante. Mi erano stati tolti i punti di riferimento, ma avevo ancora la possibilità di andare di più nel cuore del mio essere e nel cuore dell’infinito mistero della vita.»

			Esperienza:

			«Il mondo attorno a me si sta smembrando. Sono qualcosa di grande. Sono una coscienza infinita senza limiti. Sono stata da sempre e sempre sarò. Non ho più pensieri, non ricordo più qual è la differenza tra veglia e sonno, non ricordo nemmeno come si fa ad andare nel sonno, semmai ci fosse stato un modo. Sento di essere una cosa completamente diversa dal corpo che mi ospita. Per questo non ragiono più in termini di sonno, sogno e veglia, che per me sembrano ormai un tutt’uno. Quindi sollevo gli occhi al cielo, guardo la luna e ricordo di un eterno presente. Mi sembra di sapere veramente tutto, ma non potrei descriverlo a parole in nessun modo: tutte le verità della vita sono davanti a me in silenzio. Mi sento come se fossi un’enorme coscienza senza limiti di spazio e tempo. Sono morta a ciò che ero prima per rinascere in qualcosa di più grande.

			Aver affrontato la mancanza di respiro e quindi qualcosa simile ad un principio di morte fisica, mi ha condotto oltre una soglia in cui non avrei mai pensato di giungere. Altrettanto ha contribuito la deprivazione di sonno, e quindi posso comprendere perché nei testi sacri è scritto “vegliate”. Ho vissuto la pressione fisica profonda del soffocamento, sperimentando quali sono i limiti di un corpo, e mi sono ricordata di quando ho vissuto in precedenti occasioni quel tipo di esperienza fuori dal corpo, quando sentivo di essere completamente schiacciata dall’infinito e quindi soffocata in quel immenso vuoto. Era una sensazione insopportabile, eppure così vera, perché in quelle occasioni sono stata testimone di cosa c’è oltre le quinte dell’esistenza. Questo già in passato mi aveva completamente e irreversibilmente cambiata. Adesso che ho potuto vivere questa esperienza all’interno del corpo è stata una soglia di non ritorno. Inizialmente mi sono sentita così piccola, schiacciata dal peso di questa coscienza enorme che inizialmente percepivo come qualcosa di esterno a me. Ma improvvisamente ho avuto la folgorante intuizione che quella coscienza enorme che chiamavo infinito, chiamavo vuoto, chiamavo nulla, chiamavo Dio, ero io. Ho dovuto quindi calcare i limiti della privazione di sonno. E in quel periodo di cessazione di tutte le certezze, ho avuto sempre di più i bagliori di uno stato di coscienza impersonale senza respiro. È uno stato di coscienza oltre il tempo, in cui ricevo le immagini di un passato lontano: avevo ben chiaro chi a quei tempi stava osservando, cioè una coscienza infinita silenziosa ed impersonale, che è, e sempre stata e sempre sarà.

			Da quel momento sono diventata completamente “smembrata”, senza più punti d’appoggio se non questa coscienza profonda. Ho realizzato: “pur senza punti d’appoggio io sussisto».

			Medita:

			Nei momenti del tramonto e del crepuscolo sposta lo sguardo in punti diversi del cielo. Percepirai qualcosa come l’esistenza di qualcos’altro di misterioso. Ti risuonerà come conoscenza infinita.

			Medita:

			Sono il centro di tutto l’universo. Non esiste divinità o immagine che non sia in me e che non sia me.

			Una vita che si organizza sullo sfondo di pochi pensieri, farà raggiungere una piena libertà. Solo così il cuore si potrà riempire di autentico amore per tutti gli esseri, in armonia con una legge universale che equivale a ciò che si è veramente. Cosa potrà mai nuocere a chi ha conosciuto sé stesso per chi è veramente? Quanti segreti racchiude la consapevolezza che l’interno è l’esterno!

			Esperienza:

			«Vivendo in questo stato di coscienza avverto sempre di più la fusione delle dimensioni temporali e realizzo che la realtà è nella sincronicità fuori dal tempo. Tutto si svolge veramente all’interno di me stessa e il mondo è soltanto un mio riflesso, quindi posso plasmarlo comandando i miei pensieri e riducendoli. Ho realizzato quanto sono false e quanti tranelli racchiudono le storie infinite della mente.»

			Bisogna proprio uscire fuori dagli intricati labirinti della mente e quindi, una volta trovata la via d’uscita, imparare a mantenere la distanza, consolidando il centro interiore durante la sessione quotidiana di meditazione. Si deve arrivare a comprendere in che modo il proprio interno influenza l’esterno attraverso dinamiche assai sottili inconsce e contorte che non sono facilmente individuabili, perché l’esterno mostra ciò che non si è portato a consapevolezza. Se si riuscirà a rivoluzionare l’immagine di sé stessi, ossia ciò che si è sempre creduto a proposito di sé stessi, il mondo esterno restituirà quest’immagine. C’è un momento nel cammino spirituale in cui si impara come rendere lo spirito una realtà, con testimonianze ed esempi concreti in ogni giorno e in ogni situazione della propria esistenza.

			Medita:

			Tutto ruota attorno a te. Osserva il mondo esterno. È tutto uno specchio del tuo essere. Tu credi che è impossibile che ciò sia vero. Eppure è più vero di quanto tu possa immaginare. Il mondo ti rispecchia, ti rappresenta. Il mondo sei tu. Perché non hai limiti di spazio e di tempo, perché il tuo corpo fisico è solo uno strumento ma non è il tuo vero limite: ti estendi ben oltre i limiti del tuo corpo, perché la tua coscienza abbraccia l’interno universo. Tu diventi quello che pensi. Perché, nel momento in cui si manifesta in te un pensiero, esso si dispiega nello sfondo dell’intero universo infinito.

			Esperienza:

			«E così improvvisamente, durante un viaggio in solitaria, quando ormai il crepuscolo era cominciato e le luci dei locali notturni erano accese, il tempo si è fermato. Ho avuto il ricordo dell’eternità: quel magico ricordo di quel momento e quel bagliore di un istante, quello che “tutto è lì”! È che tutto è in me e che in me c’è tutto, e che la mia coscienza è eterna. E così mi sono affacciata al mare. Tutte le onde e il vento fortissimo mi sussurravano il segreto dell’esistenza, che “Io sono tutto questo”! Mi sono chinata e ho avvertito come se qualcosa di misterioso scendesse in me. Ora so di essere immortale e il mio respiro si è fuso con il respiro universale. Non ho più ragione di avere paura di nulla, perché non c’è niente di estraneo a me: tutto è magicamente contenuto in me, perché la coscienza universale è in tutto. Questo stato di coscienza è ormai fissato “sotto forma di stella” - la stella, simbolo utilizzato nella pratica del Kriya Yoga- e non me ne dimenticherò mai più. Ma so che occorre tuttavia fare uno sforzo cosciente di memoria per portarlo sempre avanti.»

			Medita:

			Osserva e testimonia ciascun pensiero che sorge nella tua mente. Ma devi metterti prima del testimoniare, affinché il testimoniare possa accadere.

			La chiave è nel ricordare costantemente “Io sono”. Il silenzio interiore deve diventare ancora più enucleato e vero. Non si deve trattare di un silenzio artificiale costruito con la mente, ma deve andare a trovare le radici nel profondo del cuore. Quindi la meditazione deve diventare autentica e sempre più profonda, con maggiore rilassamento fisico e respiri più lunghi. Bisogna proprio immergersi sempre più nella coscienza, anche dopo che si saranno raggiunti livelli profondi di silenzio interiore. La meditazione è proprio un’azione di immersione che è sempre più intensa e profonda.

			Medita:

			Non credo più ai pensieri, perché io sono qualcosa di totalmente indipendente da loro, non sono miei e non mi appartengono, mi arrivano dall’esterno e quindi sono libero di accettarli o meno.

			Si comincerà a realizzare sempre di più che il mondo interiore ha un carattere di verità maggiore rispetto al mondo esteriore fatto di proiezioni. Apparirà sempre più evidente che il mondo esteriore dipende strettamente dal mondo interiore, e può essere modificato da esso. Il “sé stessi” diventerà una compagnia costante, e si percepirà sempre di più che dietro i pensieri c’è qualcos’altro, che conduce a determinati stati di coscienza che non si erano mai sperimentati prima. Ci si accorgerà che tutti gli esseri umani cercano nel mondo esterno qualcosa che li possa appagare, e non sempre hanno una chiara idea che dia una definizione di questo tipo di appagamento, e la chiamano vagamente “felicità”. Ma quella felicità che cercano fuori, in realtà è contenuta dentro di sé, in stati di coscienza che si nascondono nei recessi più profondi della propria anima. Quindi è solo conoscendo il loro mondo interiore che potranno trovare questa felicità.

			Esiste un tipo di silenzio che Robert Adams definisce «oltre la tranquillità umana, oltre l’umana comprensione, il Silenzio dell’Infinita intelligenza».

			È così che lui guida nel silenzio in questa bellissima meditazione:

			“Sediamoci in questo silenzio. Chiudi gli occhi, rimani immobile, metti un sorriso nella tua faccia. Io non sono i miei affari, le mie questioni ordinarie. Io non sono le mie esperienze. Io non sono questa vita che apparentemente sto affrontando. Non ho assolutamente nulla a che fare con questo mondo, anche se apparentemente gli altri mi vedono fare cose in questo mondo, lavorare, qualunque cosa. Sono libero dalle paure. Libero dal karma passato. Libero dai pensieri delle altre persone. Io sono colui che sono. Vado nel profondo, sempre più nel profondo dentro il Sé e allora divento il Sé. Realizzando che esiste solo un Sé. La realtà assoluta. Sto toccando quel posto dove c’è beatitudine, amore eterno. Ora vado nel profondo oltre tutto ciò, dove persino l’amore, l’assoluta unità, la realizzazione del Sé sono solo mere parole. Vado oltre tutte le parole e i pensieri, in quel luogo dove non c’è assolutamente nulla e tuttavia esisto.”

			Mooji nei suoi satsang dice di trovare quel punto che è “senza sforzo a riposo” dentro sé stessi. E’ proprio lo stato originario e naturale dell’essere. Ma per essere ritrovato, pur essendo esso uno stato senza sforzo, occorre trovarlo con uno sforzo consapevole, con un atto di volontà.

			Nietzsche diceva che “Dio è morto”. Ma invece, chi ha raggiunto determinati livelli di consapevolezza spirituale sarebbe piuttosto portato a dire che quel Dio all’esterno di te è morto per resuscitare nel profondo della tua anima.

			«Il Cuore, simile ad un calice di loto, rivolto verso il basso, sta sotto la nuca, dodici pollici più in alto dell’ombelico.

			Risplende circondato di fiamme, Santuario del grande Tutto e, avviluppato da una rete di vene, pende simile ad un calice di loto.

			Nella sua estremità v’è una cavità minuscola, dove il tutto ha il suo fondamento: e in mezzo a essa è un gran Fuoco, fiamma universale, che irraggia da ogni parte […] e in mezzo a esso è stabilita, sottile, drizzata, la fiamma aguzza del fuoco, splendente, come un lampo dal seno d’una nuvola scura, sottile come un filamento di riso, gialla, raggiante, piccola come un atomo.

			E nel mezzo di questa Fiamma è stabilito il supremo Sé, e questo è Brahma, è Shiva, è Hara, è Indra, l’Indistruttibile, il Re di sé stesso.»

			(Maha Narayana Upanishad)

		

	
		
			Capitolo 5

			I tranelli della mente E COME 

			SUPERARLI: la selF-enquiry

			Bisogna studiare la mente, attentamente. Cominciando dalla vita di tutti i giorni, osservando come le storie di pensiero diventano anche storie di “realtà”, osservando quanti pensieri inutili si covano, ad esempio anticipazioni sul futuro, rimuginazioni sul passato. Produciamo migliaia di pensieri diversi e svariati, ogni istante. Ma chi ce li manda? Sono davvero nostri? Da dove vengono? Bisognerebbe cominciare a considerare la mente come un ente a sé stante, che si inserisce, si intromette abusivamente sulla pura consapevolezza-coscienza del Sé, cioè sulla nostra vera essenza, ciò che siamo veramente.

			Medita:

			Osserva la tua mente. E rifletti su cosa sono le storie di pensiero. I pensieri sono solo storie. Come le favole che si raccontano ai bambini, sono inventate, eppure mentre il bambino le ascolta, si immedesima, le crede vere, le segue. Sono storie di pensiero, quelle “vere”, storie di pensiero che riguardano la vita, ma sono storie che la mente racconta incessantemente e che quindi plasmano continuamente la realtà interiore ed esteriore, perché il pensiero è collegato all’azione. Non sono altro che storie basate su memorie, giudizi, interpretazioni, immagini, emozioni. E sono storie che vengono continuamente raccontate, assai filtrate dalla soggettività, confermate tramite una continua ripetizione.

			La Self-enquiry è un metodo-strumento immediato, potente, efficace, diretto per il riconoscimento del Sé, di ciò che siamo veramente. È uno strumento assai semplice nella sua essenza, eppure di difficile attuazione per i ricercatori. “Chi sono io veramente?” è la domanda di base, il punto di partenza ma anche di arrivo. Cosa siamo non è un insegnamento, non è qualcosa che dobbiamo creare o sviluppare. Si tratta cioè di ciò che siamo già alla radice di noi stessi, quindi non è l’esito di un processo di evoluzione, un punto in cui arrivare, ma piuttosto si tratta di un punto in cui ritornare. È come guardarsi ad uno specchio, lo specchio dell’introspezione, e vedere chi si è. Ma non si è come l’immagine che si vede nello specchio. Ogni cosa è dentro di noi. Come esseri umani vogliamo conoscere molte cose nella vita, ma non conosciamo veramente noi stessi. Abbiamo addirittura la presunzione di conoscere perfettamente noi stessi, senza alcun dubbio. Noi diciamo: “Sono io”, ma davvero sappiamo cosa è questo “io”? Ci diamo per scontati, ma non ci siamo mai chiesti: “chi sono io veramente?”. Presumiamo di essere un io, un corpo, un gruppo di credenze, ma non è abbastanza. E abbiamo molte teorie e idee sulla vita, coltiviamo svariate dottrine, filosofie e religioni, ma chi è che conosce veramente sé stesso per quello che è in realtà? Bisogna considerare che ciò che siamo mentalmente e tutto ciò che ricordiamo e che è la base della nostra identità potrebbe essere cancellato da una forma di amnesia, oppure dalla malattia e dalla morte. Ci deve essere qualcosa che non viene toccato da tutto questo, qualcosa di stabile, immutabile, perenne, qualcosa che è il presupposto di tutto. Anche chi si occupa di spiritualità oggi, tende poi a perdersi in mille teorie, scuole, esercizi complessi che tenderebbero a sviluppare la mente piuttosto che la parte profonda di sé stessi. Si potrebbe andare avanti per anni, eppure non toccare il punto cruciale e definitivo di ciò che veramente distingue il vero spirito dalla mente ordinaria.

			Il punto è proprio giungere ad una vera, profonda, comprensione esperienziale di ciò che veramente siamo. Ad un certo punto è la vita stessa che ci spinge a guardare sotto la superficie di ciò che pensiamo di essere. I maestri Advaita ci spiegano che ciò che cerchiamo è già lì, ma dobbiamo riconoscerlo, svegliarci, diventarne consapevoli. È un processo di scoperta, di scavo.

			Bisogna partire dalla conoscenza “Io sono”, nessuna parola delle migliaia presenti nel dizionario è più importante della parola “io”. Si comincia dalla sensazione “io”, “io esisto”. Ma da dove viene il senso dell’“io”? Abbiamo ricevuto un nome dai nostri genitori, ma non la consapevolezza di cosa è veramente questo “io”. Il primo sviluppo della consapevolezza è diventare consapevoli dell’“Io sono”. 

			Medita:

			Chi è che osserva? Chi esattamente sono io?

			La risposta viene da quella vastità che si apre dentro di sé: quel qualcosa che è innegabile, quel sottofondo misterioso che anima il nostro essere. La mente deve essere progressivamente svuotata dal rumore della personalità e, affinché ciò avvenga, bisogna distinguere quella parte essenziale da tutto quel falso rumore personale con il quale siamo stati abituati ad identificarci negli anni. Si scoprirà che in realtà non c’è niente da diventare, nulla in cui trasformarsi, ma c’è solo qualcosa in cui tornare ad essere.

			Scavando nell’introspezione si osserverà quando il pensiero sorge, e si noterà che se non riceve attenzione dal pensatore, non può fare nulla. Ecco come ci si comincia a distaccare dalla mente.

			Medita:

			Tu sei l’origine che cerca sé stessa.

			L’enquiry/indagine, come del resto l’impulso stesso a percorrere un cammino spirituale, ha origine da quella parte autentica di noi stessi, che invece solitamente viene ipnotizzata dalla mente, e viene offuscata dall’incessante gioco delle modificazioni mentali. Ci si incammina verso un graduale svincolarsi della propria essenza dall’influenza delle proiezioni mentali, per accogliere invece un nuovo fluire: quello della coscienza universale.

			Ciò che si intende come “Dio” è anche fuori, ma va prima scoperto all’interno, ed è più vicino di quanto si possa immaginare.

			Se si riesce ad immergersi nel flusso di questa pratica e ad entrare nella presenza interiore, si comincerà a sentire un senso di gioia, si avrà l’impressione che la vita cominci diventare più leggera, si sentirà una nuova forma di libero distacco interiore dalle proprie vicende esistenziali. D’altra parte se ci si “arrende” al Sé supremo, non ci sarà più la necessità di preoccuparsi di nulla.

			Il traffico della mente è un flusso continuo ma, una volta che si comincerà la pratica dell’osservazione dei contenuti mentali, si rileverà che esiste un punto fermo dentro di sé, un intero mondo che è posto da un’altra parte, in un’altra dimensione, in un altro stato di coscienza.

			Si giunge al silenzio, si sente il silenzio, e anche se in quella situazione giungesse un pensiero, non avrà importanza, perché ci si è interiorizzati stabilmente in un punto di vista diverso.

			«Per l’ego, l’auto-indagine è come immergersi nell’acido solforico.

			Quando analizzi costantemente e sinceramente il senso dell’io alla luce dell’autoindagine, le cose non possono continuare a vivere nell’oscurità; la falsità semplicemente si dissolverà.»

			(Mooji)

			Il lavoro di indagine va sempre di più nel profondo, come se fosse un setaccio che va ad esplorare nel tentativo di rintracciare da dove hanno origine le proprie abitudini, piaceri, dispiaceri, immaginazioni. In particolare, si prenderà contatto con chi è colui che fa tutte queste esperienze. Questo soggetto è qualcosa di ben distinto da tutto ciò che viene sperimentato nello schermo mentale. È come se ci fosse una visione più chiara e lucida, collocata in uno spazio più ampio dietro qualunque evento mentale. Questo punto da cui è possibile osservare tutto, e che non viene intaccato da ciò che sta avvenendo, è il Sé.

			«Il mio consiglio: rimani vuoto. Lascia tutta la mente, tutta quella roba personale, da parte. Rimani come sola Consapevolezza impersonale. Questa è la via, la scelta più elevata. Accetta e segui questo consiglio con tutto il cuore. Scoprirai che è sufficiente per vincere la tua libertà.”

			Vai dove il vento ti spinge. Non può allontanarti da te stesso…

			Neanche una bomba atomica può allontanarti dal tuo Sé…»

			(Mooji)

			“Senza muoverti

			Senza muovere la mente

			Senza dare inizio a nessun pensiero

			In un attimo sei libero

			Senza neanche aver bisogno di pensare un singolo pensiero, puoi essere liberato in questo momento. Se non sei pronto in questa vita, potresti dover attendere migliaia di vite…”

			(Papaji)

			Per quanto ci si possa sentire ancora coinvolti o meno con la mente, nella realtà, stiamo già guardando da quel Silenzio in quanto siamo quel Silenzio stesso.

			Ecco il primissimo step della pratica della Self-enquiry, come concepita da Ramana Maharshi:

			Medita:

			Quando un pensiero sorge, indaga e chiedi a te stesso: “Chi è che sta pensando ciò?”. Se la risposta è “io”, allora chiediti: “Chi sono io? Sono il corpo? Chi è questo io? Qual è la sua origine?”

			Bisogna quindi rivolgere la coscienza così internamente da poter vedere da dove viene la mente, da dove ha origine la mente. Ed è proprio nel momento in cui si cercherà di rintracciare l’origine della mente, ci si accorgerà di un fatto assai singolare: la mente cessa di esistere nel momento in cui si scopre la sua origine. Perché la sua origine è un vuoto profondo, il Sé, da cui ha origine tutto. Non è la mente che può “uccidere” sé stessa, ma sarà quel vuoto ad annientarla: il Sé.

			«Vuoi veramente eliminare tutte le tue illusorie credenze, memorie, storie, tendenze e identità, una ad una, o preferisci trovare la fabbrica dove tutto ciò viene prodotto, e far saltare in aria l’intera struttura? Dico ciò perché in questo momento, non ho tempo per tutte queste minuscole potature. Tu tieni il tuo piccolo taglia-unghie, ma io ti sto dando una grande motosega per abbattere questo vecchio albero di sofferenze. Questa motosega è la Self-enquiry. Questa è la tua grande fortuna.»

			(Mooji)

			Il risveglio non è una passeggiata. Significa abbandonare le credenze, i pensieri, entrare fino in fondo nelle proprie oscurità più nascoste. Risvegliarsi vuol dire fare a pezzi le false idee di chi siamo e di ciò con cui ci siamo sempre identificati. La verità non è facile da sopportare, conoscere la verità molto spesso vuol dire scoprire che ciò che si riteneva vero in realtà è falso, che ciò in cui si erano investiti tempo, sforzi ed energie era inutile ed illusorio. Conoscere la verità significa avere il coraggio di accettare che ciò che si riteneva vero in realtà era una menzogna. Siamo così abituati, attaccati, affezionati alle menzogne, alle illusioni alle quali siamo stati portati a credere, che scoprire che è tutto falso costituisce indubbiamente un forte shock. La vita si deve sgretolare in mille pezzi e si deve rimanere completamente da soli. Questa è la Grazia, qualcosa che è sempre esistita in sé.

			Riflessione:

			«Ma la via spirituale è una via di distruzione, perché lungo il cammino dovrai mollare tutto, e vedrai crollare ad uno ad uno ogni pezzo di te stesso. Ma qualcosa di magico rimarrà, in quel misterioso silenzio…»

			«Devi morire per vivere»

			(B. Thakur)

			Il cammino spirituale è costellato di “prove karmiche”, perché abbiamo bisogno di esperienze amare e di sfide dolorose, come unico modo per andare sempre più a fondo nel proprio essere. Se tutte le esperienze fossero felici, nessuno si sveglierebbe: secondo diverse tradizioni l’esperienza della vita su questo piano terrestre è fondamentalmente dolorosa, proprio perché l’uomo sia costantemente e inesorabilmente spinto a cercare interiormente. Bisogna che i sogni crollino, i progetti crollino, tutto crolli, che si transiti lungo uno stato di depressione acuta della persona, che non è il vero essere. Si sarà costretti a cercare la via dentro e tutto all’esterno di sé scomparirà, man mano che ci si stabilizzerà nell’essere.

			Quando si comincerà a prendere contatto con la dimensione profonda del Sé, con ciò che non è più strettamente personale, eppure più intimo che mai, quindi con la propria vera essenza, accadrà che ciò che viene dalla mente sarà considerato come una zanzara che occasionalmente si posa. Quando si è invasi dalla mente e dalle emozioni, non bisogna bloccare tutto questo, ma considerarle come situazioni che vanno utilizzate per riconoscere chi si è veramente. Bisogna accrescere il potere di osservazione, che allenterà l’identificazione, e poi andare dentro queste sensazioni profonde cercando di ascoltare cosa viene espresso e chi viene espresso, e chiedersi costantemente: “a chi sta accadendo questa cosa? chi sta soffrendo?” Bisogna andare in fondo, lasciando le sensazioni libere di fluire, ma osservando attentamente. È così che viene installata progressivamente la consapevolezza nel testimone interiore, che si colloca in un punto esterno alla personalità.

			Bisogna cioè assumere potere sulla mente e per fare questo bisogna agganciarsi a qualcosa di esterno ad essa, qualcosa senza cui la mente non potrebbe mai esistere, qualcosa che è la base eterna e perenne del proprio essere.

			Medita:

			Non ti identificare a nulla, rimani vuoto, in questa presenza. La mente deve essere costantemente osservata, e bisogna mantenere un atteggiamento di diffidenza. Ad ogni pensiero che sorge nella tua mente, dirai “non mi fido di questo pensiero”.

			Si deve quindi tornare nel proprio stato originario. La mente comunque rivendicherà il suo predominio. Il segreto è mantenere una posizione di distanza, e una linea ferma e decisa che consiste nel non dare consenso e alimento alla propria mente. I pensieri della mente non vanno accettati, ma vanno comunque riconosciuti. Sono solo pensieri, ma se vengono privati di attenzione non potranno mai agire in sé stessi.

			“Le vie della mente sono antiche, ma il te stesso è senza tempo”

			(Mooji)

			Non è possibile concepire nulla di più importante del conoscere sé stessi. La vita accade dentro, non accade fuori. Si può viaggiare per tutta la vita fuori di sé, a visitare tutte le meraviglie del mondo, ma se non si approda dentro sé stessi, non si giungerà mai ad una vera e profonda comprensione della vita. Solo toccando le profondità della propria coscienza, si potrà trovare la vera libertà. Come si sta bene senza attaccamenti, desideri, proiezioni, affanni, quando si giunge in quello spazio interno nel quale si è completi e non si ha bisogno di null’altro!

			In uno dei suoi satsang Mooji ci parla di un quadro in cui sono raffigurati due uccelli: uno sta costruendo un nido, e l’altro si trova alcuni rami sopra ad osservare. L’uccello che sta costruendo il nido può essere paragonato alla persona che è immersa nella vita quotidiana a svolgere tutte le faccende ordinarie, mentre invece l’uccello che è lì fermo ad osservare rappresenta il proprio vero Sé che osserva, la coscienza, il testimone, l’essere nella sua presenza, il percettore dell’attività dell’uccello che costruisce il nido. L’uccello costruttore del nido ha tante identità: “voglio fare questo, voglio diventare quello, voglio andare lì”, invece l’altro uccello non ha identità, non giudica, semplicemente osserva, e comunque in qualche modo è connesso all’uccello attivo. Bisogna riconoscere entrambi questi aspetti all’interno del proprio essere. Qualcosa in sé si dedica attivamente alla vita quotidiana e si identifica con essa, con tutti i diversi ruoli e identità; qualcosa in sé, invece, sta proprio osservando e si può essere consapevoli di questo osservare. Ciò che però è fondamentale e cruciale è che…esiste qualcosa che sta osservando entrambi gli uccelli! E non è un uccello. Ed entrambi gli uccelli provengono da questo luogo: l’Assoluto.

			L’osservatore è quindi il ponte verso l’Assoluto, ciò che non è mai nato e non può morire, non ha forma, non ha specie, non sta andando da nessuna parte e non proviene da nessuna parte.

			Medita:

			Là fuori non c’è nulla di ciò che stai cercando. Le persone là fuori sono solo ombre, fantasmi, proiezioni di te stesso. Torna nel cuore della vita. Ma prima, muori. Uccidi la mente, i ricordi, tutto ciò che eri prima, o che credevi di essere. Tutti i sogni, le ambizioni, le fantasie, le immaginazioni, le emozioni, i sentimenti. Tutti i pensieri. E cosa rimane? Ciò che rimane, quello è ciò che tu Sei.

			«E dov’è Quello? A te. Proprio qui.

			È seduto dentro il cuore del tuo proprio Essere.

			Non fuori-fuori-fuori, ma dentro-dentro-dentro.

			Non c’è altro posto che Qui.»

			(Mooji)

			La Self-enquiry ha davvero un grande potere, è come una sonda che si immerge nel profondo dell’essere, per trovare ciò che prima era ignoto. È come guardare in uno specchio e vedere il riflesso della propria immagine, per poi però scoprire chi è che sta veramente guardando. All’inizio l’enquiry usa come strumento la stessa mente, perché è inevitabile partire da lì, per poi oltrepassarla. Ma non sarà facile, perché la mente ha tante resistenze e adotterà diversi trucchi per far desistere dall’indagine. Ci saranno momenti in cui verrà ingaggiata una guerra contro la mente. Come fare? La guerra non deve essere condotta dal punto di vista della mente, ma da un punto di vista esterno e distaccato: la consapevolezza che osserva da fuori la mente, prendendo le distanze, non disposta a cascare nei suoi infiniti tranelli. “È solo un pensiero”. Se si osserva ciascun pensiero e stato d’animo con questa attitudine che dice “è solo un pensiero”, “non gli credo”, si scoprirà uno spazio vuoto che sta dietro, che corrisponde a ciò che si è veramente. È uno spazio di calma, di serenità, un distacco, una distanza. Qualunque cosa accada, bisogna rimanere nella consapevolezza silenziosa, in quel magico spazio in cui si è testimoni. “L’io sono è il primo nato, ma la consapevolezza è ciò che non è mai nato. Niente può attaccare la consapevolezza, che non è qualcosa in cui si può credere, ma è ciò che si è, la verità del proprio essere. È qualcosa che Mooji ci descrive come una vibrazione sottile, che farà da guida e di cui giorno dopo giorno si potrà riconoscere la silenziosa presenza e influenza, una voce vera, dicendo: «Rimani lì come un osservatore. Muoviti nel vuoto. Non aspettare che arrivi la Verità, riconosci dentro il tuo cuore, che sei già là».

			Il punto fondamentale è quello di cercare costantemente la risposta alla domanda “chi sono io?”. Ma la risposta non è un pensiero. “Chi sta pensando questa cosa, chi è il pensatore di questo pensiero, chi è colui che crede a questo pensiero?”. Prima di scoprire la verità, si sarà portati a scoprire cosa invece è falso.

			Che cos’altro è il mondo se non un’oggettivizzazione della mente? È l’idea che si ha della propria identità che trattiene all’interno della prigione delle proiezioni della mente. E se si riuscisse a lasciare, anche solo per alcuni secondi, tutto questo e rimanere da soli? Rimanere come puro Sé? Mooji dice che la mente rende la vita di qualcuno apparentemente un inferno e questo qualcuno lo si chiama “tu”. Il problema sussiste nel momento in cui è la mente stessa a voler andare oltre la mente e fare un salto, ma questo non è altro che un altro pensiero. La chiave è approdare nel regno della consapevolezza situato oltre la mente, che si tratta di un campo impersonale non influenzato dal gioco della mente. Bisognerebbe diventare una cosa sola con lo spazio della consapevolezza ed essere testimone senza forma, rimanendo semplicemente lì, nel puro spazio della sacra presenza.

			Meditazione:

			Chi è il testimone? Questo concetto di testimone produce il testimone! Allora rivolgi il tuo sguardo oltre il testimone, verso “Chi è consapevole che c’è qualche testimone?” Dunque il testimone finirà. Questa è chiamata eternità. La mente pensa, il Sé è. 

			Dalle “Mappe dello Spirito”:

			«Bisogna scavare all’interno del proprio essere, proprio come si scava in un pozzo. La vanga sarà la meditazione e la consapevolezza. La conoscenza sarà trovata proprio là dove non esistono i pensieri, le passioni, le idee: conoscenza silenziosa, come la definisce Castaneda. Anche secondo Osho è grazie all’osservazione che si potrà giungere alla conoscenza di sé, osservando l’io dall’interno e diventandone pienamente consapevoli. L’osservazione dovrà essere completamente distaccata, l’osservatore dovrà essere distanziato dai contenuti mentali (il fuoco alchemico mercuriale distaccato), un testimone che si erge distaccato e distante, senza scegliere o giudicare (perché giudicare vuol dire cominciare a pensare). L’inconscio rivelerà i suoi segreti solo all’osservazione, non al pensiero. In questo modo l’inconscio comincerà a manifestarsi e svelarsi. Occorrerà coraggio e quiete per affrontare gli inaspettati contenuti dell’inconscio. Il risveglio sarà doloroso, ma sarà nell’assoluta solitudine del vuoto che sarà possibile conoscere la verità. La verità risiede nel silenzio: il silenzio è verità. “Dimentica tutto ciò che sai”. “La verità non può essere imprigionata da nessuna terminologia, né da rigide definizioni perpetuate da filosofie, religioni o ideologie, qualunque esse siano”. Nel momento in cui ci si focalizzerà nell’intervallo tra un pensiero e l’altro, non ci si aggrapperà più a nessun pensiero, e si comincerà ad inabissarsi nell’inconscio, in quello spazio vuoto senza fondamento, senza sostegno. È in quell’inabissarsi che si conseguirà il vero sostegno, perché si ritroverà ciò che si è realizzato.»

			Medita:

			Sii vuoto e osserva cosa accadrà in quell’attimo di silenzio.

			«Lo stato vuoto ed equanime di totale consapevolezza non si è mai mosso, non si muove adesso e non si muoverà mai. Ma il proprio stato è oscurato dalle macchie dei concetti improvvisi, varie distrazioni illusorie. Cosa si può ottenere inseguendo un miraggio? A che serve correre dietro a questi sogni mutevoli? Di che beneficio può essere il cercare di afferrare lo spazio? Con i vari concetti non si fa altro che cambiare oggetto di distrazione. Abbandona questa stancante e inutile attività e rilassati nella sfera primordiale. Acquisendo familiarità con la meditazione è possibile richiamare all’istante la consapevolezza simile allo spazio; una consapevolezza nuda, sottile e vivida, libera dai concetti. La mente naturale è al di là di conoscenza e ignoranza, di felicità e tristezza. Da questo stato di totale rilassamento sorge la beatitudine. A questo punto, che si cammini o si stia seduti, mentre si mangia o si dorme si è continuamente familiari con tale stato: tutto diventa il sentiero. Così il significato della presenza è una consapevolezza simile allo spazio.»

			(Mipham Jamyang Dorje Rinpoche)

		

	
		
			Capitolo 6

			Gli insegnamenti di Sri Clownananda:
Le trappole nel sentiero spirituale

			«Io, considerato come un “me”, sono meravigliosamente piccolo se confrontato allo spazio infinito dell’universo. Approfondendo questo vedere, ho realizzato che ero addirittura più piccolo di ciò che pensavo. Più piccolo del piccolo. Nulla. E nel vedere questa nullità, mi sovvenne un tremendo sollievo, e realizzai quanto infinito io sono in realtà. E seppi con certezza che non avrei mai più potuto essere spaventato dall’infinità dello spazio.»

			(Sri Clownananda)

			Non ha importanza specificare chi è Sri Clownananda, per soddisfare eventuali curiosità che potrebbe suscitare il nome apparentemente buffo di chi non ha mai voluto mettersi in mostra o proporsi come l’ennesimo maestro spirituale di successo. Ciò che è rilevante è l’intensità con cui mi ha esortata a guardare dentro di me, per sviscerare ancora più in profondità l’osservatore interiore che avevo scoperto attraverso la mia lunga pratica meditativa. Era convinto che in me ci fosse qualcosa che ancora dormiva. Mi ha consigliato di proseguire con l’osservazione e a cominciare a considerare i pensieri come se non fossero veri. «Non sei nulla di tutto ciò che credevi di essere», mi ripeteva costantemente. Mi ha fatto accorgere che, nonostante tutte le pratiche che avevo svolto nel corso degli anni, non avevo mai raggiunto un così radicale distacco al punto di riuscire addirittura a dubitare della realtà dei miei pensieri. Sapevo che potevo distanziarli, distinguerli da me, ma non mi ero mai posta il problema della loro verità o meno. Pur avendo trovato in passato quella fessura tra un pensiero e l’altro, permanevo ancora nella mente.

			«Osserva lo spazio tra un pensiero e l’altro. C’è un intervallo, un piccolo spazio. Entra in quello spazio. Rimani lì. Non troverai questa conoscenza in nessun libro e in nessuna parola detta. È uno stato di coscienza, un risveglio improvviso che o avviene, o non avviene. Devi smetterla di pensare! Hai troppe idee in testa. Toglitele dalla testa! Devi solo… Guardare! Guarda! Chiediti: cosa viene prima di tutto? Cosa testimonia ogni cosa? Chi è in te che davvero percepisce? Chi è che osserva l’osservatore?». Mi rendevo conto di non averlo mai saputo veramente. 

			Questo è ciò che ricordo di quell’incontro e che è stato narrato nelle Memorie: 

			«Guarda colui che osserva! Quello è ciò che sta dietro tutto» continuò, infilandosi le mani nella tasca ed estraendo un biglietto. «Io, dopo anni di pratiche e sforzi, ho raggiunto l’illuminazione un giorno, meditando profondamente su questo piccolo testo, tratto da “Il fuoco della libertà” di Sri Poonja:

			“Sri Poonja chiese a Sri Ramana Maharshi: “Hai visto Dio? E, in questo caso, puoi farmelo vedere?”. Sri Ramana rispose: “Non posso farti vedere Dio, perché Dio non è un oggetto che si può vedere. Dio è il soggetto. È colui che vede. Non occuparti degli oggetti che si possono vedere. Scopri chi è che vede”. E aggiunse: “Tu stesso sei Dio.”

			Le parole che Sri Ramana Maharshi aveva detto a Sri Poonja vibrarono così profondamente nella mia anima, fino al punto da fermare ogni pensiero.

			«Ciò che sta dietro» mormorai «Dietro… osserva… Quello osserva, dietro. Colui che osserva… Quello che osserva… Chi è che vede? Chi è che vede… È quella Cosa…»

			«Guarda! È questione di un attimo! Di un solo attimo! Non pensare, ma guarda!» esortò ancora una volta il Clown.

			In quegli istanti rivolsi il mio sguardo sugli occhi di ghiaccio del clown, e quel qualcosa di infinito, ineffabile, che non ci sono parole per nominare, risuonò, nel silenzio profondo, come se fosse sempre esistito. Un brivido mi corse lungo la schiena. Era qualcosa che avevo già intravisto, che in passato in molte occasioni aveva attraversato la mia coscienza in una frazione di istante, ma che era stato troppo rapido e fulmineo perché io riuscissi a trattenerlo. Ma ora era lì. Era tutto lì. 

			«No!» esclamai, spalancando gli occhi.

			Il Clown annuì e fece un’altra tenebrosa risata. Il mio respiro sembrò bloccarsi. Per lunghi e interminabili secondi non pensai e non respirai più. Era un fuoco che mi ardeva dentro, una silenziosa emozione infinita.

			Quello stato di coscienza era la verità. Tutte le piccole illuminazioni che avevo avuto in precedenza mi apparivano limitate e insignificanti in confronto a ciò che stava avvenendo in quegli istanti nel profondo della mia coscienza. Era come se prima le mie piccole realizzazioni fossero state solo virtuali, teoriche.

			Per la prima volta avevo esperienza di una “Cosa” misteriosa. Ero la Cosa che osservava l’osservatore.

			Eccola, la Grande Coscienza che avevo già afferrato tempo prima, era lì, ma ora, per la prima volta, potevo vederla non più come oggetto ma come soggetto: il testimone del testimone, l’osservatore dell’osservatore, era lì, in tutta la sua chiarezza. Era tutto, era il Nagual, era l’Intento, il Nume, lo Spirito, il Cristo, il Sé, era Quello. Era me. Non ero niente di ciò che pensavo di essere. Non ero nulla ma nello stesso tempo sentivo di essere ogni cosa.

			Le persone che percorrono un cammino spirituale spesso non arrivano a comprendere che qualunque genere di esplorazione, interna o esterna, richiede disciplina e duro lavoro. Per alcuni la spiritualità è un hobby o un passatempo, qualcosa che cattura l’interesse e la voglia di coinvolgimento, così come una fuga da problemi esistenziali, ma che raramente si traduce nel desiderio di giungere ad un reale cambiamento di sé stessi. Il lavoro su sé stessi non è piacevole, non dà lusinghe, perché la disciplina è faticosa. Le persone piuttosto preferiscono parlare e sognare. L’atto di diventare consapevoli e focalizzarsi sul sé, rimanere costantemente svegli, raggiungere il silenzio interiore, è qualcosa che richiede enorme sforzo, dedizione, costanza. Quindi il concetto, che viene spesso incontrato nell’attuale movimento Neo-Advaita, del “senza-sforzo” non sarebbe da prendere alla lettera. Nel cammino spirituale l’esercizio e la pratica sono alla base di qualunque sviluppo. È su questi presupposti che Sri Clownananda insiste, provocando importanti riflessioni.

			Poi bisogna stare molto attenti alle sottili insidie e trappole della mente, che produrranno identificazioni sempre più ingombranti in quella che è la maschera della “persona spirituale”. La struttura egoica è onnivora, e tende ad assorbire in sé ogni cosa, anche la pratica spirituale, e continua incessantemente a formulare e reiterare storie, come quella di essere un buon devoto o un buon ribelle spirituale, con attaccamenti e avversioni che costruiranno un ennesimo ego e rinforzeranno determinate identità,  e si rafforzerà il pensiero: “io sono consapevolezza illuminata, io sono Uno”.

			Quindi occorre una continua sorveglianza, un continuo osservare la mente, con perseveranza, sforzo e duro lavoro, perché le trappole e le insidie dell’ego-mente sono sottili e inimmaginabili. È possibile paragonare l’ego, come dice Sri Clownananda, ad una “contrattura muscolare dell’essere”. Non si guarisce una contrattura semplicemente con un mero rilassamento, ma bisogna insistere con massaggi, terapie, smettere di compiere determinati movimenti e svilupparne altri, praticando una riabilitazione ed esercitando lo sviluppo di altri muscoli che sostengano quello danneggiato.

			Bisogna fare attenzione a quelle forme di lavoro spirituale che diventano mentali; ad esempio, fare finta di essere liberi dai problemi e dagli attaccamenti mentre invece se ne rimane profondamente attaccati e condizionati, oppure credere che i condizionamenti e i patterns di pensiero non abbiano più effetto su di sé, mentre invece il proprio ego continua a non voler perdere quella stretta e a non voler veramente “lasciare andare”.

			Quando si affronta la Self-enquiry bisogna andare indietro nella propria esistenza, e si potrà verificare come la mente abbia costruito una storia falsa basata su una continuità di un “me” che era lì dall’inizio. Ma non è così. Bisognerebbe soffermarsi sulla domanda: “Chi sono io? Da dove vengo? Quando è arrivato il mio senso di “io”? Dov’ero io prima della nascita fisica?”.

			Ciò che si chiama “me”, non è nient’altro che un accidentale agglomerato di energia e materia. “Io sono me” sorgerebbe spontaneamente nell’organismo umano, seguendo il flusso organico di un’accidentale aggregazione di energie che sorgono dall’interno. Da lì, innumerevoli altre influenze accidentali, che sorgono dal mondo esterno come “educazione”, “cultura”, “relazioni umane”, “idee umane e credenze”, che continueranno ad essere aggiunte a questa radice “io sono me”, e quest’idea comincia a svilupparsi nel cervello, definendosi sempre più: “Io sono xxx, io sono un essere umano, sono maschio/femmina”, “sono speciale”, “mi piace questo e odio quello”, “Io voglio questo e non quello”, “voglio essere libero e felice”, “voglio continuare ad essere me” e “sono spaventato della morte”. E tutto questo è sorto spontaneamente e accidentalmente. E in nessun momento nel processo “tu” eri lì, come causa di te stesso.

			Riflessione:

			«Allora, chi sei?»

			Il “me” è una somma di problemi. Rimuovi i cosiddetti problemi e il me è andato via! Questo è il motivo per cui le persone giocano con i loro problemi, come un cane con l’osso.

			Riflessione:

			«Immagina che nella casa in cui vivi da quando sei nato, c’è una corda in soggiorno, ma tu hai sempre considerato che fosse un serpente. Così hai trascorso l’intera tua vita essendo spaventato dal serpente e avendo paura di essere morso e di morire. Il risveglio spirituale non è imparare come vivere con il serpente. Risvegliarsi è arrivare a realizzare che il serpente non è altro che un’innocua corda. Ma la maggior parte dei ricercatori preferisce imparare come vivere con il serpente, come addomesticarlo, come convivere con esso in maniera equilibrata, come gestire i propri pensieri ed emozioni di fronte alla presenza del serpente. E non vogliono risolvere il problema alla radice, non vogliono realizzare che quel serpente non è reale, ed è solo una corda.»

			Il problema è che viviamo in uno stato costante di sonno, ipnosi e dissociazione fin dai primi anni della nostra vita. Pensiamo di essere qualcuno che in realtà non siamo, e tutto questo è alla base di tutte le paure e angosce, di tutta la sofferenza, le lotte che ci sono in questo pianeta. Finché rimarremo convinti di essere questo corpo/mente, finché rimarremo agganciati alla falsa identità, non ci sarà via di scampo. Nessuna via “alternativa” al benessere e alla pace mentale porterà mai risultati duratori se non si risolverà questo problema alla radice. La Self-enquiry va a risalire alla radice, alla causa profonda dei condizionamenti, indagando l’illusorio senso di essere separati, di essere “qualcuno”.

			«Il miglior dono che puoi fare al mondo è il tuo proprio risveglio.»

			(Lao Tzu)

			Ma il problema centrale è proprio questo: si ha paura di perdere la propria identità, tutto ciò su cui si era basata la propria esistenza in anni ed anni, e con essa la mente ego-centrata che produce quel senso di identità, con tutte le sue idee, immaginazioni, ricordi, schemi di pensieri, emozioni, sentimenti, il “me” costantemente perpetuato. La mente è capace di dirottare il lavoro interiore e di plasmarlo a suo uso e consumo, e potrebbe usarlo per reprimere e scaricare tutto ciò che si avverte come spiacevole, al fine di perpetuare la dissociazione.

			«Sembra che tu voglia un’illuminazione istantanea, ma ti dimentichi che l’istante è sempre preceduto da una lunga preparazione. Il frutto cade improvvisamente, ma la maturazione impiega tempo»

			(Nisargadatta Maharaj)

			Bisogna risalire alle origini della mente e questa non è un’attività priva di sforzo! Lo stato senza sforzo sopraggiungerà solo quando si troverà quel punto oltre la mente, dove si è capaci di essere e risiedere, ma questo non avviene affatto attraverso una mera comprensione intellettuale. Ci vuole un’enorme perseveranza e dedizione, perché le forze dell’abitudine e del condizionamento sono immense e pongono una tremenda resistenza.

			Secondo Annamalai Swami bisogna chiedersi costantemente: “A chi sta accadendo tutto questo?”, in qualunque momento. “Tutto questo sta accadendo sulla superficie della mia mente. Ma io non sono questa mente o i pensieri che vagano in essa”. E quindi a questo punto ci si chiederà: “Chi sono?”. In tal modo si andrà sempre più nel profondo, raggiungendo quel misterioso punto di distacco dalla mente. Ma questo avviene solo dopo aver fatto un immenso sforzo. Bisogna ricordarsi costantemente di ciò che non si è.

			«Cerca e sarai trovato»

			(antico detto orientale)

			E quindi bisogna cominciare a decostruire ogni aspetto della propria personalità, andando in fondo alle origini delle proprie credenze, assunti, pregiudizi, opinioni. Si scoprirà che il problema di fondo è proprio il concetto di “me”, come occasionale combinazione di aggregati. E così si abbatteranno le proprie convinzioni e si troverà una breccia attraverso cui sarà possibile allargare la propria prospettiva, il proprio punto di osservazione, distaccandolo gradualmente dai condizionamenti. Ma questi condizionamenti devono essere riconosciuti. Dovrà essere sviluppato in sé stessi un grande senso critico.

			La mente non può trascendere la mente, l’attività mentale non può trascendere sé stessa. La verità è proprio fuori dalla portata della mente, perché è oltre ogni concetto, pensiero o immaginazione, eppure come base preliminare la mente deve essere raffinata per poter gestire questa verità.

			Il mondo siamo noi. Non c’è nulla là fuori. Il mondo umano è un’immagine di cosa è la mente collettiva. E in che modo il mondo esterno diventa una proiezione di cosa si ha dentro? È un grande mistero, che può essere scoperto solo immergendosi nel profondo di sé stessi e verificando in seguito cosa il mondo esterno, attraverso un misterioso e intricato linguaggio simbolico, ci comunica riguardo a noi stessi. È un lungo lavoro di disidentificazione, nonché di interpretazione delle proiezioni. Il modo migliore di lavorare su tutto questo è provare a cambiare, verificare cosa accade nel momento in cui si modifica qualcosa all’interno dei propri ordinari processi mentali ed emotivi, e vedere il mondo esterno come risponde. Il mondo è come uno specchio: cosa bisogna fare allora, modificare lo specchio oppure l’immagine origine del riflesso?

			Tutto ciò di cui abbiamo bisogno è modificare il punto di vista da cui osserviamo noi stessi. La follia che vediamo nel mondo riflette proprio quella del funzionamento della nostra mente: l’incessante identificazione con processi incontrollati. L’identificazione con la mente è il problema di base e, finché questo problema non verrà affrontato alla radice, si rimarrà fermi nello stesso punto. La pratica spirituale può rimanere ad un livello di stasi anche per tanti anni, se non si raggiunge “quel punto” della coscienza in maniera reale ed effettiva, quel punto esterno alla mente, che è la propria vera essenza.

			Il fatto è che nessuna pratica in sé potrebbe portare a diventare ciò che si è veramente. Si è comunque ciò che si è, e questa èarte aitemtoca rimane non toccata dalla “tragedia umana”, ma siccome si è pienamente identificati con la mente e con i pensieri ego-centrati prodotti dalla mente illusoria, si ha bisogno di un sentiero da seguire, di un processo attivo fatto di pratiche e sforzi per guadagnare e riguadagnare innanzitutto una distanza dalla mente, per diventare capaci di osservarla in una maniera veramente neutrale, in modo da poter vedere attraverso essa e oltre essa, arrivando a percepirne l’irrealtà, e a vedere con onestà e lucidità come essa tende costantemente ad ingannarci. Senza questa distanza, si continuerà ad essere inevitabilmente ingannati, si proverà invano a risvegliarsi dall’effetto della mente ma continuando pur sempre ad essere una mente. Ciò che è irreale non può realizzare la sua irrealtà. Bisogna cambiare punto di osservazione, perché la mente non può essere osservata da dentro!

			Il lavoro maggiore è quello di creare una distanza dalla mente ed è l’unico modo per osservare con neutralità e obiettività i processi di identificazione. Molti su questo sentiero vengono ingannati dalla mente stessa, che aggiungerà ulteriori strati di identificazione invece di lasciarsi andare in quella breccia da cui si possa vedere oltre. La mente è addirittura capace di fingere di essere il Sé, un Sé spirituale e risvegliato.

			Riflessione:

			«L’identificazione significa che tu e la mente siete come uno, che non c’è distanza. Senza lavorare sodo per mettere sé stessi dietro, nella posizione di un chiaro osservatore della mente; senza praticare costantemente un ritiro dell’attenzione dai movimenti della mente e dei pensieri ego-centrati, senza guadagnare una distanza tra te e ciò che credi di essere, ossia la mente irreale e la persona che appare come pensiero, non sarai mai capace di vedere oltre ciò, di vedere le cose per come realmente sono.»

			Medita:

			Siediti per un attimo, senti la sensazione di essere, di essere vivo, e di non sapere assolutamente nulla, nulla riguardo chi e cosa sei, nulla riguardo a dove sei, nulla riguardo a ciò che deve essere fatto. Sii pienamente perso e rilassati in questo senso di essere perso. Senti la leggerezza, la luce, il sollievo, il riposo di non sapere nulla e di essere totalmente libro, finalmente.

			Riflessione:

			«Quando sei nel profondo di te stesso, nel profondo silenzio interiore, e non ti ricordi di ciò che tu hai sempre creduto di essere, ti trovi nell’immediatezza e purezza senza tempo della tua presenza. Non hai nessun pensiero o memoria di ciò che eri, di ciò che pensavi di essere. Tuttavia “qualcosa” è qui, qualcosa rimane e ciò che rimane non ha niente a che fare con i ricordi, pensieri, immaginazioni, proiezioni, niente a che fare con la propria identità. Ci si accorge che esiste qualcosa di completamente indipendente dalla mente e dal complesso egoico della somma di ricordi e immagini, proiezioni e anticipazioni. Ci si accorge che ciò che si crede di essere non è altro che una somma di memorie ed immagini che appaiono nel campo della consapevolezza, quindi un’idea costantemente nutrita e ricordata. Ciò che si è veramente, invece, esiste dietro e prima di tutto questo.»

			«Se tu sei ancora qui, quando “tu” non sei qui, chi sei tu? Se “tu” non sei qui, quando non ci sono pensieri su di “te”, chi sei tu?»

			(Sri Clownananda)

			Si può notare che appena ci si sveglia la mattina, si sorge da una dimensione di vuoto del sonno, da un profondo silenzio di ciò che si è. In quel momento si può conservare ancora un residuo di quello stato di coscienza vuoto del puro essere, prima ancora che venga poi rapidamente invaso dai ricordi, dalla manifestazione, dal senso di identità, da tutte le storie personali e dalla narrativa interna legate all’io, prima che ci si identifichi a tutto ciò. Ci si accorge che qualcosa in sé c’era ben prima del riemergere di tutte queste sequenze, c’era qualcosa che sorge da una pura coscienza, da un puro essere, c’era qualcosa che testimonia e percepisce tutto ciò a cui ordinariamente ci si identifica, come un sottofondo di uno schermo vuoto.

			Bisogna considerare che l’essere umano è circondato da un guscio molto resistente e di grosso spessore che gli impedisce di accedere alla verità dello spirito. C’è un’immensa resistenza verso la verità che in sé sarebbe semplice, ma che risulta troppo inaccessibile per la mente umana così intricata e complessa. Ecco perché gran parte del lavoro spirituale consiste nel creare un varco, un foro in questo guscio. Ma questo guscio viene reso ancora più resistente da concetti e teorie “spirituali”, filosofie e ragionamenti intellettuali che vogliono descrivere lo spirito, complesse archeologie che vogliono investigare su chissà quali antichi misteri, arcane cosmologie che vorrebbero descrivere le origini del mondo con affascinanti teoremi. Questi non sono altro che pretesti per rimanere confinati nei labirinti della mente, lontani da quello che in realtà è più vicino di quanto si possa immaginare. Bisogna fare attenzione agli inganni della mente, che utilizza in maniera astuta la stessa spiritualità per trarne un rafforzamento e per sopravvivere con la promessa di perpetuare continue immagini, emozioni, storie che purtroppo conducono lontano da sé stessi.

			Il vero spirito, invece, emergerebbe se si avesse il coraggio di abbandonare tutto ciò e di affrontare le profondità del proprio essere.

			Risiedere nell’“Io sono”, Sé, Essere, vuol dire ritirare l’attenzione dalla mente e perdere interesse verso i contenuti mentali, per concentrarsi invece sul silenzioso essere interiore. Questo deve diventare un modo continuo di vivere, qualunque cosa stia accadendo. Non bisogna mai perdere sé stessi, ma piuttosto ricordare costantemente sé stessi. Non basta quindi praticare ciò nel corso della propria pratica-sadhana di meditazione.

			E così si avrà modo di scoprire dentro sé stessi una sorgente di pura coscienza-intelligenza ben diversa e distinta dalla mente, dotata di una saggezza e di potenzialità che non si sarebbero nemmeno immaginate, e che solitamente nel suo manifestarsi viene proprio bloccata dalla voce tirannica della mente stessa. Questa intelligenza misteriosa nascosta è la propria voce-maestro interiore. È a questo che ci si deve riallineare, e per fare ciò è necessario svincolarsi dal mondo fantastico della mente condizionata ego-centrata. E per compiere questo riallineamento bisognerà andare alla radice di ciò che non è reale e che, tuttavia, è costantemente considerato come reale ed è alla base della costruzione del mondo. Consideriamo il “pensiero-io” come reale senza accorgerci che non ha una realtà intrinseca, ma è invece l’agglomerato di proiezioni e immaginazioni, ricordi, che vanno e vengono, sorgono e si dissolvono. Crediamo che l’io sia una realtà stabile, solida, quando invece non è affatto auto-sussistente e basta niente per far crollare le sue certezze. Questo agglomerato fa di tutto per fingersi stabile, per non morire. È tutto questo che non può sfuggire all’accurata osservazione della Self-enquiry, che va alla radice di ciò che si è, alla radice dell’essere stesso, in modo che venga rivelata la transitorietà, illusorietà e insussistenza di questo “Io-pensiero”, in modo che con l’“Io-pensiero” possa poi collassare la totalità della mente.

			Bisogna quindi disfarsi da nozioni, apprendimenti, concetti, per ritrovare il vero Sé.

			«Bisogna fare un atto di umiltà per riconoscere quanto si è sostanzialmente immaturi, impreparati, per abbandonare le proprie idee preconcette, opinioni e credenze di come le cose devono e dovrebbero essere.»

			(Sri Clownananda)

			Deve essere effettuato uno sforzo per trascendere la mente, per poter sperimentare anche solo una momentanea cessazione di ogni riflessione intellettuale. Raggiungere questo stadio non è affatto facile, perché la mente è incostante ed ostinata e può essere frenata solo per mezzo della volontà e della pratica.

			Ad un certo punto, in un successivo stato di coscienza, si avrà la sensazione che non esista più una pratica, un “cammino” da percorrere, sforzi da fare. Ma questo stato è assolutamente avanzato, e non bisogna cadere nell’errore di presumere che questa sia l’attitudine da assumere all’inizio del sentiero. Molti ricercatori prendono alla lettera l’idea che non ci debba essere alcuno sforzo e così persistono in uno stato di indolenza, e si distrarranno parlando di “non sforzo”, ricoprendo l’originario nucleo del proprio essere con concetti; questo è un modo per evitare ciò che deve essere fatto, è come trovare, come dice Sri Clownananda, l’oro senza entrare in una miniera, sperando che la vita concederà il diamante della verità senza pagare il prezzo, perché “io la merito”.

			«E così la propria ignoranza e pigrizia, che si poggeranno su citazioni ben scelte che parlano di uno “stato naturale dell’essere senza sforzo”, non si rendono conto che stanno ancora agendo a livello dell’ego-mente condizionata, che tutto ciò che stanno facendo sta aggiungendo un ennesimo strato di concetti al concetto primario “io sono colui che fa”. Invece di seguire i consigli dei saggi, e mettere in pratica accuratamente cosa deve essere fatto per sradicare interamente l’idea “io sono colui che fa”, loro cadono nella trappola allettante del “facente non-facente”. E niente cambia, nessuna trasformazione avviene, oltre che aver sviluppato una bella immagine di sé spirituale e credere di essere pieni di conoscenza. Così non sarai mai capace di essere più furbo di Mara, il principe dell’illusione, non importa quanto bravo diventi nel manipolare concetti, e non ci sono scorciatoie verso la liberazione. In questo gioco, otterrai solo ciò che sarai disposto a perdere. Su questo sentiero, l’equazione è semplice: metti tutta la tua energia vitale in qualche sforzo costruttivo e pratica, o riposa rimanendo certo che sarai incessantemente ingannato dalla tua mente, rimanendo in uno stato stagnante di identificazione. Ma forse è ciò che stai cercando?»

			(Sri Clownananda)

			Calmare l’incessante dialogo interiore è il punto focale della pratica spirituale. Si dispiega una lotta tra sé stessi e la propria mente, osservata dall’esterno. Eppure questa lotta presenterebbe i contorni dell’assurdo: questa lotta si svolge dentro di sé, dentro la propria testa. Ma chi è che ingaggia la lotta? E chi sono i due contendenti? Si rischia di rimanere confinati nella propria stessa rete, che vorrebbe eternamente perpetuare sé stessa, che vorrebbe moltiplicarsi e addirittura fingere di essere essa stessa l’osservatore, prendendo a turno il ruolo di uno dei due contendenti. Una lotta contro sé stessi. Questo non è altro che un ennesimo trucco della mente. L’unica soluzione è non lottare, ma spostarsi su un altro piano di osservazione, dove la lotta non ha senso di esistere. Questo significa spostarsi “fuori dalla testa”, dove si enuclea quell’osservatore che esiste prima della mente, e senza il quale la mente non potrebbe esistere.

			Un altro tranello della mente è quello di utilizzare lo spirito come oggetto di conoscenza intellettuale. E da qui sorge l’ossessione di leggere sacre scritture e testi di filosofia spirituale, cercando avidamente una conoscenza che in realtà non è fuori di sé. Invece i testi spirituali andrebbero utilizzati non per “apprendere” una conoscenza, ma come guida e insegnamenti di metodi e pratiche che consentono di scavare dentro il proprio essere. Il libro è un trampolino di lancio, che poi deve essere necessariamente chiuso, per avere modo e tempo di leggere il proprio libro interiore.

			Dice Sri Clownananda: 

			«Uno dei fraintendimenti riguardo il cammino spirituale è credere che esso sia uno strumento per gestire e risolvere la sofferenza. E questa è la ragione principale a causa della quale i cosiddetti “ricercatori” fanno casino.

			Un cammino spirituale riguarda la verità. Se soffri a causa di una personalità squilibrata o a causa di questioni psicologiche non risolte, hai bisogno piuttosto di aiuto psicologico e di strumenti psicologici, hai bisogno di lavorare al livello della tua mente, sede di questi problemi. Altrimenti si fa come chi cerca di abbattere un albero con un ago, o di cucire pezzi di stoffa con un’ascia. A meno che tu non abbia una personalità tutto sommato equilibrata come essere umano sociale, a meno che tu non abbia una struttura dell’io piuttosto ben formata, a meno che tu non abbia già o non abbia lavorato per conseguire solide fondamenta psicologiche, puoi star certo che, in un modo o l’altro, proverai ad usare la “spiritualità” come un’evasione, proverai a fare un uso improprio di ciò che un cammino spirituale ha veramente da offrire, corromperai ogni cosa di valore che questo cammino sarebbe in grado di fornirti se solo tu ti ponessi con una corretta attitudine. Farai finta che stai anelando alla verità (e noi possiamo solo desiderare la verità per amore della verità stessa), quando invece tutto ciò di cui veramente ti importa è fare uso della “verità” con la speranza di ottenere una vita migliore.»

			Provare a scoprire e “usare” la spiritualità per qualunque tipo di obiettivo psicologico, significa rimanere a livello dell’ego, mentre invece la spiritualità dovrebbe aiutare ad accedere e sviluppare strati e funzioni più elevate del proprio essere. È così che si fa confusione, anziché trovare chiarezza.

			Il miglioramento psicologico in sé, comunque, non conduce ad un risveglio spirituale; ma se il campo dell’ego psicologico non è guarito nelle sue parti fondamentali, se non viene equilibrato, armonizzato, reso compatto, c’è pochissima possibilità che qualcosa possa accadere nella giusta direzione per quanto riguarda il campo spirituale.

			Le parole dei maestri spirituali come Sri Clownananda spesso potrebbero sembrare dure e spietate, ma servono molto, scuotono interiormente e generano riflessioni e domande. Alcune volte in cui leggevo queste parole, avevo l’effetto di sentirmi presa a schiaffi. Dentro di me, tuttavia, sentivo che questo è un bene, perché vuol dire che quelle parole stanno avendo il giusto effetto. Siamo esseri umani, e questo è il nostro punto di partenza. Ciascuno di noi incontra il cammino spirituale in momenti, forme, situazioni diverse nella propria vita. Può capitare di incontrare il cammino spirituale proprio in occasione di momenti difficili o dolorosi della propria esistenza, momenti che ci mettono a dura prova, quando siamo più deboli e vulnerabili, o quando proprio crollano le fondamenta psicologiche su cui la propria esistenza era stata basata. In sé non c’è nulla di male, perché questo è stato il modo, l’occasione per cominciare. È ovvio che se siamo attratti dallo spirito, ossia da ciò che nel mondo ordinario è invisibile, una parte di noi vuole “fuggire dal mondo”, nel senso che sentiamo in noi qualcosa di diverso, sentiamo che c’è qualcosa di più nel mondo, qualcosa che la maggioranza delle altre persone non vede. Quindi più che chiedersi se si è in completo equilibrio psicologico, o si sta fuggendo dalle situazioni della vita, bisognerebbe piuttosto domandarsi: “cosa è per me il cammino spirituale? Ho una vera vocazione per questo cammino? È per me la cosa più importante? Sono disposto a sacrificare qualcosa, anche me stesso, per la verità? “

			Ci sono molte persone che si occupano spiritualità non per vocazione ma per passatempo, forse per sentirsi speciali, diversi, per colmare vuoti esistenziali, per avere “effetti speciali”, ma non per un reale amore per la verità. Altri lo fanno sperando di poter diventare persone con i “superpoteri” e avere successo, denaro, amore, felicità illimitata nel senso del soddisfacimento di tutti i possibili desideri e aspirazioni. Si comincia pertanto a porsi domande che sorgono nella mente, e sappiamo bene che la mente per definizione è contraddittoria: la mente “mente”, cioè dice bugie, ma si ha la possibilità di osservarsi meglio e di entrare maggiormente nel profondo di se stessi, chiedendosi continuamente: “chi sta dietro la mente?”. Chi in sé stessi sta cercando? Colui che sta cercando, non è la mente, ma è la propria vera essenza, ed è quella voce profonda che ci ha condotti alla ricerca, mettendo tutto in discussione. La ricerca spirituale è sincera se proviene da quella voce profonda che anela alla libertà, se proviene da quell’essenza che attende solo di essere conosciuta. Il cammino spirituale, se viene praticato veramente, fa morire tutto ciò che siamo stati, fa crollare tutte le certezze, e questo fa male. Ecco perché è importante non smettere mai di cercare, anche se la mente farebbe di tutto per fermare la ricerca. Il problema è che la mente ha paura della ricerca spirituale, perché si sente in pericolo di vita: la mente non vuole morire!

			Medita:

			Non sei l’apparenza, ma Quello, “lo schermo” che consente a tutte le forme e immagini di apparire ed essere percepite.

			È lo schermo, Quello, che precede ogni apparenza, ogni forma, ogni esperienza, e senza il quale non ci sarebbe nulla di tutto ciò che esiste. Ma finché si è vincolati alla mente e ai cinque sensi fisici, e si rimane vincolati all’esperienza, la propria vera natura rimarrà nascosta, rimarrà come qualcosa che si cerca incessantemente fuori, senza accorgersi di portarla dentro. Non importa quanti pensieri filosofici si produrranno, quanti libri spirituali si leggeranno, quanti luoghi sacri si visiteranno, quanti maestri si incontreranno, quante storie saranno proiettate sullo schermo della mente: tutto questo è ciò che ricopre il sottofondo di ciò che veramente si è.

			«Qualunque ricerca esteriore è destinata a fallire, finché non si cambierà direzione: da fuori a dentro.»

			(Paul Hedderman)

			«Rimanere senza pensieri nello stato di veglia è la più grande preghiera.»

			(Nisargadatta)

			Bisogna diffidare da coloro che, animati da indolenza, pensano che sia giusto coltivare i pensieri, che non c’è niente che bisogna fare per rendere quieta e silenziosa la mente, che ogni cosa “è giusta così com’è”. La mente deve essere dominata, resa stabile, quieta, raffinata e silenziosa, altrimenti nulla potrà essere raggiunto.

			È chiaro che esiste uno stato naturale dell’essere, che non è qualcosa che va creato ma piuttosto ritrovato, ma questo stato naturale è sepolto sotto strati e strati di pensieri, di identificazione, un vero e proprio sonno ipnotico. Una pratica spirituale, per essere efficace, deve trasformare il modo in cui la mente lavora, e deve essere in grado di portare la mente ad uno stato di purezza, silenzio e calma.

			La mente è uno specchio che è stato sporcato e contaminato da diverse influenze, e che quindi deve essere ripulito accuratamente, in modo che la luce della coscienza spirituale originaria non venga più distorta.

			I pensieri vanno fermati con la tecnica di ritirare l’attenzione dal processo del pensare, in quanto è l’attenzione a nutrire il meccanismo del pensiero. Meno attenzione viene messa sulla mente, più la mente pensante ego-centrata verrà resa debole e a poco a poco verrà annientata dalla mancanza di nutrimento. Una mente privata del potere dell’attenzione, prima o poi muore.

			Bisogna poi fare attenzione alle insidie della mente che, nel momento in cui si prova a liberarsi dai pensieri, tenderebbe a giudicare se i pensieri sorti sono giusti o sbagliati, se sia un bene o un male che essi siano sorti. Bisogna fare attenzione perché si tratta di una massa di pensieri ingarbugliati e, nel momento in cui si giudica, si pensa, quindi non si è ancora usciti dal processo del pensiero.

			Medita:

			Quando sorge un pensiero, bisogna riconoscerlo ma non bisogna rimanerne coinvolti, non bisogna dargli attenzione. Se un pensiero è insistente allora bisognerebbe indagare: “da dove viene questo pensiero? Dove risiede? Dove va? Di che forma è?”.

			La completa cessazione dei pensieri è possibile con la pratica. L’attenzione non può occupare due luoghi contemporaneamente, pertanto se si porta l’attenzione sulla consapevolezza-sé, la si toglierà dai pensieri che quindi perderanno energia.

			Si avrà un rallentamento dei pensieri e una stabilizzazione del testimone osservatore. Si potrà vedere dall’esterno in quali modi la mente ci inganna, ci truffa; si potrà catturare in tempo reale ogni movimento della mente e osservare in che modo tenderebbe a ipnotizzarci incessantemente. Si accederà a nuovi livelli di percezione, che renderanno più svegli e attenti a captare tutte le contraddizioni che prima non potevano essere viste.

			Quando si fa esperienza dell’assenza di pensieri, si può riconoscere chi ne fa esperienza, chi vive quel silenzio e che cosa è ciò che rimane dietro i pensieri. Si tratta di un vuoto spontaneo naturale, che non può essere creato attraverso una costruzione mentale artificiale. Inizialmente, tuttavia, bisognerà giungere a questo attraverso tecniche che prevedono uno sforzo di concentrazione. Ma ad un certo punto potrà essere raggiunto un punto “senza sforzo”, in cui si accede ad una nuova dimensione di coscienza che è un vuoto primordiale.

			Meditazione vuol dire non essere coinvolti nella conversazione con la propria mente, ma lasciarsi dissolvere nel silenzio, ed è questo ciò che viene temuto dalla maggioranza delle persone, perché si ha un’ossessiva abitudine e tendenza a perpetuare incessanti conversazioni con la propria mente. Il dialogo con la mente viene quindi costantemente nutrito, perché si ha paura del silenzio, che quindi diventa la cosa difficile da raggiungere.

			Secondo Sri Clownananda, la vera meditazione è umiltà. La vera umiltà è meditazione.

			Riflessione:

			«L’unica via è mettere te stesso nel posto più basso possibile, abbandonare tutte le tue volontà, desideri e bisogni immaginari, trattare te stesso come se tu fossi la persona meno degna sul pianeta, nemmeno meritevole di uno sguardo da Dio. Finché tutti i desideri non sono messi da parte, finché non smetterai totalmente di domandare e chiedere qualcosa per te stesso alla vita, Dio o l’universo, finché non diventerai completamente niente e nessuno, non saprai cosa è la vera meditazione.»

			La mente dovrebbe essere considerata uno strumento che può essere usato in determinati momenti, per scopi pratici, ma a causa di forti abitudini di identificazione, la mente non è più uno strumento ma è diventato un tiranno, di cui si è schiavi. Si è proprio identificati alla mente e sottomessi ad essa. Le tecniche spirituali insegnano a riprendere il controllo della mente.

			Si comincia con il percepire che, se si può essere consapevoli dei pensieri, vuol dire che esiste una parte di sé non pensante che può percepire tutti questi pensieri, e li può testimoniare.

			Medita:

			«I pensieri non sono tuoi e non hanno niente a che fare con te in quanto coscienza. I pensieri sono completamente esterni a te, e appaiono a te nello stesso modo in cui appaiono altri oggetti di percezione attraverso i cinque sensi. I pensieri non sorgono da dentro te stesso, ma arrivano da fuori verso te stesso, sembrano come  tuoi solo perché accetti inconsciamente di lasciarli lì e di dare ad essi piena attenzione, favorendo quindi l’identificazione. Rifiuta di dar loro alcuna attenzione, respingili tutti, rifiuta di lasciarli dentro, rimani centrato nel tuo essere silenzioso non-pensante. La mente ego-centrata non ha scopi, è la cosa più inutile nella tua vita, mentre tu invece sei portato a credere che sia la cosa più importante. Ma è irrilevante, inutile, insignificante tutto questo ammasso di pensieri.»

			Occorre dedicare fermamente l’energia della propria vita intera a questo compito, al fine di liberarsi dall’incantesimo della mente e dalla dipendenza dall’identificazione con i pensieri. Ma bisogna fare attenzione, perché la mente farà di tutto per riaffermare il suo predominio e convincere che non si è suoi schiavi.

			Si realizzerà che la mente non è altro che un agglomerato di preoccupazioni che sorgono continuamente, sembrano estremamente vere, importanti e rilevanti. Tutti questi contenuti vanno riportati al silenzio, gettati via. Non si arriverà ad un “io-me” libero da preoccupazioni, perché questo “io-me” è proprio fatto per sua natura da queste preoccupazioni. Quando tutti i tipi di preoccupazioni saranno andati via, incluse le forme più sottili, l’io-me” andrà anche via, lasciando spazio al puro essere nel suo stato originario di silenzio. È come se la mente fosse assorbita nel Sé, a tal punto che l’ego scompare nella pura Consapevolezza-Sé. È uno stato in cui non rimane nessuna traccia dell’“Io-pensiero”, quindi viene lasciato posto al proprio vero Essere.

			Intensità e continuità sono i fattori richiesti nella pratica. L’intensità riguarda la nostra determinazione, la capacità di mantenere mente e attenzione assai concentrate. Questo significa essere disposti a impiegare ogni sforzo nel raggiungimento dell’obiettivo, senza essere distratti da altri obiettivi inferiori. Questa intensità dipende dal livello di maturità e serietà che abbiamo, e dal grado di dedizione che siamo disposti a mettere nel compito. La fiamma dell’attenzione deve essere assai concentrata, per avere abbastanza forza di forare i densi e rumorosi strati della mente. Ogni volta che perdiamo di vista il nostro obiettivo, stiamo spegnendo la torcia dell’attenzione e facendo così non riusciremo mai a mantenere un sufficiente grado di temperatura capace di aprire un varco oltre la mente. E ogni volta che la nostra attenzione trova un altro centro di interesse, non si avrà più quel sufficiente fuoco capace di fare sciogliere i duri metalli della mente. Se si vuole davvero conoscere la propria vera natura, bisogna avere questo in mente in ogni momento, senza mai arrendersi.

			Per fare perdere importanza all’ego bisognerebbe considerare come la vita troverebbe sempre un modo per compiere ciò che deve. Non c’è strettamente bisogno di sé, nell’economia dell’universo…non siamo altro che agglomerati di proiezioni mentali, emozioni, percezioni, ricordi. E sotto? Cosa siamo veramente? Ben altro!

			L’identificazione è un fardello ingombrante, ma l’autore dell’identificazione è pur sempre la consapevolezza, la coscienza del sé, che è la chiave stessa per liberarsi da questa identificazione: bisogna scoprire chi è il soggetto, e questo lo si può scoprire solo con un percorso di indagine e osservazione.

			La mente e l’ego sono considerabili come un fardello che ad un certo punto va messo giù, senza più voltarsi a guardarlo. Ad un certo punto bisogna mettere giù anche il fardello chiamato “cammino spirituale”, in cui si annidano comunque le ombre dell’ego, con la soddisfazione per i progressi fatti. Va dimenticata ogni idea connessa a sé stessi, alla propria storia, alle preoccupazioni, agli obiettivi.

			«Sto provando sempre a parlare alla parte di te stesso più vera. Se tu riesci ad ascoltare nel luogo più vero, allora il luogo meno vero crollerà nel luogo vero, si immergerà in esso. Non sei tu che stai reagendo.

			Azioni, reazioni, e interazioni, si stanno svolgendo fuori dallo schermo della vita, della coscienza. Tu invece sei il testimone di tutto questo.

			Devi abituarti ad un nuovo modo di vedere le cose.

			Stai tornando a casa, dal tuo Sé.»

			(Mooji)

			Riflessione:

			«Vita, Coscienza, Essere, “io sono”, Silenzio, Dio, Prana, Pura luce, Pura energia, sono tutti modi diversi per chiamare la stessa cosa. È il cuore di tutto ciò che appare, di tutto ciò che esiste, è la sostanza impersonale di ogni cosa, da cui sorgono lo spazio, il tempo, la materia, i pensieri. E l’essere umano è il mezzo tramite cui questa Vita-Coscienza-Essere si esprime e fa esperienza di sé stessa. Questa energia pura ha cominciato a credere di essere una specifica forma di manifestazione, ha cominciato ad identificarsi con ogni specifico corpo-forma che sorgeva da esso. Ecco in cosa consiste il messaggio della spiritualità: la Vita che ricorda la sua origine, la sua vera natura. Bisogna aiutare la Vita a ritornare a sé stessa. Quando dici “io”, è la vita che sta dicendo “io”. È l’esistenza stessa che dice “Io sono”. Questo “io” è lo stesso io dell’esistenza/essere che sorge in tutte le altre forme umane. E questo accade proprio perché la vita ha creato questa meravigliosa possibilità di diventare conscia di sé stessa in una forma umana. 

			Se metti di limitare te stesso a quel particolare corpo e a quelle particolari condizioni di quel corpo, realizzerai che tutto è contenuto in te, e che in realtà non c’è davvero un “te” nel corpo, ma c’è solo vita, esistenza, essere, che si manifesta in quel corpo, in tutti i corpi, e in tutte le forme.»

			Cosa fa l’essere umano durante la sua esistenza? Cerca la via d’uscita, di ritorno alla pace originaria, all’originario senso di completezza, dappertutto fuori di sé, attraverso passatempi, lavoro, sport, attività di diverso genere. Non importa come noi classifichiamo le attività, ma tutte quante hanno come aspetto in comune il fallimento nel non trovare la porta d’uscita da questo labirinto.

			Il problema non è che la porta d’uscita sia nascosta, ma che la sua localizzazione è assolutamente troppo ovvia, perché è in ogni luogo e in ogni momento: è dentro di noi! Questa porta è l’“Io sono”, il puro senso dell’esistenza, il puro senso dell’essere, il puro “io”, la pura consapevolezza in sé. È la sorgente di tutto ciò che appare, e come origine è ovunque, in ogni tempo, a sostenere tutte le forme e le apparenze. Ma finché la nostra attenzione è diretta fuori, provando a trovare quella porta nella moltitudine e diversità delle forme di manifestazioni, non la troveremo.

			Solo una mente rivolta dentro sé stessa, quindi ritirata da ogni tipo di forma particolare e apparenza, ma stabilita nella radice unica di tutto ciò che è, alla radice dell’essere/esistenza stessa, nell’originaria forma di “Io sono”, può avere una possibilità di passare attraverso quella porta.

			Tutti i nostri problemi sorgono dal fatto che non abbiamo fiducia nel vuoto. Perché il vuoto ci spaventa, e ci sembra una minaccia a ciò che pensiamo di essere. Ogni volta che stiamo cercando, ogni domanda che abbiamo, ogni confusione, ogni problema, tutto questo può essere risolto con il vuoto. Se rinunciamo ad ogni cosa e consentiamo a questo vuoto di manifestarsi nella nostra vita, ogni cosa sarà risolta.

			Arrendersi al vuoto significa non conoscere nulla, non essere nulla, non aggrapparsi a nulla, che sia materiale o non, non ricordare nulla, non fare esperienza di nulla. Questo è il vero stato dell’arrendersi incondizionato. In quello stato silenzioso, libero da ogni attaccamento, ogni cosa che deve essere conosciuta, ogni cosa di cui abbiamo bisogno, ogni cosa che ha bisogno di essere ricordata, ogni cosa che ha bisogno di essere compresa, ogni cosa che ha bisogno di essere detta o fatta, sorgerà da sé come risposta al momento nel momento presente, senza nessuna idea di qualcuno che abbia bisogno di preoccuparsi di qualche cosa.

			Medita:

			Quando questi pensieri e credenze sottostanti non sono lì, chi sei tu? Cosa sei tu veramente? Tutto ciò che è, qui e ora, è esistenza, vita, essere/essenza. Ogni cosa che appare, ogni cosa che è, è esistenza, vita, essere. Ed è un intero, senza interruzioni, non diviso, finché la mente non arriva a dividere concetti  , ritenendoli veri e reali.

			Medita:

			Immagina di morire, di lasciare andare ogni cosa a cui sei attaccato, sia di tipo materiale o mentale, oppure esperienziale e relazionale. Immagina che tutto questo se ne vada per sempre, in un istante. Immagina che tutto questo scompaia nel grande vuoto ignoto. Cosa rimane? Cos’è che in te nega quest’abbandono? Cosa persiste ancora come attaccamento?

			Bisogna indagare sempre più da dove questi strati di negazioni sono ancora attivi in noi, sotto forma di attaccamenti. Un autentico cammino spirituale è basato sull’apprendere come morire, prima di morire. E questa non deve essere solo un’idea, ma tradursi in un vero percorso di trasformazione. Questo potrebbe essere considerato estremamente paradossale, ma l’unica via per entrare pienamente nella vita, è per prima cosa morire, per arrivare a quello stato dell’essere in cui vivremmo come se fossimo già morti.

			Questo è ciò che la meditazione offre. Il vero significato della meditazione consiste nell’imparare come essere pronti a lasciare andare ogni cosa a cui siamo attaccati. La meditazione è l’arte di morire mentre siamo vivi, l’arte di rompere i limiti dell’attaccamento, per riguadagnare consciamente il puro stato di essere impersonale che è al cuore di tutto ciò che esiste.

		

	
		
			Capitolo 7

			La radice del problema:
Il pensare

			Bisogna cominciare a considerare che ogni cosa che crediamo sia la nostra vita non è altro che una storia di pensiero, un costrutto mentale, che viene considerato vero. È tutto basato sulla memoria, su un me che è esistito nel passato e viene continuamente riproposto, anziché vivere nel presente, nel qui ed ora. Così viene creata una storia temporale del “me”, in cui tutte le immagini della propria esistenza vengono collegate insieme, e questa storia viene presa per vera e ripetuta nel cervello-mente. Viene nel contempo rinforzata la falsa idea di essere un “me”.

			Se solo si osservasse con maggiore attenzione e spirito di indagine cosa è quella che viene ritenuta “la mia vita”, e con essa il “me”, la “mia storia”, il “mio passato”, il “mio sentiero”, le “mie paure”, le “mie sofferenze”, “le mie gioie”, i “ricordi”, le “aspettative sul futuro”, non possiamo che concordare sul fatto che questi sono tutti pensieri. E questo è il motivo per cui tutti i sentieri e tutte le pratiche spirituali hanno l’obiettivo di portare la mente ad uno stato di quiete e silenzio, perché solo allora possiamo cominciare a realizzare che quando i pensieri si fanno davvero da parte -e questo è possibile conseguirlo con un enorme impegno e dedizione alla pratica-, il “me”, la mia storia, il mondo, l’esperienza, colui che fa l’esperienza, la coscienza, tutto ciò, si dissolve, e cosa rimane è ciò che siamo veramente, che viene prima di tutto questo.

			Per la mente ordinaria condizionata, il fatto di “essere” non può essere di nessun interesse, perché quando si pensa all’ “essere”, si pensa di essere questo o quello. Quindi il fatto di “essere” di per sé, non può esercitare nessun’attrattiva, perché sarà uno stato percepito come “nulla”, “vuoto”, che non comprende contrasti e caratteristiche definite. Ecco perché è così difficile dimorare nel puro essere e nell’“Io sono”. L’ordinaria attenzione umana non è abbastanza raffinata per afferrare un tale sottile oggetto di percezione per più di qualche secondo consecutivo, e verrà distolta rapidamente verso un altro oggetto di percezione interno o esterno, considerato come “più interessante”.

			Questo è il motivo per cui è richiesta un’enorme quantità di disciplina e perseveranza nella pratica del risiedere nell’“Io sono”, perché altrimenti la nostra percezione interiore non avrà mai possibilità di maturare, di raffinare sé stessa e di essere sintonizzata con un oggetto così sottile come è il “puro essere”. Ma se abbiamo davvero perseveranza, se manteniamo veramente un determinato livello di sforzo e curiosità, a poco a poco, cominceremo ad avere piacere per la compagnia del nostro proprio vero essere puro, silenzioso e di vuota presenza. Solamente a questo punto qualcosa potrà cominciare a mostrarsi. E qual è il modo per rendere sottile e tranquilla la mente? Con un’assidua meditazione. Bisogna continuare a risiedere nell’“Io sono”, e così ad un certo punto arriverà il momento in cui “l’io sono” rivelerà tutti i suoi segreti: è l’origine di Dio, di tutta l’energia, di tutti i tipi di conoscenza. Bisogna stabilizzarsi nella coscienza, e allentare l’attaccamento ai concetti.

			Occorre tuttavia stare attenti ai tranelli della mente, che penserà di aver raggiunto grandi realizzazioni, intuizioni, risvegli, che in realtà potrebbero essere nulla se non primi passi nel cammino.

			Finché si continuerà a essere identificati con la mente condizionata e i pensieri ego-centrati, sarà distorto il proprio innato stato di pace. Finché non si sarà centrati assolutamente nello stato silenzioso e senza pensieri del samadhi, “pace”, “completezza”, sé, non saranno altro che parole che aiutano a nutrire un’immagine di sé spirituale, ma pur sempre soltanto parole.

			La pace che stiamo cercando, si trova prima della mente pensante. Se la verità rimane solo una bella informazione o un pezzo di conoscenza, e non un’esperienza costante, non è utile, perché non è un’esperienza realmente trasformatrice. Deve diventare un’esperienza ininterrotta di vita: una vera trasformazione deve accadere nella mente, nel corpo, nell’essere, in seguito ad un volontario, determinato e persistente lavoro, principalmente basato sul soffermare l’attenzione nel dimorare “Io sono” e rimanere in quella sorgente senza pensieri, all’origine dell’essere/coscienza stessa.

			Smettere di pensare, immergersi nel silenzio puro, abbracciare veramente la nullità, è come fare un salto nell’ignoto. Solamente pochi individui sono davvero in grado di fare quel salto. Siamo troppo attaccati, abituati alla conoscenza, a tenere tutto sotto controllo, nel disperato tentativo di aggrapparci a qualche certezza. Siamo convinti di conoscere chi siamo, come siamo, di sapere dove siamo e dove stiamo andando, ma ci illudiamo. Ciò che temiamo profondamente è l’ignoto che è nascosto sotto tutte queste false e illusorie certezze.

			Smettere di pensare, significa perdere sé stessi completamente. Si tratta di tuffarsi profondamente nell’ignoto e in quello che sembrerebbe “nulla”, senza nessuna aspettativa o tanto meno certezza di ricevere qualcosa in cambio.

			«Se rimani non attaccato, la vera essenza che è te, dentro il tuo essere, si farà avanti e comincerà a dispiegarsi. Ma se aspetti che ciò avvenga, stai certo che non lo farà. Se ti identifichi con un pensiero, qualunque pensiero sia, l’essenza pura di ciò che sei ti cederà alla distrazione che hai scelto»

			(Jac O’Keeffe)

			«Sii in pace dentro di te, con una mente ferma. Riposa nel silenzio interiore. Rimani da solo, senza pensieri. Sii coraggioso, hai conquistato la mente e i sensi. Sii senza desideri, sii appagato con ciò che arriva a te, non richiesto. Vivi senza sforzo, senza aggrapparti o rinunciare a nulla. Sii libero da tutte le perversioni mentali e dalle tentazioni accecanti dell’illusione. Riposa appagato nel tuo proprio sé. Sii libero da ogni stress. Gioisci nel Sé dal Sé. Per una mente quieta, possa io essere consapevole dei miei pensieri, che possono essere scritti come parole sull’acqua, e che svaniranno appena sono scritti. Se non posso rendere quieta la mia mente, lascia che i miei pensieri siano di Eterna beatitudine, liberi dal dolore, liberi dal dubbio. Lascia che il velo che è la mente sia sollevato, che io possa essere il Vero Sé. Dentro, nel profondo di ciascuno di noi, c’è luce che è estremamente piena di pace e quiete. È te in me e il me in te. Non è disturbato dal mondo esterno. Non è cambiato dalla nascita e dalla morte. Non è limitato dal tempo e dallo spazio. Questa luce interiore è sempre pura, sempre presente e libera dal dolore. Impara a riposare nel Sé. Vieni a conoscere la beatitudine.»

			(Yoga Vasistha Rishi)

			Al centro della propria mente, proprio al centro del pensare frenetico e agitato, si comincerà a trovare la strada che conduce ad un minuscolo punto di perfetto silenzio, quiete e immobilità. L’unico modo per arrivare in questo centro, è concentrare la propria attenzione fermamente all’origine di sé, e dimorare lì, prima del sorgere di ogni pensiero. E tornare lì, e stare lì ancora, ancora e ancora, ogni volta che l’attenzione scappa dalla sua origine. Ma questo richiede un’enorme quantità di sforzo, disciplina, dedizione, determinazione e perseveranza.

			«Se invece tu sei tra coloro che preferiscono parlare e discutere, invece che essere davvero serio, se tu sei tra quelli che preferiscono ingannare sé stessi sognando di aver raggiunto qualcosa solo perché usano parole “spirituali” presuntuose, se sei tra quei pigri che non sono pronti a pagare il prezzo pieno per ciò di cui hanno davvero bisogno (ammesso che tu già sappia ciò di cui hai bisogno), se sei tra coloro che credono che sia loro diritto “risvegliarsi”, se sei tra coloro che usano la “spiritualità” come una piacevole distrazione, mentre continuano ad avere un’alta opinione di sé stessi, se sei tra coloro che pensano di meritarlo per il fatto stesso di meritarlo, sei sicuramente tra coloro che non sono abbastanza maturi, e dovresti trovare reali maniere di maturare invece di perdere il tuo tempo in futili distrazioni.»

			(Sri Clownananda)

			Riflessione:

			«Finché crederai che devi ricordare e mantenere qualcosa (un ricordo, conoscenza, intuizione, realizzazione) non riuscirai ad arrenderti pienamente al Silenzio che sei. Finché lascerai che la mente continui incessantemente a controllare a che punto sei nella tua pratica, e finché proverai a portare te stesso in questo silenzio, non sarai capace di essere quel Silenzio che sei.»

			Pensare è stancante e stressante. Dicendo “pensare”, si intendono tutti i pensieri, non importa se li definiamo positivi o negativi, piacevoli o spiacevoli.  Quando si pensa, si vive in uno stato costante di agitazione e tensione. Ma il fatto è che siamo stati così abituati a ciò per così tanto tempo, e non abbiamo altri punti di riferimento con cui confrontare questo irrequieto modo di essere. L’atto di pensare è vissuto come una cosa normale, come il modo in cui sono le cose, da sempre. Tutto il pensare ego-centrato è un fardello: è come trasportare un pesante macigno sulla propria schiena senza esserne minimamente consapevoli.

			L’unico modo per liberare noi stessi da ciò, è cominciare a riportare un po’ di controllo sulla nostra mente, attraverso la meditazione, quindi ritirando l’attenzione dalla mente pensante e dimorando nel puro senso dell’essere. Questa non è impresa facile. Ma se perseveriamo, cominceremo sempre di più a sperimentare momenti più calmi, e cominceremo a riscoprire che in noi stessi, prima della mente, prima di qualunque pensiero, c’è un centro di calma assoluta, immobilità e pace, libero da ogni tipo di pensare, libero da qualunque condizionamento da parte della personalità Dapprima questi momenti saranno brevi, eppure abbastanza intensi per darci un assaggio di cosa significa vivere senza essere schiavi della mente. E questo ci darà una nuova sensibilità per percepire il fardello che è il pensare, sempre di più, e questo nutrirà la nostra buona volontà a insistere ulteriormente nella nostra pratica, sempre più in profondità nell’immobilità dell’essere.

			Riflessione:

			«Quando non pensi, è la fine di tutta la lotta. Quando non pensi, non sei nulla. Essere nulla, è Pace.»

			Ciò che ha più importanza nel lavoro spirituale è creare un nuovo centro di gravità, libero dal condizionamento della mente, dalle sue tendenze, libero dal processo pensante ego-centrato, da programmate reazioni automatiche, dall’instabilità. Ma creare questo centro interiore richiede un enorme quantità di impegno e dedizione. Non è qualcosa che si può fare dall’oggi al domani, ma occorre la costanza di costruire mattone su mattone. Bisogna proprio imparare a ritirare l’attenzione dalla mente pensante. Poi non si tratta di una costruzione artificiale, ma semplicemente  della rimozione di quei mattoni mentali che ricoprono questo nucleo che è da sempre esistente in sé, ma dormiente e ottenebrato. È come una battaglia, perché il “nemico” da combattere è rafforzato da anni di condizionamenti e abitudini. Da essere schiavi della mente, bisogna diventarne i padroni, e questo non è un processo facile, perché si tratta di passare da uno stato di instabilità, senza centro e senza essere, ad uno stato di stabilità, presenza costante e centrata ed essere. Quindi questo centro deve essere innanzitutto scoperto, dopo una lunga opera di scavo, ed in seguito fissato e stabilizzato. Lo strumento per questo lavoro è l’attenzione e la concentrazione sull’“Io sono”, che è il fulcro del nucleo. Davvero pochi riescono a raggiungere questo stato, perché la disciplina richiesta è notevole.

			È richiesto uno sforzo continuo, uno sforzo sostenuto. Ma quanto è difficile abbandonare tutti i concetti?

			Ogni cosa reale, di grande natura, sorge solo da un forte combattimento. Tutto quelli che dicono: “non fare nulla”, “non c’è bisogno di sforzo”, sono caduti nelle trappole dell’ego.

			Secondo Sri Clownananda dobbiamo imparare ad accettare gli alti e bassi della pratica. Ci saranno momenti in cui si sentirà che l’impegno e gli sforzi producono frutti, ma anche periodi in cui sembra che ogni cosa stia impedendo il progresso, o che si sperimenti un senso di impotenza. Ma non bisogna mai arrendersi e soprattutto non bisogna mai ridurre l’intensità degli sforzi. La chiave è la perseveranza, che va mantenuta anche se si dovesse avere l’idea di non progredire affatto o di stare addirittura regredendo. Ma in realtà, ogni volta che abbiamo veramente accesso ad una nuova profondità nel nostro essere, qualcosa è raggiunto e starà dentro di noi, anche se non viene direttamente percepita. 

			Se si osserva attentamente la mente si noterà che la maggior parte dei pensieri ruota attorno ad un centro comune: la preoccupazione. Si tratta di pensieri inutili, che crescono incontrollati ma coinvolgono la maggior parte di energia della mente.

			Ecco perché è importante il sentiero dell’arrendersi a qualcosa: a Dio, alla coscienza, all’essere, alla presenza, all’“Io sono”. Ecco che quando l’intera mente è portata ad arrendersi, si apre davanti a noi il sentiero della libertà.

			Dalle proprie esperienze spirituali si avrà un nuovo senso di fiducia in sé stessi, al punto che cominceranno a svanire i dubbi, le domande incessanti, la ricerca e lettura spasmodica di libri, le discussioni spirituali e i tentativi di comprensione intellettuale.

			Abbandonare tutti i pensieri e il pensare, e risiedere nel centro dell’essere, è la base di tutto, è il cuore della pratica. All’inizio si potrebbe essere dubbiosi, ma la pratica, se condotta seriamente, farà svanire ogni dubbio, ogni incertezza, ogni paura, perché i risultati raggiunti hanno un carattere di evidenza. La mente tenterà in tutti i modi di dissuadere dalla pratica meditativa, perché ha paura di diventare nulla e nessuno. Bisogna svuotarsi così tanto al punto che non rimanga nessuno che si voglia svuotare. È un atto di coraggio, che infine condurrà alla scoperta che quell’ignoto prima così tanto temuto, è un’oasi di pace e di conforto, ed è più familiare di qualunque cosa o persona cara che si abbia mai avuto in vita. Quello che sembrava “nulla”, è in realtà tutto ciò che si è sempre cercato.

			Riflessione:

			«Sii così silenzioso, che il silenzio stesso diventi un suono disturbante da cui muovere via. Risiedi così intensamente nel puro essere, che il puro essere si dimentichi di sé stesso.»

			Bisogna essere onesti con sé stessi e seri. Bisogna poter sacrificare sé stessi, i propri desideri. Essere senza aspettative, scopi, risultati, successi, fallimenti o attesa di qualcosa che accada, che è tutto ciò che sorge dopo l’“Io sono-essere-coscienza”, è la base di tutto ciò che è, la radice della coscienza stessa, prima che sorga ogni pensiero o concetto, prima del sorgere della mente. Tutti i collegamenti devono essere annullati. Bisogna stabilizzarsi nell’“Io sono” senza parole.

			Il silenzio è la chiave, è lì, in ogni momento, perché è il nostro essere, il nostro vero essere. Però il rumore mentale non ci fa sentire questa verità, perché siamo immersi nei labirinti della mente pensante, del suo rimuginare senza senso, così attaccati all’immagine di sé, non esclusa l’immagine di sé come immagine spirituale.

			Il cammino spirituale è un viaggio di ritorno alla nostra vera casa, il paese del Silenzio. Il silenzio ci è estremamente vicino, vicino tanto quanto il respiro, ma la nostra attenzione è così attratta dal rumore della mente. Il silenzio deve diventare qualcosa di maggiore valore e interesse per noi.

			L’osservazione consapevole funziona se si osserva non con la mente, bensì per mezzo della consapevolezza discriminante, il testimone silenzioso. L’osservatore trasforma l’osservato: attraverso l’osservazione della pura consapevolezza, è possibile produrre un effetto su qualunque cosa che sorge internamente (pensieri, emozioni, sentimenti), perché è pura presenza e consapevolezza non duale. L’osservazione di questo genere viene condotta da uno stato di non identificazione, uno stato di profondo rilassamento, presenza e accoglienza non giudicante, durante il quale si accetta, non si rifiuta, non si giustifica e non si razionalizza ciò che si sta osservando.

			Molti ricercatori hanno una resistenza verso “l’annullamento dell’ego”, cosa che viene richiesta dalla maggior parte di maestri e scuole spirituali, ritenendo che sia troppo “orientale” e “ascetica”. Tutto questo in realtà non è altro che un trucco dell’ego-mente che non vuole morire!

			Dapprima si imparerà a riconoscere i pensieri per ciò che sono, a prendere distanza e libertà dalla mente pensante, al fine di spezzare l’identificazione automatica con la mente condizionata ego-centrata. A poco a poco arriviamo a realizzare che c’è qualcosa di esterno, indipendente da questi pensieri, e arriviamo a stabilizzare sempre di più la nostra attenzione in questo conoscitore/osservatore della mente pensante. Arriviamo a realizzare che siamo vittime dei nostri pensieri, e che quei pensieri possono solo sopravvivere e disturbarci quando vengono nutriti con la nostra attenzione e interesse. Nel momento in cui l’attenzione sarà radicata nel centro osservatore, si comincerà a notare che i pensieri stessi cominciano a ridursi. L’energia ego-centrata della mente che produce la maggior parte dei pensieri sta perdendo potere.

			 Sri Clownananda afferma che la maggior parte dei ricercatori si ferma qui, soddisfatti di questa piccola libertà guadagnata, contenti di questo risultato, e avranno resistenza a procedere più lontano e più in profondità. Penseranno di conoscere chi loro sono veramente, crederanno di essere un testimone osservatore distaccato, ma avranno ancora una mente agitata e iperattiva. Troveranno piuttosto un altro piano di identificazione, autoconvincendosi di essere liberi dai pensieri, di essere diventati “coscienza assoluta”. Se però si persevera nello stabilizzare l’attenzione alla sua origine, continuando ad ignorare i pensieri e andando più nel profondo nel silenzioso senso dell’essere, si avrà la possibilità di entrare ancora più profondamente in stati di silenzio sempre più intensi, e il processo di dissoluzione della mente continuerà.

			Se quindi non ci si fermerà, si accederà ad uno stato di coscienza in cui tutto è lasciato nel silenzio stesso, il puro essere stesso, senza né mente né pensieri di nessun genere, ma dove c’è ancora qualche consapevolezza di sé nel silenzio, dove tutto ciò che rimane è il pensiero puro “Io-pensiero” consapevole di sé, consapevolezza che è conscia di sé.

			Se perseveriamo ulteriormente, se ci tratteniamo dal lasciare che la mente si aggrappi a questa pura esperienza, e se non ci aggrappiamo a nulla, anche questo “Io-pensiero”, anche il puro essere e la coscienza stessa collasseranno, lasciando il sottofondo di tutto quello che esiste nel suo stato incontaminato, svuotato di tutte le qualità, svuotato di qualunque conoscenza, conoscere, conoscitore, svuotato di tutta la consapevolezza di sé. Ma persino questo (nirvikalpa samadhi) non è la fine della via. Non sarà abbastanza per completare il dissolvimento e l’annullamento dell’intera struttura della mente ego-centrata, che sorgerà di nuovo, prima nella forma dell’“Io-pensiero” e poi nella sua sensazione di essere una particolare entità, nella forma di pensieri. Anche lì, si dovrà essere attenti a non afferrarsi a questa “esperienza”, e continuare il nostro lavoro, finché, come dice Ramana Maharshi, “il prarabdha karma è esaurito, l’ego è completamente dissolto, senza lasciare nessuna traccia dietro”.

			Come dice Annamalai Swami, bisogna prendere l’abitudine di essere il Sé e di non essere coinvolti negli incessanti giochi della mente. In questo modo l’attività vagante della mente diminuirà sempre di più. La mente vaga durante tutto il giorno perché ci si identifica e si pone costante attenzione a tutte le attività. Se ci si stabilisce in quel punto profondo della coscienza, i pensieri non avranno più potere su di noi. Così quando non si ha più interesse verso i pensieri, questi svaniranno non appena sorgeranno. In questo modo quindi si affievoliranno tutte le incessanti associazioni che costituiscono il tessuto costante del pensare quotidiano. I pensieri non riceveranno più vitalità dall’attenzione e dall’attaccamento, perciò verrà esaurita la loro forza dirompente.

			L’obiettivo è quello di dissolvere totalmente le impressioni del “me”, di tutte le energie ego-centrate nel corpo/mente di un essere umano, un reset totale del sistema. Non si tratta cioè di vedere e riconoscere che l’“ego” è falso e non reale, non si tratta di vedere e realizzare ciò che si è veramente, ma si tratta della morte e totale dissoluzione di questa mente-egoica, “mano nasa” ossia estinzione della mente come dice Ramana Maharshi. 

			Anche un solo momento di silenzio interiore, regalerà una pace profonda e un senso di chiarezza: sarà come se si aprisse una porta che conduce su un sentiero ricco di meraviglia.

			Si può considerare la metafora dell’acqua. Se si versa l’acqua pura in un bicchiere sporco, l’acqua diventerà sporca. Il corpo umano/mente, è il bicchiere. L’acqua pura è il flusso di luce che sorge dall’origine, dalla coscienza pura. Se la nostra mente umana non è pulita da tutta la sporcizia e dal fango dei condizionamenti e dei pensieri, non importa quanto sia pura l’acqua, verrà resa sporca. Così l’obiettivo è di rendere il contenitore che noi siamo come “corpo/mente”, quanto più pulito, chiaro, vuoto e trasparente possa essere, così che l’acqua pura dell’essere rimanga pura nell’entrare e manifestarsi attraverso di noi. Il silenzio è il principale fattore pulente e lucidante.

			«Chi non è disposto a fare il lavoro richiesto, ma tuttavia afferma di aver “realizzato la verità”, è come un uomo nascosto dietro un ombrello per la paura della luce del sole, ma tuttavia affermando “so che il sole è lì, ed è stato sempre lì”. A meno che l’ombrello della mente pensante sia completamente gettato attraverso costanti e perseveranti sforzi, si farà mai esperienza di cosa è davvero il sole. E il “sapere” che il sole è lì, non sarà di alcun aiuto.»

			(Sri Clownananda)

			Ciò che stiamo cercando è oltre il raggiungimento di ogni esperienza di qualunque genere, incluse le cosiddette “esperienze spirituali”. Si tratta di raggiungere uno stato di coscienza che è oltre la mente, e quindi è oltre il fare esperienza, perché avviene nel puro  silenzio. Non importa quante volte si dirà che ciò che stiamo cercando è prima dell’esperienza stessa, quindi prima della coscienza: la mente non può aiutare a renderla un’esperienza, che sia un’esperienza particolare, un’estrema esperienza “spirituale” o una “non-esperienza”. In effetti la mente non può afferrare l’idea della sua propria dissoluzione, l’idea dell’assenza di esperienza. Tutto ciò che si colloca “prima della mente”, o “prima dell’esperienza”, sarà sempre interpretato e percepito dalla mente come vuoto, nero, nulla, incoerente, non-senso, come qualcosa che produce angoscia. Bisogna quindi continuare ad andare sempre più nel profondo nel Silenzio dell’Essere.

			Silenzio significa non-associazione con nessun oggetto che appare, che sia solido o sottile, esterno o interno, fisico o mentale. Ciò che si associa con l’oggetto di percezione, è colui che percepisce stesso, il soggetto primario, l’“Io-pensiero”. Quando questo “Io-pensiero” è tenuto costantemente dentro sé stesso, questo è silenzio, questa è meditazione, questo è l’obiettivo della Self-enquiry. E questo è il lavoro che bisogna compiere. Ramana Maharshi dice che questa radice “Io-pensiero”, può solo sussistere quando si associa con i pensieri. Quando questo “Io-pensiero” è tenuto in questo stato in cui non si associa a pensieri per un tempo sufficiente, nel senso che diventa esso stesso il solo oggetto di percezione, allora è destinato a dissolversi nella sua Origine. Qui è dove il soggetto e l’oggetto entrambi scompaiono simultaneamente, in quanto il fare esperienza stesso collassa, insieme a colui che fa l’esperienza e l’oggetto di esperienza, dove non c’è più traccia rimasta di qualunque testimone, osservatore, conoscitore, coscienza, o consapevolezza di sé, lasciando posto solo alla Realtà.

			Riflessione:

			«Non permettere alla tua mente di disturbare la pace del tuo Cuore. E se vuoi un suggerimento per riconoscere in tutti i momenti il compagno disturbante, così che tu possa ignorarlo, eccolo. Lui parla. E non importa cosa dice, sii certo che sono sempre false promesse. Quindi tieni la tua testa silenziosamente piegata ai piedi dell’Essere, e non lasciare che il chiacchierone distolga la tua attenzione da questo compito Sacro. Sii quieto. Sii calmo.»

			L’auto-indagine, con il porre la domanda “chi sono io”, non è un metodo che termina con una risposta o che fa acquisire una conoscenza nuova, per quanto possa essere definita “conoscenza di sé”. Al contrario fa dissolvere tutta la conoscenza e divora la domanda stessa, le risposte e colui che fa la domanda. La triade conoscitore/conosciuto/conoscenza deve collassare. Il cercatore deve scomparire.

			Non si tratta di combattere contro i pensieri o la mente, ma di resistere alla nostra incessante tendenza a seguire incessantemente il flusso dei pensieri, in quanto ci sentiamo attratti magneticamente, per abitudine di tanti anni di vita. Ci si renderà conto che è opera davvero difficile fermare quello che è il costante assecondare a nutrire e reiterare il caotico vortice dei pensieri. Come fare? Bisogna trovare una bussola per orientarsi e questa è il puro silenzioso essere, la propria vera casa.

			Bisogna radicarsi molto saldamente nello spazio del senso del puro essere silenzioso, dell’“Io-pensiero”, e impedire che tutti gli altri pensieri entrino e invadano quello spazio silenzioso di presenza. Se si compie questo, si avrà proprio la sensazione di smettere di pensare, non perché si ha combattuto o si ha represso il pensiero, ma perché il pensiero non può sopravvivere senza la nostra attenzione. È qualcosa di cui non si può parlare, ma di cui si può fare esperienza solo attraverso la pratica costante. Non è né conoscenza, né comprensione, ma deve diventare la propria esperienza. Non c’è conoscere e conoscenza nel puro essere, e non c’è bisogno di nessuna conoscenza di nessun genere. Il silenzio del puro essere è davvero non-conoscente, perché al cuore di sé stesso la triade conoscere/conoscitore/conosciuto è già pienamente collassata, insieme al concetto di esperienza. Bisogna uscire dalla mente e bisogna diffidare da ogni tipo di auto-suggestione del genere “io sono pura consapevolezza, sono spirito, sono il Sé”, perché questi non sono altro che pensieri a cui ci si identifica. Il trucco è superare ogni tipo di ragionamento e identificazione, per approdare in un luogo segreto che non è fatto di pensieri, ma di pura coscienza.

			Il nostro vero più profondo desiderio ed estrema necessità, alla sorgente di tutti gli altri desideri, è di essere liberi dai pensieri e dalla mente pensante, liberi dall’attività dell’ego, per godere infine della pace che esiste già prima di tutto questo. Quando raggiungiamo un determinato livello di maturità, siamo pronti per imbarcarci consapevolmente su un cammino spirituale, e rivolgerci dentro noi stessi per raggiungere quell’obiettivo. Fino ad allora, proviamo a raggiungere quel naturale stato pacifico senza pensieri, attraverso i mezzi delle innumerevoli attività ordinarie, senza essere consapevoli di quel sottostante vero desiderio che sta animando le nostre azioni. Quando amiamo veramente ciò che facciamo, è proprio questo flusso d’amore che ci aiuta a gettare via la mente per un momento. Ma non importa quante volte soddisfiamo i nostri desideri attraverso mezzi esterni: la felicità che sorge dalle attività ordinarie non è durevole.

			«La felicità sorge da dentro. È una qualità della tua natura innata. I pensieri ti distraggono dal risiedere consciamente e godere della tua natura innata. I pensieri creano tutti i desideri. La tua mente può convincerti che ottenere un particolare oggetto di desiderio ti renderà felice. La verità è che quando la tua mente è ferma, un naturale senso di felicità sorge dentro di te. La tua vera natura è senza causa e vivere la felicità senza causa è il tuo naturale stato dell’essere. Quando un desiderio è soddisfatto, il desiderio si placa e la mente si riposa per un periodo. L’assenza di desiderio, l’assenza di pensieri, consente a ciò che è dentro di essere sperimentato.»

			(Jac O’Keeffe)

			Sri Clownananda dice che la mente “tortura il cuore silenzioso”. Va proprio al cuore del problema e ritiene che il pensare sia un’abitudine auto-lesionista. Tutti i pensieri, di qualunque natura essi siano, sono come un fardello che si sovrappone e schiaccia prepotentemente il puro essere silenzioso e la pace gioiosa che saremmo naturalmente. È una sofferenza auto-imposta e auto-inflitta.

			Tutti i problemi, le preoccupazioni, le paure, i dubbi, le domande, le mancanze di comprensione, la confusione, la frustrazione, l’illusione, il senso di incompletezza, la sofferenza, tutto ciò sono solamente pensieri e pensare, che sorgono da un singolo pensiero, l’“Io-pensiero”. E finché la propria attenzione abbandona la sua origine e viene automaticamente risucchiata nel regno della mente, non si sarà capaci di vedere ciò.

			Medita:

			Focalizzati su questo “io pensiero”, risiedi nel silenzioso “Io sono”, il puro senso dell’esistenza, e resisti alla spinta a essere coinvolto dai pensieri e da tutta l’attività pensante, e fai ciò con tutta la tua forza e con grande costanza. A poco a poco guadagni un po’ di distanza dai pensieri. La tua attenzione viene stabilizzata sempre di più nella tua propria presenza silenziosa. Arrivi a sentire, percepire, realizzare sempre di più attraverso diretta esperienza, che tipo di doloroso fardello non necessario è l’intera mente pensante! Realizzi come il processo del pensare ti annienta e ti schiaccia. Lascia andare e rinuncia a tutto questo. Tocca con la coscienza il tuo essere silenzioso che è lì, dietro ciò.

			«Nessuno ha mai raggiunto questa natura senza produrre un immenso sforzo: morire a sé stessi.»

			(Sri Clownananda)

			«Cessate ogni pratica basata sull’analisi intellettuale, sempre a caccia di parole e discorsi… Imparate quel passo indietro che rivolge la vostra luce all’interno ed illumina voi stessi…Allora corpo e mente cadranno spontaneamente e il vostro volto originale sarà manifesto»

			(Dogen Zenji)

			Chi non troverà Dio in sé stesso, non lo troverà mai all’esterno di sé.

			È proprio vero che la mente umana tende all’ossessione, si attacca facilmente e rimugina incessantemente su fantasie, preoccupazioni, immaginazioni di ogni genere, che vengono alimentati giorno dopo giorno. Tutto questo viene sedimentato a tal punto che durante la seduta di meditazione non è ovviamente possibile spazzare via i pensieri con un colpo di bacchetta magica. Si tratterà quindi di un lavoro molto graduale, che sarà svolto su più fronti, sia nella pratica sistematica attraverso uno sforzo consentito, sia durante un lavoro osservativo che verrà compiuto durante la vita quotidiana.

			La pace interiore non deve essere cercata come condizione artificiale da ottenere, come stato acquisito, contrapposto ad uno stato di sofferenza, ma è il risultato di un’opera di scavo che trova dentro sé stessi quell’essenza originaria. Questa pace è uno stato originario e incondizionato dell’essere e non dipende dalla mente, quindi si trova oltre la mente.

			«Guarda e, dove trovi te stesso, rinuncia a te stesso. Questa è la cosa più elevata. Sappi che nessuno ha mai rinunciato a sé stesso abbastanza che non trovi da rinunciare a sé stesso di più. Comincia da lì, muori sul compito: è lì che troverai la vera pace, e da nessun’altra parte»

			(Meister Eckhart)

			Sri Clownananda mette in guardia dalla tendenza del praticante a rimanere facilmente soddisfatto non appena avverte i primi segni di pace interiore e tranquillità. In questo caso il rischio sarebbe quello di sospendere gli sforzi e la dedizione alla pratica, ma questo non sarebbe altro che un trucco della mente. Bisogna stare quindi attenti a non cadere in questa trappola. Occorre davvero un grande sforzo. Annamalai Swami fa l’esempio di un razzo che ha bisogno di andare veloce, altrimenti sarà riportato indietro dalla forza di gravità; ma una volta che è sfuggito all’attrazione della gravità, può rimanere nello spazio piuttosto senza sforzo, senza cadere indietro verso la terra.

			Quanti anni, quante vite, quanti libri, quanta conoscenza, quanti maestri, quante esperienze, quanta sofferenza, quando rimandare, ci viene richiesto per infine arrivare a comprendere l’estrema semplicità e potere di questa indicazione: “Rimani calmo” e agire in base ad essa?

			Dice Sri Clownananda:

			«La pace che speriamo di trovare un giorno, una volta che avremo risolto tutti i nostri problemi, una volta che pacificheremo tutti i nostri conflitti interni, che troveremo le condizioni, che otterremo ciò che desideriamo, non arriverà mai, perché la pace risiede effettivamente prima del sorgere di quelle storie-pensiero di “problemi e conflitti” e qualunque “risoluzione” di esse.

			Puoi vedere quanto sia ridicolosamente semplice tutto ciò? Puoi vedere quanto sei resistente a questa estrema semplicità? Vedi che leggere ciò, non ti sarà di alcun aiuto, se lasci che la tua mente ti inganni con un pensiero come ‘si lo capisco, ma questa stabile e non spezzata pace non è ancora la mia attuale esperienza’? Riesci a vedere che quel tipo di pensiero, quando viene creduto, ti sta sconfiggendo, sta sconfiggendo la stessa semplicità, riportandoti indietro nel regno della mente agitata, del pensare, dell’ego-centrato e del divenire? Bisogna svolgere il lavoro spirituale continuamente: lasciare andare tutto, i pensieri e il pensare, momento per momento, perché sono proprio questi pensieri che ottenebrano la pace e la quiete che siamo. Ciò che comunemente chiamiamo cammino spirituale effettivamente non ha niente a che fare con ciò che è l’autentica spiritualità, ma è soltanto un sentiero di maturazione umana, così che possiamo diventare maturi abbastanza per abbracciare finalmente quello stato di semplicità. Solo a quel punto inizia il vero cammino, quando si lascia andare tutta la mente pensante.»

			Tutti gli insegnamenti, le religioni, le tradizioni spirituali, i libri spirituali, le innumerevoli pratiche, tutti i sentieri, possono essere sintetizzati da questa istruzione di Lao Tzu estremamente semplice: “Smetti di pensare, e i tuoi problemi cesseranno.”

			La mente giocherà sempre tanti trucchi perché teme la sua propria distruzione. Bisogna quindi continuare a fare un lavoro di scavo, anzi proprio di trapano, sugli strati della mente, per poter trovare la breccia interiore che conduce al Silenzio.

			Riflessione:

			«Continua con grande dedizione e perseveranza a ignorare, lasciare andare e far cadere tutti i pensieri e il pensare di qualunque tipo, e risiedi con calma nella sorgente pura dell’essere stesso, non importa quanto irrazionale e insano ciò possa sembrare.»

			Riflessione:

			«Quasi tutti gli esseri umani stanno vivendo in uno stato di ansietà e preoccupazione. Finché la mente è lì, è inevitabile. La mente, siccome produce pensieri ego-centrati basati sul condizionamento, tratta ogni tipo di input come buono/cattivo, piacevole/spiacevole, attraente/repellente. La mente sta costantemente proiettando pensieri riguardo al “tuo” futuro, costantemente interpretando input (che siano interni o esterni) come un potenziale pericolo o una buona opportunità. Così, sarà ovvio se tu riconosci che in te avviene un ricorrente stato di preoccupazione o ansietà, ma ciò va ben oltre nel profondo, e ci sono persone che credono di essere in pace, o di vivere una vita equilibrata, felice e piacevole. Ma finché la mente ego-centrata non è stata distrutta completamente, questo è inevitabile. E finché la mente non sarà morta, non ci sarà vera pace. Ma molte persone non sono nemmeno consapevoli di ciò, e così la loro vita intera sarà ancora guidata e mossa da questo incessante preoccuparsi, costantemente e inconsapevolmente provando a raggiungere un vero stato di pace, attraverso i mezzi del mondo, della mente condizionata duale, e persino attraverso ciò che pensano che sia la spiritualità. Finché lascerai che la mente provi a trovare la pace per te, non ci sarà pace. L’unica soluzione a ciò è di diventare consapevole del funzionamento della propria mente, sempre di più, con una profonda pratica di osservazione, meditazione e Self-enquiry. Solo quando si andrà nel profondo di sé stessi, diventando sempre più silenziosi, si diventerà capaci di scoprire gli strati sottili profondamente radicati e i meccanismi della mente pensante che producono questa costante ansietà, e si potrà provare a trascenderli. Solo quando constaterai l’insanità di tutto ciò, onestamente e chiaramente, potrai cominciare a spezzare l’attaccamento a ciò e cominciare a riportare la tua attenzione a casa dentro il silenzio del tuo proprio essere, dove risiede la vera pace.»

			Dobbiamo cominciare a svegliarci e rimanere svegli in ogni momento, cogliendo ogni occasione. Si riscontra che le azioni sono strettamente collegate ai pensieri e alle emozioni. Si realizza che il proprio destino dipende dai pensieri. Si prende coscienza di quanto spesso il pensiero venga manipolato e pilotato, oppure indotto da qualcosa su cui non esercitiamo un controllo diretto. La maggior parte dei pensieri non ci appartiene, non sono nostri e la mente è diventata uno strumento di cui non abbiamo il controllo. È piuttosto la mente a controllarci e a renderci schiavi. Il vero caos non è nel mondo esterno ma è nella propria mente indisciplinata. Quindi il primissimo passo nel cammino spirituale è quello di assumere il controllo sulla mente attraverso le tecniche di concentrazione e meditazione.

			Bisogna scendere negli abissi per recuperare sé stessi.

			In una parte di noi stessi non esiste il tempo, perché non c’è tempo nel sé. Nelle filosofie spirituali orientali è ormai molto diffusa l’idea che occorrano molte vite per ottenere la realizzazione spirituale. Tale idea, tuttavia, può costituire un ostacolo, in quanto si rimane incatenati alla dimensione temporale e non si osserva adeguatamente la propria coscienza così come è nel presente. In effetti l’esperienza spirituale può sorgere solo quando la mente e le sue idee costruite di tempo cessano di funzionare. Basti considerare il fatto che se si rimane vincolati all’idea del tempo e ci si comincia a preoccupare di quanto tempo occorrerà per realizzare il Sé, non si avrà un’esperienza spirituale perché non si riuscirà ad uscire dalla mente anziché trasferire la coscienza nel Sé. I progressi spirituali si possono solo fare solo fuori dalla mente, quindi oltre ogni nozione di spazio e di tempo.

			Un Guru è importante, ci mostra la via. Ci mostra gli strumenti per percorrere la via e per compiere questo viaggio. Ci fa intravedere la luce in fondo al tunnel. Se ci mettiamo sulla sua lunghezza d’onda, cominciamo a risuonare e ci sintonizziamo maggiormente sulla nostra essenza spirituale. Ma se rimaniamo legati all’immagine esterna del guru, non potremo progredire, perché rimarremmo incatenati ad un riflesso. Il guru esterno è simbolo del guru interno, ci mostra la strada per giungere al nostro Sé che è il vero maestro. Ecco perché ad un certo punto del cammino bisogna “uccidere il Buddha”, ossia rimuovere il riflesso esterno per ritrovare l’essenza interna. In effetti, il maestro è come la luna riflessa sulla pozzanghera: il nostro maestro interiore è la luna, ed è alla luna che dobbiamo tendere. Dobbiamo ritornare a noi stessi con un abbraccio interiore, un atto di venerazione che rimuova ogni appoggio esterno, per ritrovare in noi la nostra autentica origine.

			Arriva quindi quel magico momento in cui si sceglie di essere fedeli a sé stessi, di rivolgersi sinceramente, completamente e interamente alla propria vera essenza, innanzitutto smettendo di ascoltare il proprio ego, e poi smettendo di ascoltare gli altri, persino i maestri e i guru. È un magico momento quando attorno a sé cala la notte e ci si risveglia alla luce e alla sacralità che si porta dentro.

			Riflessione:

			«Ti risvegli a te stesso e ti accorgi che l’unica vera realtà è la tua coscienza, quel misterioso senso dell’essere, che ti fa dire “io sono qui, adesso e per sempre”. E che quindi sei tu quel Guru che hai sempre cercato.»

			Si diventa consapevoli che oltre la mente esiste un campo di forze impersonale, che è la base della coscienza, quindi la base senza la quale nulla esisterebbe, tanto meno la mente stessa. È uno spazio di consapevolezza che è distaccato dalla mente, è un testimone senza forma, quello che Mooji definisce “il puro spazio della sacra presenza”. Quindi la meditazione della Self-enquiry significa: “Stai qui, rimani qui, in questo spazio di consapevolezza”.

			Il Sé, quello spazio di consapevolezza, non può venire influenzato dai pensieri.

			Ma quanti libri sono stati scritti per parlare di qualcosa di così semplice: la realizzazione spirituale significa portare istantaneamente lo sguardo nello spazio da cui tutto sorge e cambiare completamente punto di vista, potendo quindi contemplare il proprio essere da una sorgente impersonale, da Quello, che si scopre non è altro che il vero sé stessi.

			C’è solo un Sé, un silenzio immutabile e immoto. Non è uno stato, non è nemmeno un varco tra i pensieri, perché non è spazio, non può essere creato né disfatto, in lui non c’è nessuna persona, nemmeno nessun meditante. È nascosto, ma nulla può nasconderlo. È inafferrabile ma solo l’attenzione pura può riconoscerlo. Si annuncia con la consapevolezza “Io sono” nel corpo, ma è oltre “l’io” e oltre il corpo.

			È un atto di intuizione fulmineo.

			Lo scopo di ogni pratica è il silenzio, il cuore della propria vera natura. Senza il silenzio profondo, che ci riporta al cuore dell’essere, non potremo mai essere in pace.

			«Dōgen inizia lo Zazenshin riportando un problema essenziale:

			Mentre il grande maestro Yakusan kōdō stava seduto in zazen, un monaco gli chiese: “Cosa pensi quando [stai seduto] così imperturbabile?”. Il maestro rispose: “Penso il non-pensiero”. Il monaco disse: “Come si pensa il non-pensiero?”. Il maestro disse: “Con il senza-pensiero”.»

			Guardando dentro ci si risveglia: bisogna spostare dentro il punto di osservazione.

			Si comincia con il comprendere che non siamo liberi, e si cerca di capire cosa ci impedisce di essere liberi? Cosa? La mente incontrollata e indisciplinata, quindi conoscere e dominare la mente è la soluzione a tutti i problemi.

		

	
		
			Capitolo 8

			Step per la Self-enquiry:
Immergersi nell’indagine

			«Come si può placare la mente? Attraverso l’indagine: “Chi sono io?” Il pensiero “Chi sono io?” distrugge tutti gli altri pensieri e, come lo stecco usato per accendere la pira, anch’esso alla fine scomparirà. Allora si avrà l’Autorealizzazione.»

			(Ramana Maharshi)

			La mente umana non può afferrare il divino, ciò che Dio è. È come se il cammino spirituale fosse una lunga preparazione della mente ad affrontare il risveglio: la mente deve diventare pronta a sopportare quella sensazione di essere senza limiti di spazio e tempo, senza forma, di essere niente ma nello stesso tempo essere tutto, il puro essere, il vuoto. La mente non può comprendere, non bisogna nemmeno provare a comprendere- e questo è uno dei motivi principali per cui la lama più importante nel cammino iniziatico descritto dai tarocchi è rappresentata da un “matto”. Non si vede il mondo per quello che è, perché occorre cambiare il punto di osservazione.

			Medita:

			Comincia a concentrarti sul senso “io sono il sé”, escludendo tutti gli altri pensieri. Tuttavia il flusso dei pensieri comincerà ad assalirti. Non identificarti e non combattere contro di loro, e non giudicarli. Rimani impersonale, come silenzioso osservatore testimone. Nel frattempo agganciati all’intuizione “Io sono”. Io sono è la roccia da cui guardi silenzioso il flusso dei pensieri. Osserva la tendenza della mente ad agganciarsi al pensiero. Ma rimani saldo nell’essere. Quando l’attenzione scappa via, riportala con pazienza al senso “Io sono”, la presenza silenziosa. Noterai che quanto più togli l’attenzione alla mente, tanto più essa si indebolirà. Invece percepirai un profondo senso di calma e pace, come se si fosse aperto uno spazio tra i pensieri, ed è in questo spazio che la coscienza si può stabilire. È uno stato naturale di gioia e stabilità. Potrai osservare tutti i meccanismi della mente, e tutti i modi in cui si creano le identificazioni, e potrai osservare tutto da un punto di vista distaccato. Continua ad osservare, a sentire, e non pensare. L’attenzione deve fondersi con l’io sono, mentre si stacca dai pensieri. Deve trovare spazio e terreno in quella pace.

			A questo punto avrai la sensazione che ci sia qualcosa che non vuole essere vista e scoperta, quindi sorgeranno ulteriori distrazioni che tenderanno a far nuovamente distogliere l’attenzione. In quei casi ritorna all’io sono. Non sovrapporre pensieri artificiali del tipo “io sono consapevolezza, io sono il testimone”, affermazioni che sono pur sempre pensieri, cerca invece di trovare ciò che sta sotto tutto questo. Rimani nel senso “io sono testimone” ma non dare nessuna immagine o identità a questo testimoniare. Guarda il senso “io” senza pensare. Sentilo. Rimani fisso nel Sé in modo che il complesso corpo-mente-personalità non abbia più possibilità di agganciarsi. Ecco la pura consapevolezza. La mente sarà privata di ogni attenzione.

			«Non avere interesse verso l’attività della mente. La tua mente creerà per sempre pensieri, idee e opinioni. Guarda questa attività a distanza. Osserva la mente da un punto di vista non personale. Non prendere possesso delle storie presentate dalla mente, non prendere possesso della mente stessa.»

			(Jac O’Keeffe)

			Il flusso dei pensieri è qualcosa che ci porta sempre a voler diventare qualcosa, questo o quello. È come una polvere di cui bisogna sbarazzarsi. È un flusso che va invertito e riportato verso l’origine.

			«Devi abbandonare la credenza che Dio è “lassù”

			E invece di provare ad arrampicarti da qualche parte, comincia ad andare dentro di te.

			Entra proprio qui.

			Tu sei la porta.

			Solo questo può trasformare la tua vita.»

			(Guthema Roba)

			La consapevolezza è il linguaggio. Sei il Sé.

			Concentrarsi costantemente sulla domanda “Chi sono io?” e chiedendosi: “A chi appare questo pensiero?”, si risponderà “A me”. A quel punto si indagherà la natura di questo “me”, continuando a chiedersi “Chi è questo me?”, ed è in questo modo che la mente si dirige gradualmente verso la sua origine. Questo movimento interiore che va verso l’interno esaurirà spontaneamente tutte le catene dei pensieri.

			Medita:

			A chi arrivano i pensieri, i dubbi? Bisogna guardare il percettore. Chi è il pensatore di questi pensieri? Chi sono io? Chi prende questi pensieri? Chi è colui che crede a questi pensieri?

			Nel momento in cui ci si pone questa domanda in questa meditazione di auto-indagine, avviene qualcosa di molto importante. La sensazione di una luce, di un senso di verità, pienezza, libertà, di familiarità, di qualcosa che c’era sempre stato ma di cui ci si era dimenticati, in quanto era rimasto sepolto dai pensieri continui. Che libertà poter osservare dall’esterno la propria mente! Ma bisogna fare attenzione, perché la mente farà di tutto per far riagganciare l’osservatore ai suoi contenuti. Le proverà tutte e sa essere davvero convincente.

			Ecco perché è necessaria una morte interiore. Rimane viva quella parte di sé che deve vivere nel mondo, ma la polarità sarà ormai concentrata e radicata nel Sé, in un centro da cui si potranno guardare dall’alto le onde. L’elemento innovativo nell’insegnamento di Mooji è che lui afferma che lo stato di coscienza può essere raggiunto nel momento presente. Quando si trova questa freschezza, è una gioia, perché tutto il mondo esterno viene a crollare, si frantuma, e ciò che rimane è una realtà immediata. È qualcosa che darà l’impressione di tornare a casa, che darà la sensazione commovente di ricordare qualcosa di importante e di trovare nel silenzio profondo tutto ciò che si era cercato. E si potrà ben dire “Sono tornato a casa! È incredibile che prima non lo vedessi così!” Ci si risveglia quindi alla luce della consapevolezza pulita e splendente.

			È la verità di chi si è, e nei confronti di questa verità l’ego-mente non potrà fare più nulla. L’ego si manifesta in maniera sottile e subdola, ma se ormai dentro di sé si è fatta la scelta di essere liberi, esso non potrà agire. Oltre gli strati della realtà apparente, c’è il puro reale, che si trova solo immergendosi profondamente in sé stessi. È qualcosa che non è mai stato veramente separato da sé stessi, ma da cui ci si era disconnessi. 

			Riflessione:

			«Non credere nel Sé, sii il Sé. Non provare a diventare il Sé, riconosci e stai nel Sé. Se ti identifichi con “Ciò che è” (isness), testimone dei pensieri e degli attacchi della mente, ti disidentifichi dai pensieri. Se ti distingui dai pensieri e ne diventi testimone da un altro punto di vista, ossia il “ciò che è”, allora questi attacchi della mente non potranno sostenere. I pensieri correranno via, ma l’osservatore rimarrà.»

			Medita:

			Dimora lì. Si tratta di estrarre quell’elemento di coscienza che non è mente. È un processo non razionale.

			In uno dei suoi satsang Mooji enfatizza la necessità per il ricercatore spirituale di raggiungere una verità vivente, vera, autentica, e non le pseudo-verità così tanto acclamate da gruppi chiusi religiosi o pseudo-spirituali. Si tratta di una verità raggiunta attraverso il lavoro interiore, l’auto-indagine, che consiste nello scavare profondamente all’interno della propria mente, e trovare quel principio extra-mentale che è la propria vera e autentica essenza, che si trova oltre i pensieri, oltre la propria personalità ordinaria. Questo è il vero senso della ricerca spirituale.

			Ecco perché Mooji dice proprio che: “L’unico modo per raggiungere questa verità vivente è diventare come la mucca che salta sulla luna, e questa luna è la tua mente: devi saltare sulla tua mente stessa”.

			Questa è una metafora molto efficace. E ciò che in sé è capace di “saltare sulla mente” è già qualcosa che si differenzia e che è indipendente dalla mente, che ha una vita propria, che sussiste anche indipendentemente dal corpo, e che è Verità vivente in quanto Coscienza Pura in cui si può riflettere Tutto ciò che è.

			Ma che enorme e lunghissimo lavoro occorre fare per estrarre dal profondo di sé quel Principio puro che non è mente e che Non Mente!

			«Nel cammino spirituale, non puoi essere semplicemente un assaggiatore di vini.

			Devi diventare un ubriaco.»

			(Mooji)

			Diventare ubriaco? Sì, proprio così. Molte persone si avvicinano alla spiritualità spinti dalla curiosità, dalla voglia di provare nuove esperienze o di colmare un vuoto. E così si imbattono in diversi contesti, provando svariate esperienze, proprio come un assaggiatore di vini che passa da un vino all’altro. È un approccio superficiale, che non potrà mai portare lontano. È una spiritualità che viene vissuta alla stregua di una moda, di un passatempo, e che talvolta diventa ricettacolo di proprie proiezioni, inquietudini, frustrazioni. Sono pochi quelli che hanno veramente una passione, un’autentica vocazione allo Spirito; quelli che si vogliono dedicare completamente, interamente, incondizionatamente al cammino, quelli che “si ubriacheranno” per la loro totale adesione allo spirito, che saranno disposti a trasformare completamente la loro esistenza e sé stessi per raggiugere la Verità, anche se questo comporterà sacrificio.

			«Le pietre preziose giacciono sotterrate in profondità e possono essere estratte solo con grande fatica.»

			(Anandamayi Ma)

			Ecco perché occorre uno sforzo, una disciplina interiore e una pratica spirituale quotidiana, la meditazione, che non può essere praticata in modo approssimativo, ma secondo precise tecniche e regole. Solo in tal modo quindi potranno essere estratte “le pietre preziose” dal profondo di sé stessi, ossia la propria vera essenza. Dall’arancia esce il succo solo se effettuiamo uno sforzo per spremerla. Analogamente, per fare emergere dalle profondità di sé stessi il proprio Vero Essere spirituale, occorre uno sforzo attivo di disciplina e pratica spirituale.

			E comunque, quando è la vita, con le sue prove e sofferenze, a spremerci, anche in quel caso occorre uno sforzo cosciente per utilizzare gli eventi esistenziali come spinta evolutiva per fare venir fuori la propria autentica essenza spirituale.

			“Maestro, qual è la Verità? – Il maestro non rispose. Rimase in silenzio.”

			Medita:

			Prova per un attimo a dimenticarti di te stesso. Espandi la consapevolezza fino ad abbracciare l’universo intero. Quest’universo è pura consapevolezza silenziosa. E tu sei quello.

			Medita:

			Tu non sei colui a cui accadono gli eventi della vita. E non sei soltanto colui che li osserva. Sei molto di più: sei Quello che osserva colui che sta osservando.

			La base di qualunque autentica via spirituale, di qualunque tradizione o scuola, è la pratica meditativa che, attraverso diversi tipi strumenti e tecniche, ha lo scopo di arrestare l’ordinaria attività mentale, sospendendo il flusso dei pensieri e facendo realizzare il totale silenzio interiore. Tutti i sistemi di meditazione hanno questo scopo e non ha importanza di per sé il tipo tecnica che viene usata, quanto invece la sua efficacia nel conseguire questo obiettivo.

			Il silenzio interiore è uno stato di coscienza, che può essere raggiunto con un costante esercizio. Si tratta di trovare, attraverso un lavoro meditativo di introspezione, quel punto centrale silenzioso che si trova nel profondo di sé stessi, e che non è mischiato con gli ordinari pensieri. Quindi bisogna proprio rimuovere gli interi strati di pensieri che ricoprono questo nucleo silenzioso, che non è altro che il proprio vero essere, quel misterioso luogo dove l’individuale si congiunge con l’universale. La domanda “Chi sono io” sarà come il trapano che scalfirà gli strati della mente, interromperà la sua tendenza a divagare, fino a che venga trovato quel misterioso luogo interiore in cui ci si potrà riposare nel cuore.

			Medita:

			Vai nel profondo di te stesso e scopri chi è colui che sta osservando.

			Riflessione:

			«Dentro te stesso, c’è un corridoio che discende verso il tuo cuore. Lungo questo corridoio ci sono molte porte da aprire. Ciascuna porta che apri, corrisponde ad uno strato di pensieri, idee e credenze che vengono rimosse e lasciate cadere. Fino a che non raggiungerai l’ultimissima porta: in questa “porta” tutti i pensieri riguardanti l’esserci una porta o nessuna porta da aprire, riguardanti esserci uno o nessuno ad aprirla, devono essere rimossi e lasciati cadere.»

			Ciò che chiamiamo “risveglio” è una potenzialità dell’essere umano. Riguarda la possibilità di arrivare ad uno stato di pura percezione, una percezione che non è più filtrata e distorta da nessun pensiero. L’obiettivo di una vera pratica spirituale è lo stato senza pensieri, che è l’unico stato in cui la percezione pura può essere rivelata. Così, questo stato senza pensieri non è un obiettivo in sé, ma un mezzo, perché solamente lo stato senza pensieri può rivelare la verità.

			Quando i maestri orientali ci dicono: “Svuota te stesso completamente”, significa svuotare veramente sé stessi da tutto ciò che si è ascoltato, da tutto ciò che si è imparato, da ogni filtro, incluso qualunque “principio” (per quanto giusto, bello e ovvio possa sembrare). Subentra molto spesso la paura di questo totale svuotarsi, di questo vuoto, di questa nullità. Ma in qualche modo dobbiamo avere fiducia del fatto che solo lasciando andare pienamente tutte le resistenze finiremo con l’essere veicoli di una più profonda, luminosa, chiara intelligenza. “Vuoto” non significa la fine delle bellissime qualità umane, ma al contrario è proprio nel vuoto che si possono manifestare amore e compassione, in quanto questi valori prendono origine dalla propria vera natura profonda.

			L’unica cosa in cui possiamo pienamente avere fiducia, su cui possiamo pienamente e che è disponibile in ogni momento, perché è senza tempo ed è la nostra vera essenza, è il silenzio, il vuoto. Risvegliarsi è come sfondare muri. Uno dei muri più grandi, è il muro del rumore mentale ego-centrato. Si tratta proprio di uno spesso muro di pensieri. E l’unico strumento che abbiamo per rompere quel muro è il silenzio. Il muro appare solido, spesso e indistruttibile solo perché gli si rivolge ripetutamente attenzione. Il silenzio è la chiave assoluta, solo se lo si usa in maniera assoluta.

			Medita:

			Osserva gli eventi del tuo passato. Osserva quanti cambiamenti, quante trasformazioni nel corso degli anni. Ma osserva ancora più a fondo: esiste qualcosa di silenzioso, nel profondo della tua coscienza, che non è mai cambiato. Quello sei Tu. Sei Quello. Chi sono veramente? Io Sono Colui che, da dietro, osserva in silenzio i pensieri.

			Per vivere davvero e pienamente la spiritualità non bastano buoni pensieri, non basta una filosofia di vita. Il filo comune che lega tutti gli svariati tipi di pratiche spirituali, delle tradizioni spirituali di tutti i luoghi e di tutti i tempi, è quello di trovare quel magico varco che ci conduce oltre i limiti della mente ordinaria, per farci sperimentare con un’autentica esperienza che cosa è lo “Spirito”.

			«Io sono l’immortale atman-brahman-satchitananda, pura esistenza, pura conoscenza, pura beatitudine. Io sono il silenzioso testimone. Coscienza pura. Non sono il corpo, la mente, l’energia. Sono “Anima Eterna”. Tat tvam asi. Tu sei Quello»

			(Shivananda)

			“Che libro stai leggendo in questi giorni?”

			“Sto leggendo il libro della mia anima: il libro del Silenzio”

			Riflessione:

			«Ascolta sempre gli insegnamenti dei maestri, fanne tesoro, e mettili in pratica se ti risuonano profondamente nel tuo cuore.

			Perché nel profondo del cuore c’è qualcosa che tutto sa e tutto conosce. Ma questa voce profonda, per essere ascoltata, deve essere liberata da tutte le scorie mentali che la ricoprono. All’inizio del cammino sarà possibile ascoltare questa voce solo debolmente, o sporadicamente, ecco perché in questa fase le parole di saggezza dei maestri potrebbero proprio contribuire ad accendere una luce nel proprio essere e ad orientare nel cammino. Le parole dei maestri hanno utilità soprattutto in quanto ci insegnano il sistema, le pratiche, che hanno lo scopo di purificare la nostra mente e fare emergere la nostra autentica saggezza interiore.

			La meditazione profonda, silenzio interiore, è la forma più elevata di preghiera. Consiste nel ridurre al minimo i pensieri… finché, tra un pensiero e l’altro, si smette di pensare, e si scopre qualcosa di magico.»

			Riflessione:

			«Silenzio. Quel silenzio…

			Quel silenzio da cui tutto ha origine.

			Quel silenzio da cui proveniamo.

			Quel silenzio che ci dice da dove veniamo.

			Quel silenzio che è tutto ciò che è.

			Quel silenzio che è tutto ciò che siamo.

			Quel silenzio che comunica più di qualunque parola.

			Quel silenzio che parla e che dice la verità.

			Quel silenzio che è Quello.

			Io sono Quello.»

			Allora la pratica spirituale significa immergersi nel profondo del mare. Il mare rappresenta la propria mente, e le parti più profonde sono la propria coscienza, essenza. La pratica della meditazione consente di immergersi sempre più in profondità dentro quel mare. Ma l’immersione non è un processo che possa essere fatto istantaneamente, o da un giorno all’altro. Occorre un lavoro costante, una tecnica, un’abilità, per immergersi di strato in strato, sempre più in profondità. E a volte si trascorrono mesi, e anni, rimanendo negli strati superficiali, fatti di pensiero, finché accadrà che si troverà quel varco che conduce al silenzio. E si attraverserà quel varco segreto che farà discendere ancora di più in profondità e farà scoprire un grande segreto….

			Non si può fare vera *meditazione* nello stesso luogo mentale in cui ordinariamente si pensa.

			Esperienza:

			«Sulla via dello spirito ho cercato maestri, guru, teorie, filosofie. Dicevo che ero alla ricerca di Dio. Ho camminato per mari e per monti. Finché un giorno mi sono fermata e ho chiuso gli occhi. Ho ascoltato. Ho udito un magico suono attorno e dentro di me. Quel suono era il silenzio più profondo che avessi mai udito. Il mondo si è fermato. E ho compreso. Avevo finalmente trovato ciò che avevo cercato per tutta la vita.»

			L’essenza della pratica spirituale è il superamento della mente. E cosa si trova oltre la mente? Una coscienza vuota, reale, diversa rispetto a ciò che si credeva di essere. In questa coscienza c’è Tutto!

			In diverse tradizioni spirituali si cerca Dio attraverso le tecniche meditative, lo si cerca dentro per poi ritrovarlo nelle proprie profondità. Eppure pare che non ci sia un vero e proprio punto d’arrivo, perché Dio è infinito per definizione… Quanto è profonda, quanto è mutevole la coscienza! Quanti strati! Del resto, se nella propria interiorità è contenuto l’intero universo, essa non potrà che essere infinita.

			Quando il processo mentale si placa e diventa perfetto silenzio mentale, uno stato di perfetta consapevolezza senza alcun contenuto sorge. È la sensazione di una luce, è la certezza che si esiste non solo adesso ma da sempre e per sempre. Non è una constatazione logica, ma è un sentire, un’evidenza che viene data dal silenzio. “Non penso, dunque sono”

			Medita:

			La mia mente è il mio strumento di espressione. Ma io esisto indipendentemente dalla mente. Sono padrone della mia mente, posso distinguere sensazioni, emozioni, pensieri e desideri, come non appartenenti a me.

			Ciò che resta è il mio Sé eterno, immutabile. In me vi è l’essenza divina, e posso toccare l’universo in ogni suo punto. Io non sono i miei pensieri. E quindi cosa sono? Sono quell’Altro, libero, eterno e immutabile, non turbato da nessun evento.

			Guardando indietro nei miei ricordi, noto che ciò che mi è rimasto più impresso sono quei momenti in cui il tempo è sembrato fermarsi. È come se, in diversi luoghi e situazioni, mi fossi trovata a osservare una sottile fessura che lasciava intravedere un altro mondo.

			Ci sono infatti alcuni magici momenti in cui il tempo si ferma, la mente stessa si arresta e qualcosa di indescrivibile sorge dal profondo della propria coscienza. Quel “qualcosa” è ciò che si è sempre cercato, è quel misterioso e magico universo da cui proveniamo, è la verità a cui abbiamo sempre rivolto la nostra ricerca… Uno sguardo sull’orizzonte, in una frazione di secondo, può aprire infiniti mondi. Il tempo si ferma, il mondo si ferma, e ciò che rimane è silenzio: pura coscienza di Essere.

			Non si può vivere veramente la spiritualità leggendo libri spirituali oppure comportandosi da “persone spirituali” e adottando stili di vita alternativi. Per poter percorrere un sentiero spirituale è necessaria la pratica costante. Non basta soltanto l’idea di “essere spirituali”, “essere consapevoli”, “essere svegli”, questi sono solo pensieri, sono solo contenuti mentali. Ciò che realmente occorre è un duro lavoro su sé stessi, compiuto sia durante la vita quotidiana, ma soprattutto in momenti determinati di pratica, che sia la meditazione, o qualunque tipo di esercizio spirituale che abbia come scopo quello di distaccare la coscienza dalle percezioni sensoriali e di scavare dentro sé stessi attivamente, togliendo tutto il letame che non ci appartiene, tutti i pensieri, i ricordi, le emozioni distruttive, le identificazioni. Solo così potrà emergere, spesso dopo molti anni di pratica, una parte di sé essenziale, che è al di là della mente ordinaria. Per fare ciò possiamo usufruire di tutti gli strumenti che ci sono stati tramandati dalle tradizioni spirituali e che ci insegnano le tecniche per raggiungere questo centro interiore. Tutto ciò che non è pratica, rimane pura e semplice filosofia, sicuramente interessante e magari entusiasmante, ma che non porterà a conoscere cosa è veramente lo “Spirito”.

			È come se ad un certo punto la propria anima cominciasse a parlare nel silenzio e a comunicare insegnamenti. Ascoltare questa voce misteriosa diventa possibile quando, attraverso la pratica della meditazione, si sia diventati capaci di mettere a tacere l’incessante caos mentale. Solo nel silenzio può essere ascoltata l’autentica voce della propria anima.

			Quando si sperimenta l’esistenza della propria divinità interiore, tutto ciò che viene discusso e scritto sulla religione, sulla divinità, sullo spirito, perde importanza, perché la realtà vissuta dalla propria coscienza supera tutto ciò che si può razionalmente concepire su questi argomenti.

			Esiste in noi una misteriosa sorgente profonda fatta di silenzio. Tuttavia la maggior parte delle persone tende a fuggire da questo silenzio e così si rifugia nelle apparenze esteriori: il computer, il cellulare, la televisione, le uscite con gli amici…qualunque cosa, pur di non sentire quel silenzio di cui quasi si ha paura. È la paura della solitudine, la paura del vuoto. Ma è proprio in quel silenzio che è nascosta la verità del nostro essere, la verità della vita.

			Realizzare lo spirito significa che si è fuori dai concetti e non si pensa più. Semplicemente, si è.

			Tutti, anche coloro che non percorrono un cammino spirituale, cercano la pace interiore, consapevolmente o meno. E così hanno il desiderio di rifugiarsi nella natura per scoprire quella speciale tranquillità che, in realtà, si troverebbe nel profondo della loro coscienza e che andrebbe ricercata con un continuo lavoro interiore. Nel mezzo della vita frenetica può capitare che si senta il desiderio di “evadere” in un altro luogo, magari un paese tropicale. Poi magari si parte per una splendida vacanza ma si sperimenta un’evasione solo apparente, perché i problemi, le preoccupazioni rimangono dentro di sé. Perché ci si continua ad identificare con i pensieri, con i ricordi, con ciò che non ci appartiene veramente. In realtà ciò che si cerca davvero non è tanto un luogo esterno diverso, quanto invece un luogo dell’essere, un angolo di pace. Questo luogo può essere ritrovato se si ha il coraggio di scavare a fondo in sé stessi e di rimuovere tutti gli strati che ricoprono la propria reale essenza interiore, che è fatta di luce, di pace, di silenzio.

			Dio è silenzio. Per conoscerlo, bisogna giungere nella misteriosa caverna di silenzio nel profondo della propria anima. La vera meditazione avviene nell’istante in cui la mente si ferma.

			Scavando, scavando e scavando ancora, ci si trova di fronte ad un grande mistero: il centro del proprio essere coincide con il centro dell’universo. E lì, c’è solo silenzio, ed una magica musica…

			Medita:

			Non importa cosa stai facendo in questo momento.

			Fermati. Ferma i pensieri.

			Va dentro di te. E ascolta…

			Il cammino spirituale è l’arte del silenzio.

			Come quella vignetta in cui un lama tibetano riceve un pacco regalo per il suo compleanno. Lo scarta e non trova niente. Ed esclama felice: “Wow, niente! Proprio ciò che ho sempre voluto!”

			Questa vignetta ha un profondo significato: il niente…la vacuità…quel misterioso luogo della propria coscienza, da cui ha origine tutto. Quel luogo dove c’è solo il silenzio, dove non esistono forme, oggetti. È un vuoto che però, paradossalmente, è pieno…

			Facciamo un’esperienza temporanea in questo mondo fisico, entrando in un corpo che per tutta la durata della vita sarà uno strumento, ma in realtà siamo anime-coscienze che provengono dai mondi spirituali, e lì ritorneremo quando il viaggio nella materialità sarà terminato.

			I nostri pensieri, emozioni, stati d’animo influenzano costantemente la nostra percezione della realtà esterna. Ciò che portiamo dentro si rivela all’esterno. Quindi se si lavorasse per modificare la propria realtà interiore, potremmo ottenere un cambiamento nel mondo che ci circonda. In realtà, non c’è propriamente differenza tra “dentro” e “fuori”.

			Medita:

			Abbandona tutti i pensieri… i concetti… i ricordi…tutto ciò che hai imparato…

			E ascolta il sussurro di Dio nel tuo cuore.

			Ci sentiamo così al sicuro, all’interno della nostra propria scatola, fatta di certezze, di oggetti, relazioni, ricordi. Proviamo ad immaginare di uscire da questa scatola. Non potremmo nemmeno immaginare cosa c’è fuori. L’ignoto!

			Ci sono tante dimensioni che si incrociano sullo sfondo di quella che si definisce “realtà”. La propria coscienza può diventare come un apparecchio radio in grado di captare frequenze sempre nuove e diverse: altre realtà…altri mondi.

			È come il molo di un porto, dove attraccano le navi: se il porto è occupato, non ci sono posti per nessuna nave nuova. Così è per la mente: se è occupata dai pensieri, non ci sarà spazio per niente di nuovo. La libertà la si raggiunge senza pensare.

			Il silenzio ci sintonizza con una dimensione magnifica del nostro essere.

			La via spirituale indica come può un uomo con un carattere già formato rinunciare a sé stesso e a tutto ciò che lo rappresenta, per rinascere a sé, diventando un altro. Quest’altro, tuttavia, era già in lui, sconosciuto persino a lui stesso. Questo è trasferire la consapevolezza dal proprio corpo fisico a qualcosa come un altro corpo invisibile. Nient’altro che il principio della formazione del “corpo di luce”, obiettivo della “Grande Opera”. Il risveglio spirituale non è piacevole, perché tutti i punti di riferimento sono destinati a crollare, al fine di far trovare la vera àncora nelle profondità insondabili del proprio essere

			Ci sono cose che non possono essere insegnate dai maestri, dai libri, da nessuna parola. Quel misterioso sussurro dell’Infinito è un’esperienza che va vissuta in completa solitudine e che, per sua natura, è incomunicabile. Oltre la mente, c’è tutto ciò che si è sempre cercato. In ogni momento portiamo con noi l’intero mondo. Ascoltare sé stessi in profondità è come essere nel cuore dell’universo. Dio è un sussurro che parla da dentro.

			«Scendi dentro di te e trova. Il Signore della Vita dimora nel profondo del tuo cuore.»

			(Swami Rama)

			«Questo magnifico rifugio è dentro di te. Entra. Dipana l’oscurità che avvolge l’entrata…

			Sii coraggioso. Sii umile. Metti via l’incenso e dimentica i rituali che ti hanno insegnato.

			Non chiedere permesso alle autorità. Chiudi i tuoi occhi e segui il tuo respiro verso il calmo luogo che conduce all’invisibile sentiero che ti riporterà a casa.

			(Santa Teresa d’Avila)

			Non occorre raggiungere un modello di presunta perfezione spirituale, perché non si può essere diversi da ciò che si è. Sarebbe come un costruire una seconda identità “spirituale” che si andrebbe a sovrapporre a ciò che già erroneamente si crede di essere. Basta solo far pace con ciò che si è e guardarsi dentro senza filtri e resistenze.

			Ciò che apprezzo maggiormente dalla spiritualità è che non impone nessun dogma, ma indica una via e fornisce gli strumenti per raggiungere determinati risultati attraverso la sperimentazione personale. Non siamo obbligati a vivere in una sola realtà: l’universo è costruito da principi assai plastici e mutevoli che si possono assemblare in infinite combinazioni, a produrre infinite gamme di percezioni. Si diventa consapevoli che la descrizione che ci hanno dato del mondo ci ha consentito di crescere come persone normali in una società che, tuttavia, ha preso forma da un inganno sostanziale.

			Non si comprende veramente cosa vuol dire “consapevolezza” finché non si sperimenta quello stato in cui si è veramente svegli e non solamente illusi di esserlo. Tante volte nella mia esistenza avevo creduto di essere veramente sveglia ma in realtà stavo continuando a dormire. Esistono tanti diversi modi di essere addormentati!

			La conoscenza spirituale non può essere paragonata alla conoscenza intellettuale ordinaria con la quale si immagazzinano nozioni teoriche; si tratta piuttosto di un’immediatezza, rapida e fulminea come un’intuizione, un percepire con tutto il corpo e le fibre del proprio essere. È una “conoscenza silenziosa” che non ha bisogno di parole, concetti e ragionamenti per essere espressa.

			Esperienza:

			«In meditazione profonda ho visualizzato una diga e un oceano di luce: ho tolto alcuni residui di fango, terreno e pietre e ho lasciato posto al divino oceano luminoso che quindi è penetrato in me, lasciandomi conservare la mia individualità pur nella sua infinità. E quindi si crea uno spazio per far entrare Dio. Bisogna crearlo, svuotandosi, perché altrimenti non può entrare.

			Anche io, come molti ricercatori dello spirito, ho creduto che trovare un luogo esterno tranquillo, pacifico, immerso nella natura, o magari proprio una comunità spirituale, potesse essere indispensabile per il proprio cammino evolutivo. Ma poi ho scoperto che è ciò che si porta dentro a fare la differenza.»

			Non c’è dentro, né fuori. Il proprio essere non ha confini.

			È molto importante individuare quel breve intervallo tra un pensiero e un altro, quello spazio che si crea prima che un pensiero sia sostituito da quello successivo. Si potrà notare che in questo spazio esiste qualcosa come un tipo di felicità che non ha motivo, che ha radici in questo stato di profonda quiete e silenzio.

			Forse in realtà non esistono i maestri? Forse il maestro è la propria coscienza?

			La risposta è proprio dentro.

			Non esiste una tradizione spirituale migliore delle altre, non esiste un solo cammino, ma esistono tante strade, tante quante sono le persone che le percorrono…

			Anche nella spiritualità, come in tutti i campi del sapere, ci sono diverse tradizioni, scuole, teorie, maestri. Nell’epoca odierna abbiamo accesso a tantissime informazioni e siamo costantemente bombardati da stimoli di diverso genere. Come orientarsi quindi? È fondamentale conservare una mente aperta, leggere il più possibile e soprattutto, una volta scelta la tradizione con la quale ci si sente maggiormente in sintonia, praticare assiduamente ciò che viene da essa suggerito, sempre aperti, tuttavia, al confronto con altre tradizioni da cui si potrà sempre imparare. L’ampio livello di apertura mentale consentirà di mettere in discussione ciò che si ritiene di aver appreso e compreso.

			E quindi continuare a praticare con costanza, ascoltando la propria voce interiore; in effetti le pratiche spirituali più importanti sono quelle che danno gli strumenti per ascoltare la propria voce interiore profonda, quel misterioso intuito collocato sotto i fitti strati della mente ordinaria, quella silenziosa guida interiore che accompagnerà costantemente il ricercatore lungo il suo cammino.

			Sarà proprio questa voce che aiuterà ad orientarsi e a distinguere ciò che è più opportuno per il proprio personale cammino in quel determinato momento. 

			Le esperienze spirituali sono incomunicabili, nella loro semplicità. Non si possono esplorare profondi stati di coscienza se si rimane ancorati alle ingombranti strutture della mente, quelle stesse strutture che, nel corso dell’esistenza, siamo stati costretti a costruire per “diventare adulti”. E quindi, tornare bambini ma con la consapevolezza adulta di una coscienza nuova, infinita.

			Non c’è bisogno di andare ad un ritiro spirituale in un luogo tranquillo, anche se spesso ciò potrebbe essere di grande giovamento. Se si rimane centrati nella propria coscienza profonda, in costante consapevolezza, è come essere in ritiro, in qualunque luogo e in qualunque situazione esistenziale.

			Molto spesso si concepisce il cammino spirituale come un procedere per tappe, o un salire dal basso verso l’alto. Persiste il concetto di un muoversi da un punto all’altro.

			Ma si potrebbe cambiare prospettiva e cominciare a intendere questo “cammino” non come un muoversi ma come un fermarsi. Semplicemente, un fermarsi e un Riconoscere.

			Siamo come acqua di oceano ma, pur vivendo immersi nell’oceano, siamo rinchiusi in una bottiglia e pensiamo di esserne separati. L’oceano è Dio, l’Infinito, l’Assoluto, l’Origine di tutto. Lo scopo delle pratiche spirituali è quello di togliere il tappo alla bottiglia e ristabilire la connessione con quel grande oceano da cui proveniamo.

			A volte è in piccoli dettagli che si rivela l’infinito, basta saper guardare in silenzio e improvvisamente avviene la magia: piccoli momenti di illuminazione che trasportano la propria coscienza oltre il tempo e lo spazio. Se si continua costantemente a scavare dentro sé stessi, non si finisce mai di stupirsi di ciò che si trova. La consapevolezza ha infiniti strati e nelle infinite valli del divenire c’è un’unica certezza: la coscienza di essere.

			Nella vita non ci può essere altro punto di riferimento che la propria coscienza profonda, quel misterioso angolo dell’essere dove la propria individualità si incontra con l’universo infinito. È un faro di luce che orienterà lungo il proprio cammino, purché lo si sappia seguire. Le tecniche di sviluppo spirituale e la meditazione servono proprio a prendere contatto con questa sorgente profonda.

			In meditazione profonda si scopre che esiste un testimone silenzioso che osserva con distacco la mente. Un testimone osservatore che è la base del proprio vero essere. Ma ad un certo punto si scopre un grande e incredibile mistero: esiste anche un altro osservatore. È l’osservatore dell’osservatore. Nelle profondità del silenzio interiore si incontra quella misteriosa origine, quel misterioso punto dove la coscienza individuale incontra la coscienza universale. Quel punto è distaccato da tutto, è l’osservatore dell’osservatore, il principio di ogni cosa, è la realizzazione di ogni possibilità, è l’infinito nel finito, e il finito nell’infinito.

			Non c’è nulla dentro o fuori, né passato né futuro, né spazio. C’è solo quel qualcosa che dice: “Io sono”.

			Una volta lasciati indietro tutti gli schemi, le teorie, gli insegnamenti esoterici, i maestri, i ricordi, mi sono ritrovata nella profonda solitudine nel cuore del mio essere. Proprio come quando un alpinista lascia a terra ogni peso prima di cominciare a scalare una vetta, analogamente ho dovuto depositare ogni parola, concetto, apprendimento, qualunque definizione religiosa, filosofica o spirituale. Dovevo dimenticare tutto ciò che sapevo, e tutto ciò che pensavo di essere, quindi tutti i pensieri. Era proprio così: la verità non può dimorare in nessun altro luogo se non nel profondo silenzio.

			Lo sviluppo della consapevolezza è qualcosa che non produce “effetti speciali”. Si manifesta con un profondo silenzio, da cui può prendere forma qualunque cosa. È un tornare nel profondo di sé stessi, ed è lì che si scopre che quella profondità non ha mai fine. E si scopre che quella profondità infinita corrisponde all’universo, ossia a tutto ciò che si pensava che esistesse fuori di sé. In effetti si realizza che in realtà non c’è propriamente né un “fuori”, né un “dentro”.

			È come essere intrappolati in una cella di un alveare: sei confinato in una cella ma ignori l’esistenza delle altre celle, perché sei completamente immerso in un corridoio stretto e non puoi vedere cosa c’è all’esterno. Non puoi vedere che ci sono altre celle, altri mondi, altre dimensioni. Così è l’esistenza delle persone che credono che il mondo fisico materiale, la ristretta cella in cui vivono, sia l’unico!

			Ci si radicherà in un nucleo di coscienza che si desta completamente nuovo, senza nome, senza forma, senza storia. È una coscienza che può creare infinite possibilità senza limiti. Bisogna agire proprio partendo da questo nucleo per poter realizzare qualunque possibilità. Questo nucleo profondo non è forse Dio stesso, che si manifesta nell’essere umano?

			Dentro di noi, nel profondo della nostra coscienza, c’è davvero un diamante splendente. Ma è ricoperto da tanti strati di terra, cioè da tutta la nostra falsa personalità ordinaria. In una miniera, per trovare un diamante, bisognerebbe scavare e scavare, senza mai arrendersi. Analoga cosa per la nostra coscienza: si deve scavare con le tecniche di meditazione, però per mesi, anche anni, senza sosta. E non bisogna mai arrendersi se si trova solo letame…prima o poi accadrà che dagli strati profondi della terra emergerà un bagliore di luce… E da quel momento il bagliore di luce sarà la lanterna che illuminerà il cammino fino al diamante!

			Quando si comincia a percepire il proprio nucleo più profondo, si entra in contatto con il sottofondo eterno della vita e si accolgono nella propria coscienza misteriose consapevolezze, collocate oltre i limiti della razionalità. Si percepiscono così profondi significati connessi alla propria vita e all’universo. Da quella dimensione provengono forza, ispirazione, intuizione. In tutto ciò che osserviamo esistono piccole fessure da cui si può intravedere l’infinito. E si rimane lì, a guardare con silenzioso stupore una realtà senza spazio e senza tempo, oltre i limiti del proprio corpo, come se il proprio corpo contenesse tutte le cose.

			Certo, la conoscenza spirituale non la si può ottenere dai libri. Ma leggere le parole, non solo dei grandi maestri, ma anche di chi ha avuto autentiche esperienze spirituali, è come un balsamo per l’anima: ci si mette in sintonia con un diverso stato di coscienza che prima o poi verrà raggiunto. O forse potrebbe essere raggiunto come improvvisa illuminazione se si riuscisse, con un atto di intuizione, a leggere oltre le parole, oltre i concetti, oltre le “righe”, cioè se si riuscisse proprio a lasciare che la propria coscienza spicchi il volo oltre le barriere della mente ordinaria.

			Dietro la realtà ordinaria si nasconde un grande abisso che è carico di magiche e infinite possibilità. La vera consapevolezza è tutto ciò che si trova oltre i pensieri.

			Esperienza:

			«Nel profondo della mia coscienza, ho incontrato un Altro. Lo chiamo “Altro” perché era proprio diverso da ciò che prima pensavo di essere. E quest’Altro aveva nelle sue mani un dono: l’infinito universo. Dal silenzio prendono vita infiniti mondi…

			Infiniti sono i mondi, ma unica è la Coscienza…»

			Che sollievo, che gioia, che senso di libertà si prova quando, anche solo per un istante, si riesce ad uscire dal labirinto della mente. Esistono luoghi dell’anima dove si può volare liberi da tutto, accompagnati da una luce infinita. Dio è uno stato di coscienza. Quanto infelici sono le persone che cercano incessantemente qualcosa fuori mentre dentro di loro c’è l’intero universo!

			Il vero mago è ciò che dimora nelle profondità del proprio essere.

			Medita:

			La mia anima non è contenuta all’interno dei limiti del mio corpo.

			Il mio corpo è contenuto all’interno dell’infinità della mia anima. In silenzio, con il cuore aperto, ricevo i più preziosi insegnamenti sulla vita.

			Nel silenzio, in ciò che potrebbe apparentemente sembrare assenza, si trova la propria vera presenza.

			La cosa bella delle esperienze spirituali è che sono estremamente semplici, non hanno eccezionali “effetti speciali”, eppure scuotono tutto il proprio essere nei recessi più profondi e cambiano radicalmente la vita. La meditazione è come raccogliere tesori dal profondo del mare, gettando la sonda della mente nelle profondità dell’anima, nel punto più intimo del proprio cuore.

			Cos’ha in mano l’eremita raffigurato nei tarocchi? Cosa illumina il suo sentiero? La luce della sua consapevolezza.

			Viaggiare spiritualmente è come sentirsi viandanti in un paese straniero, nello stesso modo in cui, del resto, si è viandanti in questo mondo. Si proviene infatti da un altro mondo invisibile e infinito, e si prende in prestito un corpo fisico per vivere temporaneamente in questo mondo fisico, incarnati nello spazio e nel tempo. Ogni viaggiatore ordinario cerca nel mondo esterno quelle tracce che gli rievocano la sua origine. Le cerca nella natura, nell’alba, nei tramonti, nelle stelle, nell’oceano. Ma poi alla fine del suo viaggio il viandante chiude gli occhi e si accorge che le tracce della sua origine erano sempre state nelle profondità della propria coscienza, e che il vero viaggio era dentro di lui.

			Dopo aver scavato tanto, ciò che si trova dentro di sé è infinito. Si potrebbe arrivare a pensare che forse il cammino spirituale non avrà mai fine!

			Bisogna ritrovare quella porta segreta e invisibile tra i due mondi. La vera consapevolezza è il silenzioso spazio tra due pensieri. Quell’attimo di coscienza senza pensieri è il più grande obiettivo di ogni cammino spirituale. Può essere perfino un istante. Ma diventa il principio di ogni possibilità.

			Medita:

			Visualizza un cielo di colore blu profondo. Respira con calma. Percepisci un senso di consapevolezza che sorge spontaneamente. Non aggrapparti a nessun oggetto esterno, nessun pensiero riguardante il passato o il futuro. Non lasciare che la mente si aggrappi a qualcosa. Considera che questo cielo blu simboleggia la consapevolezza di base, è la Consapevolezza originaria, la Chiara luce, l’essenza di tutto lo schermo su cui avviene la vita interiore, lo schermo che ordinariamente viene occupata dai pensieri. Comprendi che il problema di base dell’esistenza umana è che a questo schermo puro vengono sovrapposti pensieri e immagini, riferite alla propria persona; tutto questo non appartiene a questo schermo puro, ne è estraneo, diventa proiezione, si viene catturati da questo e quindi si perde l’essenza originaria. La reale causa di illusione è l’incapacità di realizzare la natura della Consapevolezza originaria. È paragonabile all’errore di scambiare il proprio riflesso nello specchio per la propria reale persona. La purezza e nudità della Consapevolezza viene coperta dai vestiti della mente concettuale, come il sole è coperto dalle nuvole. Questa è l’ignoranza, così come intesa nel buddhismo.

			La Consapevolezza sorge da dentro, la sua base risiede nella Vacuità e tutto il resto è illusione. È questa Vacuità, questo vuoto, che deve diventare la base di tutto, la base del cammino spirituale stesso. È quel vuoto che è il vero maestro, la vera guida, e insegna senza parole.

			A questo punto bisogna visualizzare il canale centrale spinale, seguendo le direttive segrete della tecnica del Kriya: la consapevolezza si muoverà lungo quel canale, sotto forma di suono, vibrazione e luce.

			La pura consapevolezza deve essere separata dalla mente impura dei pensieri discorsivi. Sei la Consapevolezza senza pensieri, sei colui che conosce.

			Traccia per la Self-enquiry

			Chi sono io? Io sono Quello. Osservo i miei pensieri da un punto di vista distaccato, come fossi un testimone. Quando giunge un pensiero io mi domando “a chi arriva?”. La risposta è “a me”. E domando: “Chi è questo me? Chi sono io?”.

			Io sono ciò che osserva dall’esterno tutto questo, sono distaccato. Io non sono questo corpo. Io non sono questi pensieri, sentimenti, emozioni, istinti. Io non sono queste preoccupazioni, credenze, opinioni. Io non sono i miei ricordi, le mie immaginazioni, le mie idee. Io non ho memoria, non ho passato e nemmeno un futuro. Non ho identità. Non ho nessuna conoscenza, nessun concetto, nessun problema. Io sono ciò che testimonia dall’esterno tutto questo. Sono a distanza. Sono nel vuoto. Sono solo. Io osservo da ciò che rimane: il silenzio. Lascio tutto, lascio ogni cosa in modo che non ci sia nient’altro da lasciare. Non mi aggrappo più a nulla. Non mi identifico con nulla. Rimango vuoto in questa presenza. E sono ancora qui, so che esisto. Se sorge un pensiero, lo osservo dall’alto con distacco. Dall’alto di questa coscienza. Perché non mi appartiene. A chi arriva questo pensiero? Sotto c’è qualcosa che lo osserva e che viene prima di qualunque pensiero. Se durante questa osservazione esce un ricordo del passato, io torno lì e mi domando: “chi è che stava osservando? Che cosa sento? Guardo che c’era qualcuno che stava osservando tutti quegli eventi da là fuori, qualcuno di vuoto, distaccato, silenzioso che era sopra tutto questo. Chi è? Da dove viene? C’è sempre stato. Da prima della nascita fisica è qualcosa che esiste da sempre e sempre esisterà. Mi immergo in questo. Contemplo tutto questo da fuori, tutto ciò in cui prima ero immerso e lo vedo come se fosse un mondo esterno. Io sono indipendente da ciò. Sono una coscienza che osserva tutto questo, che trascende tutto ed è collegata a Dio, essenza unica che tutto ha creato. Ora mi distacco dal corpo ed entro nel silenzio. Io sono Dio e Dio è in me. Questa essenza è “Io sono”. Lo visualizzo come una fiamma divina di colore blu-viola che brucia e purifica il karma, ogni sostanza negativa, ogni collegamento di causa-effetto, ogni legame, ogni ostacolo viene purificato e bruciato. Io sono uno con questa Volontà universale. “Potente presenza dell’io sono, avvolgimi e compenetrami della tua abbagliante luce bianca, vivifica ogni mia cellula e ogni punto del mio corpo e dammi la forza per realizzare la tua volontà e la mia unione con te”. Tutto adesso è fuori: lascio tutto come si lasciano fuori le scarpe dal tempio. Io non ho passato, non ho futuro, non ho nessuna idea riguardo me e a cosa pensavo di essere. Non sono coinvolto in tutto questo: ho lasciato tutto fuori. E sono ancora qui, in questo spazio e so che esisto. Sono in questo senso dell’essere: una vasta intelligenza senza forma, senza dimensioni, senza umori, senza sentimenti, senza credenze, senza oggetti. Non muore, non nasce, non è mai nato, c’è sempre stato ed è ovunque. Quanto è lontano da me Quello? Non c’è distanza. Dove è stato tutta la vita questo essere? Non era sempre qui? Io sono questo essere, ciò è sempre stato qui, da prima dell’inizio io sono questo, e questo è sempre rimasto non toccato. Io sono questo Eterno che non cambia mai e che non muore mai. La vita vissuta come persona è stata un sogno, mentre la mia vera natura si sta rivelando adesso. E così sono scomparso e cosa è rimasto? Quello, è ciò che io sono veramente. Chi è che sta osservando adesso? Chi sono io? Vado indietro, dritto verso l’origine di Tutto.

		

	
		
			Capitolo 9

			Il cuore del lavoro interiore

			«Io sono l’oceano infinito, il mondo è come un’onda. Sono in tutti gli esseri e tutti gli esseri sono in me»

			(Ashtavakra Gita)

			Nel percorso dell’Advaita Vedanta è consigliata la lettura dell’ opera “Ashtavakra Gita” che rende consapevoli di cosa è veramente il Sè: prima di tutto si leggono le parole della scrittura, poi se ne contempla il significato, ma infine la realizzazione subentrerà andando a fondo in quel significato attraverso un atto intuitivo. Bisogna proprio arrivare ad intuire che non si è mai stati veramente un individuo, ma siamo sempre stati pura consapevolezza.

			Secondo l’Ashtavakra Gita la chiave è trascendere l’individualità e il proprio ruolo nel mondo e diventare uno con la pura esistenza. La felicità, i dolori, i meriti sono connessi alla mente ma non alla propria vera essenza. “Tu sei eternamente libero, perché tu non sei ciò che fa”. Si vive nell’ignoranza finché il senso dell’io è associato con la mente. La radice del limite del karma è costituita da ciò che ci fa incessantemente pensare di essere colui che compie le azioni, mentre invece la propria vera essenza è essere quell’Uno, Osservatore di tutto.

			Riflessione:

			«Il tuo limite è che vedi l’osservatore come altro da te. Tu sei quello. Medita su ciò.»

			È da questo che si intuisce che Dio è l’Eterno Osservatore, che non può essere pensato come oggetto di percezione. Possiamo realizzare Dio come il nostro Sè: Dio è l’eterno osservatore che è il nostro vero Sè. Quindi secondo questa prospettiva non possiamo conoscere Dio come oggetto di percezione, ma possiamo realizzarlo separando il nostro “Io” da tutti gli oggetti della percezione. Bisogna convincersi che gli oggetti di questo mondo sono in perenne cambiamento, ma dietro esiste qualcosa di silenzioso, senza forma, che rimane eternamente immutato, non intaccato da nulla. Questo qualcosa è il nostro vero Sè. Se ci identifichiamo a ciò, ci liberiamo dalla nostra forma individuale, quindi trascendiamo il karma. Bisogna allora realizzare che il nostro vero Sè è eterna consapevolezza, è l’eterno osservatore e non è influenzato dal mondo.

			Medita:

			Sono sempre stato l’osservatore, e mai parte della scena.

			E’ da notare che oggi il concetto di “karma” viene fin troppo abusato. Si è attinto a questa definizione in maniera automatica e condizionata. “È colpa del karma”, ma cosa significa questo? Si è imparata una definizione dalla teoria della spiritualità, da tutti gli autori che hanno scritto di spiritualità, introducendo il concetto di vite passate. Si tende tuttavia a delegare un po’ troppo le proprie responsabilità al fardello karmico, attribuendo la colpa di tutto alle vite passate, piuttosto che a dinamiche della vita presente, ai condizionamenti, meccanismi, abitudini mentali, errori di pensiero. Quindi occorre chiedersi: “quali sono i miei errori di pensiero recenti che mi hanno portato a tale situazione?”

			Il karma è strettamente collegato alla produzione di pensieri, pertanto le cause profonde di questa legge causa-effetto risiedono nella nostra mente. La chiave della guarigione dal karma è nel Sè profondo. 

			Bisogna credere, realizzare senza alcun dubbio, che si è il vero Sè: disconnettere il senso dell’“Io” dalla personalità individuale e riconnetterlo alla pura consapevolezza. Quando il dubbio svanisce, la mente cessa di esistere. Realizziamo che non siamo gli oggetti della percezione, ma siamo colui che percepisce il corpo, l’osservatore, quindi riconosciamo il nostro corpo come qualunque altro elemento del mondo. Realizziamo che chi percepisce il corpo è lo stesso che percepisce il mondo. Si separa il senso dell’io dal corpo e lo si aggancia alla consapevolezza-testimone. In tal modo Dio viene realizzato come il proprio Sè; il Sè è la presenza che sta dietro in background, dietro l’apparenza illusoria dell’universo.

			Riflessione:

			«Sarai libero quando realizzerai che la gabbia che ti imprigionava era fatta di pensieri.»

			Dopo che si sarà conosciuto il vero Sè, si vedrà il mondo come prima, ma gli effetti psicologici indotti dagli oggetti del mondo si ridurranno, si sarà più in pace con sé stessi, si perderà l’idea di avere uno scopo nel mondo, verranno indeboliti gli attaccamenti.

			Il Sè è esistenza, che è ovunque nell’universo. Se si realizza questo, non rimane niente da acquisire, niente a cui rinuciare, niente da dissolvere.

			Bisogna quindi smettere di credere di essere un Io, perché pensare “io sono un individuo” è la principale causa di tutti i dolori.

			Medita:

			Sei pura Consapevolezza, non avere dubbi, fidati. Tu sei il mondo, sei Tutto. Tu non sei un Io, sei tutto ciò che sta dietro l’esistenza del mondo. Sei consapevolezza pura. Ciò che tu pensavi che fosse “Io”, non sono altro che frammenti di identità, una definizione del cervello, ma tu, il tuo vero essere, sei il Signore silenzioso che sta dietro. La natura del Sè è gioia e felicità. Devi convincerti che il mondo esterno non è la realtà. Non sei l’individuo, ma sei esistenza pura.

			«Dio non si mostra a noi, perché Dio siamo noi»

			(Giordano Bruno)

			Il Sè-Dio non è un oggetto che può essere afferrato, ma è l’eterno soggetto che è testimone di tutte le pratiche. È lì prima che la pratica cominci, è lì durante la pratica, ed è lì dopo che la pratica è finita. Per comprendere, realizzare il Sè, il solo requisito è spostare il focus dell’attenzione dall’oggetto al soggetto che percepisce. La vera natura del Sè è consapevolezza.

			La verità si può esprimere con tante o poche parole, ma ancora meglio con il silenzio. Bisogna guardare dentro di Sè e non fuori, nelle scritture o nel mondo esterno. Non si raggiungerà nulla cercando di forzare la mente a calmarsi, ci potranno essere momentanei successi ma mai una pace permanente. La pace arriverà quando si sarà contattata in meditazione la propria autentica natura, che è pace senza sforzo, e quando si metteranno le radici della coscienza proprio lì”

			Medita:

			Io non sono colui che compie le azioni. Io sono pura consapevolezza. Io non sono il mio Io. Sono l’osservatore che è dietro, che è testimone, che è pura consapevolezza, non toccato da nulla.

			Questi concetti devono essere meditati profondamente e devono essere assimilati e interiorizzati, cioè bisogna diventare profondamente convinti di ciò senza nutrire alcun dubbio. Questa convinzione è inizialmente un pensiero, ma poi deve diventare la traccia silenziosa di un percorso per trovare il Sè.

			La vera chiave non sarà data da nessun maestro, ma la si potrà trovare in maniere misteriose, insondabili.

			Medita:

			Ricorda quei momenti nel corso della tua esistenza in cui ti è sembrato che il tempo si fermasse: ti sentivi inondato di un silenzio così pacifico e sovrumano, così familiare, non importa cosa tu stessi facendo in quel momento: era come un magico richiamo di qualcosa che c’era sempre stato, che sembrava provenire da fuori ma in realtà arrivava dai recessi più profondi dell’essere.

			Il centro di coscienza deve davvero radicarsi al di fuori del supporto fisico, diventare completamente indipendente dal complesso di personalità-corpo-mente e radicarsi in un reale centro di orbita della consapevolezza universale-Dio, non deve essere un centro prettamente mentale. Ed è la Self-enquiry che consente di enucleare questo centro di silenzio che risiede nel cuore. Quel silenzio è l’unico maestro, perché è Dio. Bisogna morire a sé stessi veramente, sinceramente, niente escluso, e rinascere in quel Silenzio-Dio.

			Medita:

			Io sono pura consapevolezza, il silenzio dietro i pensieri.

			Riflessione:

			«Il Sè al di là della forma è la sola realtà. Quando ci si abbandonerà al Sè/Dio, non ci si dovrà più preoccupare dei problemi e delle necessità; si potrà avere fede che il Sè e Dio si prenderanno cura di ogni cosa».

			Quando si smette di immaginare di essere un corpo e una mente, quando si smette di identificarsi a ciò, la realtà risplende spontaneamente e si realizza che la mente non è mai esistita.

			Medita:

			La tua vera realtà è la Coscienza, in cui tutti i fenomeni del mondo appaiono e scompaiono. La Coscienza che anima tutto è una. Sei già il Sè, ma ci giri attorno, cerchi gli occhi con i tuoi stessi occhi. “Io non sono il corpo, nè la mente, sono il Sè, sono Dio”.

			Si imparerà gradualmente come ignorare i desideri e gli attaccamenti che sorgono dalle proprie vicende di vita, sorti da quell’impulso che fa cercare il piacere nel mondo esterno. Man mano che ci si stabilizzerà nella Coscienza, le attrazioni/repulsioni che causano problemi, svaniranno spontaneamente. Nulla di ciò che accade nella mente ha a che fare con il Sè reale; la pura coscienza è sempre presente.

			Medita:

			Il regno dei cieli, coscienza infinita, vuoto, è all’interno di te.

			All’inizio si sperimenterà un lieve senso di pace, e si sarà portati a praticare maggiormente; in seguito quella pace aumenterà perché verrà allungata la fessura che connette al Sè.

			Il processo del risveglio è graduale, non è una realizzazione istantanea, è quel sè che cresce gradualmente. Ad ogni livello di risveglio, si scopre qualcosa di più sul Sè e ci si spoglia dei pezzi dell’ego-personalità.

			Medita:

			«Non ricordare. Non aggrapparti a ciò che è passato.

			Non immaginare. Non aggrapparti a ciò che deve divenire.

			Non pensare. Non aggrapparti a ciò che sta accadendo ora.

			Non esaminare. Non cercare di analizzare qualcosa.

			Non controllare. Non cercare di far accadere qualcosa.

			Dimora. Rilassati, nel qui ed ora e dimora nella tua mente.» 

			(Tilopa)

			Bisogna imparare a meditare con il cuore. Superare la mente è fondamentale, in quanto bisogna trovare quel punto misterioso che connette la propria individualità con l’universo. Ma poi è fondamentale saper scendere dentro, immergersi profondamente, e questa è un’arte che non può essere insegnata, ma praticata attraverso tentativi, prove ed errori.

			Trovare l’autocoscienza è il cuore della meditazione: chi è che pensa? Chi è il pensatore? Chi è che vive tutto questo? Chi è che medita? A chi succede?

			Se si lavora seriamente su sé stessi, ci si accorge che è necessario avere un metodo. Il lavoro spirituale non può essere approssimativo. “Conoscere sé stessi” è una frase usata con leggerezza, addirittura abusata e troppo spesso interpretata come “conosci la tua personalità”. Ma come fare a conoscere obiettivamente ciò che si è, dall’interno, dallo stesso punto di osservazione che non è limpido e distaccato, bensì coperto dagli stessi strati che invece dovrebbero essere osservati dall’esterno? Ecco perché occorre stabilire un punto di osservazione distaccato, esterno. Ma questo punto di osservazione non è già dato così in natura: deve essere estratto, come un diamante da una miniera piena di rocce, fango, letame. Bisogna togliere tutto questo, rimuovere questi strati sedimentati per anni. Quel punto di osservazione si trova in uno stato di coscienza in cui il pensiero è puro, non vincolato al cervello.

			Koan zen:

			“In questo esatto momento, qual è il tuo volto originario?”

			La risposta sarà una risposta che non è un pensiero.

			Medita:

			Emerge un ricordo del passato. Torna lì. Chi osserva? Cosa senti? Guarda, c’è qualcuno che stava osservando tutto da là fuori. Qualcosa di immobile, distaccato, silenzioso, che si ergeva sopra tutto. Qualcosa che sentito da dentro ti dà pace, gioia, una forte emozione, commozione che fa sollevare un’energia lungo la colonna vertebrale e dà i brividi. Cos’è colui che osservava? Chi è? Da dove viene? C’è sempre stato, da prima della tua nascita nel mondo fisico. Ora immergiti in questo.

			Questo, Quello, è uno stato estatico, che va trovato e raggiunto, poi va percepito non con la normale attività pensante, ma con altre facoltà del cuore, della pancia (sentimento e volontà).

			Medita:

			La presenza. Sta lì. Fuori di tutto. Chiediti “Chi sono?”. Immagina di non avere desideri, niente da raggiungere o da ottenere. “Non sono nulla, non ho più compiti né doveri. Non ho più traguardi da raggiungere. Nulla da perdere. Sono qui solo, ora. Sono solo coscienza.”

			Dopo lunghi anni di pratica, ad un certo punto mi sono accorta che non mi ero mai veramente fermata del tutto. Anche quando svolgevo la mia pratica di meditazione, comunque c’era sempre un’azione meccanica incessante. Quindi ho deciso di essere semplicemente presente e di scoprire veramente chi ero. Ho compreso che era arrivato il momento di lavorare veramente sul mio interno per cambiare l’esterno, ma che dovevo compiere una ristrutturazione sostanziale e completa per raggiungere lo scopo di essere completamente pulita da ogni residuo del passato e della mia personalità. Solo così avrei potuto aprirmi veramente alla verità e al nuovo. In tutto questo può giovare la solitudine e il contatto con la natura e la tranquillità esterna. Perché tutto, proprio tutto è contenuto dentro di sé, ma occorre avere gli strumenti giusti e la calma vera per percepire tutto questo e farlo agire. E poi passare dalla contemplazione all’azione: una volta rintracciata la sorgente del proprio essere, va portata nel mondo in una forma. Bisogna inoltre sviluppare l’abilità di difendere ciò che si porta dentro, custodirlo e proteggerlo, quindi si impara come ripararsi e schermarsi dal mondo esterno.

			La meditazione, soprattutto quando diventa eccessivamente tecnica e meccanica, spesso rischia di diventare automatica e quindi si rischia di non avere una profonda percezione dell’interiorità. Ho ovviato a questo inconveniente organizzando sedute di “meditazione estemporanea”, ossia brevi sedute extra di meditazione, oltre a quella fissa e tecnica, quindi altri momenti in cui mi soffermavo ad ascoltare la mia interiorità senza più pensare alla tecnica.

			Esperienza:

			«Mi sono concentrata sull’“io sono Quello”, dopo una contemplazione del punto soglia in lontananza. E poi nel profondo silenzio ho visto luce. Ero Dio ed ero Tutto ciò che esiste, la mia coscienza si estendeva a tutto e so che potevo tutto. Ora devo prendere coscienza di ciò che sono veramente.»

			È necessario trovare quel centro che non è mentale. È un centro extra-mentale. Il lavoro di osservazione deve essere continuo, anche quando il centro viene trovato, perché è molto facile che il centro venga nuovamente ricoperto da contenuti mentali. Il vero lavoro spirituale comincia dopo che si comincia seriamente ad annientare tutti i pensieri ed esaurire ogni desiderio.

			Esperienza:

			«Non so esattamente cosa stia capitando. So solo di essere una cosa grande! Immensa, infinita! Ho recuperato il vero contatto con me stessa. Mi sento libera! So che tutto il mondo è il mio riflesso. So da dove vengo e chi sono. È un Grande Silenzio. Ho già trovato, ho già raggiunto, so chi sono. Sono al sicuro e sono benedetta. Sono abbracciata dalla Forza della vita. E tutto. C’è un maestro: insegno a me stessa e imparo da me stessa. Sono silenzio, per sempre. Sono coscienza eterna, potente e perenne. Sempre sono e sarò. Solo Silenzio, è il trionfo. Sono qui. Eccomi. Il mondo è mio, perché è ciò che sono. È finita. Ora sono io, libera e arrivata. La patina è rimossa. Ora so chi sono. Per sempre.»

			Arriva un momento molto importante nel cammino spirituale, quando il silenzio raggiunto è così profondo, da aver raggiunto il nucleo di “colui che è”. Quando arriverà la risposta alla domanda: “Chi è che osserva?”, sarà una risposta che, pur essendo non verbale e non concettuale, descriverà profondamente che è “quello è ciò che si è”. Non si produrranno più pensieri e ci si accorgerà che da quel nucleo silenzioso si è nulla ma, paradossalmente, si può diventare tutto, qualunque cosa si voglia!

			Arriverà inoltre una fase nel cammino spirituale in cui non si farà più riferimento a nessuna persona fuori di sé, perché si avrà consapevolezza ed esperienza che ogni cosa che si cerca e di cui si ha bisogno, può e deve essere trovata dentro sé stessi.

			Esperienza:

			«Ho abbracciato ancora di più il mio vero essere interiore, quanta compagnia mi fa! Quanta saggezza! È così bello che non mi fa sentire il bisogno di nient’altro. Ho tanto bisogno di passare tempo con lui. Lui si prende cura di me: È Dio dentro di me. Perché io sono Quello! E mi porterà dove mai avrei pensato di giungere. E stavolta in totale solitudine. Perché nella solitudine ritrovo il tutto e ho tutto: non manco di nulla perché ho il bene più importante: Dio che si è fatto uomo in me.»

			L’esercizio di silenzio diventa come un trapano che scalfisce, pertanto deve diventare sempre più sofisticato, articolato, potente.

			Non c’è altra cosa più importante del sé stessi profondo, ma questo sé stessi va scoperto. Per scoprire ciò che si è, bisogna trovare ciò che non si è. E ciò che non si è, è ciò che si pensava di essere, che gli altri pensavano che noi fossimo. Il noi stessi è tutto, contiene l’universo. Ma va trovato, scavando sempre più in profondità, perforando gli strati spessi della mente.

			Esperienza:

			«Ormai ho abbandonato tutte le stampelle, tutti i supporti e ora sono Quello, e sboccio ancora. Prima non era così. Ora i movimenti del passato cominciano a fondersi in una dimensione senza tempo. È che ad un certo punto ho cominciato a togliere tutti i pensieri completamente nella meditazione. Con maggiore sforzo di prima, con maggiore decisione e distacco, determinazione, perché bisogna essere determinati per meditare davvero. Si può rimanere anni meditando e lasciando quei mattoni mentali lì. Quindi con quanta più forza toglievo dalla meditazione quei mattoni, tanto più venivano tolti durante la vita quotidiana. Poi ho scoperto che il mondo esterno cominciava a crollare perché non più retto dai pensieri, e quando il crollo è terminato, ho visto che qualcosa rimaneva in piedi, ed ero io. Erano i miei stessi pensieri a costruire, a tenere in piedi il mondo, a tenere in piedi quella che io chiamavo “realtà”. E ad uno ad uno ho voluto togliere ciascun mattone, con pazienza, spesso con dolore. Quanti muri erano stati costruiti sopra di me, sopra il vero me, che è il vero Sé! Quanta fatica togliere quei mattoni che si erano così attaccati, insidiati, così abituati ad essere posizionati lì!

			Non si possono distruggere i mattoni con altri mattoni.

			E così ho trovato Dio, dentro di me, come uno stato di coscienza a cui posso riallacciarmi in ogni attimo pensando a cosa c’è “prima dell’io sono”, focalizzandomi in quello stato di coscienza che sta dietro a tutte le esperienze che ho vissuto in passato. È ciò che c’è sempre stato ed è sempre esistito, è quella coscienza che non morirà mai perché sempre è, è stata, e sarà. Dio è proprio questo, è ed è proprio vero che come ha detto il mio guru Yogiraj Gurunath Siddhanath, “quando troverete Dio, voi non esisterete”. È vero: quello che è successo è che in quei momenti di stato di coscienza in cui sento quell’Assoluto, io non ci sono, ma non ci sono nel senso che non c’è quello che pensavo di essere, ma c’è soltanto quella coscienza silenziosa che è la mia realtà; quindi è vero, non è che ci si spersonalizza in Dio ma è come se si diventasse Dio, Dio fatto persona e questo è un grande potere e una grande responsabilità. È uno stato di coscienza così sottile che basta che lo si ricopra con ciò che non gli appartiene e lo si perde momentaneamente, però lo si può sempre recuperare con uno sforzo di consapevolezza e ricreando una breccia tra i pensieri. E quindi, quando sono in quella coscienza, la mente non funziona, e se invece funziona ostacola questo flusso. Tutto questo avviene nello stato di silenzio profondo ed è uno stato carico di possibilità, perché porta con sé tutto quello che esiste ed è infinito. È il lavoro spirituale di ogni attimo quello di ripetermi costantemente che: “io sono Quello, io sono il Supremo”: è una coscienza che sorge dal profondo del cuore proprio come sede conoscitiva che utilizza il cervello e che quindi non è la mente.

			 Sento di avere dentro un maestro saggio e potente, l’intero universo. Potrei lasciarlo inattivo per molto tempo, e rimane in silenzio, ma se trovassi il modo di farlo agire, agirebbe in maniere da lasciarmi stupita! È tutta una questione di punti di osservazione.

			Ci sono tanti, tanti strati che devono essere attraversati sistematicamente.

			Più vado in fondo, più trovo un Signore, un grande Signore sempre più infinito. Quanto c’è da scavare, e quanto infinito esce!

			Così si può mantenere uno sguardo sempre impersonale, silenzioso, osservatore sulla realtà, continuamente nuovo, non condizionato da presente passato o futuro, un punto di vista completamente esterno e quindi ampio. Quindi impersonale ma comunque assai personale!

			Ho proprio raggiunto un collegamento intimo e profondo con me stessa, che non ho mai avuto in tal modo prima, e in collegamento con me stessa mi sento come se fossi tutto l’universo. Niente è separato da me, quindi la mia coscienza ormai ingloba tutto. Ed è così che posso cambiare la mia vita, gettando semi di pensieri che ho la facoltà di scegliere e di rendere esclusivamente positivi. Sono veramente qualcosa di grande, “sto da Dio”. Il contatto con Dio diventa costante, è un angolo di silenzio, un silenzio dove c’è il suono della vita, silenzio assoluto che mi fa percepire di essere una cosa grande, infinita. La mia personalità ormai è cosa piccola, ma trae forza da questo Potere. Ecco perché dico: “ho un potere grande. È il potere del silenzio.»

			Arriverà il momento in cui si acquisirà la capacità di acchiappare i pensieri, proprio come se li si prendesse con un pugno. Si potrà cioè scegliere i pensieri e produrli intenzionalmente, con la volontà della consapevolezza: li si può scegliere a volontà, si possono escludere i pensieri che non si gradiscono.

			Si può aver meditato per anni, eppure senza aver mai raggiunto il nucleo profondo. È per questo che ci vuole una pratica specificatamente rivolta a immergersi nel profondo nella Self-enquiry.

			Medita:

			Ci sono quei momenti, quando fuori si osserva: un paesaggio, uno scorcio, un tramonto, un ricordo… È qualcosa di fulmineo, viene evocato qualcosa come un ricordo, un altro mondo. Avviene qualcosa che fa fermare il tempo. Inserisciti attivamente in quella fessura.

			È così bello scoprire le potenzialità del proprio essere interiore, scavare, scovare e arrivare ai confini dell’universo.

			Si rimarrà sempre a contatto con il proprio maestro interiore, e non si dipenderà più strettamente da un maestro esterno. Arriverà cioè il momento di prendersi le proprie responsabilità. Guardare le foto dei maestri passati deve ricordare che la realizzazione spirituale è una possibilità che ogni essere umano può realizzare.

			Eliminando ogni desiderio personale, diventando vuoti, completamente vuoti, si lascerà spazio all’Assoluto per entrare in sé.

			Si scopre che esiste qualcosa di universale, come una legge che riguarda tutti, che si ha tutti un’origine comune. Pertanto non si seguono più dogmi esterni, ma sarà scoperto qualcosa di innato e intimamente conosciuto, qualcosa come una legge assoluta. E nella propria coscienza assoluta non si avranno altri impulsi che quello di assecondare qualcosa di universale che si intuisce come “Legge”. È qualcosa che si sente così familiare, così appartenente a sé stessi, in quanto quella legge è sé stessi, perché si ha un’identità con questo principio divino. L’amore verso tutti gli esseri è una conseguenza automatica: si è tutti parte di questo assoluto, e quell’assoluto non è altro che sé stessi.

			Esperienza:

			«Sento qualcosa di divino, sento una Forza che viene dall’alto, ma sono io. Perché ora, io sono Quello e l’ho realizzato. Ora posso finalmente dire di volermi bene, so di avere un Maestro dentro di me. Pace infinita. Non devo raggiungere nulla. Ho già tutto. Non cerco davvero più nulla. È tutto in me, e finalmente lo vedo. Non penso più, se non l’essenziale per vivere nel mondo. Spesso il respiro si ferma, ed è sempre lì la Presenza, immutabile, eterna. Quello che è fuori, è davvero il mio specchio.

			Lo sento in silenzio in quel fischio misterioso. È grandioso. Io sono Quello: è una realtà che tocco. Suona, fischia. È silenzio totale che si erge.

			Sento di non avere più bisogno di nulla e che, qualunque cosa accada, avrò sussistenza in Quello. L’ho toccato. L’ho visto. Non avrò altri maestri all’infuori di Quello. Ma è un angolo incontaminato da tutto, non c’è ego, c’è solo Essere. Ho un potere magico: il silenzio totale che si erge, è la Verità eterna. Devo confidare in me stessa senza mai avere dubbi. Ho conquistato un rapporto esclusivo con la Sorgente. Non posso più ammettere e sopportare alcun intermediario, nemmeno entità spirituali o angeli. È tutto in me, ma in quel punto misterioso.

			Non io, ma Dio in me. Un canale pulito attraverso cui fluisce Quello. Tutto. È.

			Sono qualcosa di grande.

			Il rapporto con me stessa è una cosa unica, per sempre sarò felice in me, perché ho tutto.»

			Nel cammino spirituale occorre andare sempre più in fondo, dentro, scavare senza sosta. Si potrebbe rimanere per anni, pensando di essere andati in fondo, quando invece in realtà si è rimasti in superficie.

			Esperienza:

			«Io sono divino. Sono sempre sveglio, e se mi addormento, mi risveglio. Avevo detto che solo il silenzio può esprimere le conoscenze spirituali. È vero. Ho un angolo di silenzio profondo, che dall’esterno osserva tutto, imperturbabile, immutabile, eterno. È quell’angolo che deve essere approfondito, pulito, ravvivato, sempre tenuto sveglio. È quell’angolo che è distaccato, esterno, che ha il potere di collegamento con la sorgente ineffabile, origine di Tutto. È Quello. Io sono Quello.

			È nel respiro allungato che ho trovato il segreto. Perché è portando il respiro ascendente e discendente lungo la colonna vertebrale ho trovato quell’angolo di silenzio che in passato mi era negato, era come se fosse un silenzio esterno ma non interno.

			E così io sono Quello. E non ho più nessun luogo in cui andare, perché tutto e ogni Dove è in me.

			Ho la sensazione di un allargamento della coscienza, da cui vedo la mia vita da un punto di vista esterno, e avverto un senso di commozione per i legami e le cose imparate attraverso diverse persone.

			Mi sono annullata per fare posto a Dio.»

			Esperienza:

			«Devo continuare ad essere una tabula rasa. Devo purificare le passioni, le idee, le immaginazioni, ridurle al vuoto. Le esperienze di vita che mi vengono date mi fanno capire su cosa devo ancora lavorare. Ho la sensazione di avere dentro di me un potere nascosto, ma in alcuni istanti posso rivelarlo e da lì, da quel punto misterioso e nascosto del mio essere, potrei smuovere montagne.

			Non è mai abbastanza, occorre ancora andare più a fondo, sempre più nel vuoto, non c’è limite nella meditazione. Devo ridurre al minimo i pensieri.»

			Medita:

			Ascolta, è davvero grande il potere che hai, in quello spazio misterioso silenzioso nel profondo.

			Medita:

			C’è dietro ai pensieri uno schermo bianco, testimone osservatore. Il testimone dentro di te è Dio. Ha dei pensieri, ha un corpo, emozioni, ma è separato da tutto questo, è in realtà Dio. Sei il Divino venuto qui a sperimentarsi come essere umano. Il Divino che realizza “Io sono Dio”. Sei Dio. Non sei il corpo, non sei le emozioni, non sei i pensieri. Sei uno spirito.

			Se guardi dentro di te e ti separi dai pensieri, sensazioni ed emozioni, ti fondi con il testimone osservatore, il Divino. Questa è illuminazione. Il Divino è con te in questo momento.

			Medita:

			Sono connesso a un potere superiore. Posso realizzare tutto. Attraggo ciò che penso e sento, consciamente e inconsciamente. Il pensiero influenza la realtà. Se cambio dentro, cambierà il fuori. Il testimone osservatore è Dio. Dio è me ed è la fonte creatrice di tutti gli esseri. Dio è in quel misterioso silenzio profondo. Sono sempre collegato alla fonte dell’essere. Io e Dio siamo una cosa sola. Io sono colui che sono. Io sono la presenza che governa. Tutte le cose sono possibili. Rimetti ogni potere a Dio. Guarda Dio! Vieni ad occuparti di questo 

			Si ha quindi la possibilità di spostarsi a quel livello interiore e diventare co-creatori della vita. Il trucco sta nel riuscire a cambiare da dentro il concetto che si ha di sé stessi e abbandonare vecchie opinioni e credenze, scegliere invece nuovi pensieri. E soprattutto, rinunciare alla propria “storia personale”, come diceva Don Juan a Castaneda: abbandonare il proprio passato per avere la possibilità di costruire un futuro completamente diverso, all’insegna della consapevolezza.

			Il nostro sé superiore è Dio stesso, spirito assoluto del mondo.

			Il lavoro spirituale interiore ha essenzialmente la funzione di riconoscere cosa in noi è vero e autentico, cioè cosa in noi è Dio, e cosa non lo è.

			«Chi benedice chi? Ti benedice colui che è in te. Osserva Dio costantemente, cercalo, toccalo e percepisci sempre di essere uno con Dio. In ogni momento Dio ti trasforma. Sii energia divina. Percepisci sempre che il potere di Dio è in te, in tutti gli esseri umani e ovunque nell’universo. Se sentirai di essere distaccato dal mondo e unito solo a Dio, sia di notte che di giorno, sarà il potere di Dio ad agire e non tu!»

			(H. Giri)

			Medita:

			Se resti nel punto del cranio dove si nasconde Dio, gli aspetti negativi non possono intaccarti, perché non possono sopravvivere vicino a Dio. Devi percepire di essere l’energia vivente di Dio.

			Resta sempre consapevole di essere il potere di Dio e in questa consapevolezza costante non potrai commettere alcun errore, perché restando sempre vicino alla porta aperta di Dio, le negatività non possono entrare. Resta con la mente fissa in Dio. Dio è qui, ora.

			Concentrati: Il potere di Dio è in me. Io sono il potere di Dio. Sono Dio in un corpo umano. Sono l’energia divina stessa. Qual è l’obiettivo della tua vita? Conoscere te stesso. Se scopri chi sei, ogni negatività scompare. Meditare significa essere Dio. Cerca di percepire che sei Dio. Continua soltanto a cercare Dio. Sei Quello. Io sono Quello.

			Uccidi il tuo ego e renditi conto che sei realizzato.

			Stato senza forma di Dio: oltre la percezione della luce, del suono e delle vibrazioni. Dio svolge ogni azione attraverso il mio corpo.

			Prima che un pensiero sia sostituito dal successivo, c’è un brevissimo intervallo, un piccolissimo spazio. Chiunque può percepirlo se mette lì l’attenzione, invece di seguire il flusso dei pensieri. La consapevolezza di questo piccolissimo spazio trasmette un senso di felicità, perché la sua natura è felicità. Qualunque felicità si può ricondurre in definitiva alla sensazione sperimentata nell’intervallo tra i pensieri. La felicità arriva quando si è finalmente liberi dai pensieri e dai desideri. Se si conosce questo segreto, si sarà sempre liberi, in qualunque circostanza.

			Medita:

			Entra nel profondo di te stesso, ascoltati attentamente e considera che in fondo al silenzio qualcuno dorme. Quando quel qualcosa si risveglierà, saprai come camminare nel sentiero della vita, non sarai più prigioniero degli stati d’animo, degli sbalzi d’umore, delle credenze, del passato. Comincia veramente a staccare l’attenzione dal mondo esterno, decidi con un atto di volontà di scendere in te stesso, di conoscerti. “io Voglio conoscere me stesso”. Accendi la luce della conoscenza.

			È come se nelle profondità di sé stessi, ad un certo punto, si accendesse e rimanesse acceso qualcosa come un lume. C’è un essere profondo dentro di sé che conosce tutto, ogni verità, perché vive in una dimensione oltre il tempo e lo spazio. È quel qualcosa che ci fa sentire vivi, consapevoli di essere.

			Imparare a vivere accanto al proprio essere interiore è qualcosa che si consegue molto gradualmente, perché di solito si è in contatto con falsi io che sono come maschere sulla scena del mondo. Sono ruoli che vanno conosciuti, osservati dal punto di vista del testimone osservatore. C’è qualcosa in noi che dorme profondamente ma che sa, che ha deciso un giorno di scendere su questa terra per sapere, che ha scelto quel corpo come casa. È a questo qualcuno che bisogna rivolgersi con tutto sé stessi. È il mistero profondo di colui che è, che viene intravisto nei sogni, quel silenzio misterioso osservatore. Chi ha avuto esperienza di sogni lucidi, si ricorderà di alcuni momenti di profondo silenzio, in cui si avvertiva come la presenza di qualcuno che ci osservava silenziosamente, una presenza che quasi incuteva soggezione, un indefinito terrore. Bisogna aprire un varco tra il mistero che è dentro di sé e il mistero che è all’esterno, e si scoprirà che, in realtà, si tratta della stessa cosa.

			Medita:

			Rivolgi una richiesta al tuo Dio interiore e sappi che sarà subito accordata. Fai come se la preghiera fosse già esaudita. La difficoltà è accettare il fatto che si possa realizzare ciò che si ha in mente.

			Bisogna proprio uscire dalla mente razionale.

			Medita:

			Sono una coscienza immortale, infinita. Sono Dio in un corpo umano. Il potere di Dio è in me. Io sono il potere di Dio. Sono Dio: è la coscienza osservatore silenzio che sta dietro. È uno stato di coscienza. Devo ricordare questo in ogni attimo. Io sono Quello.

			Ho l’infinito dentro. Non ho limiti. Io e Dio siamo la stessa cosa.

			Posso decidere, scegliere i miei pensieri. Posso decidere a quale frequenza vibrare. Sono una coscienza osservatrice distaccata da tutto.

			Il distacco da tutto è il mio potere.

			Perché quel potere ha origine da Dio onnipotente. Che tutto può,

			che è stato, è, e sempre sarà.

			Che è ciò che è.

			Io sono Colui che è.

			Posso compiere meraviglie e miracoli.

			I miei pensieri influenzano tutto l’universo.

			Ho un potere grande.

			Quando si dimora nel Sé, un potere divino si incarica della nostra vita. Tutte le azioni avvengono spontaneamente e senza sforzo.

			Medita:

			Sei già Quello.

			Medita:

			Dio è ciò che vede, non un oggetto della vista. Io sono ciò che vede, l’osservatore.

			«Anziché dire “io soffro”, “sono imprigionato”, dì a te stesso: “io non sono imprigionato, io non soffro”. Io sono felice, io sono libero. Dillo con convinzione»

			(Papaji)

			Secondo Papaji, è possibile vivere per alcuni secondi l’esperienza dell’illuminazione, rimanendo “quieti”, sforzandosi di liberarsi momentaneamente da tutte le catene dell’identità e del passato che normalmente impediscono di guardare oltre. Si tratta di bloccare così energicamente il processo del pensiero e della percezione, senza avere alcuna aspettativa, senza ascoltare più nulla da nessuno. Questo si traduce nella sua prescrizione che dice: “Rimani lì dove sei, sii come sei. Tu sei quello. Tu sei il Brahman.”

			«Dì a te stesso: non sono il corpo, non sono la mente, non sono i sensi, non sono l’intelletto. Se ti liberi da tutto questo, la verità che era già presente si rivelerà da sé. Era semplicemente nascosta da questi strati. Ti sei identificato con queste guaine al punto che la tua mente e la tua attenzione sono rivolte solo alla loro attività. La tua attenzione non è nel Sé, ma è impiegata nelle attività fisiche e mentali Se le abbandoni per un solo secondo, scoprirai la verità. Allora avrai la conoscenza. La convinzione di chi sei veramente.»

			(Kaivalya Navanita)

			«Terra fuoco acqua, aria, tu non sei nessuno di questi. Se vuoi essere libero, sappi che sei l’Atman, il testimone di tutto ciò e la cui natura è consapevolezza. Abbandona l’identificazione con il corpo, risiedi nella tua stessa consapevolezza. Immediatamente sarai felice, gioendo la pace, libero dai legami.»

			(Ashtavraka Gita)

			Medita:

			Dai un volto al tuo spirito interiore, il maestro che c’è in te, lascia che ti trasmetta i suoi segreti. Contemplalo nel silenzio e assorbi la sua forza. Se ti vuole condurre in qualche luogo, seguilo. Senti il potere che c’è in te.

			Tutto ciò che viviamo è una costruzione della nostra mente, è frutto della nostra immaginazione. Quindi il vissuto può essere modificato attraverso la nostra stessa immaginazione, che utilizza la creatività e la fantasia per manifestarsi e andare oltre i limiti. Si può realizzare questo più agevolmente in stati di coscienza alterati (stadio alfa) in cui è maggiore il potere della creatività. In quegli stati è possibile veramente mutare il corso della propria esistenza. L’importante è che non entri la mente.

			Medita:

			Sono una consapevolezza che sperimenta sé stessa per conoscere sé stessa. Solo la coscienza è reale.

			Medita:

			Io non sono né il mio corpo, né i miei pensieri, né i miei sentimenti. Sono indipendente dal corpo che è come un oggetto esterno che osservo. Contemplo tutto questo come se fosse un mondo esterno che mi circonda. Io sono una coscienza che osserva tutto questo, che trascende tutto, trascende la materia ed è collegata all’essenza unica che tutto ha creato. Ora mi distacco dal corpo ed entro nel silenzio. Io sono Dio e Dio è in me. Quest’essenza unica ha una legge che muove tutto. Quest’essenza è “Io sono” ed è ciò che io sono come divina presenza, coscienza che si riconosce nella sua identità con la volontà divina e potenza del tutto.

			Visualizza l’“Io sono” rappresentato da un fuoco che brucia e purifica il karma e ogni sostanza negativa, ogni collegamento di causa-effetto, ogni ostacolo. 

			(Rielaborazione dal Quaderno Alpha, Nebo)

			Bisogna sentirsi uno con questa essenza. La volontà personale si arrende a qualcosa di più universale, ma non perché sia una resa a qualcosa di esterno da sé, ma perché si tratta invece dell’accettazione della propria vera essenza. Quell’universale sei tu.

			È qualcosa che può essere paragonato alla “discesa dello Spirito Santo”.

			Preghiera:

			“Potente presenza dell’io sono avvolgimi e compenetrami nella tua abbagliante luce bianca, vivifica ogni cellula del mio corpo e dammi coscienza, desiderio e forza per realizzare la tua volontà e la mia unione con te.” (Nebo)

			Bisogna sentirsi completamente immedesimati con questa luce ed essenza creativa. Bisogna cercare dentro di sé con così tanta forza e intensità da poter trovare nel proprio profondo il nome di Dio e diventare uno con lui.

			Preghiera:

			Io sono potenza di realizzazione, sono pieno di divino potere. Sono il potere nascosto in tutte le cose, il potere che dà principio a tutte le cose e di cui tutte le cose sono manifestazione. Sono cosciente della mia identità con la realtà una. Essenza onnipotente ed eterna che sono io, avvolgimi e compenetrami con la tua luce bianca abbagliante, dammi coscienza per realizzare la tua volontà perfetta e il mio assorbimento in te. (Nebo)

			Medita:

			Il potere del silenzio. Quello è Tutto, sempre. Sono un essere divino, ogni giorno sempre più vasto, infinito. Seguo le immagini interiori che sorgono nel silenzio. La magia è in quell’attimo magico.

			Segui quelle misteriose immagini interiori che sorgono nei momenti di silenzio profondo.

			Lo stato di “io sono quello” va stabilizzato, in modo che diventi una condizione stabile, un centro di gravità permanente. Questo centro viene consolidato con l’osservazione permanente distaccata e deve radicarsi nel profondo, in quella coscienza senza forma che precede ogni attività pensante. Nei primi tempi questa coscienza tenderà ad essere sommersa dai pensieri, dagli aggregati della personalità ossia da ciò che non si è. Per lungo tempo il centro interiore della coscienza e gli aggregati della personalità saranno disposti su due binari sui quali si alternerà la propria attenzione. Quindi si avranno momenti di lucidità altalenanti, ma già dopo alcuni mesi di esercizio si conquisterà la capacità di scegliere i pensieri e di escludere i pensieri non graditi. Si realizzerà che il proprio destino dipende interamente dai propri pensieri, emozioni e istinti, in quanto i contenuti mentali sono le cause delle azioni nel mondo esterno. Si avrà la chiave per modificare il destino. Ci si sentirà al centro dell’universo, identificati con la sorgente creatrice di tutto ciò che esiste.

			Riflessione:

			«Io sono la Fenice risorta dalle ceneri di ciò che non ero»

			Ci saranno molti momenti nel corso della giornata in cui si formerà un silenzio interiore automatico, spontaneo. Si avrà la sensazione di avere maggiore controllo sulla propria esistenza, sui propri istinti, desideri e stati d’animo. Si sentirà nel profondo una sorgente di forza e di energia, che si contrappone al caos esterno dei pensieri spesso confusi e contradditori.

			Alcuni eventi della propria esistenza, inoltre, potrebbero contribuire a questo risveglio, facendo venire fuori maggiormente il proprio nucleo di coscienza e abbattendo gli agglomerati di personalità che lo ricoprivano. Le sfide e gli ostacoli della vita hanno lo scopo di aiutarci a scoprire chi siamo. Ecco come si diventerà capaci di conoscere la propria vera forza. Verrà sbloccato il proprio reale potenziale che racchiude spesso forze e risorse nascoste, che non si pensava di possedere. Si potranno davvero prendere le redini della propria vita.

			Medita:

			Osservo colui che osserva. Sono Quello. Posso realizzare ciò che Dio vuole perché è ciò che io voglio veramente, in quanto siamo la stessa cosa.

			I pensieri sono vasanas, che non riguardano soltanto la vita presente ma anche quelle precedenti. L’obiettivo è che queste catene di pensieri, legate al karma, siano estinte. La mente deve proprio morire, nel suo svuotarsi dal pensiero e nel rivolgersi all’interno, dove troverà la sua origine e la sua identità con il Sé-Quello.

			Il trucco è proprio quello di fermare la mente e tenerla sempre ferma il più possibile anche nella vita ordinaria. E così ci si può sollevare oltre il corpo e guardare il cielo: che silenzio dentro di sé, che calma! Il dentro è fuori, e nell’interno più profondo c’è Dio, che è sé stessi, ma si trova in quel punto sottile, segreto e distaccato, non contaminato da nulla. Smettere di produrre pensieri e desideri sarà ad un certo punto essenziale per proseguire nel cammino.

			Quando sorgono i pensieri, non bisogna inseguirli, ma chiedersi: “A chi sorge? A me. Chi sono io?”. È così che il pensiero può cominciare ad acquietarsi. Ripetendo la pratica in questo modo, la mente svilupperà l’abilità di rimanere nella sua origine. Se la mente va nel cervello, ci sono forme, ma se va nel cuore le forme, e con questo l’intero mondo esterno, scompaiono. Quando la mente va nel cuore, l’io sorgente dei pensieri, andrà via e il Sé brillerà. La perdita dell’ego è connessa alla realizzazione della realtà. E si può distruggere l’ego indagando sulla sua identità, indagine che farà scoprire che l’ego non è un’entità realmente esistente. L’illusione nasce dal fatto di ritenere che il mondo sia reale, anziché guardare al Sé che è reale. Non bisogna cercare chissà quale io assoluto, ma l’ego stesso e da dove sorge, ossia la sua radice nascosta.

			Esperienza:

			«Ora quando dico “Io sono” ed entro dentro, è un brivido silenzioso di commozione. È silenzio, solo silenzio. Solitudine nel silenzio, ma presenza perché lì c’è tutto. Ho ritrovato ciò che sono. Il Saggio maestro che sono io. Tutto è in me, non ho bisogno di nulla fuori. Pienezza infinita! La mia volontà, se in armonia con il piano divino dell’esistenza, potrebbe cambiare la realtà. Ho un grande potere dentro.

			Dopo il profondo silenzio meditativo, mi spersonalizzo e mi sento proiettata verso innumerevoli possibilità.»

			Esperienza:

			«È proprio avviata la decostruzione. Altre volte pensavo di essere, magari in buona parte, morta a me stessa. Ma mi rendo conto che era solo una minima irrisoria parte. C’è dell’altro. Molto altro! Molto altro, molto infinito altro. Devo scavare ancora tanto, tanto. Questo sta avvenendo perché ho scoperto che il silenzio deve essere ancora più profondo e che ci si illude di far silenzio anche rimanendo nella mente. Ecco ora sono ferma e decisa a scoprire quel punto extra-mentale, non corrotto. Rimuovere tutti i pensieri durante la vita è la chiave!»

			Esperienza:

			«Ieri prima di addormentarmi ho avuto un’esperienza di completa spersonalizzazione: ho visto chiaramente l’illusorietà di tutto, e io ero davvero Altro, un Altro ancora nuovo, ancora diverso, superiore a tutto. E così, da quel punto di vista sono sorte immagini prima del passato, poi del presente in totale distacco, e infine immagini di ricordi dimenticati. Ho vissuto una ricapitolazione di tutti i sogni notturni dimenticati, che mi fa assaggiare la totalità del mio essere, che non è più mio, ma Assoluto. E cosa mi è rimasto ora? Sono Nuova, Silenziosa, meno incline ai desideri, cosa fondamentale ora. E io sono Quello, lo sento sempre di più! In quei momenti ero spoglia e toccavo la verità della provvisorietà di tutto, e che io sono davvero Altro, qualcosa come un Essere Supremo molto anziano. Ora ho davvero il potere e la forza di scegliere i pensieri e impedire ad alcuni determinati pensieri di sorgere.

			Devo concentrarmi sempre su “io sono Quello”, ogni attimo e farne una meditazione a parte.»

			La parola chiave di questa nuova e avanzata tappa del cammino è “decostruzione”. È il cuore del cammino, ciò che pochi ricercatori vogliono davvero compiere, perché significa davvero morire a sé stessi. Che succede quando tutte le costruzioni, anche quelle basilari che non si pensava di toccare, saltano? Rimane qualcosa di immenso, inconcepibile, incommensurabile, senza confini.

			Un’altra parola chiave è: “Non essere coinvolto in nessuna storia di pensiero”. Perché questo significa creare nuove costruzioni, quando invece bisognerebbe rivolgere la propria attenzione a demolire quelle già esistenti, smettendo di desiderare di costruirne altre. Si potrebbe provare ad aspirare di diventare proprio simili a Dio, che tutto osserva senza essere coinvolto in ciò che osserva. Ecco perché è tutto dentro di sé, ma bisogna sapere come scavare e cosa scavare, bisogna poi proprio demolire intere zolle per svelare cosa c’è sotto. Quanto potere c’è dentro di sé, quanto si è immensi! Bisogna ricordarlo sempre, che “Io sono quello, io sono il supremo, io sono il Signore”: perché è proprio un Signore al cui cospetto si rimane immobili e in silenzio!

			Ci sono periodi in cui si leggeranno meno libri, perché ci si accorgerà di avere dentro di sé un enorme libro interiore. Un conto è apprendere concetti da libri, un altro discorso è attingere ad una saggezza interiore, morendo a sé stessi. Scavare dentro non ha limiti, quando si decide di morire a sé stessi per attingere ad una consapevolezza infinita, universale. Dentro di sé ci sono le chiavi per uscire dalla prigione, ma vanno ritrovate proprio nel profondo dell’anima.

			Se ci si focalizza sul silenzio interiore anche durante le attività quotidiane, si ritornerà in quella pace raggiunta durante la meditazione. L’avanzamento spirituale si ottiene con l’approfondimento del silenzio, ma il punto di osservazione, la base della coscienza, si deve trovare fuori dalla mente, fuori dal cervello. Lì si può davvero essere con Dio.

			La meditazione è un processo infinito finché non si raggiunge il Sé, ma il Sé lo si trova se si scivola in quella fessura che introduce alla sonnolenza, ma che la supera per approdare ad uno stato di superiore veglia lucida. Si va oltre lo spazio-tempo, in una misteriosa dimensione di sincronicità spirituale, in cui ogni momento accade simultaneamente all’altro: passato, presente e futuro coincidono.

			Esperienza:

			«Illuminazione continua. Io sono Quello. Io sono il Supremo. E così mi estendo in tutte le direzioni. Da quello strato sotto i pensieri sorgono infinite possibilità. Posso tutto, nel silenzio. Perché l’essere di Dio è silenzio.

			Ho pochi pensieri. La realtà esterna è andata in frantumi, ma la mia realtà intera è fiorita, e così ora l’esterno risplenderà. Non ho davvero nessun luogo in cui andare perché è tutto dentro di me. È vero. Dio è in me. La mia vera essenza è oltre il corpo.»

			Bisogna rintracciare quell’immagine che porterà sempre a Quello Stato, meditando. “Io sono Quello. Tutto ciò che esiste”.

			«Tutto il potere è dentro di te, puoi fare qualunque cosa ed ogni cosa. Credi in questo, non credere che sei debole. Puoi fare qualunque cosa senza nemmeno la guida di nessuno. Tutto il potere è lì. Alzati e esprimi la divinità dentro di te.»

			(Vivekananda)

			Esperienza:

			«Ho realizzato, come stato di coscienza, che il mondo l’ho creato io. E lo tengo in piedi con il pensiero. Ma se il pensiero viene bloccato, allora il mondo si ferma. Prima era solo teoria spirituale, ora sembra realtà, stato di coscienza. E così posso diventare l’assoluto e mi estendo senza limiti. Sono proprio Altro, e ormai oscillo tra la personalità ordinaria e l’altro, ma andare nell’Altro è ormai questione di un attimo, basta concentrarmi sul pensiero “io sono quello”. Non ho più una personalità compatta se non apparente, funzionale e fittizia. Devo lavorare ad estendere questo Altro stabilizzato. Non mi devo più perdere nei pensieri. È cruciale stare sempre dal punto di vista dell’osservatore.

			Lo stato di coscienza “Io sono quello” mi fa entrare nel regno di Dio. Quello che osserva colui che osserva, Quello “prima di io sono”. Io sono Questo! Sono gli altri. Ho maggiore bontà perché vedo tutti e tutto in me, e me in tutti, grande compassione. Sono immersa nella coscienza di Dio. Sento dentro di me così tanto amore e forza di perdono. È un vuoto in cui tutto potrebbe diventare possibile. È un grande potere. Io sono quello: non è più un pensiero, è la realtà. È uno stato di coscienza che sta diventando continuo. Un silenzio in sottofondo, sempre più assordante e pervadente. Io sono. Questo! E sono in tutti! Non devo avere più paura di affermarlo. Sono l’essenza che tutto pervade. Sono grande, infinita, sono congiunta al potere di tutto ciò che esiste, tutto ciò che è. Mi ricordo di tutti i sogni lontani. E ora ricordo da dove provengo. Quel misterioso luogo mi risuona come amore. Ecco perché amo tutto ora. Amo tutto perché tutto è me. Chiederò e mi sarà dato. Perché ho in me il regno dei Cieli. Non ho bisogno di andare altrove. Devo andare sempre più in fondo. È infinito.

			La coscienza infinita di Dio, che è parte di me, mi sta inghiottendo sempre di più, cioè si sta espandendo in me come “Altro”, divorando tutto ciò che non ero. Ed è un bene che sia così. Quello sono io veramente e sono immortale, silenzioso testimone osservatore. Può un attimo essere dimenticato, ma è sempre lì, e ormai mi ci vuole solo un attimo per richiamarlo. Dicendo “Quello”, così mi espando. È rimasto così poco di ciò che ero prima! Ora sono veramente libera.

			Io sono Tutto. Tutto il mondo, tutto l’universo. Basta che io dica “Io sono Quello”. Sì è proprio stabilito un interruttore che ormai posso premere quando decido di farlo. Potrei far tutto, in armonia con la coscienza divina, perché sono, nella mia essenza. Quella coscienza. Ho guardato sotto lo strato dei pensieri e ho visto. Scopro strati interiori sempre più profondi. Ora devo imparare anche ad usare questo potere nella vita, a creare, in armonia con qualcosa che si può chiamare “Legge Divina”, che comincio a sentire vivente in me. In tanti anni di lavoro meditativo ho potuto rimuovere molto di ciò che non mi apparteneva. Devo fare attenzione che qualche eventuale nuova nuvola si può pur sempre insinuare, di tanto in tanto, pertanto devo sempre sorvegliare, e allargare sempre di più questo Dio in me, che è il vero me. Devo costantemente richiamare quello come stato di coscienza attivo. Questo vuol dire ricordarmi sempre della frase: “Chi osserva?”»

			Si arriva quindi a lavorare sul come cambiare l’interiorità per modificare la realtà esterna, estendendo il silenzio meditativo alla vita. Come modificare l’interno per cambiare l’esterno? Il segreto consiste nel ridurre al minimo i pensieri durante la vita quotidiana, in ogni attimo. Questo aiuterà nel momento della meditazione, durante la pratica sistematica del silenzio, che va sempre reso maggiormente perfetto. Si deve smettere consapevolmente di produrre storie e alimentare desideri: vanno sradicati tutti i presupposti sui quali si basa l’immagine di sé. Si potrà quindi giungere quindi al punto zero, dove si potrà ben dire “Io sono Quello.”

			In alcuni momenti ci si potrà sedere con calma e osservare verso quali direzioni va la mente. Se si studiano attentamente i suoi momenti, sarà facile accorgersi che essa tende a rimuginare nel passato o a proiettarsi in un futuro inesistente. È raro che la mente sia consapevole del momento del presente. Nel momento presente non esistono dialoghi o questioni da risolvere: la vera natura dell’attimo presente, il qui e ora, non è affatto costituita da pensieri, ma è tutta silenzio.

			Esperienza:

			«Sto andando sempre più in fondo nella meditazione, insistendo, forse troppo, sul silenzio interiore. Ma così mi sto svuotando e il problema è che poi trovo difficoltà a prendere decisioni. Ho avuto un momento di distacco da tutto. Si pensa di essere distaccati quando invece si ha ancora molto da fare e da scavare. Il lavoro spirituale dovrebbe tradursi in una morte totale. Si tratta di rintracciare e agganciare quel punto che può davvero, nella vita, decidere i pensieri, trascendendo realmente i desideri e le pulsioni. È quella presenza interiore che è tutto. È Dio in terra. Devo sempre tenerla attiva e in primo piano. Devo imparare a farla parlare e ascoltarla sempre! Solo che poi diventa silenziosa, abituata al silenzio. Per cui devo poi compiere un lavoro di “risigillo” per costruire una struttura compatta e definita. Se poi rimango nel vago e nell’indefinito, come posso camminare tra i sentieri della vita e compiere la missione per cui sono in questo mondo? La via dell’Advaita Vedanta così descritta da Ramana Maharshi e Nisargadatta è di completamento finale al mio cammino.»

			Esperienza:

			«Mi sono trovata dinanzi ad un panorama di collina illuminata di sera e, ad un certo punto, ho avuto l’intuizione del senso della vita. Ho sentito amore e riconoscenza verso tutti coloro che ho incontrato nella mia vita. Poi sento la mia coscienza espandersi e contenere tuto. Quindi non si tratta più di “io sono Quello” ma di “io sono tutto Questo”. Ma cosa possono dire le parole, di quella sensazione così sublime? So di essere qui su questa terra per un breve viaggio, ne sono consapevole e ho la sensazione di sapere, seppur ancora in maniera vaga, da dove vengo. Ecco quando viene *quella* immagine, la coscienza che nei ricordi ha sempre osservato tutto da dietro, devo sempre trattenere quell’immagine e fissarla!»

			«Quando si entra nella sfera della Coscienza sublime, tutto diventa possibile.»

			(Gustavo Rol)

			Esperienza:

			«Quindi per ora non è uno stato di coscienza continuo. Per renderlo continuo ci vuole allenamento. E quando c’è Quello stato, avviene che emergono immagini del passato, che si fondono tra loro e col presente in una dimensione unica e mutevole. Perché Quello stato è senza tempo e unisce in sé presente, passato e futuro.»

			Bisogna stare attenti all’eccessivo controllo; va bene controllare, regolare e ridurre i pensieri. Ma così si rischia di rimanere paralizzati in un’eccessiva razionalità che mette in gioco la mente e i pensieri, ma schiacciando l’intuito, che è improvviso e non può essere bloccato dalla pesantezza del pensiero ordinario. Occorrono quindi più rilassamento e fluidità, pur nella fermezza di tenere lontani i pensieri dal proprio centro di coscienza.

			Infatti, invece ho notato che le intuizioni sorgono proprio quando la mente non esercita il controllo. Quindi davanti ai paesaggi ispiranti bisogna lasciarsi andare a far fluire contenuti di altri stati di coscienza.

			Non ha importanza andare chissà in quale luogo esterno, ma conta come ci si immerge dentro sé stessi. Si potrà ben sperimentare come sia possibile produrre nei cambiamenti nel mondo esterno solo cambiando il proprio mondo interiore. Il costante collegamento con quell’Assoluto profondo con cui si è in contatto in meditazione profonda, rimanendo costantemente radicati a ciò con ogni centimetro del proprio essere, significa dimorare in un costante stato di pace, qualunque siano gli eventi esterni. La consapevolezza dell’“io sono Quello” diventa vivente. In qualunque momento con la propria coscienza si potrà raggiungere ogni angolo dell’universo. Dentro di sé si scoprirà tutto ciò di cui si ha realmente bisogno. “Io sono quello” deve diventare una volontà operativa, che si potrà trasformare in una preghiera realizzata.

			Ma in questo non deve entrare proprio niente di personale ed egoico, niente che appartenga alla mente!

			Ecco come si potrà guardare il mondo proprio con nuovi occhi. Ed è così che la propria vita cambierà completamente, quando sarà abbattuta la falsa immagine di sé. Ma prima quell’immagine, insieme a tutti i ricordi e alle memorie, deve collassare, frantumarsi in brandelli, smembrarsi. Solo così si potrà vedere cosa rimane, e chi è colui che osserva veramente. Ci si radicherà nella realtà di ciò che non cambia mai.

			Chi percorre un cammino spirituale potrà andare incontro ad esperienze difficili, problemi di diverso genere, eventi spesso più grandi e pesanti di quanto si possa immaginare e, spesso, di quanto si creda di poter sostenere con le proprie forze. Arrendersi e offrire ogni cosa ad un potere più elevato, è la strategia per emergere e trovare la soluzione. Le forze stesse che si traggono dalle pratiche spirituali cresceranno e si avvolgeranno attorno al senso dell’essere che, dal profondo del Sé immutabile e immoto, sovrasta qualunque evento. Ci si immergerà nel Dio in sé. Tutto questo lavoro diventerà come una preghiera costante.

			Lavorare sul dentro per cambiare il fuori vuol dire pulire davvero bene il dentro anche negli strati più nascosti. E come compiere quest’opera di pulizia? Con il fuoco della consapevolezza. L’esercizio del silenzio deve diventare sempre più raffinato e accurato. Il punto di silenzio deve essere assolutamente fuori dalla mente. E trovarlo è un lungo e difficile lavoro, fatto di prove, tentativi ed errori. Essere Dio comporta grande attenzione e responsabilità, al fine di mantenere vivo questo stato. È proprio un punto di osservazione esteriore e superiore, che comprende tutto ciò che esiste e tutto ciò che è possibile.

			Cambiare il dentro è una rivoluzione totale: si parte dai pensieri, quelli più sottili, impercettibili, quelli che fanno credere che “io sono così”, che “la mia vita è così”, che fa credere che certe cose non possano essere cambiate. È un lavoro di controllo continuo.

			Riflessione:

			«Il cammino spirituale ti spoglia di tutto. Ti fa rimanere senza niente, senza punti di appoggio, perché solo così si può entrare in contatto con la sorgente dell’esistenza. Ti toglie anche i gruppi spirituali, per lasciarti completamente solo, nudo, senza risorse e supporti, senza difese, se non te stesso, e l’Assoluto in te.»

			Esperienza:

			«Ho conquistato una nuova centralità, e la devo tenere attiva in ogni attimo. Non albergo pensieri che ormai sono inutili. Sento di avere scoperto che dentro di me c’è tutto ciò che ho sempre desiderato. Non ho paura, perché non c’è niente da temere, è tutto qui in me!

			Sono l’Assoluto che ha preso forma in un essere umano. Sono una grande beatitudine. Non ci sono più problemi, perché tutto si risolverà: sono in contatto con l’intelligenza universale che tutto vede, e tutto è, e tutto compie, basterebbe solo chiederlo, e sapere volere con sentimento, forza e fede. Agirò sempre con Volontà e con Amore, nella Legge. Venero Dio in me. Ora potrò veramente volere bene e amare. Come amare un Dio esterno se prima non si ama sé stessi? Perché Dio è in sé.

			Devo essere nello stato d’animo di chi sa che qualcosa di bellissimo e straordinario sta accadendo. Ho proprio raggiunto quella parte in me che è un contatto con il tutto assoluto. Come dall’arancia, se la si spreme, esce il succo, così dall’essere umano spremuto dalla sofferenza esce il suo vero essere.

			Tutto mi riconduce a me. Tutto è collegato a me, tutto deriva da me. Ma quando dico “me”, non è il “me” individuale, ma il “me” universale.

			Leggo ormai il libro interiore e devo seguirne le regole spirituali. Non ho più bisogno di nulla di esterno, ma solo di sapere scavare dentro con strumenti sempre più raffinati e rafforzati. Poi l’esterno mi darà ciò che mi è dovuto. Io sono Quello. Io sono il Tutto. Dio è in me, è un angolo di inclinazione particolare del mio essere, che va trovato e consolidato.»

			Intensificare il silenzio interiore produce miracoli.

			Esperienza:

			«La magia è in me, non è fuori. Lascio gli altri a dilettarsi con gli orpelli, i cerimonialismi, gli “dei”. Non c’è niente là fuori.

			Prima cercavo sognante con entusiasmo i maestri fuori. Ma non mi ero accorta che le persone esterne erano il riflesso di me. Non mi ero accorta che sono il Tutto e che niente è fuori da me.”

			In quella pausa tra un respiro e l’altro, tra un pensiero e l’altro, ci sono momenti in cui non penso, semplicemente sono.»

			«Quando rimarrai fermo ad osservare, scoprirai che il tuo sé è la luce che si trova dietro l’osservatore. La sorgente di questa luce è una grande oscurità ignota.

			Cammina verso quella sorgente e rimani lì.»

			(Ramana Maharshi)

			Affermazione:

			Sono padrone dei miei pensieri, così divento padrone della mia vita. Cambio il mio destino, e l’esterno rispecchierà questo cambiamento.

			Non si può meditare nello stesso punto luogo dell’anima in cui si pensa.

			Se si va nel profondo, scavando sempre di più, usciranno cose nuove. E si scoprirà che si è tutte le cose.

			Affermazione:

			Sono coscienza infinita, osservatore, in quanto collegata a Dio. Ma devo essere fuori dalla mia personalità, dietro ai pensieri.

			La chiave è nel non credere ai pensieri e ridurli al minimo.

			Affermazione:

			Io non sono i miei pensieri, sono altro.

			Medita:

			Io sono Quello e questa consapevolezza la devo vivere in ogni attimo. Sono oltre il corpo, quindi mi sento esteso, espanso.

			Se si riducono i pensieri al silenzio, la vita esterna si trasformerà in pace. Si potrà percepire quel misterioso silenzio che accompagna il flusso della coscienza. Il silenzio è dietro tutto, sempre.

			Ma la mente non vuole morire. Vuole continuare a fare bei discorsi spirituali, viene costantemente autoalimentata dai gradevoli discorsi filosofici. Ci si ribella in tutti i modi per rimodellarla, la si fa addirittura diventare spirituale. Ma no, la mente la mente deve morire e sotto le sue macerie deve rimanere la coscienza silenziosa, che è la propria vera natura.

			Radicarsi in Quello è un processo che va compiuto in ogni attimo.

			Esperienza:

			«Ho scoperto che in quell’angolo di silenzio interiore, fuori da qualunque pensiero, desiderio di essere, emozione, impulso, sono Quello. Sono nulla ma tutto. È una scoperta silenziosa. Di quanto fango mi sono dovuta liberare, ma me ne devo liberare quotidianamente altrimenti la luce splendente di Quello rischia di ottenebrarsi nuovamente. E risiedo in quel silenzio, dimora, riposo.»

			Affermazione:

			Sono un essere divino, e mi voglio bene, mi amo in ogni attimo. Io sono Amore. Devo e posso sempre cambiare i miei pensieri.

			Medita:

			Cosa rimane? Cosa non è mai cambiato sotto la coscienza? Guarda il passato.

			Bisogna trovare *quel* punto da cui osservare i pensieri. Non sarà facile da trovare, perché si tratta di un punto non mentale e potrebbe accadere di pensare di averlo trovato, ma rimanere piuttosto confinati all’interno dei limiti mentali. E’ essenziale realizzare l’importanza di imparare a stare insieme a sé stessi.

			Ma quante volte si fugge da sé? Si prende in mano lo smartphone, il computer. Si ha paura di rimanere da soli. Si cerca la compagnia. Stare soli, avere piacere a stare con sé, comincia dal voler bene a sé stessi. Se non si ha affetto per sé, non si avrà piacere a stare con sé e a trascorrere del tempo da soli. Ma il presupposto è conoscere sé stessi e questa conoscenza viene sviluppata tramite l’osservazione. L’osservazione deve essere continua e deve avere come punto di partenza il centro interiore; non deve confondersi con gli strati illusori che ricoprono il proprio vero essere. Si crede infatti di conoscere sé stessi, ma si conosce solamente un sé stesso riflesso, ricoperto da immagini, immaginazioni, ricordi, fantasie, credenze ed abitudini, insomma da quello che non si è.

			Tra i ricercatori spirituali è tanto diffusa la convinzione che per evolversi sia necessario accumulare esperienze, fare sempre nuove esperienze nel mondo. Ma questo spesso viene vissuto come un pretesto per sfuggire da ciò che non piace, per saltare la pratica spirituale, e quindi è questo che farà rimandare incessantemente l’appuntamento con sé stessi. Ma non bisogna credere che sia strettamente necessario accumulare esperienze per evolvere. In genere chi si avvicina ad un cammino spirituale, è perché ha avvertito proprio un limite nelle esperienze terrene, e perché sente ancora la mancanza di qualcosa. Ma non è di esperienze che si avverte la mancanza. In effetti abbiamo già passato millenni a fare esperienze nel mondo, tra vite e vite. Piuttosto ad un certo punto arriva proprio il momento di risvegliarsi. Arriva il momento di sganciare l’attenzione dal mondo esterno e di chiudere gli occhi, per fare piuttosto la più grande ed importante esperienza: l’esperienza di sé stessi. Conoscere cosa c’è nelle profondità della propria anima è la più grande esperienza, rispetto alla quale tutte le altre non sono che distrazioni.

			Quanto più si osserverà la mente, tanto più ci si accorgerà che essa tende ad etichettare ogni cosa percepita e ogni pensiero che sorge. Ogni etichetta poi contiene una storia di pensiero e così le varie storie si avvicendano vorticosamente e incessantemente, conducendoci da un binario all’altro, spesso alla velocità di frazioni di secondo. È come se ci fossero differenti strati che si interpongono al risveglio, uno più sottile dell’altro, perché si tratta di intricati raggruppamenti di pensieri, credenze, ferite emozionali, ricordi, storie, abitudini, paure. La personalità ordinaria deve collassare sotto il fuoco dell’osservazione, ma bisogna considerare che essa non si è formata in pochi giorni ma in anni di vita, ed è per questo che occorrerà tanto tempo per demolire tutte queste costruzioni. Alcune storie di pensiero che costellano la propria esistenza sono fisse, altre suscitano un vortice di emozioni. È una matassa intricata ricca di nodi e di strati. Il lavoro da compiere è davvero tanto. Bisogna lasciare che quelle storie-patterns di pensiero siano de-costruite, a cominciare da quelle che non servono più, che riguardano il passato e vincolano a traumi. Molti sistemi di meditazione raccomandano di osservare i contenuti mentali con un’accettazione, ossia senza respingerli, in quanto la resistenza contribuirebbe a rafforzarli e anzi renderebbe l’osservazione mentale anziché extra-mentale. La resistenza infatti è abitudine radicata della mente, invece la coscienza del Sé si porrebbe in uno stato che per sua natura è di non-resistenza. L’attitudine all’accettazione dovrebbe comprendere uno stato di compassione, dolcezza, onestà, gentilezza, amore e persino riconoscenza. Va abbracciata la resistenza, perché accettare la resistenza significa anche rilassarla. Bisogna ascoltare attentamente cosa la mente e il cuore hanno da comunicarci. Ulteriori contenuti mentali affioreranno, liberi di entrare, accolti e non respinti, pronti a farsi osservare nelle loro contradditorie e intricate sfaccettature.

			Medita:

			Abbraccia il silenzio interiore profondo. Lascia che questo silenzio avvolga i contenuti mentali, lascia che rimanga dietro a qualunque tipo di vortice intricato e che dia sollievo. Senti questa pace nel cuore.

			Si potrebbe persino imparare a comunicare con la mente, cercando di stabilire con lei un’alleanza. Finché si continuerà a considerare la mente come un nemico, sarà arduo trascenderla, perché essa tornerà a far ricadere nel suo vortice con i pretesti più subdoli. Bisognerebbe chiedere alla mente con dolcezza: “di cosa hai bisogno?” e attendere in silenzio la risposta, per poi ascoltarla attentamente quando sorge. Si avrà la sensazione di sciogliere dei nodi.

			Esercizio:

			Stacca l’attenzione da tutto. Immagina di essere senza memoria, senza ricordi. Fai finta di essere nato adesso. Come ti senti?

			Sembrerebbe che le pratiche dell’Advaita Vedanta non contemplino la devozione e la preghiera. Ma non è così: Ramana Maharshi diceva che la Self-enquiry è la stessa cosa della fede e della devozione. Dio, come principio assoluto extramentale, deve essere messo al primo posto. È importante riflettere su questo: che significa da questo punto di vista la devozione?

			Significa che si cerca nel profondo dell’osservazione un aggancio di coscienza trascendente. Altrimenti la devozione rimarrebbe un fatto mentale sterile. La pratica stessa è come una preghiera, perché è proprio come se si pregasse: “Dio portami fuori dai labirinti della mente”. L’osservazione dell’auto-indagine diventa quindi una preghiera continua. Anche se in realtà si è il Sé, è comunque possibile rivolgergli una preghiera, come se fosse qualcosa di esterno a sé. Si tratta di far arrendere il corpo, i pensieri, tutte le limitazioni, ad un potere superiore, perché solo così ci si potrà realmente svuotare. Occorre quel magico pizzico di umiltà.

			L’io, secondo Jung, è l’insieme dei contenuti psichici che si trovano nel tempo-spazio, è il deposito della memoria con cui il soggetto si identifica. Ma la coscienza è il soggetto, che si identifica nell’io. Bisogna proprio scavare per contattare l’io e per dare una giusta localizzazione spazio-temporale ai suoi contenuti.

			Il processo di de-programmazione, perché siamo programmati socialmente, avviene riconoscendo prima di tutto qual è il terreno di base di questa programmazione. A questo punto ci si potrà inserire nella coscienza, nello spazio tra due pensieri. La coscienza è un vuoto che viene riempito da un pensiero. Ecco perché i buddhisti puntano sulla ricerca del vuoto. La vritti è il pensiero nel momento in cui scatta la modificazione mentale, che è vibrazione, vertigine, vortice. Nel momento in cui la vibrazione viene emessa, la vritti resta incisa e diventa samskara. Quando abbiamo un trauma la vibrazione è molto intensa; un trauma viene registrato come un’immagine, forma pensiero, contenitore dell’attenzione stessa.

			La mente è proprio ipnotizzata.

			Bisognerà fare di tutto per raggiungere quel punto puro della coscienza collocato tra un pensiero e l’altro. Lo yoga non è altro, infatti, che la sospensione delle modificazioni mentali.

			Per controllare e disciplinare la mente, non bisogna mai smettere con i tentativi, e provare e riprovare incessantemente, ogni giorno, non importa quante volte si fallirà. L’opera andrà proseguita anche e soprattutto al di fuori della seduta meditativa, con un costante controllo dei pensieri, dei desideri e degli impulsi. Si cercherà di ridurre le attività non necessarie e di rivolgere costantemente all’interno la propria attenzione.

			Medita:

			Esiste un luogo della coscienza, in cui non c’è oggi, né ieri, né domani. Non c’è tempo, e nemmeno spazio. Non c’è memoria, non c’è rumore. Non c’è intenzione, non c’è progetto.

			C’è solo silenzio, ci sei solo tu.

			Quanto sei lontano da questo luogo?

			Esiste davvero quel qualcosa che non è né nel momento passato né in quello futuro.

			Immagina di svuotare te stesso da te stesso. E vedrai che hai fatto spazio a qualcosa di diverso per entrare.

			L’intuizione di Quello è rapida e va afferrata.

			In quei momenti di transizione nella vita, quando avviene la fine di qualcosa - può trattarsi della perdita di un lavoro, una separazione, un lutto, qualunque evento che segna la fine di un ciclo - si apre una fessura misteriosa. Si è soli, senza più niente e nessuno a cui aggrapparsi.  Ci si ritrova tremendamente soli con sé stessi. 

			Riflessione:

			«Adesso ti ritrovi completamente solo con te stesso. in quel momento che sorge una nuova e misteriosa consapevolezza: la presenza di qualcuno, qualcosa oltre sé. Questa presenza viene avvertita come un ignoto silenzioso, ma stranamente familiare. Qualcosa che ti è sempre stata vicina ma prima non la percepivi perché distolto dai legami, dai pensieri rivolti al mondo esterno, da altre persone, dalla forte preponderanza della personalità, da tutti i pensieri rivolti al passato e al futuro, come ruota incessante senza sosta. E invece si è creato un varco, un’apertura e allora puoi far entrare ciò che c’è sempre stato, puoi finalmente porre tutta l’attenzione a quella misteriosa fonte originaria da cui provieni e ti puoi immergere in questa apertura. Ti immergi e verrai disintegrato, fatto in mille pezzi, perché si dissolverà proprio ciò che non eri, per lasciare posto a ciò che sei veramente, e tu puoi essere veramente te stesso quando ti trovi davanti questa misteriosa e ignota voce, e decidi finalmente di ritrovarla, di accoglierla profondamente in te.»

			Sri Clownananda arriva ad affermare che non esiste la mente. Nel naturale, originario stato del puro essere, non esiste per niente la mente. Questo è il motivo per cui è chiamato “Mouna”, Silenzio, perché il puro “Io sono” è privo di tutti i pensieri e concetti auto-referenziati. Così, in verità, non esiste la mente, per niente.

			Per incamminarsi verso questa verità, bisogna innanzitutto partire dal presupposto che esiste un punto di coscienza spirituale, esterno alla mente, indipendente da essa, che può osservarla a distanza.

			Ma potrebbero occorrere anni di meditazione per poter veramente toccare ed enucleare quel misterioso punto. Perché quel misterioso punto è sepolto sotto strati e strati di fango e letame mentale, che vuol dire una serie di immagini, ricordi, immaginazioni, emozioni, tutte le adorate conoscenze intellettuali, tutta la propria ostentata “intelligenza”, tutte le nostre adorate certezze, abitudini, che confermano costantemente il nostro essere nel mondo ordinario.

			È quindi molto più facile, o addirittura altamente desiderabile, rimanere confinati nei labirinti della mente. E la mente fa di tutto per lasciarci imprigionati, perché non vuole morire.

			Uscire dalla mente è veramente una grande impresa, occorre uno sforzo sovrumano, perché si tratta effettivamente di una forza che trascende la propria limitata personalità umana.

			Uscire dalla mente vuol dire entrare nello spirito. Uscire/entrare è ovviamente limitata metafora di una dimensione senza spazio e tempo, perché si tratta essenzialmente di un cambiamento di stato di coscienza.

			La non-mente è lo sfondo dal quale la mente sembra apparire e scomparire. Ma appena dalla non mente sorge la mente illusoria con tutti i suoi vortici caotici, cercando di affermarsi, di far sentire il peso della sua esistenza, con tutte le sue credenze, desideri, preferenze, sofferenze e dualità. E così la trappola originaria è che prendiamo sul serio tutte le mosse della mente e creiamo intere storie di pensiero, che poi sono destinate a diventare storie di vita. Sri Clownananda fa notare quanto è proprio una trappola che sia la stessa mente a produrre il desiderio di cominciare un sentiero spirituale per trascendere “la mente” e ritrovare la pace interiore. Ma in realtà non c’è niente da ritrovare, perché in realtà la mente non può trascendere sé stessa e non può tanto meno sbarazzarsi di sé stessa. Come si fa a trascendere ciò che non è nemmeno reale, attraverso qualcosa che in realtà non esiste? Bisogna quindi agganciarsi a ciò che è reale, ossia lo stato naturale della non mente, il silenzio, il vuoto, ciò che i buddhisti Dzogchen chiamano “la propria vera natura”, lo stato di “rigpa”. Finché cioè si presuppone che la mente abbia una realtà intrinseca, finché si crederà che bisogna “trovare una via”, e finché si rimarrà intrappolati nei labirinti delle storie della mente, si rimarrà bloccati. Bisogna quindi innanzitutto cominciare a districare gli innumerevoli nodi aggrovigliati all’interno della mente, per trovare un minimo di chiarezza e di trasparenza, la possibilità di rivolgere lo sguardo in un punto libero, in un punto vuoto. E quindi occorre rimanere in quello stato naturale di non-mente.

			Medita:

			Non c’è mente, non esiste. Non c’è nulla da trascendere. Nulla da cercare, nulla da svelare, nulla da risolvere, nulla da fare, nulla da prendere. Sei senza forma. Sei puro.

			“Mi stai cercando? Sono nel posto accanto a te. La mia spalla è vicino alla tua. Non mi troverai negli stupas, né nei santuari indiani, né nelle sinagoghe, né nelle cattedrali, né nelle messe, né nei kirtans, né nelle gambe che si avvolgono al tuo collo negli asana yoga, né nel mangiare solo vegetali. Quando davvero mi cercherai, mi vedrai istantaneamente”.

			«Dimmi, che cos’è Dio? Lui è nel respiro dentro il respiro.”

			(Kabir)

			Esiste qualcosa dentro di noi che rimane pura, non toccata, qualunque siano gli eventi della vita. Quel qualcosa corrisponde a ciò che siamo veramente, il Dio interiore. Ma si tende invece ad essere distolti da questa consapevolezza, in quanto si rimane attaccati alla nostra storia personale e alle memorie del passato, al ricordo delle nostre mancanze, dei nostri fallimenti, delle nostre colpe, dei nostri comportamenti errati nei confronti di noi stessi e degli altri. E questo attaccamento è un ostacolo alla realizzazione della nostra purezza interiore, perché in un certo senso una parte di sé si sentirà immeritevole, come se non fosse degna di tale purezza e luminosità, e finirà per tarparsi le ali a causa di ossessionanti sensi di colpa. Nella cultura cristiana è detto che Dio ci ama e che non importa quali siano i nostri peccati, ma saremo sempre perdonati, se accettiamo di arrendere la nostra vita intera a lui. Tutte le idee di noi stessi, riguardo ciò che pensiamo di essere, tutto questo appartiene soltanto alla mente illusoria, che è interamente basata sulla memoria. Tutte le tradizioni spirituali, invece, invitano a risiedere in sé stessi come Presenza, “Io sono”, puro essere, consapevolezza, silenzio, focalizzando la propria attenzione sull’osservatore anziché su ciò che viene osservato, e offrono una via per dirigere nuovamente la nostra attenzione verso ciò in noi che è sempre “perdonato” e puro, indipendentemente da qualunque mente e storia centrate sull’ego.

			Medita:

			Lascia andare il passato, lascia andare l’immagine di te, perdona te stesso, anche se sembra cosa stupida, irrazionale e immeritata. Arrenditi a ciò che è puro e che si trova nell’intimo cuore del tuo essere profondo. Aggrappati al puro “Io sono” in te stesso, e lascia andare qualunque altra cosa.

			«La tua mente ti può portare alla forma e al senza forma “Io sono”. Per andare oltre la mente semplicemente smetti di essere interessato a cosa stai pensando. Smetti di usare lo strumento che crea il concetto di te a cui ti aggrappi così fermamente. Lascia che la mente si rilassi: i pensieri verranno e andranno. Non lasciare che la tua attenzione si aggrappi a nessun pensiero in particolare. Lascia andare, rilassati. Senza nessuno sforzo, stabilisciti lì. Non fare, non sforzare»

			(Jac O’Keeffe)

			Qui riporto alcune parole di Sri Clownananda in risposta ad una mia lettera:

			«Intuitivamente, sento che sei sulla giusta strada. E così non proverei effettivamente a dirti qualcosa su questo, e non voglio interferire con il modo con cui impari le cose. Sento che questa attitudine alla serietà e perseveranza che dimostri è molto buona. Ma lascia che io ti dia qualche suggerimento, e poi da te potrai giudicare se ciò ha senso per te. C’è un equilibrio davvero sottile da raggiungere nella nostra pratica per quanto riguarda lo sforzo. Prima di tutto bisogna avviare il motore, pertanto deve essere fatto un grande sforzo e per molto tempo, proprio come ha fatto Annamalai Swami ad esempio. Ma ad un certo punto, lo sforzo deve bilanciare sé stesso e andare sempre più nel profondo, negli strati più sottili e profondi del nostro essere e gli strati sottili dei meccanismi dell’illusione di maya. Ad esempio, non è tanto il fatto di dover stare attenti a non “produrre” pensieri, ma tenere così ferma l’attenzione sulla sorgente del nostro essere, andando sempre più nel profondo, dentro il Silenzio, tanto che i pensieri smettano di essere prodotti. Se, attraverso la meditazione o la Self-enquiry, arriviamo a far arrendere sempre più cose nel processo, ad un certo punto colui che si arrende deve anche essere arreso. Infatti, è realmente semplice: tutti i pensieri sono una menzogna, incluso il pensiero “vado più nel profondo dentro il silenzio”, incluso “sto morendo sempre di più”, incluso “è bello morire”. Ma è inevitabile andare attraverso questi stadi di approfondimento del silenzio e forare quegli strati di condizionamenti. Raggiungendo strati di silenzio sempre più profondi, avviene ciò che Ramana Maharshi chiama “Mano Laya”, quando la mente si placa temporaneamente, e ciò aiuta a dissolvere gli strati più spessi della mente condizionata. Ma l’obiettivo è “Mano Nasa”, ossia il definitivo dissolversi della mente ego-centrata.»

			La mia risposta:

			“Avevo bisogno di questi suggerimenti. Hai proprio colto il punto, ciò che dici non mi è nuovo ma lo accolgo con la mia consapevolezza di “adesso”, e così mi sembra nuovo. Tu tocchi il profondo del mio essere e percepisci che faccio ancora sforzi e sto facendo del mio meglio per trovare un equilibrio. A volte mi sento come un equilibrista in un circo e lo so, dovrei lasciarmi andare e arrendermi, e l’equilibrio è davvero sottile, quel misterioso equilibrio tra sforzo e non-sforzo, fare e non-fare… E tu cogli il punto riguardo alla chiave, che consiste nell’andare sempre in profondità e abbracciare quel Silenzio, perché il Silenzio ha interminabili strati. Ho meditato per molti anni, ho trovato tanti maestri e scuole diverse, e ho sperimentato molti diversi metodi di meditazione, ma raggiungere il silenzio interiore è sempre stata la base e scopo principale delle mie sessioni di meditazione, e ho sempre fatto molti sforzi per andare anche più nel profondo. Ma sai cosa? Ho infine realizzato di aver meditato così tanti anni, eppure di essere rimasta così in superficie di quel Silenzio. Anche se quel silenzio sembrava così potente, intenso, meraviglioso…tuttavia era solo la superficie. E ho scoperto con il tempo che c’erano strati che non avrei mai potuto immaginare.”

			Secondo Mooji, bisogna trovare in sé stessi il luogo della “non mente” e del “non sforzo”. Ma per fare questo non deve essere utilizzata la mente, perché la mente proverà sempre ad essere, ad affermarsi. Non ci sarebbe infatti sforzo ad essere ciò che si è veramente.

			Medita:

			C’è qualcosa a cui tendi. È qualcosa che può essere visto senza occhi e conosciuto senza mente. È ciò che percepisce la percezione stessa, che conosce la conoscenza ma non è coinvolto nel conoscere. È qualcosa che la mente non può vedere, perché sorge prima della mente. È qualcosa senza cui la mente non potrebbe esistere, perché viene prima della mente, dell’io, e deve essere lì per testimoniare la tua esistenza.

			Si tratta di un ignoto ineffabile che precede la tua stessa coscienza.

			La Self-enquiry è il modo più efficace per scoprire gli inganni, i tranelli, e le illusioni della mente. È un modo per trovare la propria vera natura spirituale, ciò che noi siamo veramente ma che è così difficile da scoprire. Si può scoprire ciò che si è veramente in essenza, in un attimo di grazia. “Voglio svegliarmi alla verità di me stesso”, bisogna innanzitutto affermare.

			Un valido modo per avvicinarsi alla Self-enquiry è quello di seguire le istruzioni che Mooji offre nei suoi “inviti alla libertà” durante i suoi satsang, come riporto qui di seguito.

			Esercizio:

			È possibile risvegliarsi alla verità di ciò che si è. Bisogna prima lasciare le proprie scarpe fuori, cioè bisogna lasciare fuori la propria mente. Non deve entrare nulla del passato, niente del futuro, e nessuna idea riguardo te stesso e cosa pensi di essere, semplicemente non essere coinvolto in ciò.

			Lascia tutto fuori. Niente immaginazioni, niente visualizzazioni. Solo completa attenzione. Non aspettarti nulla, sii completamente vuoto più che puoi.

			Niente pensieri, sentimenti, immaginazioni.

			Vuoto, vuoto, sempre più vuoto.

			Non raccogliere nessun concetto, e non creare nulla.

			Così come sei, ora.

			Niente speculazioni, immaginazioni. Lascia fuori i tuoi pensieri, il tuo sistema di credenze, la tua identità.

			Completo vuoto.

			Ogni cosa deve essere lasciata da parte.

			Non fare sforzi. Sii completamente vuoto.

			Lascia ogni cosa, in modo che non ci sia nient’altro da lasciare.

			Nessun attaccamento al senso dell’io, non aggrapparti a nessuna idea o a nessuna identità.

			E quindi sei ancora qui, in questo spazio, sai che esisti.

			Ma non ti aggrappi a nessuna informazione, sei vuoto da proiezioni, concetti, idee, sei semplicemente lì, sei vuoto.

			Non creare, porta la tua attenzione a ciò che è ora.

			Questo è il “senso dell’essere”. È una vasta intelligenza senza forma.

			Adesso poniti poche domande a cui rispondere sì o no, onestamente. Questo, qualunque cosa sia, ha qualche forma? Non ha forma. Ha una dimensione? Non ha dimensioni. È un oggetto? No. Ha colori? No. Maschio o femmina? No. Può ammalarsi? No. Può essere geloso? No. Può diventare depresso? No. Può essere preoccupato? Può essere controllato? Ha cambiamenti di umori, o qualche umore? Può essere manipolato? Può esaurirsi? È nato? Ha bisogno di credere? Se vai a dormire, e ti svegli dopo otto ore, può ciò andar via? Non può sparire. Può arrivare ad una fine? No. C’è un posto dove non ci sia? No. Può morire? No.

			Non pensare, sii vuoto, sii dove sei.

			Quanto è lontano da te Quello? Non c’è distanza.

			Non ha età, perché non è mai nato.

			Può qualcosa esistere fuori di ciò?

			Se tutto ciò che avete detto in risposta a queste domande è vero, tutte queste risposte riguardano te.

			Dove è stata tutta la tua vita questo essere, tutto questo tempo? Non era sempre qui?

			Chi sta avendo una vita difficile? Chi esattamente sta soffrendo, lottando, e così via?

			Chi sta facendo tutte queste cose?

			Noi siamo questo essere, ma abbiamo dipinto una persona che vive la vita ordinaria, ma in tutto questo tempo, Quello è sempre stato qui. Da prima dell’inizio, tu sei questo. E ciò è sempre rimasto non toccato.

			La vita vissuta come persona è stata un sogno, mentre la tua vera natura si sta rivelando ora, qui, nel tuo cuore.

			Rimani in silenzio con questo.

			Questo è il Sé, Verità, Vita, il Divino, Eterno, impersonale, senza tempo, Grazia pura.

			Questo non può essere intaccato dalla mente.

			Questo riconoscimento non è in contraddizione con la vita ordinaria: da questo momento ogni giorno diventerà il tuo giorno migliore. E’ la fine della depressione e del dolore.

			Questa qui è la tua esistenza eterna, più reale di ciò che credevi di essere.

			Così la tua vita avrà finalmente modo di esprimersi, perché non più intrappolata nella bolla dell’ego, le tensioni se ne andranno.

			Sei questo stesso eterno, che non cambia. Ogni cosa è una nuvola che passa, di fronte all’eterno.

			Ma la mente arriverà, deve arrivare. In effetti sorge da questo. È un riflesso. E sposterà l’attenzione. Ma l’esperienza non può passare.

			La mente dirà “si”, “ma”...

			Ma tu rimani lì. Rimani ad occhi chiusi. Questa scoperta è potente.

			Rimani nello spazio dell’essere e noterai che questo diventerà sempre più profondo. La vita diventerà più leggera, spaziosa, lo spazio interiore più spazioso. L’essere non può essere intrappolato nella bolla di nessuno scenario, in nessuna scatola.

			Diventi la prova che Dio è.

			Lo sforzo sarà necessario per un po’, ma poi si svilupperà maggiormente la vera presenza.

			Quando il senso “Io sono” smette di associarsi con oggetti, svanisce. Quindi sorgeranno pace, spazio e gioia naturale.

			In questo stato, tu sei il testimone di tutto, e capirai che senza di te nulla può esistere.

			È uno stato senza associazione a nulla, in cui c’è solo questa intuizione. C’è solo Coscienza, testimone dell’”Io sono”. E’ il primo riflesso dell’assoluto, la prima conoscenza, “Io sono” è esistenza. Quando la coscienza non c’è, l’esperienza non può esserci. Tu sei il percettore, l’evidenza è “Io sono”. Chi percepisce “Io sono?” Ci deve essere qualcosa prima di “Io sono”, per percepire “Io sono”. 

		

	
		
			CAPITOLO 10

			Chi sei tu veramente?

			«Tu sei Te stesso, senza inizio,

			e tuttavia sei l’inizio di Tutto.

			Sei tu che Crei, Conservi

			e distruggi il mondo.»

			(Mahanirvana Tantra)

			Tutto ciò che incontriamo nella nostra vita è un nostro riflesso, anche se questo può sembrare inconcepibile. Riconoscere ciò è il primo gradino per diventare sinceri nei confronti di sé stessi, e smettere di colpevolizzare l’esterno. Solo così possiamo guardare davvero chi siamo in profondità e potremmo rimanere impressionati da accorgerci di quanto lavoro abbiamo ancora da fare. Essere onesti con sé stessi costituisce una grande parte del lavoro spirituale. Diventare pienamente onesti significa innanzitutto realizzare quanto poco in realtà siamo onesti, e quando invece piuttosto sia forte in noi la tendenza ad evitare, negare, fuggire. L’attaccamento alla nostra immagine è molto forte, pertanto tutto ciò che viene potenzialmente percepito come pericoloso per quest’immagine, viene percepito come qualcosa da cui proteggersi o fuggire.

			Medita:

			Chiediti “chi sono io”. Cerca di tenere la tua mente concentrata ad avere una risposta a questa domanda. Da dove viene questo senso di “io”, questo pensiero di “io”? Qual è la sua origine? Tieni la tua mente fissa su questo pensiero, ad esclusione degli altri pensieri. A questo punto riceverai l’assalto dei pensieri più disparati, che cercheranno di distogliere la tua attenzione. Ma puoi riconoscere che in tutti questi pensieri, c’è un’origine comune: “l’io pensiero”. Chiediti “Chi prende questo pensiero?”. La risposta sarà “Io”. Allora chiediti “Chi è questo Io e da dove viene?

			La “verità assoluta” non è di certo qualcosa che ci risparmierà di avere a che fare profondamente con gli innumerevoli e contraddittori aspetti di ciò che siamo come esseri umani. Quindi trovare le cause all’esterno non è altro che uno dei modi più utilizzati per fuggire dal contatto con sé stessi. Solo con questo pieno riconoscimento e accoglimento, si farà il primo passo per una radicale trasformazione. Del resto, questo rappresenta anche la chiave dell’amore verso sé e verso gli altri.

			Ci sono migliaia di strati che avvolgono il Sé. Il lavoro di scavo è duro ed è solo proseguendo che ci si rende conto che c’è davvero tanta roba da rimuovere per poter penetrare nel profondo! Ma se si intravede quel centro, anche solo con piccoli bagliori, e lo si porta a coscienza, esso agisce come un fuoco che comincia a bruciare la mente da dentro. L’attenzione, quando è rivolta al cuore di sé stessa, agisce infatti come un fuoco potente. Ciò che richiede sforzo e costanza è accendere quel fuoco, che può bruciare solo quando l’attenzione è rivolta all’attenzione stessa in modo continuo, rivolto verso la scintilla interiore, che è “Io sono”, essere, consapevolezza. Dobbiamo quindi lavorare intensamente su ciò e, soprattutto, identificare cos’è che impedisce alla nostra attenzione di rimanere a casa. Tutti i veli, gli strati, attraverso i quali dobbiamo scavare, è tutto ciò che rimane profondamente inconscio e condizionato: abitudini, desideri, credenze, tendenze, imprinting, attaccamenti, che distolgono incessantemente la nostra attenzione verso l’esterno, impedendo così un consapevole e continuo contatto con la sorgente interiore dell’essere che risiede nel nostro cuore. Dobbiamo fare in modo che ciò che è in profondità riaffiori in superficie e si riveli interamente. E il contatto con questa sorgente interiore deve essere stabilizzato. È un lavoro che deve essere compiuto in ogni attimo della giornata. È un processo che richiede anni e anni di pratica, e improvvisamente potrebbe accadere che da un foro molto sottile compiuto su alcuni strati può essere intravista una misteriosa scintilla che, anche per un solo istante, è qualcosa di così inaspettato e diverso da ciò che i ricercatori si aspettano che sia la “luce” e la “verità”. È qualcosa che avrà un effetto assai profondo e un potere trasformativo della coscienza, rivelando una nuova strada dentro di sé, che conduce verso un misterioso vuoto infinito.

			È qualcosa che all’inizio mi sembrava di poter catturare, ma non riuscivo a farlo. Alla fine dopo tanto tempo ho compreso perché non riuscivo a farlo: la mente non può catturare ciò. La mente non ci riuscirà mai, è impossibile, è come Willy il Coyote che non acchiapperà mai il Roadrunner “Beep Beep”. La mente può essere bypassata in diversi modi ma, finché non sarà avvenuta una reale stabilizzazione del centro interiore di consapevolezza esterno alla mente, per lungo tempo la mente continuerà a giocare i suoi trucchi. La mente è addirittura capace di travestirsi sotto forma del Sé, di far finta di essere l’assoluto e il vuoto, di fare finta di essere la realizzazione spirituale. La mente è addirittura capace di creare luce, pace o addirittura creare un silenzio artificiale. E più osserviamo, più nuova roba verrà fuori, anche roba che non si pensava di avere dentro di sé. Scaviamo un pozzo e impieghiamo tempo per far fluire l’acqua all’esterno, e cosa accade dunque? Scopriamo che al fondo del pozzo, almeno dove il fondo sembrava esserci, c’è la superficie di un altro nuovo pozzo… E allora cosa fare? Continuare la pratica, la Self-enquiry, l’osservazione costante, con perseveranza. E abbiamo questa opzione: possiamo ricordare nel nostro cuore quei bagliori che, sebbene non siamo stati capaci di afferrare, rimangono nel background come profondo silenzio che arriva da un vuoto ineffabile, e sarà quella la nostra luce nella notte.

			L’esperienza spirituale spesso sembra come un qualcosa che ti viene dato “dall’alto”. Quei bagliori dal profondo servono come traccia, un centro magnetico che eserciterà attrazione, un faro che ci indica la via da seguire.

			E bisogna continuare l’osservazione, la Self-enquiry ed essere disposti anche a rifare il lavoro già fatto. Non bisogna dimenticare che nella letteratura dell’alchimia è ripetuto spesso che l’Opera è preceduta da continui fallimenti e ripetizioni delle operazioni fondamentali.

			La difficoltà di stabilizzare il centro interiore nasce dal fatto che purtroppo è più facile creare un centro di osservazione artificiale che non ha sostanza dal Sé ma dalla mente. Avviene quindi che la mente osserva la mente stessa. Siamo purtroppo obbligati a passare dalla mente, tuttavia lo scopo è quello di radicarsi in un punto di vista esterno alla mente. Ecco perché quei momenti di espansione sono vitali: è come se una forza impersonale, anche per alcuni secondi, ci consentisse di “uscire” dalla mente, come se ciò avvenisse per mezzo di una grazia divina.

			Le vasanas, ossia i condizionamenti e le tendenze, devono essere affrontate non soltanto nel corso della meditazione, ma anche durante la vita quotidiana. La mente può tendere a tornare anche dopo periodi di samadhi. La totale distruzione della mente è il vero obiettivo. Smettere di pensare significa che i patterns del cervello e le vasanas che generano il senso della personalità sarebbero totalmente bruciate e quindi non potrebbero vivere di nuovo. È come un reset, una formattazione. Quanto è difficile per un ricercatore smettere di pensare! E come si farebbe a continuare a funzionare nel mondo della dualità? Da questo vuoto, potrà sorgere un nuovo senso di identità, seppur fittizio, in quanto non potrà più sorgere l’idea di essere un qualche tipo di “persona”. Durante l’esercizio della sospensione delle attività mentali non bisogna scivolare nel sonno o in qualche stato di trance. Nel metodo della Self-enquiry, la forza della coscienza sarà portata nel profondo, finché raggiunge la sua origine e si immerge in essa. È solo lì che si potrà trovare il fuoco che distruggerà la mente. Bisogna trovare riposo in quella fonte.

			«Sei stanco e stufo per il tuo costante pensiero agitato? Se è così, allora smettila. Smettila di pensare. Smettila di usare la tua mente. Smettila di agitarla. Questo è tutto. È semplice. E se sembra che tu non possa farlo, sappi che in verità il fatto è che non è che tu non puoi, ma che non vuoi veramente che ciò finisca. È come lamentarsi di avere un mal di pancia dopo aver mangiato troppa torta, e ancora continuare a mangiare troppa torta ogni giorno, sperando di non avere più mal di pancia. Questo comportamento è immaturo e infantile. Non puoi solo essere stanco del dolore, hai bisogno di essere stanco della causa che è alla radice di ciò. L’equazione è semplice: se nutri costantemente la mente pensante, soffrirai, che sia lievemente o enormemente.»

			(Sri Clownananda)

			Bisogna spogliarsi di tutte le idee spirituali preconfezionate, ed essere nudi. Spogliarsi dai condizionamenti, i ricordi, le aspettative, le proiezioni, il desiderio di compiacere gli altri, il desiderio di compiacere sé stessi e gli altri.

			La Self-enquiry è cruciale, perché attraverso questo metodo, si trova quel nucleo, ed è un nucleo che deve essere necessariamente trovato rimuovendo tutti gli strati che lo ricoprono! Il fuoco dell’osservazione deve bruciare tutto ciò che non appartiene a questo nucleo. E bisogna impedire a nuovi strati di sovrapporsi. Quel nucleo di essenza autentica, di “Io sono”, è portatore di Grazia, ecco perché si dice che al risveglio contribuisce anche la grazia oltre alla consapevolezza. Questo avviene perché quel nucleo è direttamente connesso, anzi è proprio parte, della sorgente di energia universale, che quindi compie miracoli.

			Quanto è importante la determinazione! Ce ne vuole davvero tanta. Questo è ciò che fa la differenza oggi. Il cammino spirituale oggi è più difficile che mai, perché anche se nell’epoca contemporanea la gente comincia a svegliarsi, le forze che portano l’essere umano ad addormentarsi sono ancora più intense. Ci vuole forza, coraggio, grinta, e anche volontà di rompere gli schemi prefissati e di trovare nuovi ed inediti percorsi, costruiti dalle proprie risorse. L’unico mezzo di sopravvivenza e punto di riferimento è una pratica continua e costante, instancabile.

			«Ciò che è oltre non è descrivibile a parole. Ciò che non è descrivibile arriva, ma se cerchi come un matto, non lo otterrai mai. Arriva quando meno te lo aspetti, arriva quando stai guardando il cielo, arriva quando stai seduto sotto l’ombra di un albero, arriva quando stai osservando il sorriso di un bambino o le lacrime di una donna. Ma noi non siamo osservanti, non meditiamo. L’uomo che pratica meditazione non lo saprà mai, ma l’uomo che capisce la vera meditazione, che è dal momento al momento, lo saprà.»

			(Krishnamurti)

			La questione di base è imparare a mantenere un costante e continuo contatto con sé stessi, imparando a padroneggiare l’attenzione e quindi la capacità di concentrazione, la capacità di scegliere consapevolmente dove dirigere la propria attenzione e soprattutto di ignorare la mente pensante. La maggior parte delle persone è immersa in un sonno, in uno stato sognante pur essendo nella veglia; un uomo ordinario non ha un vero centro ed è schiavo della mente che è un cavallo imbizzarrito. Dobbiamo quindi addomesticare questo cavallo pazzo, allo scopo di guadagnare la vera posizione di essere padrone di ciò e non schiavi. Dobbiamo imparare ad essere e ad essere consapevoli di essere, questa deve diventare una realtà effettiva: dobbiamo scoprire chi siamo veramente e questa deve essere una pratica condotta continuamente. Nel momento in cui si comincia a pensare ordinariamente, si perde il contatto consapevole con il vero sé stessi.

			L’ego ha paura di questo stato di essere, perché non può sopravvivere in quello stato. Quindi una parte di noi ha paura di rinunciare a quelle preoccupazioni, problemi immaginari, paure, agitazioni, sofferenze. La pace interiore viene paradossalmente avvertita come una minaccia. Sri Clownananda fa notare che una parte di noi preferirebbe evitare di compiere il passo decisivo verso la non-esistenza e l’annullamento; è per questo motivo che tendiamo a mentire a noi stessi riguardo a ciò che per noi è importante nella vita, e addirittura potremmo far finta di essere in un “cammino spirituale” per trovare pace, quando invece è proprio questo “cammino spirituale” ad essere nient’altro che un altro modo per continuare ad essere agitati.

			In definitiva, bisogna imparare ad essere calmi dentro, imparare a far tacere la mente, svuotare sé stessi di tutta la presunta “conoscenza spirituale” acquisita, svuotare sé stessi di sé stessi, aggrapparsi al proprio essere, essere silenzioso e ascoltare.

			Fermare la mente è molto difficile, perché noi siamo dipendenti dalla mente: si tratta di una forma di dipendenza peggiore di quella da sostanze esterne, perché è continua ed incessante, in quanto l’oggetto della dipendenza è presente in sé stessi in tutti i momenti e viene prodotta continuamente. E’ come un alcolista che cerca di liberarsi dalla dipendenza dall’alcool ma ha tutti gli scaffali e l’intera casa pieni di liquore, o addirittura non si accorge che l’alcool gli viene direttamente iniettato in vena! È essenziale quindi riconoscere l’esistenza di questa dipendenza.

			È possibile liberarsi da questa dipendenza ma non è facile, occorre davvero una forte determinazione, perseveranza e motivazione, per portare alla luce il meccanismo alla base di questa dipendenza. Anche se si sperimentasse questo stato silenzioso di non pensiero per pochi secondi, ci si potrebbe accorgere di quando sia liberatorio, pacifico, appagante e questo rafforzerà la propria determinazione a proseguire negli sforzi.

			Medita:

			Prova a scomparire un attimo. Non ci sei più.

			Cosa rimane?

			Quello, è ciò che tu sei veramente.

			Bisogna quindi continuare a svuotare sé stessi da ogni cosa: pregiudizi, credenze preconcetti, sistemi di valore, opinioni e punti di vista, dogmi, ideologie, così che possa sorgere quel qualcosa che è nascosto sotto. Via tutto quindi: vasanas, samskaras, tendenze psicologiche e imprinting del passato, desideri ego-centrati, motivazioni, condizionamenti.

			«Come può la mente essere estinta? Dimenticare ogni cosa è il mezzo definito. Non pensare e il mondo non sorgerà. Quando nulla sorge nella mente, la mente stessa viene persa. Non pensare a nulla, dimentica tutto. Questo è il miglior modo di uccidere la mente. Senza dimenticare ogni cosa, la fissazione nel Sé è impossibile. Allora tutt’insieme dimentica ogni cosa»

			(Advaita Bodha Deepika)

			Realizzare l’Assoluto non vuol dire realizzarne il concetto a livello intellettuale, ma significa poter essere in un focus diverso dalla mente.

			Sri Clownananda fa notare che tutta la conoscenza è basata sul nominare ed etichettare, e sulle memorie, passate impressioni, idee, immagini che agiscono come veli o filtri. In tal modo non possiamo accogliere nulla in una maniera vera e autentica, in quanto tutto sarà sempre filtrato dalle nostre memorie. La memoria infatti è basata sul ridurre tutto a concetti e categorie. Lo stesso vale per la conoscenza spirituale.

			Medita:

			Immagina di non avere memoria: nessun ricordo in te, nessuna identità. Incontri questo mondo per la prima volta, incontri te stesso per la prima volta, senza nomi, etichette, concetti e definizioni.

			La verità non è qualcosa che può essere afferrata o appresa. Il lavoro spirituale consiste nel lasciare andare, strato dopo strato, ciò che non è vero. Questo è il vero senso dell’“arrendersi”: lasciare andare tutti i punti di riferimento, i concetti, i nomi, le identità, i contesti, i ricordi, le credenze, le esperienze. Tutti gli altri percorsi spirituali non sono altro che una preparazione a questo cammino sistematico.

			Ma bisogna innanzitutto notare quanto siamo terrorizzati a dover lasciare andare tutto questo, come questa paura condizioni incessantemente la totalità della nostra vita, soprattutto quella che potrebbe essere definita “vita spirituale”. Ci si sente spaventati a dover lasciare andare ogni cosa, tra cui la conoscenza stessa, anche la presunta “conoscenza spirituale” e tutte le etichette che tanto ci fanno sentire sicuri, nonché le memorie a cui ci aggrappiamo fortemente come base della nostra identità. Abbiamo paura dell’ignoto che si nasconde sotto queste false sicurezze. Ma quel vuoto che temiamo, tuttavia, è ciò a cui aneliamo profondamente, in quanto corrisponde a ciò che siamo veramente.

			Anche quando si dice mentalmente “io sono quello”, ciò potrebbe essere è un tentativo di agganciarsi a qualcosa, è un’espressione della sottile paura di essere annullati in quel vuoto. Anche il tentativo di etichettare e filosofeggiare con termini spirituali del tipo “assoluto”, “ogni cosa”, “niente”, “tutto”, “essere”, “consapevolezza”, riflette questa paura. Si tratta di scudi che ci impediscono di incontrare davvero la Realtà. Si può considerare quanto tutto questo sia una maniera di rimandare il vero incontro con noi stessi, perché si ha paura di perdere tutti i punti di riferimento.

			Medita:

			La domanda da farsi è “posso sedere con me stesso, davvero solo, e dimenticare ogni cosa, gettare via tutte le memorie e i concetti, tutta la conoscenza, tutto il passato, ogni definizione di me, e lasciare che io mi immerga davvero nel profondo, sempre più profondo, dentro quel qualcosa misterioso non basato su concetti e memorie, senza cercare di riaggrapparmi più a nulla di tutto questo? Posso davvero lasciare me stesso andare profondamente nel senso dell’“essere”, senza chiamare, nominare o definirlo come “essere”, “Io sono”, “consapevolezza”, “coscienza”, “meditazione”, “spiritualità”, o qualunque altra cosa, con una presenza assoluta, apertura, freschezza, non conoscenza e mente vuota?

			Questo è ciò che andrebbe imparato a fare.

			Medita:

			Siediti con te stesso. Sii davvero solo.

			Dimentica ogni cosa.

			Getta via tutti i concetti e le memorie.

			Getta via tutta la conoscenza che hai accumulato.

			Getta via il tuo passato.

			Abbandona ogni definizione di te.

			Abbandona la tua identità.

			Cosa rimane?

			Si è così abituati ai pensieri, ai concetti, al punto che nel momento in cui si riesce a fare un momentaneo vuoto nella mente, si potrà avvertire un senso di disorientamento o addirittura una forte angoscia. È come il terrore di perdere il terreno sotto i piedi, che quindi produce l’istinto di aggrapparsi nuovamente ai pensieri, come se essi fossero un’ancora di salvezza, una fonte di sicurezza, un conforto. E’ facile intuire, a questo punto, il profondo significato metaforico dell’ultima parte dell’apprendistato di Carlos Castaneda, quando Don Juan lo costrinse a buttarsi in un burrone, per compiere il “salto nell’abisso”. Quindi la sfida consiste nell’avventurarsi verso un ignoto che, pur non essendo altro che la propria vera essenza, inizialmente fa paura. Bisogna proprio arrivare ad avere il coraggio di conoscere colui che conosce.

			«Soprattutto, non bisogna avere nessun desiderio di diventare un Buddha futuro. La tua unica preoccupazione dovrebbe essere, quando i pensieri si susseguono incessantemente, di evitare di aggrapparsi a uno qualunque di loro»

			(Huang Po)

			Sotto alla mente, sotto ai pensieri, c’è uno strato senza forma e senza concetti. È agganciando questo strato, che è qualcosa di reale e vivente, che comincerà una reale purificazione della mente. Si tratta di risiedere in quel centro sottile osservatore, prima che il pensiero possa stabilire la sua piena presenza nella mente conscia. Prima che un pensiero possa completamente formarsi, il centro osservatore lo lascia andare, e così la formazione mentale si dissolve nella vacuità. Arriverà il momento in cui la natura distaccata, vera essenza della mente, diventerà così avvolgente e costante, che la moltitudine dei pensieri smetterà di avere presa, e si dissolverà prima che si stabilisca: una profonda vacuità che farà dissolvere inesorabilmente le molteplici forme dell’attività concettuale della mente; i fenomeni mentali sorgeranno e cesseranno spontaneamente, perché non sono dotati di consapevolezza intrinseca, mentre invece la consapevolezza appartiene al centro osservatore che li guarda. Rimanere nella consapevolezza della propria essenza profonda significa abbandonare l’illusione di essere una persona. Si scoprirà di essere qualcosa di completamente diverso, e questa scoperta darà libertà e pace.

			Secondo Sri Clownananda, finché si continuerà a cercare sé stessi nelle incessanti parole, discorsi di grandi saggi e tradizioni, non si arriverà alla meta. Spesso si cerca di radunare tutti i frammenti di questi insegnamenti, che spesso sembrerebbero contradditori, in quanto vengono analizzati dalla mente limitata e condizionata. E così ci si aggrappa a frammenti circoscritti di ciò che si legge, scegliendo ciò che fa star bene, ciò che piace alle proprie idee preconcette. Ma la conoscenza spirituale può essere accolta solo tramite la diretta esperienza, tramite il raggiungimento di quella sorgente silenziosa in sé stessi, in cui risiede l’origine di tutto, il mistero e il senso della vita. La vera conoscenza è silenziosa.

			«Devi affrontare qualsiasi esperienza a te destinata. Ma con la grazia dello Spirito tutto diventa più leggero ed agevole e un potere ti accompagna ovunque vai. A volte cammina davanti a te, a volte ti accorgi che sta al tuo fianco, a volte si muove dentro di te… non ti lascia mai.»

			(Mooji)

			Riflessione:

			«Proprio ora, per come è, la tua casa interiore è molto piccola, la tua mente è molto piccola, il tuo cuore è molto piccolo. Quel piccolo spazio che tu orgogliosamente chiami “te stesso”, è congestionato da un’enorme quantità di pregiudizi, credenze acquisite, idee preconcette, sistemi di valore, opinioni ego-centrate e visioni, dogmi, ideologie, punti di vista limitati e verità distorte, risposte condizionate e condizionanti, imprinting passati e cosiddetta “conoscenza” acquisita, paure, attaccamenti, brame, innumerevoli desideri considerati come “necessità”, squilibri psicologici… Come puoi anche pensare che ci sia abbastanza spazio per la Verità per entrare? Non c’è. Come puoi anche pensare di essere pronto a invitare l’Ospite, quando non conosci nemmeno la tua propria casa? Non lo sei. Nulla può essere aggiunto ad una pentola che è già piena fino all’orlo.

			Questo è il dramma della cosiddetta “spiritualità” contemporanea (o “non-dualità”). Le persone pensano sempre che sono formate abbastanza, preparate abbastanza, maturate abbastanza, purificate abbastanza, vuote abbastanza, da essere capaci di ricevere qualcosa di valore superiore, mentre invece sono pieni di inutili distorsioni e veli. Versare goccia dopo goccia di acqua pura in un lago altamente inquinato, non pulirà il lago. Inquinerà le gocce.

			Così se hai un po’ di senso comune rimasto in te come “ricercatore”, comincia a vedere la tremenda ignoranza e arroganza che ti fa pensare di essere adatto in qualche modo a ricevere la Verità o la Luce. Comincia a scoprire la tua vera casa per prima cosa. Comincia ad esplorarne le stanze. Comincia a fare conoscenza con tutti i mobili sporchi e inutili che ingombrano la tua casa, e lavora sodo per sbarazzarti di ciò. Pulisci la tua casa, espandi la tua mente, espandi il tuo cuore. Da una piccola prigione, rendila un grande tempio.

			E in seguito, forse, se è pulita e spaziosa abbastanza, se è vuota abbastanza dal tuo affezionato “te stesso”, l’Amato potrà concederti una visita.»

			Ci sono due diverse angolazioni: da una parte, quella dell’ego, la mente ego-centrata e meccanica che produce costantemente storie di pensiero a cui ci si identifica incessantemente; dall’altra c’è il principio, la fonte primordiale di ogni cosa, in cui viene a cadere ogni definizione tra “io” e “te”, tra “io” e “Dio”.

			La porta che dà accesso alla via, è dentro.

			Medita su questa citazione:

			«Nascosta alla vita, tu sei l’essenza (prana) del corpo. Sei l’Essenza (Io sono) di ciò che pensi di essere. Tu sei l’Essenza (Essere) di ogni cosa che sembra essere. Sei l’Essenza (Isness) di ogni cosa che è. Sei l’Essenza (Vita) della vita stessa. Sei l’Essenza (Osservatore) di ogni cosa che è vista. Sei l’Essenza (Silenzio) del suono primario. Sei l’Essenza (Pace) della tua mente. Prana, io sono, Essere, Isness, Vita, Osservatore, Silenzio, Pace, sono la stessa Perla. Lascia il guscio, cerca la Perla. Prana, io sono, Essere, Vita, Osservatore, Silenzio, Pace, sono la stessa Essenza. Lascia la forma, stai con l’Essenza. Non sai ancora che stai guardando oltre la tua Essenza, dalla sua stessa ovvietà? Non sei già stanco di far finta di essere assuefatto a ciò che è mutevole? Non sei già stanco di far finta di essere preoccupato di ciò che non muta?»

			Dice Sri Clownananda, nella spietata schiettezza che lo contraddistingue, che bisogna arrivare ad ammettere con brutale onestà e spietata sincerità che: «l’essere umano è pigro, ipocrita, superficiale, mediocre, lussurioso e pauroso, e finché tutto questo non è affrontato, nessuna dose di “blah blah spirituale” o attitudine all’auto-aiuto potrà mai aiutare. Nessun castello può essere costruito sulla sabbia».

			«Questa vita» dice Sri Clownananda «è come una storia d’amore meravigliosa. Questa intera vita è una meravigliosa storia d’amore. Tutto ciò che abbiamo sempre desiderato, è la riunificazione con l’Amato interiore. Ogni cosa, ogni luogo, in ogni momento, ci parla soltanto di questo. Ogni roccia, ogni nuvola, ogni rosa, ogni storia d’amore e ogni dolore, parla di questo e nient’altro. Tutte le delusioni d’amore che hai avuto, ti stavano ricordando di questo desiderio. Anche tutte le gioie e l’intimità che hai avuto, ti stavano ricordando di ciò. Non hai mai vissuto un singolo momento in questo mondo che non fosse Lui che ti richiamava nella Casa interiore. Sei il tuo proprio Amato, caro amico, che cerca freneticamente ovunque tranne che in te stesso. Questo è il matrimonio che stavi attendendo per tutta la tua vita. Questa è la perfetta storia d’amore che era scritta nel tuo Cuore fin dall’inizio dei tempi. Questa è l’unica intimità che stavi veramente cercando in tutte le tue attività nella vita. L’Amato non ti ha mai lasciato. Tu l’avevi lasciato e poi avevi dimenticato di averlo lasciato, e ora stai piangendo per questa separazione».

			Bisognerebbe sviluppare un’attitudine in cui il Sé, “Io sono”, “puro essere”, diventa come l’amato, un amato che vuole essere esclusivo, non per gelosia ma per amore puro. Dice Sri Clownananda: “Il Sé sa che, a meno che la nostra vita intera, attenzione, amore non siano diretti verso lui, con totale dedizione e concentrazione, i suoi segreti e il suo amore assoluto non potranno esserci rivelati.”

			«Nessun uomo può servire due padroni. Non puoi servire Dio e Mammona»

			(Matteo 6:24).

			Quindi l’obiettivo di trovare il Sé deve essere coltivato e deve diventare qualcosa di misticamente esclusivo, e devono essere accantonati tutti gli altri desideri che non costituiscono nient’altro che oggetti di dispersione. Bisogna avere l’incessante attitudine di andare dentro senza disperdersi, senza più guardare all’esterno.

			Quindi, apri il tuo libro interiore e comincia a leggere.

			Spesso il ricercatore spirituale si chiede se ciò che si otterrà in cambio del sacrificio di sé ne valga davvero la pena. Viene spesso inconsapevolmente utilizzata l’attitudine del commerciante, che valuta se lo scambio o l’acquisto che andrà a fare sia conveniente e fruttuoso, se ciò che si riceve in ritorno dia appagamento o soddisfazione. Si sente quindi il bisogno di conferme, perché nel profondo si ha paura di perdere qualcosa di importante. Ma se vogliamo ricevere, dobbiamo prima dare. Dobbiamo volere l’Essere veramente, dobbiamo diventare capaci di arrenderci in maniera incondizionata. Più ci si arrenderà, più si assaggerà cosa ci aspetta, e più lo si assaggerà, più si sarà disposti ad arrendersi ancora di più.

			«Dove sei, O amato” ho chiesto.

			Proprio qui, dove tu non sei” ha risposto.

			Scomparire, dissolversi, rinunciare,

			È sempre la più appropriata e perfetta soluzione

			A tutti i “problemi” che sorgono nella mente.

			Non devi afferrare l’amato per baciarlo,

			Devi sparire, così lui ti potrà baciare.

			Non puoi “trovare” l’amato.

			Lui ti troverà, quando tu te ne sarai andato.»

			(Sri Clownananda)

			Il focus deve essere rivolto al ricordare chi si è, ad essere senza lasciare sé stessi, avendo un costante contatto con “l’io sono”, con il puro senso dell’essere all’interno di noi stessi. Tutto ciò deve diventare un costante esercizio di attenzione e concentrazione. Nel corso della giornata si può essere occasionalmente in contatto con questa sorgente, questo interiore senso dell’essere, però la difficoltà sta nel mantenere questo contatto più a lungo, in quanto l’attenzione sarà portata a fuggire e quindi il contatto con “l’io sono” sarà ripetutamente spezzato da qualcos’altro che può essere un pensiero, una storia mentale, una sensazione fisica, uno stato d’animo, un’attività esteriore, una telefonata, un libro, una discussione. La sfida è quella di allenare costantemente l’attenzione e di non perdere di vista sé stessi, radicandosi nel senso “Io sono”, il puro senso dell’essere, del Sé, qualunque cosa stia avvenendo nella propria esistenza, e fare questo in maniera progressivamente sempre più continua. È proprio questa pratica che poi farà sì che la meditazione diventi continua e che venga anche portata in tutte le attività quotidiane. È uno stato di coscienza che può e deve essere mantenuto costantemente.

			Dopo tanti anni che si è percorsa una via ci si accorge di non poter più parlarne tanto, perché in definitiva non c’è niente da dire: ci si è così profondamente spogliati, si tocca il cuore del tutto con profonde verità, si vive l’esistenza immutabile, perenne, infinita della coscienza che precede la nascita stessa. Si tocca proprio il cuore della vita, e “il cuore della vita sono io”. Si capisce che i cammini spirituali che tendono a subordinare il ricercatore a qualcosa di esterno, che può essere un guru, una scuola, una divinità, un santo, un angelo, una forma esterna che poi finisce per diventare un ennesimo pensiero, servono all’inizio ma, quando si è arrivati ad un punto avanzato, potrebbe invece distogliere da quello che è il vero oggetto della ricerca. Il vero oggetto della ricerca è il Sé contenuto all’interno della propria anima. Non c’è altro punto di inizio e altro punto di arrivo che non sia sé stessi. Quindi il coronamento della ricerca, la più grande forma di preghiera e di devozione è quella verso sé stessi, perché in sé stessi è contenuta la divinità, perché noi siamo la divinità. Se questa verità viene realizzata profondamente, allora sì che ci sarà una suprema, profonda e definitiva libertà, perché si comincia ad avere la sensazione sempre più chiara di provenire da un paese lontano, che però è sempre presente; si saprà di essere qui come in una missione, una spedizione, per far assumere un supporto materiale alla coscienza che però noi siamo eternamente, perché non moriremo mai, perché noi siamo quel tutto, e quel tutto è tutto quello che c’è. Siamo tutti uno, e questa verità la si può sperimentare in ogni istante, perché la vita è infinita e allora infiniti sono i mondi che si possono esplorare, infinite sono le possibilità e le potenzialità.

			Bisogna andare così in fondo in sé stessi con le tecniche meditative, da poter trovare dentro di sé un maestro che è completamente sganciato da ciò che si è ordinariamente. Si raggiungono livelli così profondi, che ci vuole tempo, a volte mesi, anni di scavo. Perché ci vuole così tanto tempo? L’opera di scavo anche nella realtà ha bisogno di pause; anche se si meditasse otto ore consecutive, però poi non si andrebbe ancora più in fondo se non ci fosse una pausa, come quando viene scavato un fosso nel cantiere; dopo otto ore lavorative, gli operai rimandano tutto al giorno seguente e riprendono i lavori, più o meno dallo stesso punto dove avevano finito. Ma il giorno seguente, magari si dovrà scavare più intensamente per rimuovere del fango nuovo, però il principio è simile: si tratta di un lavoro di scavo paziente che andrà sempre più in profondità e ciò che si trova è spesso completamente diverso da ciò che ci si aspettava. Questo può spiazzare, perché si scoprirà che si è completamente diversi da ciò si pensava di essere. Ciò porterà continue rivoluzioni nella vita. Dobbiamo rimuovere sovrastrutture e incrostazioni che abbiamo accumulato per tutta la vita, fin dal nostro primo respiro in questo mondo, in aggiunta a quelle che ci portiamo dietro da precedenti incarnazioni. Per poter resistere a un regime di fuoco purificatore sempre più potente, ci si deve abituare gradualmente all’aumento della temperatura; ci si deve inoltre abituare a perdere progressivamente ogni punto di riferimento. Questo è il punto più cruciale del sentiero, che non è per tutti, perché molti si fermano qui, accontentati di aver raggiunto quella pace, quella tranquillità, che sono i benefici iniziali della meditazione. Si accontentano di questo, perché per proseguire bisogna sacrificare sé stessi, bisogna morire, e non tutti sono disposti a farlo. “Il prezzo da pagare è molto alto”, dice Clownananda. Non tutti sono disposti e pronti a farlo, sono pochi quelli che continuano il sentiero, cosa che significa lasciare il mondo, ossia non semplicemente ritirarsi su una collina o in un eremo, in isolamento dal mondo. Ma qui si tratta sostanzialmente di rimanere nel mondo a tutti gli effetti come le altre persone, avendo un lavoro, una famiglia, una vita ordinaria, eppure non facendo parte del mondo. Si conserverà solo una forma apparente che agirà esteriormente, ma che interiormente sarà libera e svincolata dagli eventi, le credenze, i principi e valori della società ordinaria. “Essere nel mondo, ma non del mondo”, ci indicano gli esoteristi di tutte le tradizioni. Questo significa veramente sentirsi come dei viandanti di passaggio in questo mondo, e ciò vuol dire essere estranei a tutto ciò che la gente considera la massima realizzazione. Questo significa inoltre guardarsi attorno e vedere soltanto degli stranieri, e sentirsi diversi dagli esseri umani, come se si fosse alieni, perché si porta in sé una conoscenza e una saggezza che prendono origine da altre dimensioni profonde. Si porta con sé il senso della Vita, e quindi si impara a riconoscere tutte le diverse maniere con cui la gente ordinaria cerca di colmare quel vuoto, attraverso passatempi, viaggi, relazioni. Però alla fine quel vuoto sostanziale potrebbe essere colmato soltanto con la presenza viva del nucleo profondo in meditazione, quella vera essenza in sé. Cioè si cerca fuori quello che manca in sé, non perché manchi effettivamente, perché originariamente non saremmo mancanti di niente, ma perché la nostra consapevolezza non è stata portata ancora a quel livello. Quindi una buona parte delle pratiche spirituali consiste proprio in quest’opera di scavo, di riconoscimento e di recupero di sé. Solo questo potrà dare un appagamento reale, stabile, duraturo ed eterno, perché ciò che si va a cercare è la nostra origine eterna: quel principio che si chiama spirito solo come mero termine, che però esprime una vasta gamma di significati che rivelano tutto quello che in noi è eterno, indipendente dall’identità contingente di questa vita, di questo corpo, di questa personalità, di questi ruoli che si ricoprono.  L’assoluto di noi stessi è quel misterioso punto dove la propria coscienza incontra l’universale; in quel punto non ci sarà soltanto l’“io” come ego, bensì un “io” più vasto: quando si pronuncerà “io”, questo definirà e includerà tutto ciò che esiste, tutto l’assoluto, tutto l’infinito. La bellezza del cammino spirituale consiste in un ritrovamento che può essere realizzato solo attraverso la meditazione condotta con uno interiore scavo attivo, che produca un distacco dal mondo esterno, e non attraverso rituali sterili e meccanici che vincolerebbero ancora di più alle apparenze esteriori, ai pensieri, ai concetti, alle immagini. E’ proprio questa la sostanziale differenza che c’è rispetto ad un cammino occidentale immaginativo e simbolico; quest’ultimo può essere semmai introduttivo, una scuola elementare rispetto invece ad un cammino che usa la meditazione come vanga. Questo può essere affermato solo dopo aver esplorato e confrontato diverse tradizioni spirituali, e soprattutto dopo averne fatto esperienza diretta. Da ogni tradizione spirituale, infatti, è possibile attingere al meglio. È così che chi scrive ha potuto realizzare una sintesi, che ha comportato parallelamente un enorme lavoro interiore.

			Quindi questa che viene qui proposta non è la classica via che prevede di andare a cercare il maestro di turno e ascoltare gli insegnamenti che rimangono teoria, sperando che possa accadere il miracolo e illudendosi che il maestro illuminato possa trasmettere l’illuminazione. Non è la via che porta a cercare il guru con più followers, il seminario più alla moda, o il posto più isolato e magico che potrebbe portare a questo presunto risveglio. Questa è la via che ad un certo punto avanzato, comporterà il pieno prendersi la propria responsabilità, affidarsi pienamente al proprio sé profondo ed eleggerlo a maestro, senza che ci sia più alcuna interferenza sia interiore che esteriore. Tutte le esperienze, sia di vita, sia spirituali, condurranno sempre nel cuore di sé stessi, dove ad un certo punto si farà l’incontro definitivo con la propria vera essenza.

			Si potrà conseguire la realizzazione spirituale se si lavora intensamente su se stessi, fino a raggiungere quel misterioso stato di coscienza che produrrà una reale comprensione. Tutto il resto sono illusioni che non porteranno da nessuna parte. Prendere in mano le redini del proprio destino significa affidare a sé stessi, al vero sé stessi che è in collegamento con il divino, il timone della propria barca, e questo significherà finalmente poter pilotare il proprio destino, essere protagonisti attivi e smettere di essere passivi.

			Secondo i maestri Advaita, lo stato di radicamento nel Sé deve diventare permanente e non si dovrebbe interromperlo nemmeno per un attimo, quindi dovrebbe persistere senza alcun cambiamento, senza pause. E’ ovvio che uno stato di coscienza del genere potrà essere inizialmente conseguito per brevi secondi e ad intervalli limitati, ma gradualmente questi momenti potranno essere estesi e prolungati. Secondo Annamalai Swami, è difficile raggiungere la residenza stabile nel Sé, ma una volta che sarà ottenuta, allora potrà essere mantenuta senza sforzo. L’unica via è la meditazione costante, che va continuata sempre, senza dubbi e senza interruzioni. La sfida consiste nel lavorare intensamente, dapprima per stabilire un contatto diretto con questo essere interiore profondo, e mantenerne consapevolezza, momento per momento, finché questo flusso di coscienza non diventerà qualcosa di continuo.

			Riflessione:

			«Puoi svolgere qualunque attività rimanendo cosciente dell’io sono-essere?” Lavare i piatti, leggere un libro, lavorare, mangiare, conversare, sentire un’emozione? Quindi la prima cosa è radicarsi nel senso di “Io sono”, il senso di essere, di esistere, prima che esso si attacchi alle memorie, prima che questo universale “Io sono” diventi personale. Quindi il lavoro quotidiano, oltre alla normale seduta di meditazione, consiste nel riportare costantemente, al puro senso dell’essere, al puro “Io sono”, il semplice e universale senso dell’esistenza, che in realtà non è mai stato abbandonato, non è mai sparito, è sempre stato lì, sotto ogni cosa a cui ci siamo identificati per abitudine. Bisogna quindi rimuovere interi strati di identificazione, per poter liberare ciò che c’è sotto.»

			Pratica quotidiana:

			Si comincia da piccole cose, come sedersi e portare l’attenzione al senso dell’essere “Io sono”, e anche se l’attenzione verrà risucchiata dalla mente pensante, bisognerà riportare pazientemente l’attenzione sull’essere. Poi si comincia a svolgere questo esercizio durante un’attività, ad esempio lavare i piatti: lavi i piatti ma conservi in sottofondo l’attenzione dentro te stesso, facendo in modo che l’attenzione non vada da nessun’altra parte: “io sono, io ricordo-sento-percepisco che esisto”. E così questa pratica potrà essere estesa ad altre attività di diversi contesti della vita.

			A poco a poco, con la perseveranza, qualcosa comincerà a stabilirsi dentro un centro, un nucleo di coscienza che si stabilizzerà progressivamente. Così una parte della nostra attenzione si abituerà sempre di più a rimanere in quel centro, a casa, qualunque cosa accada durante il giorno. Rimarrà dentro di sé con maggiore chiarezza il calmo e puro senso dell’essere, qualcosa di indipendente dalle apparenze interiori.

			Morire prima di morire significa la finale estinzione della dinamica ego-centrata, l’io che si dissolve nell’assoluto del cuore.

			Si oscillerà tra due poli: la mente pensante duale e la sorgente del puro essere. Solo dalla sorgente del puro essere, quello che Sri Clownananda chiama “l’amato”, si potrà ottenere vero appagamento. Ma l’incontro con il proprio vero essere potrà avvenire solo se la propria personalità illusoria scomparirà interamente.

			Si dovrà imparare a riconoscere tutti i trucchi sottili che la mente ego-centrata utilizza per riportarci indietro allo stato di sogno ed illusione. Conoscere questi trucchi aiuterà ad avere la forza in tutte le occasioni di ritornare ogni volta a focalizzarsi nel centro dell’essere.

			Esperienza:

			«È molto importante la pratica della meditazione estemporanea, perché durante la meditazione ordinaria sono più attenta alla prestazione, invece nella meditazione non programmata posso sperimentare e sono più libera. Oggi ho esplorato gli stadi al confine con l’addormentamento e ho scoperto quanto lì sia ancora più vivo che mai il silenzio. Questo silenzio profondo divora gli strati esterni della mente, è un mangiare progressivo, inevitabile.

			Così tante volte avevo creduto erroneamente di essere consapevole e padrona dei miei pensieri e delle mie azioni, mentre invece dentro di me persistevano agglomerati di pensieri cristallizzati, abitudini, ciò che Gurdjieff definisce una folla di “ego in contraddizione tra loro, che si illudono di essere un’unità”. Questo insegnamento mi faceva entrare in contatto con qualcosa con cui non avevo ancora fatto i conti. Certamente la mia precedente pratica di meditazione aveva sviluppato un forte sfondo di consapevolezza e concentrazione, ma non era ancora abbastanza, perché ciò che avevo sempre creduto che fosse un “centro di consapevolezza”, era ancora influenzato dallo sviluppo di diversi “io” che conducevano verso direzioni differenti. Solo quando ho cominciato ad osservarmi e ad analizzarmi seriamente, ho realizzato che era estremamente vero che, nonostante i miei continui sforzi, c’era ancora qualcosa dentro me stessa che tendeva ad essere in sonno. Allora ho provato a ricordare me stessa nell’“Io sono” in ogni momento, non importa cosa facessi. Ogni momento chiedevo a me stessa “Sono davvero consapevole o no?” e proprio dopo che mi ponevo questa domanda, scoprivo che proprio il secondo prima non ero affatto consapevole. E così quella domanda mi dava uno scossone che mi faceva svegliare. Ho quindi realizzato come sia estremamente facile cadere addormentati durante le attività quotidiane. Il compito quindi consiste nell’enucleare, rafforzare e stabilire un centro pulito, distaccato, indipendente dalla mente.

			In tanti anni non mi sono mai arresa e ho continuato ad accumulare sforzi. Non posso negare di aver fatto molti progressi, ma mi sono resa conto che il contatto con “l’io sono” non è continuo, ha diverse interruzioni durante il giorno; alcune volte queste interruzioni avvengono quando sono stanca, o quando sono estremamente indaffarata con attività che richiedono una grossa quantità di concentrazione o che coinvolgono nello stesso tempo attenzione, memoria, parola, pensieri. Ho continuato quindi a compiere vari sforzi, tuttavia notavo che più sforzi compievo, più momenti di “non-sforzo” potevano accadere. È come avere uno sfondo di silenzio durante la giornata, lo stesso silenzio che troviamo attraverso la meditazione quotidiana, che in qualche modo rimane; sento questo silenzio nel torace, nel respiro, e quindi la sensazione può essere rievocata in ogni momento e portata nella vita ordinaria. Così, qualunque attività sto compiendo, apparentemente sono divisa in due: il silenzio che sta osservando il “me” che compie attività nel mondo. Ma quelle parti sono come una. E più faccio questo, più il “silenzio” e il “me” sembrano come una sola cosa.»

			Medita:

			Ora non dire una parola. Abbandona i fantasmi della tua mente. Rimani con il tuo cuore piangente, e lascia che le lacrime silenziose ti riportino in quel luogo che non hai mai abbandonato. Sii calmo, così che tu possa udire di nuovo la Chiamata Eterna, il richiamo infinito, che sorge dalla tua propria origine. Dentro. Più vicino. Ancora più vicino.

			Non bisogna confondere il lavoro spirituale con quello psicologico; quest’ultimo si occupa infatti di elaborare i patterns di comportamenti che derivano da imprinting e traumi passati, i pensieri, i sentimenti, le emozioni represse che quindi devono essere fatti riaffiorare. Ma, secondo i maestri dell’Advaita Vedanta, il lavoro spirituale è completamente diverso, perché, a differenza del lavoro psicologico, è rivolto a superare, trascendere completamente la mente, osservare la mente da un punto di vista extra-mentale. Secondo Sri Clownananda, spesso coloro che cominciano un cammino spirituale non partono da una base psicologica sufficientemente salda e cominciano a sviluppare “costrutti spirituali” pesanti che operano come strati mentali ed emozionali che coprono e reprimono il loro effettivo disagio mentale. Non ammetteranno mai di aver bisogno di un supporto psicologico, perché affermano ripetendo a pappagallo le seguenti affermazioni: “Sono perfetto così come sono”, “è il mio karma”, “sono positivo”, “sono un essere umano divino”, e così via. Così la loro spiritualità viene spesso usata come un modo per accrescere la loro “umanità spirituale”, invece di incoraggiare un serio riconoscimento di chi si è veramente. Al contrario, fare un lavoro spirituale significherebbe distruggere tutti quegli strati, anche le idee riguardo alla spiritualità, o riguardo ad un’“umanità spirituale”, spezzando tutti gli assunti che sottendono l’identità, tutti i patterns sui quali la personalità è basata. Significherebbe morire. E chi vuole davvero morire? Solo chi ha un richiamo sincero, una vocazione sincera e ha compreso in profondità che quella che sta vivendo non è affatto vita.

			Se vogliamo evitare i primi gradini che devono essere compiuti, nulla sarà possibile, e nel lavoro spirituale il primo gradino è indagare e realizzare quanto non si è genuini e autentici, quanto non si è davvero onesti con sé stessi. Bisogna cioè imparare a vedere come sono realmente le cose.

			Si apprende a sviluppare questa vocazione, attraverso un’indagine onesta e seria riguardante il perché, come e dove siamo maggiormente interessati in altre cose che non sono questa essenza reale e autentica. Questa è una parte enorme del lavoro e del sentiero. Bisogna quindi osservare con radicale onestà, ciò a cui si è maggiormente attaccati, sia interiormente che esternamente. Questi attaccamenti sono le chiavi della comprensione del motivo per il quale preferiamo l’illusione ego-centrata, piuttosto che andare dentro nella calma e pace del nostro proprio essere. 

			Quando allora si riesce a trattenere l’ego, a tenere lontane le sue storie di pensiero e di vita, e si raggiungono strati profondi di silenzio interiore, si apre una bellissima e vastissima dimensione senza limiti, senza tempo, dove tutto è inspiegabile, dove tutto è un ricordare, dove si sa che la propria coscienza esisterà per sempre.

			Basta un attimo, basta fissare lo sguardo in un punto dell’orizzonte, magari sullo sfondo di un magnifico paesaggio. Una parte di sé sa dove guardare. E da quel punto comincia il viaggio: i pensieri si fermano, ma comincia un altro tipo di pensare più intenso, che va oltre i limiti di ciò che si pensava di essere. È così che escono dal profondo di sé stessi i ricordi dell’infanzia, ma anche ricordi appartenenti a sogni apparentemente dimenticati, immagini che si riuniscono in un quadro lontano ed eterno. E si tocca con mano che c’è una dimensione dove il passato accade nello stesso momento del presente, e nel presente è già inserito un futuro che appare come eterno. E in tutto questo la Coscienza è sempre la protagonista: una coscienza divina, immortale, senza spazio e tempo, eterna, immensa. Dire “Coscienza”, significherà dire “tutto”, e a quel punto si sentirà che non c’è differenza tra sé e Dio. E si sentirà come se tutto fosse colorato, si avvertirà una speciale vibrazione che assomiglia ad un sentimento, che si può definire Amore, non l’amore nel senso ordinario del termine, bensì Amore nel senso di “Sentimento vivo e profondo della Vita”.

			Queste misteriose fessure vanno colte e bisogna concentrarsi: bisogna entrare in quelle fessure e abbandonare completamente il turbinio dei pensieri ordinari, nonché tutto ciò che vincola allo spazio-tempo ordinario; è come una porta che si apre e si chiude da sola.

			Esercizio:

			Stai guardando un punto in quel bel paesaggio. Un brivido ti scorre lungo la colonna vertebrale, ti scuote, ti richiama, come un ricordo lontano. Ecco. Sei lì, senti qualcosa nell’aria. Qualcosa di diverso. Si è aperta una porta. Entra. I pensieri non ci sono più. Sei entrato in un altro mondo. È un misterioso richiamo che arriva all’improvviso. Si arresta il tempo. Tutto il mondo intorno a te si ferma. Lo spazio si dilata e perde ogni confine. Che cos’è questo mistero? È qualcosa che c’è sempre stato ma solo ora te ne accorgi. È come un odore familiare, un sapore. Un soffio di vento improvviso. È qualcosa che dice: “sono qui”.

			Attraverso le pratiche spirituali vengono tirate fuori le energie del karma: forze dimenticate, ricordi apparentemente dimenticati, pensieri che prima non si avevano avuto, desideri, passioni, dinamiche spesso difficili da gestire. Tutto questo sarebbe rimasto nascosto e latente se non lo si fosse fatto uscire. L’osservazione deve andare più nel cuore, e il fuoco dell’osservazione deve bruciare tutto ciò attraverso la consapevolezza. C’è uno stretto rapporto tra pensiero e karma. Ma, continuando pazientemente la pratica di consapevolezza, si noterà che sotto tutto questo c’è un’origine vuota tremendamente profonda, come un abisso in cui tutto potrà essere gettato.

			Esercizio:

			Guarda la tua vita. Immagini dell’infanzia e di un lontano passato, che puoi far rivivere come se fosse attuale. C’era qualcosa dietro a osservare. Chi è? Chi sei tu? Non sei tutto ciò che hai vissuto. Sei il testimone. Sei lo spazio in cui tutto questo accade. Non sei l’evento, e non sei nemmeno colui che ne fa esperienza. Ma sei colui che guardava, distaccato, immobile, sereno, silenzioso, impassibile eppure compassionevole e pieno d’amore. Non ti ha mai abbandonato. È la tua essenza profonda, è ciò che sei veramente.

			«Quando la tua energia psichica ritorna oltre il periodo della prima infanzia e penetra nel retaggio della vita ancestrale, ecco che si spalanca il tuo mondo spirituale profondo, la cui esistenza non avevi mai sospettato»

			(Carl Gustav Jung)

			Esperienza:

			«Le intuizioni, quel momento magico in cui si fermano i pensieri e il tempo. E lì, all’orizzonte del fiume, ho percepito che sono eterna e non morirò mai. Ora devo stabilizzare questo stato e renderlo costante durante la vita di tutti i giorni.

			Sono. Ho bruciato tanto. È come se fossi morta in vita, ma adesso sono più viva che mai. La coscienza silenziosa è tutto, se non la ricopro di spazzatura mentale ed egoica. È bello sapere di venire da lontano, e di essere qui solo per un viaggio. Ho un grande potere, che spesso mi dimentico di avere. E il potere nasce da quel centro di silenzio interiore. È importante l’amore che devo donare a me stessa. Perché in me c’è il tutto: lo sento come stato di coscienza in cui sono simile a Dio, anzi proprio identificata. E devo fissare, prolungare, intensificare questo stato: è fuoco che deve bruciare tutto ciò che si intromette, ciò che è scoria, ciò che è solo provvisorio. Il fuoco invece è permanente.

			Ho grande rispetto e venerazione per il mio Dio interiore. Non prego più un Dio esterno, perché in realtà non c’è nulla fuori di me.»

			La pratica limiterà sempre di più l'influenza dell'ego e aumenterà la frequenza delle intuizioni.

			«Chi sta avendo questo pensiero? Chiedi dentro: “Chi sono io? Da dove sorge questa domanda? Guarda dentro e scopri da dove sorge “Io”. Questa domanda fa tornare indietro la tua visione. Quando risolvi questo e confermi con assoluta chiarezza la tua scoperta, hai risolto tutte le altre domande concepibili. Ma non c’è una risposta concettuale a queste domande. Arrivare ad una risposta descrivibile sarebbe una risposta concettuale da parte della mente. Smettila di leggere e insediati dentro. Sei capace di questa indagine in ogni momento. Vai dentro e prova ciò a te stesso. Vedi se puoi localizzare l’origine del pensiero “io” oppure domanda: “Chi sono io?”. Vedi cosa trovi»

			(Jac O’Keeffe)

			È importante: quando viene il pensiero-stato “Quello”, che dura pochi secondi, bisogna concentrarsi e fissarlo il più possibile.

			Nella meditazione bisogna andare sempre in fondo e ciò che si trova è sorprendente. È un continuo tentare di aprirsi una via, per prove ed errori. Emergono immagini di un passato senza tempo, associazioni di pensiero e immagini che sembrano condurre in mondi lontani. E si apre sempre di più quel contatto con un’essenza interiore splendente, impersonale, viva, silenziosa e calma. Da questo contatto scaturiranno preziose intuizioni e anche soluzioni ai problemi della vita.

			Esercizio del non credere ai pensieri:

			A ogni pensiero: non ci credo. Non è vero. Non sono io, non è me. E cosa rimane? Chi sono io veramente?

			Durante la pratica si ingaggerà una lotta contro la mente. Ma non è una lotta che deve durare per sempre, perché quando ci si stabilizza nella coscienza vuota, si comincia a risiedere in un luogo da cui i pensieri rimangono spontaneamente lontani. È certo che la mente si farà sentire ogni tanto, cercando di attirare l’attenzione, cercando di far credere che lei è indispensabile, che lei ti ha salvato la vita. Ma bisognerà rimanere impassibili e irremovibili e, se qualche pensiero si paleserà, bisognerà rimanere saldi e non dargli attenzione. Occorre andare sempre più nel profondo, “indietro”, scendere, sempre più giù, alla radice di colui a cui i pensieri vengono dati. E se qualche pensiero si manifesta con insistenza, non bisogna dargli più di tanto attenzione, ma piuttosto rimanere concentrati sull’origine. Ma sarà proprio a quel punto che il pensiero, rimasto latente per diversi minuti, irromperà con tutta la sua forza, cercando di mostrarsi interessante, vitale. “Ti aiuto a risolvere i tuoi problemi”, “Non puoi vivere senza di me”. Si potrà dargli un attimo di attenzione, ma questo servirà solo a scoprire che era tutto un tranello: la mente è un bluff, nulla escluso, qualunque pensiero, anche il pensiero “devo fare silenzio”.

			Osservando dall’esterno la propria personalità, ci si renderà conto di come si comporta l’ego, di come si atteggia, di come ci vuole far sentire speciali, di quanti tentativi fa per ottenere il consenso, l’approvazione, l’ammirazione, la stima degli altri. Si comincerà ad osservare tutto questo da un punto di vista esterno e sempre meno accondiscendente. E ci si sentirà più leggeri, perché il flusso dei pensieri tenderà a rallentare spontaneamente. Ci si sentirà come tornati a casa in una pace immensa: così lontani da tutte quelle storie mentali che prima tiranneggiavano la propria vita avendone il monopolio, come un mostro che schiacciava e non faceva vedere chi si è veramente.

			Riflessione:

			«Tu sei colui che esiste sotto tutte le storie mentali. Meno ego si trasporta, più fluiscono immagino senza tempo.»

			E quindi durante l’esistenza, non facciamo altro che rincorrere noi stessi. Ma è un noi stessi che non conosciamo, che pensiamo si trovi fuori, non lo conosciamo perché è sepolto da ciò che non siamo. Si cerca ciò che Jung definisce la “propria parte più intima e singolare”. E così, ottima prassi sarebbe quella di meditare anche durante le attività quotidiane, consolidando un distacco dalla mente e cominciando a ridurre le associazioni mentali. Ma per fare questo è necessario un nucleo-principio esterno e distaccato, che è possibile creare solo per mezzo della pratica costante di una seduta sistematica di meditazione. 

			Di solito si tende a cercare fuori, anche e soprattutto nelle persone, ciò che è in sé, e nello stesso tempo il mondo ci restituisce la nostra immagine, che avevamo riflesso negli altri. Ecco perché il mondo ci fa da specchio.

			In qualunque momento la propria vita può cambiare, ma deve essere modificato il punto di vista da cui si osservano le vicende. Ma per cambiare punto di vista innanzitutto occorre alla base uno stato di silenzio: quel silenzio che fa miracoli, che in un attimo potrà cambiare la situazione, perché è in contato con l’origine creativa dell’essere, ciò da cui veniamo.

			«Quando la mente si unisce al cuore, tutto è possibile. Si può usare il potere del Grande Spirito nel momento in cui lo si vuole. Quando capisci chi sei, i tuoi pensieri diventano realtà. Io quando ho bisogno di qualcosa, lo chiedo a me stessa»

			(Abuela Margarita)

			Esperienza:

			«Ho avuto un’intuizione cruciale dal mio maestro interiore. Ho raggiunto importanti risultati spirituali perché è attivo il nucleo “pace” che mi fa sentire a casa. Però è rimasta ancora in piedi quella scorza che poi durante la vita si manifesta con espressioni dell’ego. È stato difficile accorgersene. Il mio centro di gravità si può finalmente spostare sull’impersonale!

			In passato ho sempre avuto questo senso di tristezza e incompletezza, perché il contatto con il nucleo profondo era intermittente. Ma ora è arrivato il momento di dimorare in questa pace. Per sempre e completamente. Già adesso mi sento bene. Lascio andare gli attaccamenti e già sento un sollievo! Non sentirò più incompletezza se dimorerò dentro, togliendo spazio all’ego, non nutrendolo più. Non repressione, bensì osservazione.

			Quanto è grande il Maestro che ho dentro. Tutti gli esseri umani ne possiedono uno, che attende solo di essere risvegliato. Però si può manifestare solo se c’è umiltà, e umile apertura al divino. E ho trovato ciò, dopo anni di lavoro, ma questo non significa che io sia immune dalle dinamiche dell’ego. Sono sempre in tempo per rimediare e imparare. Sono nel Sé ed è irreversibile. Devo solo farlo stare di più nella mia vita, manifestandolo attraverso uno stato di calmo irradiante.»

		

	
		
			Capitolo 11

			Il fuoco che demolisce il pensare
alla radice

			«Vai oltre l’esistenza, mio caro

			muoviti oltre ciò di cui non può essere parlato e

			che non può essere spiegato

			c’è una profonda calma sotto,

			tu sei quella calma, mio caro.

			Entra lì e rimani tranquillo.»

			(Guthema Roba)

			Dagli insegnamenti di Ramana Maharshi, Papaji e Nisargadatta si possono ricavare importanti linee guida. Bisogna essere costantemente vigili e attenti per impedire a invasioni mentali non volute di entrare. È un lavoro che viene fatto in ogni attimo, non solo nella meditazione. Quante volte, troppe volte, la mente vola, verso aspettative, progetti, desideri, impegni, cose da fare, ricordi del passato, storie create e ricreate. La mente è stata abituata a creare tutto questo da mesi e anni, troppi anni, e di certo tutto ciò non può esaurirsi in un attimo, e nemmeno in mesi.

			Riflessione:

			«Chi è che osserva? Chi è che ha osservato tutto questo nel corso dell’esistenza? È qualcosa che non hai mai veramente conosciuto!»

			Bisogna quindi saper fissare gli stati di consapevolezza e tenere a bada la mente. Altrimenti la mente continuerà a creare storie, e lo farà in maniera infinita, a meno che non ci sia qualcuno a controllarla, limitarla e tenerla a freno. Quel misterioso passaggio extra-mentale che, più che rimanere “misterioso”, deve necessariamente essere portato a coscienza.

			Il più grande impedimento, secondo Papaji, è quello di costruire tutte le proprie idee riguardanti la pratica spirituale sul sottofondo mentale che ci fa pensare di essere imprigionati. Bisognerebbe invece indagare cosa si nasconde realmente sotto questa convinzione, scoprendo chi è che ha alimentato questo pensiero.

			Essere liberi vuol dire essere liberi dal flusso mentale che ci collega sempre al mondo esterno, in un incessante vortice. Per poter fare questo, è necessario però conoscere chi viene spinto a tutto questo. Va conosciuto quel fuoco che brucerà qualsiasi pensiero. Quel fuoco osservativo, collegato all’“Io sono”, deve diventare uno stato permanente che brucerà qualunque seme di azioni future, se non quelle strettamente necessarie. Quel fuoco è la beatitudine, la gioia, la presenza, l’origine, ciò che si è sempre cercato fuori ma in realtà era nel profondo di sé stessi. È il vero fuoco alchemico, nascosto sotto le profondità inesplorate del proprio essere. Secondo Papaji la mente è come un ladro, che per vite e vite ha rubato la libertà. Deve finalmente arrivare il momento in cui sarà catturato. È così facile dimenticare cosa portiamo nella nostra interiorità più profonda, anche per colui che ha toccato corde profonde in meditazione, perché poi con l’esistenza ordinaria nel mondo vengono accumulate nuove scorie, che fanno nuovamente sorgere attaccamento, associazioni di idee e azioni, sonno e dimenticanza.

			Riflessione:

			«Tu devi diventare il tuo unico Sovrano: il Signore. Ecco perché è chiamato “Signore”: perché è regale e nel suo silenzio racchiude la sua misteriosa forza e potenza che farebbe tremare chiunque. Il problema è che si è così abituati ad imitare gli altri: lo si è fatto per tutta la vita, e per intere esistenze. Ma qui non si tratta di seguire i sentieri degli altri, bensì di aprire il proprio sentiero. Trova quel potente fuoco. E quando avrai smesso di identificarti con i pensieri, i luoghi, le cose, le persone, il tuo stesso ego illusorio, c’è qualcosa che rimane: il testimone della manifestazione. E vedrai che tutto ciò a cui eri identificato, crollerà.

			Ma qualcosa rimarrà, proprio a testimoniare il crollo, la dissoluzione, la distruzione. Quello che rimane è qualcosa che non si sarebbe mai immaginato, qualcosa di così potente, avvolgente, totale, totalizzante. È il Signore. È un luogo che va trovato, scavando, perché l’osservatore-testimone potrebbe essere scambiato per l’ego, perché anche la coscienza egoica ha potere osservatore sulla mente.»

			 Il tesoro è ben nascosto. E si potrebbe quindi rimanere bloccati su questo testimone osservatore-egoico anche per anni, finché non si trova quella breccia che è situata in un ambito extra-mentale, extra cerebrale. Quindi il punto focale consiste nel trovare l’osservatore coscienza dell’osservatore egoico. Si dice che il limite è stabilito dalla presenza dell’ego, che la verità sorge quando l’io non c’è più. Effettivamente è così. Non ci sarà più l’io, quello ordinariamente conosciuto, che racchiude le complesse cristallizzazioni di ricordi accumulati nel corso dell’esistenza; ci sarà comunque un “accentratore di consapevolezza”, che è un altro tipo di “io”, autentico ed eterno, che viene chiamato “Sé” in quanto impersonale, ma che ha pur sempre i caratteri di individualità una persona, ma che è spoglio, puro, senza passato, eppure esistente da sempre, non attaccato a niente ma con la pienezza dell’essere e della coscienza.

			Riflessione:

			«Ritrova le immagini interiori che hai sempre avuto nel corso dell’esistenza, fantasie e sogni, che ti ricordano il tuo vero te».

			Medita:

			Guarda semplicemente all’interno colui che medita. Scopri chi è realmente. Chiediti “Chi è che sta meditando ora?”.

			«La verità è che non c’è nessun oceano né onda. Né nome né forma: lì trovi la verità. Niente nome e niente forma è la verità definitiva.»

			(Papaji)

			Medita:

			Siediti tranquillamente, senza sforzo. Lascia che la tua vera natura si riveli da sé. Non pensarci. Volgi lo sguardo all’interno. “Voglio la libertà”. In questo istante, guarda il sé. Non rimandare!

			L’“Io sono” deve essere evocato, poi indagato. Ad un certo punto della Self-enquiry, deve svanire, perché si arriverà là dove non c’è pensiero, alla radice dell’esistere, dell’essere.

			Medita:

			Cos’è questo io? Se indaghi, finirà tutto. La risposta a questa domanda, farà scomparire la mente.

			«Quando diventi uno col Sé, reclamando la tua libertà, non avrai più desideri perché ogni cosa è il tuo stesso Sé. Non ci sarà più niente di separato da te da desiderare o isolare. Il mondo intero sarà il tuo Sé, e sarà la tua perenne festa.

			Il tuo Sé è il tuo eterno amico, il tuo immortale, durevole e meraviglioso compagno, ma tu non lo sai, non lo capisci, perché non guardi nel mondo giusto.

			È un luogo così vicino, non dista da sé nemmeno un millimetro, è da lì che vengono poste tutte le domande, è da lì che sorgono i pensieri, da lì che sorge il respiro, da lì sorge tutto, prima dell’io sono.

			Trova il luogo precedente.»

			(Papaji)

			Bisogna stare molto attenti alla mente che è capace di creare uno stato di vuoto mentale, che però è piuttosto una concentrazione artificiale su un’idea di vuoto e non affatto il vero centro osservatore del Sé con la sua reale natura di vacuità. Bisogna trovare invece quel vuoto oltre la mente, quello stato di coscienza di vuoto che non è mente, non è pensiero. Quindi in meditazione bisogna raggiungere non il pensiero del vuoto, ma il vuoto. Questo significa bruciare tutto in quello che Papaji, nell’omonima opera, chiama “Il fuoco della libertà”, che pochi riescono ad accendere.

			Riflessione:

			«Osserva la tendenza della mente a correre dietro i pensieri e ad afferrarsi ad essi, agli oggetti, a tutte quelle storie. E se ciò non accadesse? Che succederebbe? Non accadrebbe nulla. E si vedrebbe la propria vera natura.»

			Il Sé è strettamente collegato al proprio respiro, e questo è il mistero che può essere compreso solo praticando tecniche come quelle del Kriya Yoga. È il Sé a respirare, è lui la causa di quello che viene poi percepito come respiro. La mente non vede il Sé perché guarda sempre all’esterno invece che immergersi in profondità all’interno.

			Papaji afferma che una volta che ci si sarà risvegliati al Sé, si considererà questa e le altre vite come se fossero state un sogno.

			Secondo queste basi si può ritornare ad esaminare il vero significato della filosofia buddhista: la radice della sofferenza è l’ignoranza. L’ignoranza è dovuta al fatto di vedere i fenomeni come dotati di esistenza intrinseca. Mentre invece i fenomeni e il mondo esterno non sono altro che proiezioni collettive mentali. Tutto ciò produce fattori mentali disturbanti, i quali a loro volta ci portano ad accumulare semi karmici negativi. Ed è tutto questo che conduce alla sofferenza. Riconoscere la sofferenza vuol dire quindi essere consapevoli che il proprio destino è strettamente legato a tutti i pensieri, consci e inconsci, che si sono prodotti nel corso di questa e altre esistenze. In tal modo tutti i contenuti mentali verranno indistintamente riconosciuti come nuvole che passano e offuscano momentaneamente il cielo della coscienza, che per sua natura è originariamente chiaro e limpido. Tutto ha origine dalla mente, e nulla nel mondo esterno fenomenico ha “esistenza intrinseca”, come direbbero i buddhisti, ma questo deve essere riconosciuto attraverso una pratica che porta a riconoscere, osservare, selezionare i contenuti mentali stessi: il cielo è il testimone osservatore, i contenuti mentali sono le nuvole che li offuscano. Ecco, la pratica consiste proprio nel distinguere l’osservatore, separandolo dai contenuti mentali.

			Medita:

			Siediti in un luogo da dove ti è possibile contemplare il cielo limpido. Considera che il cielo, così chiaro e limpido, è la stessa cosa della tua coscienza profonda, per sua natura pura e vuota. Identificati profondamente con questo cielo e, mentre lo osservi attentamente, non sentire alcuna differenza tra questo e il tuo sfondo interiore. Percepisci un senso di pace profonda. Ora porta l’attenzione su una nuvola e riconoscila come qualcosa che si è sovrapposta su questa chiarezza originaria, senza però modificare nulla. Se ora sorge un pensiero, un’emozione, qualunque cosa nella tua mente, immagina che tutto ciò è come quella nuvola. Puoi fare ciò che vuoi di quella nuvola: è qualcosa di esterno a te, la puoi spostare o addirittura eliminare, perché la tua vera natura è come quel cielo. Adesso, a turno, sposta tutte le nuvole che vedi, spazzale via per fare tornare limpido il cielo, ossia la tua coscienza profonda.

			Bisogna stare in guardia dal rischio di far diventare lo “svuotare la mente” un pensiero della mente, un pensiero in più. 

			Siamo tutti persi in una foresta: la foresta della mente. È un grande e intricato labirinto, fatto di mille sentieri. Ma la via d’uscita non è in nessuno di questi sentieri. Si intraprendono migliaia di questi sentieri al giorno, eppure si rimane sempre persi e intrappolati in questo labirinto. Poi ci sono i sentieri delineati da alcune scuole spirituali, che catturano l’attenzione in quanto ricchi di suggestioni, effetti speciali, belle parole. Ma si rimane ancora dentro al labirinto. Perché? Perché la via d’uscita non è in nessuno di questi sentieri. La via d’uscita è dentro, e si apre quando si ha il coraggio di chiudere gli occhi e rivolgere a sé stessi la sacra domanda “chi sono io veramente?”. E questa domanda è solo l’inizio, il cammino è lungo. Ciò che stiamo cercando è colui che sta cercando. Che cos’è questa coscienza attraverso cui sto cercando la coscienza? Da dove sorge?

			Bisognerebbe soffermarsi sull’attimo, cerando di non trattenere nella memoria ciò che è accaduto, lasciandolo fluire, e non pensare a ciò che si farà dopo. Questo è il senso del “vivere nel presente, vivere qui e ora”. Di solito si è abituati a rimuginare sugli accadimenti in maniera positiva o negativa. Si tratta di fare una pulizia interiore di tutte queste catene di ricordi, giudizi, desideri. Sono proprio queste tracce a dover essere eliminate. Si tratta di riconoscersi e identificarsi con lo sfondo puro e vuoto su cui  immagini transitorie che vanno e vengono, appaiono e scompaiono.

			«Smettila di pensare. Questa è la cura. Se non pensi, non immagini cose che non sono vere. Questo è tutto ciò che devi fare. Non pensare e guarda che cosa rimane.»

			(Papaji)

			Medita:

			Guarda il pensiero che ti appare davanti. Osservalo, accettalo, scompare, e poi subentra un secondo pensiero. Tra il pensiero scomparso e il secondo subentro, c’è stato uno spazio vuoto, un intervallo. Guarda questo spazio vuoto, quell’assenza di pensieri tra i pensieri. Quella è la tua vera natura, il Sé.

			«Puoi andare sull’Himalaya, puoi andare in tutti i templi, puoi andare da tutti gli dei, ma niente di tutto questo ti servirà. Devi metterti di fronte al tuo Sé.»

			(Papaji)

			Se ci si libera dall’idea centrale “io sono il corpo”, tutto il resto viene a cadere. Bisogna pensare piuttosto così: “io sono coscienza”. Tutto ciò che ci condiziona nella vita deriva dal fatto di pensare di essere un corpo, quindi avere un’identità.

			Riflessione:

			«Sei la coscienza oltre il corpo.»

			“Questa luce, questa coscienza, è sempre presente. È la forza grazie alla quale le immagini appaiono e interagiscono tra loro, ma non se ne è consapevoli perché si è convinti di essere la persona e il corpo coinvolti in tutte queste faccende. Bisogna sempre rimanere focalizzati sul Sé e la mente deve rimanere imperturbata. Bisogna smettere di cercare la mente con la mente stessa: la ricerca-indagine si deve muovere da un punto diverso.

			Medita:

			Sei la coscienza che sta dietro tutte le vicende della tua vita.

			E così, ci si immerge in un punto diverso della coscienza, cosa che potrebbe anche avvenire improvvisamente durante determinate esperienze e che potrebbe quindi cambiare completamente la propria esistenza.

			Riflessione:

			«Io devo essere il punto di riferimento di me stesso.»

			Medita:

			Osserva la tua foto, chi sei stato. Ripercorri le vicende della tua vita. La tua crescita, i tuoi traguardi. Ripercorri in maniera sintetica ogni esperienza più significativa, che ha dato una determinata direzione alla tua vita.

			Ma, in realtà, tu non sei quello. Non sei davvero tutto ciò che credevi di essere.

			Tu sei colui che osserva quello.

			Quindi sei Altro.

			Ora focalizzati su questo Altro esterno: lo puoi avvertire come un profondo silenzio che sta dietro a tutto questo, un angolo ignoto del tuo essere che non hai mai esplorato ma che è sempre stato lì. È un angolo che comprende qualcosa di così grande ed infinito, che ti trascende ma che in realtà sei tu.

			Se si aggancia il silenzio interiore ad un’immagine del passato, l’impatto sarà maggiormente intenso, e la profondità dell’introspezione sarà maggiore. Ci si connetterà a qualcosa di così ignoto, indescrivibile, ineffabile, che nei primi momenti sarà difficile concentrarvi l’attenzione per più di qualche secondo. Si avrà la sensazione di sprofondare in qualcosa di così vuoto da sentirsi quasi persi. Ecco che si è trovata la vera strada, ciò che non potrà mai essere detto o scritto.

			Medita:

			Osserva i ricordi del passato. Sei tornato indietro. Chi eri? Ma chi osservava? Guarda come si connettono gli eventi, distanti nel tempo. Sembrano avvenire in contemporanea lungo una linea temporale misteriosa in cui tutto pare accadere simultaneamente. Chi stava osservando da dietro? C’è qualcosa di così immutabile e costante, così silenzioso. A questo punto potrebbero emergere diverse sequenze temporali. Potrebbero inoltre emergere ricordi di sogni fatti in passato, che sembrano collegarsi tra loro da un filo misterioso e inafferrabile, come se fossero vite parallele. È qualcosa che va afferrato istantaneamente, perché è come un fulmine.

			Esperienza:

			«Ho sognato un viaggio, ricordo nitidamente le immagini, i luoghi. Poi alla fine mi sono guardata attorno e ho visto. Il mondo scompare, c’è solo Quella Immensità. Perché io sono quella cosa grandiosa. E devo recuperare quel potere magico. Devo cominciare cioè ad usare questa magia nella vita. Potrò rimuovere ogni ostacolo dal mio cammino. Perché ho recuperato la mia dignità interiore, che ho guadagnato con il sacrificio di me stessa. Mi sento come una fenice rinata dalle ceneri.»

			Mooji porta l’attenzione sul fatto che bisogna distinguere tra il pensiero e il pensatore. Ma il pensatore è esso stesso un pensiero. E allora chi guarda, chi osserva? Cosa rimane? Arriva un momento in cui è cosa saggia smettere di avere qualche interesse per i pensieri. Non possiamo sopprimere definitivamente i pensieri, se non tramite la forza di volontà, per un limitato tempo in meditazione, allora bisogna solo lasciarli e smetterla di credere in loro.

			Rifletti:

			Dove nasce il pensiero ‘io’? Segui a ritroso colui che vede; non la persona individuale che vede oggetti e lotte immaginarie, ma colui che vede e attraverso cui tutto viene visto. Tu sei già quell’osservatore. Da dove viene il pensiero ‘io’? Da dove nasce ‘io’?” Va seguito a ritroso fino al punto di origine. Se trovi quel punto, il luogo in te in cui il pensiero “io” si forma, allora il pensiero “io” scomparirà. E tu scompari con lui. Perché sei il Sé. Sei libero. Il pensiero “Io” scomparirà. E tu scompari con lui. Sei il Sé. Sei la verità in cui tutte le cose appaiono e scompaiono.

			Bisogna scoprire in sé cosa è permanente, cosa non cambia, cosa non viene e va. “Ciò che sei non se ne va mai, non ti lascia mai”, è l’“Io sono”, che non si identifica con nulla. Bisogna inoltrarsi nella vacuità, senza tuttavia trasformarla in un oggetto del pensiero.

			Riflessione:

			«Devi scoprire il luogo del non-pensiero, della non-immaginazione, del non-sforzo. Trovalo, e non ci sarà ritorno. Accadrà di colpo, ma non accadrà finché continuerai a pensare o a tentare di non pensare. Trova questo luogo di non pensiero senza pensare e senza comprendere, e rimani lì.»

			La meditazione porta la coscienza negli strati profondi collocati oltre la mente. Ma uscire dalla mente non è affatto impresa facile. Bisogna provare e riprovare, agganciarsi a quella parte svincolata dalle personalità, dai ricordi, dai pensieri, dalle emozioni. Quella parte impersonale è sempre presente come silenzioso osservatore sullo sfondo delle vicende esistenziali. Il flusso dei pensieri non cesserà definitivamente, ma bisognerà collocarsi in quel misterioso punto tra un pensiero e l’altro. Grande è la forza di volontà richiesta; lo spirito è difficilmente accessibile e per farlo ci vuole una determinazione fuori dal comune, purché si intuisca cosa c’è oltre le parole dei maestri, perché non tutto può essere spiegato, in quanto ci sono dettagli tecnici che solo la pratica porta a scoprire. Gli strati della mente sono così intricati, avviluppati e ingarbugliati, che occorre grande forza affinché il principio di coscienza spirituale extra-mentale possa trovare una breccia per venire in superficie.

			Bisogna provare e riprovare metodi anche diversi, finché si troverà quello più efficace per scalfire questi solidi blocchi. La Self-enquiry è un metodo di perforazione di questi strati. Significa andare all’origine del processo di pensiero, proprio là dove nasce la coscienza, prima che la coscienza si identifichi con il caos mentale.

			Qualunque cosa accada nella vita, se si è toccato quel punto centrale, si rimane agganciati a quello stato di coscienza, pur continuando ad assolvere i doveri quotidiani. Bisogna andare sempre più nel profondo, e man mano che si scenderà, come se si fosse in un’immersione subacquea, si troveranno strati sempre più vuoti. La mente farà di tutto per riportarci nei suoi binari contorti, nei suoi incessanti conflitti e contraddizioni, nei suoi compiacimenti e lusinghe, nel tentativo di affermarsi e diventare qualcuno, ponendoci desideri e obiettivi da raggiungere.

			Bisogna fare in modo che ciò che si compie e si vive nel mondo non lasci tracce nella coscienza, ma scivoli via senza suscitare alcun attaccamento. È qualcosa oltre il cambiamento: si osserva con distacco la vita che si dispiega nel suo caos, si osserva ciò che deve essere osservato, ma dietro ciò, chi c’è dietro? L’ineffabile? Si potrebbe stabilire un compromesso con la mente, che potrebbe arrivare a proporre: stai con l’assoluto ma lasciami un piccolo spazio.

			Risvegliarsi vuol dire diventare consapevoli della propria ignoranza.

			La ricerca della risposta alla domanda: “Chi sono io?” deve essere condotta senza sosta. Si comincia ad analizzare l’intera propria personalità, per scoprire dove è che comincia il pensiero “io”. L’attenzione verrà portata fino ai recessi più profondi del proprio essere. Accadrà un momento in cui il flusso dei pensieri rallenterà e improvvisamente sorgerà qualcosa. È un’intuizione, uno stato di coscienza, che va seguito, fino a che i pensieri si fermeranno. Bisognerà fare di tutto per uscire dai percorsi-labirinti della mente. È arduo trovare quel punto di osservazione esterno alla mente. Si è costantemente immersi nella mente durante la vita quotidiana, tranne quando si dorme, anche se in quelle circostanze la mente tende a riaffiorare nelle caotiche immagini oniriche. Ecco perché la meditazione deve diventare il momento in cui la mente è messa completamente fuori. Si individuano quindi tutti i modi in cui la mente cercherà di agganciare il punto osservatore, sostituendosi ad esso. È richiesta quindi massima vigilanza. Nella meditazione bisogna provare a sperimentare nuovi percorsi per andare sempre più in fondo, anche in sentieri mai battuti. È importante, come propedeutica della meditazione, focalizzarsi a enucleare il centro osservatore, in modo che l’intera seduta avrà un centro di gravità.

			Meditazione:

			Esistono delle strane fessure, in alcuni luoghi di questo misterioso mondo.

			Guardi un punto nell’orizzonte e improvvisamente ti senti trasportato in un’altra dimensione, dove il tempo si ferma.

			Senti il sapore dell’eternità.

			E c’è solo un profondo silenzio, dentro e fuori di te.

			Anzi, in realtà il dentro è diventato fuori, e il fuori è diventato dentro.

			Non ci sono più confini.

			Hai la sensazione che la tua coscienza sia immensa quanto il mondo che ora stai contemplando.

			Non senti più il tuo corpo, perché il tuo corpo è diventato l’intero mondo, in uno spazio infinito.

			Sei solo felice di essere, e di essere lì, per sempre.

			I maestri Advaita ci prescrivono quindi di porci costantemente la domanda “chi sono io?”, durante la giornata. L’unico insegnante in queste pratiche sarà il silenzio interiore, una totale vacuità in cui non esisterà più nemmeno un pensiero. Si giungerà ad uno stato di coscienza oltre la mente, oltre il tempo, oltre lo spazio. Secondo questi presupposti, il maestro-Guru esterno è soltanto uno specchio, un simbolo del vero guru che è il proprio vero Sé, che parla il linguaggio del silenzio. Il proprio Sé deve essere considerato con devozione, in quanto il proprio vero essere, la propria reale essenza e natura. Bisogna sviluppare il sincero desiderio di fondersi con esso, abbandonando ciò che non si è e sprofondando nella propria vera origine. Secondo Papaji qualunque guru esterno ha lo scopo di riportare il discepolo al proprio Sé e non da qualche altra parte. Del resto la coscienza, abituata a vagare all’esterno, deve essere riportata dentro di sé profondamente, dal guru esteriore a quello interiore.

			«Dio, Guru e il sé non sono diversi ma sono la stessa cosa»

			(Ramana Maharshi)

			Rifletti:

			C’è solo un Sé. Sei quello.

			«Medita su colui che medita e su nient’altro.»

			(Nisargadatta)

			«Mantieni salda l’attenzione. Lascia che la forma svanisca e al suo posto…Osserva il Sé di tutti. Ah! Là osserva Ciò che è. Lascia che tutto il tuo essere sia assorbito da quel Sé.

			Lascia che quel Sé ricolmi tutto il tuo essere. Lascia che ogni distanza fra il Sé di tutti e te si dissolva.»

			(Uddhava-Gita, 9, 44)

			Medita:

			Rivolgi l’attenzione dentro di te. Cerca le radici della tua personalità, là dove sorge il pensiero “io”. Quando rallentano i pensieri, sorge qualcosa oltre i pensieri. Aggrappati a questo qualcosa e da lì lascia che il flusso dei pensieri si fermi completamente. Solleva gli ultimi strati di pensiero che ricoprono la realizzazione: un’infinita e pura consapevolezza eterna. Senti che emerge un’identità più grande rispetto a quella che ordinariamente chiamavi “io”.

			Medita:

			Osserva i pensieri, come osservatore testimone esterno. A chi sorgono questi pensieri? Questo pensiero a chi è sorto? La risposta che sorgerebbe è “A me”. Quindi chiediti: “Chi sono io, chi è questo “me”?

			Vai indietro, verso l’origine di questo “me”. Dritto all’origine”.

			Si noterà che così i pensieri cominceranno a perdere intensità e a diminuire.

			Medita:

			Io non sono questo “me”. Io non sono questa “mente”. Io non sono questo corpo. Chi sono io? Porta l’attenzione sempre più dentro. Chi sono io?

			La risposta non è intellettuale, è un’esperienza oltre l’esperienza, che va oltre la consapevolezza.

			Bisogna distruggere tutte le abitudini di pensare e vedere.

			L’“Io sono” è la manifestazione di una causa più profonda: il Sé, Dio. È come la luna riflessa nell’acqua: il riflesso della luna è causato dalla luce, non dall’acqua. La luna è il Sé, e il riflesso dell’acqua è “l’io sono”. L’acqua è la mente.

			Verrà sempre più fuori la consapevolezza dell’assurdità dei pensieri. L’osservazione avrà su di essi un effetto tagliente. La stessa domanda “chi sono io?” ha un effetto distruttivo sui pensieri.

			La Self-enquiry, Atma-Vichara, rivela ciò che sta dietro, sotto la mente. È un metodo diretto, che porterà progressive maturazioni. Una volta che si è cominciata, comincerà a dare una nuova luce a tutta la pratica spirituale e alla vita stessa.

			La Self-enquiry è qualcosa che va oltre la meditazione, perché supera gli oggetti per andare proprio alla radice che chiede “chi sono io che medito?”.

			È qualcosa che porterà ad interrogarsi su come la personalità, formata dai pensieri, agisce nella propria vita in ogni attimo, senza controllo, condizionata dal passato, proiettando in un futuro immaginario, vivendo in molteplici mondi di pensiero, fantasie, paure, aspettative, sogni, progetti. Qualcosa che, se paragonato a quel misterioso e vuoto strato sotto i pensieri, si rivela nella sua sostanziale illusorietà.

			Ma solo se si svuotano i contenuti della mente, si può trovare lo spazio per cercare la propria origine. Il vero significato della parola “Satsang” è “associazione con il Sé”. Si arriverà al pensiero “Io sono”, il primo pensiero base di tutti, ed è sulle tracce di questo pensiero che l’io stesso e la mente saranno annullati e si dissolveranno. È così quindi che avverrà il ritiro della coscienza dagli oggetti esterni e il ricongiungimento con la sua natura originaria. Ciò comporta la dissoluzione delle sequenze temporali dell’attività-pensiero. Ecco la luce interiore che diventa identica alla suprema luce dell’eterno principio spirito.

			La domanda “Chi sono io?” distruggerà tutti gli altri pensieri.

			La mente deve scendere nel cuore. Se la mente vaga, la Self-enquiry la riporterà continuamente alla sua origine. L’enquiry deve essere al primo posto nella vita, solo così ogni cosa andrà a posto, perché il Sé diventerà la base costante.

			«Cercare l’origine dell’io, però, significherà la morte per l’io. Ciò che rimarrà è ciò che si è, l’essere assoluto»

			(Ramana Maharshi)

			L’attenzione viene proprio rivolta al meditante. Chi è chi medita?

			L’ego scomparirà perché non è un’entità che ha una realtà autentica. L’origine del pensiero-io è il Sé. Quindi la mente deve affondare nella sua origine. L’io è la radice dalla quale tutti gli altri pensieri nascono.

			Ramana Maharshi dice: «Cerca la mente. Nell’essere cercata, scomparirà. La mente è solo un groviglio di pensieri. Il pensatore è l’ego. L’ego, se cercato, scomparirà automaticamente. Ego e mente sono la stessa cosa. L’ego è la radice-pensiero da cui ogni altro pensiero sorge. Immergiti dentro. Sei ora consapevole che la mente sorge da dentro. Allora affonda dentro e cerca. Non hai bisogno di eliminare il falso io. Come può l’io eliminare sé stesso? Tutto ciò di cui hai bisogno, è scoprire la sua origine, e dimorare lì.»

			Bisogna cominciare ad intravedere in meditazione quel delicato equilibrio tra sforzo/non-sforzo, fare/non fare: c’è un punto, una sottile fessura, in cui quando si tocca l’essenza profonda-io sono, essa si ingrandisce e sconfina nello spazio mentale. Ed è questo che, per forza magnetica-induttiva, contribuisce a ridurre i pensieri.

			Il mondo e gli oggetti sono creazioni della mente e vengono sperimentati.

			Finché c’è il pensiero “Io sono”, non ci saranno altri pensieri. Finché sorgono altri pensieri, bisogna continuare a chiedersi: “a chi arrivano? Qual è l’origine dell’io?” Ci si immerge dentro raggiungendo il luogo segreto della mente dentro il cuore, e lì si diventa il Signore Sovrano dell’universo.

			La mente si dimenticherà spesso di praticare la Self-enquiry, perché questa pratica è una minaccia alla sua sopravvivenza. Allora nei momenti in cui avviene questa dimenticanza, appena ci si accorge di ciò, è opportuno ricondurre fermamente la coscienza nella direzione dell’indagine. La Self-enquiry deve diventare l’abitudine predominante della mente. Niente accade senza il Sé, c’è solo il Sé. Bisogna fare in modo che il processo della Self-enquiry non sia intellettuale. Certamente all’inizio la pratica è di tipo intellettuale-mentale: “Non sono questo-non sono quello”; ma alla fine si scoprirà qualcosa di extra-mentale in ciò che invece rimane separato e sussiste, e questa pura consapevolezza che è “ciò che io sono”. Il cuore è il centro di tutto, e contiene l’essenza spirituale di tutto ciò che esiste.

			La mente e il respiro hanno la stessa origine, quindi se si controlla uno, si controlla l’altro.

			Esperienza:

			«È fondamentale l’ascolto di me stessa. Dietro la mente c’è Dio e ora posso sentirlo veramente. Quell’oasi di silenzio deve essere richiamata più volte durante la giornata. Una seduta a parte di una meditazione intuitiva-rilassata è molto importante. Devo imparare ad afferrare le immagini, spesso riferite a ricordi lontani che sorgono improvvisamente e che mi mettono in risonanza con quella dimensione della coscienza oltre il tempo. Devo usare meno la mente e di più le altre facoltà silenziose-intuitive.

			Diventa possibile sperimentare nuove forme di meditazione intuitiva e nuovi metodi per raggiungere il silenzio interiore.»

			Ciò che viene descritto in queste pagine è davvero il cuore del cammino. Si può percorrere un cammino spirituale per anni, magari praticando costantemente, studiando, ascoltando, entrando in scuole esoteriche anche serie. Ma se non si riconosce qual è il cuore del sentiero, si continuerà a vagare alla costante ricerca di una nuova scuola o un nuovo maestro che colmi quell’indefinito vuoto di “qualcosa che ancora manca”.

			Il cuore del sentiero spirituale non lo si può trovare fuori di sé. Ma è più facile cercare fuori, districarsi tra le ultime novità di letteratura spirituale, cercare la formula magica e il maestro dai super-poteri.

			Qual è il cuore del cammino? Riconoscere che lo spirito non è la mente.

			Bisogna cercare dentro di sé, e spesso si considera queste cose come se fosse retorica, una frase fatta, e si dice: “Sì, ma io sto cercando dentro di me, io mi siedo e chiudo gli occhi e mi ascolto”. Ma si ha idea di quanto si sia davvero lontani da sé stessi?

			Si ha idea che la mente non è lo spirito?

			Si ha idea di quanto sono intricati i labirinti della mente?

			E come si maschera bene la mente in sembianze spirituali!

			La mente vorrebbe plasmare lo spirito a sua immagine e somiglianza, vuole creare una realtà parallela e chiamarla “spirito”, proiettando tutte le proprie aspettative e i propri sogni.

			Esperienza:

			«Devo dedicare maggiore spazio alla meditazione intuitiva: quello spazio in cui lascio andare ogni tecnica, perfezionismo, virtuosismo, tensione, resistenza, e lascio fluire ciò che sorge senza giudicare, in rilassamento progressivo, verso stati di coscienza più profondi.

			Devo dare maggiore spazio al rilassamento e all’ascolto dell’anima. Va bene focalizzarsi sul sé, ma la mente va ascoltata, e va posta attenzione anche agli eventuali conflitti che la animano. E devo trovare attività alternative di svago. Una volta ero in rilassamento e sono arrivate spontaneamente intuizioni, ricordi del passato, proprio perché ero spontaneamente fuori dall’influenza mentale. Ci sono momenti in cui si apre una breccia all’interno della mente e diventa possibile che lo spirito si manifesti spontaneamente.»

			Medita:

			Osserva attentamente un punto all’orizzonte.

			Lascia andare i pensieri. Osserva e sappi di essere. Sei fuori dal tempo. Sorgono immagini del passato. Osserva e guarda chi osserva. Ti senti a casa. Scopri chi sei sempre stato. Scopri la casa da dove provieni, che non è nessuna casa fisica dove hai abitato. È un luogo infinito, eterno.

			È come un brivido che toglie il respiro. E che annulla ogni pensiero.

			E ti apre alla grazia. Forse la grazia è proprio quell’improvvisa linea verticale che taglia l’ordinaria linea dello spazio-tempo. Che crea proprio un buco nella resistenza della mente, e per un istante ti fa entrare nell’eternità.

			Il seguente esercizio di meditazione va fatto dinanzi ad un paesaggio, preferibilmente notturno, ad esempio una collina illuminata.

			Medita:

			Sei qui? Cosa c’è? Chi c’è? Un ricordo. Un’emozione. Oltre. Cos’è questo oltre? Rimani fisso lì. C’è quella cosa.

			Medita:

			Ricorda il tuo passato. C’era qualcosa, qualcosa di silenzioso, che osservava tutto. Che rimane costante e invariato. Qualunque sia l’esperienza vissuta. Chi è colui che ha vissuto questo? Chi c’era dietro?

			E si scopre che dietro c’era proprio quell’essere immutabile, unico, disidentificato, sempre lo stesso nonostante la differenza e la molteplicità degli eventi vissuti, quindi proprio questa è la chiave: ritrovarlo proprio lì nel passato, nelle immagini che affiorano durante gli stati di coscienza profondi. Ecco perché è importante fissare questo Altro e farlo diventare il punto di riferimento di base della propria esistenza. Così si potrà vivere ad occhi chiusi, ma in realtà si vedrà tanto: si può vedere tutto in questo mondo, pur ad occhi chiusi, perché ogni luogo in cui si camminerà sarà come la propria casa.

			Bisogna continuare a demolire progressivamente l’ego, attraverso la consapevolezza che esso non è altro che un mucchio di ricordi. Ma questi ricordi sono avvenuti sul serio? Potrebbero non essere mai accaduti.

			Medita:

			Questo corpo fisico non ci sarà più. Neanche i sensi, le voci, gli occhi, l’udito. Neanche il gusto. Non toccherai gli oggetti. Non sentirai più i sapori. Non mangerai più. Ma qualcosa rimane: la coscienza. Anzi qualcosa di più profondo della coscienza. Rimani quello che sei veramente. Ma chi sei tu veramente? Concentrati su ciò che rimane. Sentine l’infinito potere e l’immensità.

			Esperienza:

			«Ecco ho provato a mettere in pratica per momenti frequenti questo annientamento massivo dell’ego. E vedo già la pace ineffabile, la gioia di non avere davvero più nulla. Ecco, bastava davvero poco, visto che tanto lavoro era stato già fatto, bastava scalfire quegli ultimi pilastri ingombranti che nascondevano la luce del mio vero essere!»

			“Tutto ciò che conosco, è ciò che io non sono”. Secondo Sri Clownananda, aggrapparsi ad un’affermazione del tipo: “io sono la consapevolezza non-duale”, significa creare un ennesimo strato di ego, un “ego spirituale”. Le parole non possono comunque esprimere ciò che è inconcepibile dalla mente. La realtà assoluta non può essere concettualizzata, conosciuta, testimoniata, ma solo percepita attraverso un continuo rigettare tutto ciò che non si è, tutti i concetti, tutta la conoscenza, le definizioni, gli attaccamenti. Se nella coscienza rimane anche solo un sottile aggrapparsi a qualcosa, si perderà l’esperienza dello spirito. Ogni forma di aggrapparsi sorge da una sola singola origine: il terrore della non-esistenza. Finché si continuerà ad evitare quella paura così profondamente radicata, si continuerà ad avere l’istinto di aggrapparsi pure ad altre identità alternative, anche identità spirituali.

			Secondo Sri Clownananda, le parole, i concetti non possono mai sostituire una seria pratica e l’esperienza diretta. I ricercatori diventano spesso ossessionati da quella che potrebbe essere definita una “ginnastica spirituale della mente”.

			Quindi bisogna stare molto attenti ai tranelli e ai trucchi della mente. Il trucco dell’ego dice infatti: “È ok lasciare andare la mia identità come un piccolo sé separato, ma solo se posso ricevere in cambio un’identità super assoluta-infinita-consapevole.”

			Ciò che ha importanza è quindi la pratica seria, che ci porti alla consapevolezza di ciò che non siamo, che ci porti a conoscere gli infiniti trucchi e trappole della mente ego-centrata. Una volta che ne conosciamo i meccanismi, diventiamo capaci di proteggerci e di evitare di auto-illuderci sull’essere diventati spiritualmente “realizzati”.

			Sri Clownananda non smette di mettere in guardia da tutti coloro che si professano “neo-Advaita” e che affermano che l’ego non esiste e quindi non c’è niente che possa essere migliorato, perfezionato o disintegrato; utilizzano questo assunto per giustificare l’idea del “non fare nulla” e del “non sforzo”. Ma così viene ignorato che invece c’è tanto lavoro da fare, innanzitutto a livello del corpo/cervello/corpi sottili che finché rimangono “infettati dal virus dell’ego” non potranno essere adeguati veicoli che manifestino la pura fragranza della coscienza (Essere, Sé, Dio).

			Il lavoro spirituale quindi consiste nel conseguire sempre maggiore trasparenza, ripulire tutti questi veicoli dai filtri condizionati che distorcono la pura luce originaria. Affermare “io sono la Consapevolezza/Sé” e avere tutti questi veicoli ancora pieni degli imprinting condizionati dal passato, che li fanno agire in una maniera altamente ego-centrata, non è altro che un’illusione, che, secondo Clownananda, rivela pigrizia e mediocrità. Non si tratta solo di conoscere chi si è veramente, conoscenza che rischia di rimanere confinata solo a livello intellettuale, ma di incorporare ciò che si è veramente, ossia diventare un contenitore/veicolo vuoto per contenere ciò, e ciò non potrà mai avvenire, a meno che tutti i veli condizionati ego-centrati siano dissolti. E questa dissoluzione non potrà avvenire finché non si arriverà a conoscere cosa sono questi veli e come si manifestano in te stesso.

			«Solo colui che ha fatto morire la sua mente, è davvero nato.»

			(Ramana Maharshi)

			Finché non si scomparirà, non si potrà conoscere cos’è lo yoga, l’unione.

			La chiarezza potrà solo sorgere dalla diretta esperienza. Quindi è importante che vengano trasmessi gli strumenti pratici spirituali che servono per far avvicinare le persone a tali dirette esperienze. Bisogna insegnare alle persone come riconoscere quei veli che impediscono di vivere le esperienze spirituali.

			È davvero raro che avvenga un improvviso risveglio finale. Il risveglio è progressivo, graduale, e può avvenire solo se il lavoro e la disciplina spirituale vengono svolti adeguatamente e in maniera equilibrata, su più livelli. Ramana Maharshi ebbe una sorta di improvviso risveglio quando aveva diciassette anni, ma dopo tale risveglio in seguito ha approfondito e stabilizzato quel risveglio primario in vent’anni di meditazione silenziosa nelle caverne. Annamalai Swami ha trascorso vent’anni vicino a Ramana, impegnandosi costantemente nella pratica della Self-enquiry, avendo diversi bagliori e vere esperienze spirituali, prima che qualcosa di realmente concreto si stabilizzasse in lui. Invece alcuni ricercatori spirituali, solo per aver avuto una comprensione intellettuale o un principio di intuizione spirituale, credono che ciò sia una “realizzazione”, perché vengono illusi da ciò che rimane dagli strati sottili ed ego centrati, o ingannati dalle esperienze temporanee di profondo silenzio mentale, beatitudine, pace, gioia. Bisogna considerare che la tradizione Sufi parla di 4 stadi di morte/annientamento dell’ego, prima che possa accadere la vera e perfetta Liberazione. Il sentiero spirituale è un sentiero di trasformazione, non di conoscenza. In questa trasformazione, si sarà piuttosto liberati dalla conoscenza. Ogni cosa ha i suoi livelli di comprensione, incluso la Self-enquiry. Anche se un praticante fosse maturo e pronto, qualora un maestro gli dicesse che lui non è il corpo e la mente condizionata, e gli chiedesse “chi sei? chi sta cercando?”, “chi sta chiedendo chi sono io?”, egli potrebbe risvegliarsi, in teoria. Ma ciò non avviene. Questo significa che la Self-enquiry è una pratica che riporta l’attenzione di continuo alla propria sorgente silenziosa, prima che il sorgere di tutte le attività mentali produca l’erronea credenza di essere un’entità indipendente, e prima che la mente produca tutta la conoscenza concettuale ed ego-centrata condizionata come risposta agli eventi della vita. Quindi se l’“essere senza sforzo” è la nostra vera natura, che non richiede nessun sforzo e nessuna condizione per essere così, paradossalmente non può essere davvero raggiunta e incorporata senza un’immensa quantità di sforzo, serietà, disciplina e autentica devozione.

			È un sentiero che non ammette scorciatoie, che comprende la strada obbligatoria di rimuovere tutti i veli condizionati che oscurano il nostro naturale stato di risveglio, tutti i trucchi e trappole della dinamica ego-centrata che inquina e distorce la ricerca della verità.

			Sri Clownananda afferma che i ricercatori sembrano essere unicamente interessati alla luce, alla conoscenza positiva, a sentirsi infiniti, senza tempo, senza spazio, senza sforzo. Ma loro non potranno conoscere ciò, a meno che non arrivino a conoscere e andare attraverso ciò che loro non sono. È proprio lì, infatti, che risiede la vera conoscenza, nella conoscenza delle radici del disagio dell’identificazione con i condizionamenti del sistema corpo-mente.

			In sostanza la pratica non consiste tanto nel conoscere ciò che siamo veramente, quanto invece nell’entrare in contatto con ciò che non siamo e che ottenebra la nostra vera natura con i diversi filtri di samskaras e vasanas.

			Il cammino spirituale procede per stadi: vanno dapprima acquisite le abilità primarie. Sri Clownananda descrive tre stadi, il terzo dei quali consiste nello stadio finale di apprendimento, pratica, sviluppo e integrazione quando uno è abbastanza maturo per intraprendere ciò che può essere definito il “sentiero diretto”, mentre i primi due stati sono preparatori al terzo.

			Spesso ci si sente già abbastanza maturi per affrontare già il secondo e il terzo stadio, ignorando quindi il primo stadio preparatorio, che invece è assai importante, in quando è proprio in quello stadio che si acquisisce la conoscenza di base riguardo a cosa è un essere umano: viene scoperta alla base la radice di tutte le illusioni, la radice del funzionamento dell’essere umano condizionato. È proprio in questo stadio che si conosce la propria condizione di essere umano identificato, e si scopre che cosa significa la dinamica dell’ego e come opera. Si scopre che ciò che ordinariamente si conosce, è cosa non si è. Si scoprono in sé stessi, nel proprio laboratorio interiore, le dinamiche di funzionamento del proprio ego, nonché dell’ego umano in generale. È così quindi che si scoprono tutti i veli e i filtri che si hanno dentro sé stessi, prodotti dai condizionamenti, origine di tutti i comportamenti e i pensieri: i pregiudizi, i preconcetti, le credenze, i sistemi di valore, le opinioni e punti di vista ego-centrati, i dogmi, le ideologie che distorcono le percezioni. Ed è qui che si arrivano a vedere tutti gli strati di pigrizia, superficialità, mediocrità, ipocrisia, disonestà, egoismo, energie manipolative, avidità, cupidigia, attaccamenti, desideri, inconsistenza, inattenzione, che inquinano il proprio funzionamento come essere umano. Se quindi non si esplora in maniera approfondita questo primo stadio basilare, si andrà negli stadi successivi, ma ingannati e manipolati dalla propria stessa mancanza di conoscenza basilare di come funziona un essere umano, di come lavora l’illusione, di quanti siano incessanti e infiniti in quantità e qualità i trucchi della dinamica ego-mente. Quindi, in quel caso, nulla che si crede di star raggiungendo avrà mai reale valore per quanto riguarda un autentico sviluppo spirituale, ma si avranno solo raggiungimenti effimeri, che diventano come ennesimi strati aggiunti al proprio complesso ego-mente illusorio. Si cadrà in un’illusione in cui si sogna di aver avuto determinati raggiungimenti e progressi spirituali. Si è comunque sempre in tempo per recuperare quella grave lacuna, ma occorre umiltà, sincerità e volontà di rimettersi in gioco. Queste basi sono indispensabili e vitali: se il primo stadio non è propriamente completato, ogni altra cosa sarà caotica, instabile, senza basi, quindi suscettibile di distruzione.

			Tornare alla propria origine, seguendo e poi superando i percorsi della mente rivolta all’interno, significa trovare una sorgente di pace e di profonda calma.

			“Conoscere sé stessi” vuol dire conoscersi attraverso una nuova modalità. Si pensa di conoscere già sé stessi, ma in realtà si è più lontani da sé di quanto si possa immaginare. Conoscere sé stessi equivale a conoscere innanzitutto ciò che non si è: i labirinti della mente, i grovigli incontrollati di pensieri. E quindi ciò che siamo veramente è collocato oltre la mente, ed è ben lontano da ciò che possiamo ordinariamente concepire e dall’immagine illusoria che abbiamo di noi stessi.

			Solo arrestando l’ordinario funzionamento della mente, potremmo rivolgere lo sguardo oltre, su strati prima sconosciuti della nostra anima.

			Ci sono molte cose che non saranno mai imparate da nessun maestro, perché appartengono alla propria sfera intima e profonda e dipingono il proprio personale cammino.

			Riflessione:

			«E allora…sei tu Qui, Adesso.

			È grande lo stupore di quanto tutto sia così semplice e meraviglioso.

			E in quella meraviglia, non hai più parole, né pensieri.

			C’è solo il silenzio nell’essere lì.

			In un luogo senza spazio e senza tempo.

			Continua ad andare avanti. Il panorama in cima è bellissimo.

			Continua ad andare dentro di te. La cima è nel profondo della tua anima.»

			Riflessione:

			«Sei l’Essere Infinito, addormentato, che sogna di essere un umano.»

			La chiave è nell’osservare costantemente la propria mente, qualunque cosa si stia facendo. Rimanere completamente calmi mentre si compie il proprio lavoro, ottenendo quindi stati di spontaneo silenzio interiore. Portare la propria attenzione alla domanda: “Cos’è che mi rende conscio?”. La risposta sorgerà nel silenzio. Ecco lo sforzo continuo di andare oltre la personalità, oltre le identificazioni composte da un agglomerato di memorie e abitudini.

			Ecco un semplice schema di Self-enquiry, tratto da una rielaborazione degli insegnamenti di Mooji:

			Medita:

			Tu vieni prima di qualunque cosa percepibile. Qualunque cosa che percepisci, non può essere ciò che sei. Rimani come tale consapevolezza. Testimonia tutti i pensieri e le sensazioni, tutti i fenomeni, che vanno e vengono. Accorgiti che tu sei colui che li percepisce. Guarda semplicemente. Lascia che la mente si manifesti, nel suo costante tentativo di essere coinvolta, importante e inclusa, lascia che sia libera, ma rimani nello spazio neutrale che osserva. Rimani come distaccata consapevolezza senza forma. Diventerai capace di riconoscere che l’identità è solo un pensiero, che corre incessantemente da una storia all’altra come una scimmia da ramo a ramo. Se continui a rimanere come consapevolezza, troverai che la tua vibrazione si rafforza e la consapevolezza si solleverà ad un’altezza più elevata. L’abilità di catturare la mente-scimmia diventerà molto più facile: nel momento in cui l’identità svolge i suoi giochi, riceverai un segnale interiore e potrai riconoscere questo gioco con distacco. Aggrappati al senso dell’essere, “Io sono”. Ma l’io sono è visto. L’io sono è percepito. Il senso della presenza è avvertito. Non forzare questo riconoscimento, altrimenti interviene la mente. È un luogo di riposo.

			“Ritrovare te stesso” vuol dire scoprire cosa si nasconde sotto l’intricata matassa di tutti quei pensieri con cui ti sei incessantemente identificato nel corso della vita. E ciò che c’è sotto, cosa c’è dentro, nel profondo, è lo Spirito, quell’Ignoto che attende solo di incontrarti.

			Riflessione:

			«Non c’è niente di più prezioso che ritrovare te stesso. Pensa, non avevi cercato altro, nel tuo peregrinare in questa vita. Anche nella spiritualità, nelle religioni, pensavi di cercare Dio mentre invece in realtà anelavi a ricongiungerti con quella parte profonda di te che è sempre stata dentro di te. E questa cosa è reale ma va sperimentata e, finché non la si toccherà con mano, si sarà destinati a vagare senza meta, da uno stimolo all’altro. Cosa c’è in quella parte profonda, vera e autentica? C’è un te stesso più vero, perché ha origine dal silenzio. Ha origine dal silenzio, quel silenzio che ti appartiene profondamente, sin dalla notte dei tempi. Così intimo, familiare, totale. Scopri che quel silenzio è quel Dio che cercavi. E che quel Dio eri tu.»

			Esperienza:

			«Ormai Dio è sempre dentro di me, è questione di una frazione d’istante evocarlo e spostare l’attenzione su una sorgente così profonda. Ho l’impressione di sapere da dove vengo, è un altro mondo così immenso e profondo. Gioia profonda che viene da quel vuoto magico e che mi fa dire “non cerco più nulla”. Sono tutto e sono contenta di essere tutto. Semplicità, senza avere bisogni. Sono qualcosa di grande che usa un corpo. Sono in tutte le persone.»

			Medita:

			Pensa ad un caro defunto. Visualizzalo. Lui prima era nel corpo, ma ora quel corpo è inerte. Ma se prima c’era, è impossibile che ora non ci sia più. Si è solo tolto un vestito. Ma lui esiste ancora. E come? E dove? Esiste con una parte più profonda, qualcosa di molto più essenziale rispetto a quella che era la sua identità che ordinariamente hai conosciuto. Dov’è? Chi è? La stessa cosa che sei tu, nel profondo. Osserva, intuisci. Cosa rimane? Ora immagina di morire tu. La coscienza non è più agganciata al corpo, ai sensi. Ma esisti ancora, in un altro modo. Cosa è che rimane? Quella presenza misteriosa che è sempre stata dietro. Che c’era fin dalla tua infanzia. Ma anche ben prima, prima della nascita. C’eri sempre stato. E questo è ciò che tu sei.

			Medita:

			Osserva un elemento della natura (pianta, albero, montagna…) e sofferma la tua attenzione per diversi minuti. Alla fine chiediti “chi sta osservando” e nota che c’è qualcuno dietro che osserva sia te, che l’oggetto che sta osservando…

			Medita:

			Io sono, ma, prima di “io sono”, chi c’è? C’è qualcuno, qualcosa senza cui non avrebbe potuto esserci colui che ora dice: “Io sono”. E così ti appariranno le immagini della tua vita, con tutti i continui cambiamenti. E dietro questi cambiamenti, un flusso costante, immutato, silenzioso. Perché dietro c’è un grande vuoto, da cui tutto ha origine. E in questo vuoto, tu sei l’infinito e contieni tutto.

			Esperienza:

			«Quando l’identità si fonde con quella dell’universo tutto, si è rinunciato al proprio ego personale, ma così facendo se n’è conseguito uno più grande, infinito. Il proprio corpo è diventato l’intero universo. Ora sto proprio facendo la magnifica esperienza di vedere, percepire, riconoscere gli altri come me. È commovente: siamo tutti parte di una grande cosa che vedo come un grande me.»

			Esperienza:

			«Dio è colui che vede. Allora, vediamo, chi è che vede? Chi è che osserva? Questo, è. Rimani lì. Risiedere in questo senso dell’essere-isness è qualcosa che non stancherà mai, perché si faranno continue scoperte di nuovi stadi di coscienza. Devo aggrapparmi a questa isness con fiducia realizzativa per aiutare nella vita me stessa e gli altri, ma in armonia con le leggi universali. Quando poi guardo i paesaggi, esplodo in estrema, incondizionata e infinita gioia e pace.»

			Riflessione:

			«In te c’è tutto, l’intero universo. In te c’è Dio, la coscienza infinita. Non c’è nulla che sia all’infuori di te. È tutto in te, devi solo cercare, e sapere come cercare e dove, perché in te si sono accumulati innumerevoli strati. E quindi bisogna sollevare questi strati e bisogna fare in modo che l’osservazione non sia condotta dal punto di vista di uno di questi strati, ma da qualcosa di esterno, indipendente, un punto focale distaccato e distanziato.»

			Medita:

			Guarda dietro le esperienze del passato, guarda quanti cambiamenti ci sono stati. Nota che però dietro, a guardare, c’era qualcuno che non è mai cambiato, che è sempre rimasto identico a sé stesso. E’ qualcuno che ti ha sempre accompagnato silenziosamente tra le esperienze, le emozioni, le gioie, i dolori, da dentro, sempre. Era ciò che hai sempre cercato fuori, ma che in realtà era più dentro di quanto tu potessi immaginare. E sotto c’è colui che può tutto, pur nel rispetto della legge divina del tutto, secondo cui tutto ciò che esiste è profondamente interconnesso, perché è in realtà una sola cosa. Ed è questo il Dio da venerare. Non c’è proprio nulla fuori. Pensa, è tutto in te. Convinciti di questo. Il mondo là fuori è il tuo specchio: ti riflette. Gli altri sono te, sono parti di te esteriorizzate. Fissa Dio nella tua coscienza, in quel secondo tra un pensiero e l’altro. Allungalo, concentrati. Il vuoto, silenzio interiore, deve essere individuato e mantenuto non come una copertura nera artificiale, ma attraverso una rimozione degli strati.

			Medita:

			Chi è che sta pensando? A chi arrivano i pensieri? C’è un vuoto dentro, da cui ha origine tutto. Un vuoto che esisteva prima di te, e non può esistere senza che ci sia tu a testimoniarlo. Quindi tu e questo vuoto siete la stessa cosa! Chi sono io? Chi c’è dietro? Pensa, concentrati: “Io sono colui che è. Sono qualcosa di diverso, di completamente grande, impensabile, grandioso”.

			Chi è che sta pensando? Di chi sono questi pensieri? C’è un vuoto dentro, da cui ha origine tutto. Un vuoto che esisteva prima di te, e che non può esistere senza che ci sia tu a testimoniarlo. Quindi tu e questo vuoto siete la stessa cosa!

			Quindi domandati: “Chi sono io veramente? Chi c’è dietro?”

			“Sono qualcosa di impensabile, meraviglioso”.

			Medita:

			Tu non sei ciò che credi di essere. Sei qualcosa di completamente diverso da qualunque tua aspettativa e da qualunque cosa tu possa aver mai concepito in vita tua. Sei qualcosa di immenso, infinito, che non ha limiti di spazio e di tempo. Qualcosa che è da sempre esistita e che non avrà mai fine. Una coscienza senza limiti. Aggrappati a questo, che è il tuo vero essere. Fissa in questo la tua vera dimora.

			Riflessione:

			«Come ci si avvicina alla spiritualità? Ti trovi in questo mondo senza sapere perché, senza sapere da dove vieni e dove vai. Nati in un determinato paese, siamo cresciuti in una famiglia, abbiamo vissuto disparate esperienze nel mondo, gioie e sofferenze, amici e amori. Abbiamo costruito diversi equilibri, certezze, abitudini, punti di riferimento, ma non ci siamo interrogati sulle nostre origini finché non è arrivato quell’evento, quell’elemento che sconvolge e fa crollare tutto quell’edificio di punti di riferimento: un grande cambiamento, una separazione, un lutto, la perdita di qualcosa, ecc. E così ci si ritrova davanti a sé stessi, a porsi mille domande, a vedere che cosa è rimasto sotto tutte quelle ceneri. Ci si ritrova disarmati, spogliati, con il profondo dolore di sentirsi vulnerabili, carichi della sofferenza di vedere che di tutte le nostre convinzioni e certezze non esiste più nulla. Siamo stati identificati con ruoli, situazioni, relazioni e siamo rimasti immersi in uno stato sognante, e quindi quell’evento ci scuote e distrugge tutti gli edifici costruiti, che in realtà non avevano reale esistenza se non come illusione, come se fossero stati castelli di sabbia. E ti svegli, in un brusco e improvviso risveglio. Prova a pensare che quelle costruzioni, quelle situazioni, quelle persone facevano parte di un sogno da cui ti sei improvvisamente svegliato. Tu non eri e non sei tutto questo. E non sei nemmeno la sofferenza che stai sperimentando. Invece sei quell’ignoto infinito misterioso da cui provieni.»

			Medita:

			Chi sono io?

			Io sono colui che osserva.

			Chi è colui che osserva?

			È ciò da cui tutto ha avuto origine.

			Esistono una serie di pratiche misteriose che si possono scoprire solo dentro di sé, e che nessun maestro può insegnare.

			Esperienza:

			«Così, ho conosciuto qualcosa (è Dio?), che non esiste fuori di me, ma è ovunque, dentro di me. E così ora ho vera gioia a stare con me stessa. Ho scoperto come andare sempre più dentro, e “sdoppiare” la visione da dentro, agganciando l’osservatore misterioso che osserva un altro osservatore da dietro, dal cuore, dal profondo centro di silenzio. Sento di non avere più niente da desiderare o a cui essere attaccata: non manco di nulla. Ora sento di conoscere quel misterioso e indescrivibile vuoto da cui provengo. Vivo questa intimità conoscendo la vera realtà da cui provengo, realtà che sono io. Tutte le persone sono in me. Avere la pienezza di Dio dentro di me non mi fa sentire la mancanza di nulla. Ho raggiunto qualcosa di infinito, che però non saprei come descrivere e raccontare a parole. Vedo quando emergono i miei ricordi del passato: in tutti gli eventi, le persone, i paesaggi, io non incontravo loro, ma me stessa in loro, perché io sono sempre stata loro e loro sono sempre stati me. Sono un grande me che comprende tutto. È questo Dio? Quanto potere c’è: il potere del tutto!»

			Medita:

			Torna alla prima immagine, il primo ricordo della tua vita. Chi c’era dietro? C’era qualcosa di immenso ed eterno, che non sei più “tu” ma è più di te e ancora più profondamente te. Era qualcosa che esisteva da prima che tu ti accorgessi di essere nel mondo. Indaga questo ignoto.

			Passa in rassegna il tuo continuum mentale risalendo indietro nel tempo, dal presente fino a quando la memoria lo consente. Ricorda tutte le esperienze, ciò che hai sentito, ciò che hai sperimentato, fino all’infanzia, e ancora prima al momento della gestazione, e poi del concepimento. In quel momento la tua coscienza già esisteva, quindi non è scaturita dalla materia. Essa sorge da un continuum precedente. Immagina di galleggiare su una nuvola fluttuante sopra la tua città. Da lì osserva le persone e gli esseri sotto di te, che conducono la loro vita indaffarati in attività mondane, correndo qua e là senza alcuna consapevolezza, condizionati dai desideri e dagli attaccamenti. Sentiti staccato da tutto questo.

			Esperienza:

			«Mi aspettavo cose completamente diverse, mai avrei immaginato qualcosa di così semplice, ma così totale, come è stato questo incontro con una coscienza così ampia. E così ora voglio solo testimoniare ciò. Come sono arrivata a ciò? Non è facile ricostruire le tappe; tra tante medicine prese, quale sarà stata quella decisiva? Tutto proviene da me. Tutto è stato perfetto nella mia vita, perché ha avuto lo scopo di farmi tornare a me. Ero lì, dietro tutto, ero lì che osservavo la mia vita. Ho dovuto scavare tanto e attendere, e ancora continuo a farlo. Ho dovuto rimuovere interi strati di me stessa, di ciò che pensavo di essere ma tuttavia non sono. Sono dovuta morire, per rinascere ad un’infinita coscienza senza forma. Ho provato ad uccidere tutti i pensieri. Ero lì, che guardavo nascosta, e testimoniavo tutto. Ma ero lì, come infinito eterno, impersonale, senza forma. Perché è come essere Dio che fa un’esperienza umana. Ora vedo, è come un corteo di luci, per sempre. Un brivido mi scorre lungo la schiena. È lì, per sempre, Quella cosa eterna. I momenti temporali coincidono in un tempo ciclico, un eterno presente in cui tutti gli avvenimenti della mia vita coincidono. Rimango lunghi momenti senza più pensare. Sotto c’è un infinito strato di straordinario funzionamento della coscienza. Non potrò mai più tornare indietro, a ciò che prima credevo di essere, perché ciò che ho ritrovato è mio per sempre. Sono al centro dell’universo. Ora vedo fulmini e saette. La mia coscienza riecheggia sovrana sopra tutto, in una conquistata dignità nobile dell’impersonale, che paradossalmente è diventato più personale che mai. Ora mi sento libera, e so che sono qui di passaggio per compiere qualcosa, e accrescere ancora di più questa consapevolezza, che per sua natura è infinita. Dietro, sopra, dentro. È una coscienza indipendente dal corpo.

			Ho proprio toccato il cuore. L’io sono è diventato “È”. Un qualcosa sempre presente, basta poco per richiamarlo. Basta che penso: “Chi osserva? Chi è che vede?”. Poi, mi trovo spesso in una dimensione senza tempo, dove i diversi eventi della mia vita avvengono in simultaneità. La scia è comunque infinita e il cammino non finisce mai. Ho demolito progressivamente ciò che non ero, e ho trovato ciò che sono. Come posso usare queste forze? C’è qualcosa che posso fare? No, non so quale sia stata la “medicina” decisiva, so che è stato un processo lento e graduale. Ho sempre questo senso sottostante di gioia e serenità, ci possono occasionalmente essere piccole “nuvole” come attività o preoccupazioni ordinarie. Rimango pur sempre, almeno esteriormente e apparentemente, una persona “normale”, vivo attivamente nel mondo di tutti i giorni. Ma sotto, ad un solo passo, c’è quel profondo, costante, eterno centro di silenzio immortale, perenne e inalterato. Una volta che lo si è e conosciuto e afferrato, e si ha imparato come radicarsi in ciò, si potrà sempre ricordare e ripercorrere la strada interiore per ritornarci, perché è sempre stato e sarà sempre lì. Devo fermare sempre di più e sempre più spesso la mente, perché solo così cesserà definitivamente la produzione di karma. Posso e devo andare ancora più nel profondo.

			Ma come ho raggiunto questo stato di coscienza? Ho intensificato il silenzio interiore, ma spostando il fulcro su “chi è colui che osserva da dietro”. È un silenzio profondo, che è pace e gioia, che comprende tutto. È per questo che ora posso vivere ciò che prima erano solo meri concetti. O forse ha contribuito a questo l’incontro con la morte, l’esperienza del “respiro che non può essere più contenuto nel corpo”? Le prospettive dell’Advaita Vedanta? Il metodo efficace è chiaro: sospensione dei pensieri e ciò che rimane è Dio-tutto, che sono io a livello profondo, da sempre e per sempre. E ora è una presenza viva, reale, impersonale, ma più personale che mai, come se io fossi diventata un grande essere che contiene tutto. La mia coscienza è stata ricondotta ad una purezza senza spazio e tempo. Ed è così che ora è tutta una sincronicità di pezzi di vita che si sovrappongono nel flusso temporale presente. Ora è una situazione molto delicata: pare che se esprimo una volontà da quell’essenza, si realizzerà. E sto attenta a questo passo. Devo tenere lontani eventuali nuovi fanghi e oscuramenti sempre in agguato, non devo abbassare la guardia, anzi ora devo alzarla più che mai.»

			Medita:

			Trova “quel” punto nel paesaggio, verso l’orizzonte. Può essere uno scorcio, un pezzo di un albero, uno spazio di cielo tra una foglia e l’altra. Ti senti immerso in una dimensione temporale che abbraccia presente, passato e futuro, in un’unicità in cui sei uno con tutto ciò che esiste. Senti che tutte le cose sono contenute misteriosamente e magicamente in te, per sempre. La tua identità profonda è con questo essere onnipervadente. La conoscenza spirituale è proprio come un ricordare: un ricordo di ciò che si è sempre stati e che si sarà per sempre.

			Esperienza:

			«Ormai ho proprio un contatto diretto con la sorgente profonda assoluta. È come se facessi uno slancio verso l’alto, per poi scendere al cuore. E la pace che si sente è commovente, pervadente. È proprio una coscienza silenziosa che si estende all’infinito, mi dà conforto, compagnia, non mi fa mai sentire da sola. Credo che questo possa rappresentare ciò che viene definito come “Dio” ma non posso descriverlo a parole, va proprio sperimentato. È l’origine silenziosa. Devo proprio organizzare sedute meditative dedicate a raffinare queste sensazioni. Mi sento come cresciuta, con una grande saggezza, e mi sento maggiormente difesa dai tranelli e nelle proiezioni della mente. Posso rielaborare con una nuova consapevolezza gli insegnamenti spirituali che continuo a ricevere. Questo contatto con questa misteriosa essenza sta diventando permanente. Mi basta fare lo shift “dentro, dietro, dall’alto” e sono lì, sono Quello. È uno stato di profondo silenzio. Lo vedo quando guardo gli altri, quando supero ciò che rimane della mia umanità. Perché ne rimane poco, e con il tempo ancora di meno, in quei difetti che comunque tengo costantemente sotto osservazione. Tutto questo è collegato con l’esperienza della mancanza di respiro, perché quando la prima volta ho vissuto l’infinito Dio, non ho respirato più, non potevo più respirare. Poi attraverso l’esperienza della consapevolezza della morte, ho potuto veramente comprendere. E sono rimasta in quel punto di me stessa dove ho avuto possibilità di poter sopravvivere, ma in quel punto misterioso, non sarei mai più stata come prima. Ma come faccio a spiegare “Quello”? Con quali parole potrei mai spiegare quel silenzio così totale? Tutto questo l’ho trovato dietro la voglia di amare. Ho fatto l’atto di mettere dietro e osservare cosa c’è prima che l’amore sorge, da dove sorge. E lì, si ferma tutto. Si immobilizza tutto. Chi è che respira? Chi sta dietro? Si torna indietro, alle immagini del passato. La pratica consiste nel fermare Quello quando sorge, e prolungare questo momento. Un giorno quel momento si stabilizzerà. Quella è magia, sono nata con Quello. Quello, l’Altro, da dentro sta mangiando tutto, divorando e bruciando ciò che ero, o meglio che credevo di essere ma che in realtà non-ero. Quest’Altro è ciò che sopravvive al fisico. È proprio nel giro di un istante che succede quel prodigio: immagini del passato, magari mentre si stanno guardando quegli scorci magici del cielo quando la coscienza si dilata. Quando ci sono i momenti dell’immagine del passato, quando avviene quell’improvviso e magico cambiamento di stato di coscienza, bisogna trattenere la vibrazione non mentale e l’immagine, il sentire, il ricordo. Quel momento in cui la coscienza adulta anziana vola e si estende fino all’universo infinito. Bisogna sentire e appoggiarsi a quel grande signore dentro di sé, che è degno di venerazione. Questa è la più elevata forma di preghiera. Dio è quella voce silenziosa che sussurra da dentro. Sì, è silenzio, eppure è voce. Sì, è voce, eppure è silenzio. Tutto il resto è solo rumore.

			Ho toccato con mano cosa significa il fatto che per vedere Dio, tutto l’io-ego deve scomparire. È vero, quando tolgo anche la più piccola traccia, allora l’esperienza spirituale può accadere. Però quando accade, non avviene un annullamento di sé, bensì un’espansione di ciò che in realtà si è veramente: una nuova identità espansa, perché io sono veramente Quello.

			L’altra notte ho visto la Luce e sono entrata. Era una luce fortissima, ho visto qualcosa come la verità e mi è rimasto l’eco, la risonanza. Ho tutto, tutto il mondo. E questo lo devo ricordare sempre.»

			Esercizio sulla traccia delle affermazioni di Jean Klein:

			1. Io non sono ciò che questo mondo nomina, me, io, il mio corpo, le mie emozioni e i miei pensieri, io sono il loro testimone. tutto questo scomparirà, cesserà di esistere in un tempo relativamente breve.

			2. Eppure, in quanto conoscitore, io sono l’eterno testimone.

			3. Io sono colui che trascende tutti questi involucri, io sono al di fuori, distinto da essi.

			4. Il mio vero “Io sono” si trova là dove tutte le attività mentali si arrestano.

			5. Chi sono io?

			6. Ora mi risveglio nel silenzio, non desidero più pensare.

			7. Ora il cielo della mia coscienza è limpido. Non vi sono più nubi pensiero in questo cielo.

			8. Ora sono libero. Sono lontano da tutto.

			9. Sono completamente fuori dal mio corpo e dai pianeti.

			10. Essi non esisteranno più per me, perché erano un sogno della mia mente.

			11. Ora sono desto da questo sogno.

			12. Non vi è nulla intorno a me, solo lo spazio infinito.

			13. Io sono come questo spazio senza frontiere.

			14. Ora non vi è più nulla che possa toccarmi.

			15. Io sono libero da ogni nome e da ogni forma.

			16. Ho dimenticato il sogno della terra.

			17. Io sono la vita, onnipenetrante, senza fine. Io sono il Tutto.

			Medita:

			Chi è che sta pensando? Di chi sono questi pensieri?

			C’è un vuoto dentro, da cui ha origine tutto.

			Un vuoto che esisteva prima di te,

			e che non può esistere senza che ci sia tu a testimoniarlo. Quindi tu e questo vuoto siete la stessa cosa!

			Quindi domandati: “Chi sono io? Chi c’è dietro?”

			“Sono qualcosa di impensabile, meraviglioso”.

			Riflessione:

			«Esiste una strada che conduce nel medesimo luogo da dove avevi cominciato a camminare. Ma non era una strada e non c’era nemmeno un luogo da dove partire, e nemmeno un luogo a cui arrivare. Eppure, quando arrivi, non sarai più lo stesso di prima.»

			Medita:

			Chi sta meditando? Chi è che sta osservando colui che osserva la mente? Ricorda il primo momento in cui hai avuto coscienza, il primo ricordo della tua vita. E prima di quell’immagine? Cosa c’era? C’era qualcosa che non ha forma, non ha luogo, e non ha tempo. Non ti eri ancora identificato col corpo, non avevi ancora una personalità, un’identità. Da dove vieni? Chi sei? Scopri di essere una coscienza diversa, ampia, indefinita, potente, espansa, che viene da un luogo indefinito, che è come se ci fosse sempre stata.

			Esperienza:

			«L’esperienza di Dio divora il mio essere, lasciando solo Quello. Come se smettessi di respirare. È sublime, splendido. Tutto ciò che non ero, ma mi illudevo di essere, è stato divorato. Gnam! E rimane solo quella Cosa sublime. Sto bruciando il poco che rimane di me. Se continuo a bruciare ciò, potrò vivere ulteriori realizzazioni. Nel momento in cui mi sono sbarazzata di ciò che non mi apparteneva, e soprattutto dell’attenzione verso il mondo esterno, lì ho trovato la mia ricchezza, che prima non vedevo. In quella ricchezza, ho trovato quella cosa più preziosa, eterna, silenziosa, immutabile, là dove il pensiero finisce per sempre.»

			Riflessione:

			«Perdiamo tempo con la mente che cerca di conoscere nozioni. Getta via tutte le idee. Osserva e lascia andare le cose. Quando le cose sono lasciate andare, cosa resta? Le cose scompaiono e resta la consapevolezza. Ma quando lasci andare la consapevolezza, cosa resta? Lì c’è l’Assoluto, dove tu non sei, lì c’è l’ignoto. Dietro, sotto la coscienza, esiste un Ignoto non conosciuto. Non ti perdere nei rami delle mille domande. Vai diretto alla domanda, l’unica domanda che conta. Deve morire colui che cerca. Rimani fermo lì, finché non muore il cercatore. Allora ti troverai nell’ignoto. Se fai un passo indietro, sentirai una vertigine. La meditazione più misteriosa e più vera, consiste nell’andare dritto alla sorgente da cui scaturisce la consapevolezza. Ciò che va fatto, è guardare dentro, verso la giusta direzione.»

			Quando si arriva ad afferrare il Sé, occorre trattenere la concentrazione il più a lungo possibile, e fissare questo stato. È come un’eco di silenzio, che dura da sempre. E così le associazioni interne diventano inesauribili, e lo stato di coscienza si approfondisce e si fissa, da un’immagine del passato ne esce un’altra e si capisce il senso, si tocca con la consapevolezza colui che era sempre stato dietro ad osservare. Ricapitolare le vicende della propria vita dal punto di vista della Self-enquiry, e quindi del testimone osservatore, è l’unica azione che può dare un senso alla propria esistenza. Lì, dietro le vicende della vita, come silenzioso osservatore testimone, c’era colui che non muta mai. Il trucco è fissare e saper prolungare questo stato, inizialmente con uno sforzo consapevole, e solo in seguito arriverà il momento del senza sforzo. E le nuvole non arriveranno più.

			Riflessione:

			«Bisogna quindi domandarsi sempre: chi sta dietro? Ora e prima? E nel passato? Bisogna richiamare questo stato dell’essere e stabilizzarlo, poi richiamarlo durante il giorno. Ci si potrà avvicinare all’essere come esperienza continua, come un amico consigliere che fa sempre compagnia, che può fare accadere miracoli, che dà conforto se c’è bisogno. Ci si toglie i costumi da teatro e cosa rimane? A chi è che arrivano tutti questi pensieri? A colui che, quando questi pensieri non ci sono più, rimane in piedi, immutabile, eterno. E chi è? È ciò che tu sei veramente.»

			Bisogna accettare che partiamo dal presupposto che nello stato ordinario siamo completamente lontani da conoscere noi stessi. Pensiamo di conoscere noi stessi ma conosciamo solo un’immagine illusoria. Proviamo ad osservare nel corso delle esperienze della nostra vita come si siano manifestati io e volontà spesso in contraddizione tra loro. In realtà, ciò che corrisponde a cosa siamo veramente è lontano da ogni concezione e idea.

			Medita:

			Immagina. Non hai storia. Non hai ricordi. Cominci a vivere solo da ora. Qui e ora. E sei una coscienza pura, leggera, senza nessun bagaglio. Devi avere fiducia: hai Dio dentro. Siedi in presenza di te. Non cercare ciò che già sei. Sei coscienza, è la tua natura. 

			Fermati.

			Osserva l’orizzonte.

			Chi è che sta guardando?

			Chi è che respira?

			Chi sei tu?

			Da dove vieni? Li, indietro, la presenza silenziosa. Dio in te, perché sei Dio e ora lo sai. Quindi dimora lì, in quel silenzio. 

			È il Silenzio che precede ogni pensiero.

			Bisogna toccare gli strati profondi della coscienza, collocati oltre la mente, per agganciare Quello, e strati ancora più profondi. È come un viaggio infinito.

			«Quando cerchi Dio,

			Dio è lo sguardo dei tuoi occhi.»

			(Rumi)

			Riflessione:

			«Ci sono certe immagini magiche che sorgono dal profondo di chiunque, è come un lontano ricordo, ad esempio un’immagine così familiare di una montagna nella notte. In questa montagna si vedono tante luci e poi in cima una luce ancora più luminosa. E quindi si assiste a tutto questo prodigio, perché è qualcosa di meraviglioso, è qualcosa di misterioso, qualcosa che ti riporta all’origine, all’origine di ciò che tu sei, da dove provieni. E allora lì, in quella profonda commozione, sorge un’immagine interiore che è oltre il tempo e si pone in un eterno presente, manifestandosi nella sua estrema verità. E adesso tu ti incammini lungo quel sentiero che ti condurrà in cima a quella montagna. Quella montagna è il tuo essere: è la montagna della tua eternità.»

			Si tratta di trovare quel magico momento in cui la mente, spontaneamente, quindi senza l’ausilio di tecniche meditative e durante la vita di tutti i giorni, ferma la sua incessante produzione di pensieri. E’ in questo momento che cominciano ad emergere dal profondo di sé immagini magiche di luoghi apparentemente dimenticati, luoghi che spesso si aveva avuto modo di visitare durante i sogni notturni, e che quindi conducono in un’altra dimensione, come in un altro mondo. Ecco, questo può succedere improvvisamente, quando meno lo si aspetta, durante la vita quotidiana, magari durante un viaggio, o mentre si cammina o si compie qualunque azione. A quel punto, per poter vivere al meglio l’esperienza, è necessario fermare quell’immagine e praticare una concentrazione. Si tratta però di una concentrazione non mentale, ovvero un’azione meditativa che viene dallo spirito, che mette in modo le facoltà spirituali non ordinarie, un tipo di pensiero straordinario, che ha un grande potere. Questo è un tipo di meditazione molto importante, che avviene in maniera improvvisa, inaspettata e misteriosa, come se fosse un miracolo, una grazia che proviene dall’alto, che comunque era sempre stata nel profondo di sé stessi e che emerge quando è arrivato il momento giusto. E il momento migliore è proprio quello che non si è pianificato, che non si è aspettato e che quindi non corrisponde ad un’aspettativa della mente.

			Esperienza:

			«È che ormai con tutte queste pratiche sono diventata qualcosa di così silenzioso, che a volte mi costa anche fatica pensare. Così, in questa silenziosa vastità senza confini, mi ritrovo come a non essere umana. Mi sento come qualcosa di così grande che si fonde con l’infinito. Non c’è differenza tra me e ciò che si concepisce come Dio, ma non perché io sia Dio, ma perché Dio è tutto e ho riconosciuto questa identificazione perdendo ciò che erroneamente pensavo di essere prima come semplice persona. Quindi adesso in questa nuova identificazione è come se avessi conquistato un io molto più grande, impersonale ma più personale di quanto mai avrei potuto concepire. E così, durante la vita di ogni giorno, magari mi trovo in mezzo alla confusione, posso essere un attimo distratta, ma poi basta solo un passo dentro, e so come tornare lì, sempre. È più facile soprattutto al tramonto, al crepuscolo, di sera, di notte, o in quei momenti magici quando guardo l’orizzonte, quando non c’è più la gente con quel chiassoso stordimento che provoca. Di solito noto la gente che mi circonda mi sembra addormentata, come immersa in un profondo sonno pur essendo apparentemente sveglie e attive nelle loro attività quotidiane. Eppure riconosco che comunque quella gente è me, mi porta me stessa, rappresenta tutto ciò che adesso vedo in me. Niente è escluso da questa suprema identità.»

			Riflessione:

			«È come una musica che ti arriva da lontano e ti comunica profonde verità, riguardo al luogo spirituale da cui hai origine. Ed ecco di nuovo, sei nel tuo viaggio, stai camminando e ad un certo punto guardi lontano, non importa dove sei: ci sono sempre delle vie d’uscita, delle vere e proprie porte, soglie, che ti riportano verso l’altro mondo da cui provieni, un mondo eterno. E ti è segnalato da quella misteriosa luce in cima alla collina che è come un faro che brilla e sembra un promemoria, che ti ricorda da dove provieni.»

			Medita:

			Adesso concentrati su quella luce e vedi che i tuoi pensieri si faranno sempre meno frequenti e ad un certo punto avrai la misteriosa sensazione di ricordare qualcosa. Concentrati e soffermati su quel misterioso ricordo del luogo da cui provieni. E così ti ricorderai tutti i momenti della tua vita in cui hai intravisto quella soglia, quella luce, fin dalla tua infanzia, e vedrai che tutto ciò che ti è successo nella vita ti avrebbe portato fino a questo momento.

			Mai nessuno ti insegnerà questi esercizi che ti porteranno laddove mai nessuno è arrivato prima. Ce la puoi fare, ce la farai, perché tu sei già lì.

			Questa che segue è l’”invito alla libertà”, una versione della Self-enquiry molto accessibile e semplificata, che Mooji utilizza nei suoi satsang. Lo scopo di questo invito è quello di indurre in chi lo accoglie un’esperienza che fa toccare, nel qui e ora, la propria vera natura. Non si tratterà di una mera comprensione intellettuale, ma di un vissuto spirituale. Ci vuole totale apertura, sincerità e autentica motivazione per avvicinarsi a questo genere di esperienza. Bisogna però “lasciare le scarpe fuori” – laddove le scarpe vengono intese come una metafora della mente- ossia abbandonare, almeno temporaneamente, la propria identità ordinaria e il mondo esterno, per entrare completamente dentro di sé.

			Invito alla libertà (secondo Mooji):

			Lascia da parte il passato, tutto ciò che hai fatto, tutti i guru che hai incontrato, le pratiche che hai fatto. E lascia da parte tutti i pensieri riguardo al futuro. Lascia da parte anche il desiderio “voglio diventare illuminato”. No, niente di tutto questo. Ci penserai dopo. Non provare ad interpretare nulla. Sii vuoto. Non essere un contenitore di concetti e idee. Sospendi le abitudini condizionate, lasciale da parte per ora. Stai attento a non cadere nel sonno, cosa che può succedere quando ci si comincia a rilassare e lasciare andare. Sospendi il senso di identità, tutto ciò che pensi di essere. Ora ciò che tu vuoi è conoscere la tua vera natura, mentre invece ciò che ordinariamente pensi di essere non ha alcuna importanza. Tutto ciò ti aspetta alla fine dell’esercizio, ma ora lascialo da parte. Non fare entrare nulla del tuo passato, e nemmeno nessuna proiezione riguardo al futuro. Non accettare nulla di questo ora. Anche se la mente vuole chiacchierare, tu dille: “dopo”. Lascia da parte anche l’abitudine di visualizzare o immaginare, il pensiero creativo ora non è necessario. Non stai facendo niente, ti stai rilassando, lasci fuori il pensiero e ti concentri sul senso dell’essere. Lascia da parte anche l’abitudine del pensiero “E poi? Cosa c’è dopo?”. Tieni l’attenzione su ciò che sei, su dove sei. Tutto ciò che avverrà è una sobria ricognizione. Non nutrire nessun senso di attesa o nessuna aspettativa. Non stai facendo nulla, semplicemente non ti stai lasciando coinvolgere dalle solite abitudini della mente. Sei semplicemente qui. Porta attenzione su cosa è veramente proprio qui. Lascia andare ogni pensiero preferito, ogni attaccamento. Lascia andare tutto. Rimani solo con te stesso, ma senza nessuna immagine, intenzione, aspettativa, storia, previsione. Sei ancora pienamente qui anche se tutto questo viene lasciato da parte. Sei nell’essere, e non ti devi preoccupare di diventare. Questo, qualunque cosa sia, spazio o stato, che effettivamente non ha nome, ciò che è, essere, non è una forma, non è un oggetto, un prodotto dei sensi, non è qualcosa che si immagina o si crea. Non ha forma, non ha dimensioni, non ha umore, non ha attributi, non può diventare depresso, agitato, arrabbiato. Non può essere adulato, impressionato, posseduto da nessuna persona o ente. Non esiste in virtù di qualche credenza. La mente non può esistere al di fuori di questo. Questo non ha limiti, non può essere malato. Non ha inizio e non ha fine, non può scomparire. Non è mai nato, e non può morire. Stai scoprendo questo ora, ma dove è stato per tutto questo tempo? Qui. Quindi non è nuovo, c’è sempre stato. Non c’è distanza tra te e questa cosa. Guarda! Non devi viaggiare per raggiungere ciò. Non è personale, ma impersonale. Questa è la tua vera natura.

			Le risposte devono giungere dalla coscienza profonda, non dalla mente ordinaria. Tutto ciò che sorge nella mente sono come nuvole che passano, sorgono e poi si dissolvono, ma nello sfondo permane ciò che c’è veramente, ossia il senso dell’essere, l’esistenza (isness). È importante non razionalizzare l’esperienza, perché la mente vorrà commentare, ma piuttosto cercare invece di rimanere lì, richiamando continuamente l’essenza dell’esperienza, l’essenza non concettuale.

			Si toccherà con mano l’esistenza di un luogo originario da cui è impossibile separarsi, che rimane invariato, non toccato dai cambiamenti, collocato oltre tutte le forme e le manifestazioni. È un luogo profondo in cui ci si sente uno con il Tutto.

			Esperienza:

			«A volte è proprio quel dettaglio che ci aspetta da sempre, quel dettaglio in fondo all’orizzonte, qualunque sia il paese in cui ci si trova. E mentre in passato tendevo ad associare a ciò che vedevo storie, fantasie, leggende esoterico-spirituali sciamaniche e determinati simboli, adesso invece so che dietro quello che osservo c’è solo Quello, e quindi tutto ciò che incontro mi riconduce sempre a ciò, perché io sono Quello, e si tratta di uno stato di coscienza senza parole, che dà l’esperienza dell’eterno. Mi sto rendendo conto che nel cammino che ho percorso fino ad adesso ci sono stati alcuni limiti: un eccessivo intellettualismo e rigidità che spesso quindi hanno paralizzato le forze spirituali. Adesso quello che va imparato è il liberarsi da schemi costrittivi e lasciare agire anche una forma di coscienza profonda intuitiva, e questo è molto importante. Ho compreso che l’inconscio ha tantissimi strati e va fatto emergere; la mente non può tenerlo vincolato nel profondo. Questa è la chiave per la conoscenza di sé, che deve essere autentica e completa. Sì, ho raggiunto una parte di Quello, però non basta, perché ciò che ho dentro va fatto emergere, non si può tutt’ad un tratto dire “non c’è niente, è tutto un illusione”. Sì, non c’è niente ma c’è anche tutto e quindi bisogna far venir fuori ciò che era rimasto inespresso, perché poi tanto alla fine troverà sempre il modo di emergere. Devo continuare a cercare quei momenti, quelle soglie, quelle porte. È come se noi camminassimo e andassimo alla ricerca di un luogo, da sempre, però in realtà non si tratta di un luogo esterno, bensì un luogo interno. Non è soltanto un luogo, ma una serie di luoghi, più luoghi. Come oggi in abbazia di M.M, ad un certo punto quel luogo mi sembrava come un labirinto che poi riconduceva sempre allo stesso punto. Analogamente la nostra coscienza è fatta di tanti luoghi: la nostra interiorità è un mondo intero, un mondo tutto da esplorare, quindi bisogna viaggiare con i mezzi di trasporto giusti, con determinate modalità, tempi e momenti.»

			Credo che il viaggio esterno nel mondo sia la migliore metafora del viaggio interiore. Consideriamo come avviene un viaggio: si decide in quale luogo andare e si impiega un mezzo di trasporto. Arriviamo poi a destinazione ed esploriamo questo luogo. Ad un certo punto ci accorgiamo che accanto ai sentieri conosciuti esistono vicoli sconosciuti che ci conducono verso qualcosa di imprevedibile, affascinante e misterioso. Analogamente ciò accade anche dentro di noi: abbiamo una serie di luoghi, strade, vicoli, che ci condurranno verso paesaggi prima conosciuti, magnifici, sconfinati. Utilizziamo le tecniche di meditazione come un mezzo di trasporto, per scoprire le nostre strade interiori prima sconosciute. Il mistero è che i meravigliosi paesaggi dentro di noi in realtà non sono proprio soltanto parte di noi, ma è qualcosa di più, qualcosa che sta anche “fuori” e che va di pari passo con tutti i luoghi che poi ci troveremo a visitare all’ “esterno”, nonché con la nostra stessa vita. E quindi ad un certo punto si scopre che non c’è proprio nessuna differenza tra “mondo interiore” e “mondo esteriore”, tra “dentro” e “fuori”.

			Perché si insiste sempre sulla necessità di lasciare da parte la mente e far agire il cuore? C’è un profondo significato in questo, infatti la mente è davvero ingombrante e, anche quando si pensa di averla eliminata, rimane comunque nelle sue forme sottili, per cercare sempre di controllare, interpretare, incasellare, anche riguardo alle esperienze spirituali. Quindi la meditazione profonda deve superare anche questi limiti, ed è importante quindi giungere in quel punto del cuore in cui non solo i pensieri finiscono, ma sorgono nuovi stati di coscienza, non basati sul pensiero intellettuale e razionale. Questo può essere sperimentato sia in meditazione che in certi momenti speciali della vita quotidiana, soprattutto dinanzi a determinati fenomeni naturali, come ad esempio un tramonto, una luce notturna improvvisa, uno sguardo verso l’orizzonte che scopre qualcosa di simile a porte nascoste. E quindi è importante che questo drop out della mente sia completo, vero, effettivo nelle più intime sfumature. Occorre fare agire proprio quell’altro essere dentro di sé, che non può seguire i percorsi mentali, perché non gli appartengono; quell’essere non potrebbe essere percepito attraverso gli ordinari percorsi mentali, perché deve essere risvegliato e fatto agire continuamente. La mente deve essere messa da parte anche in più momenti della giornata. Certo, è chiaro che quando serve la mente deve comunque essere utilizzata, perché occorre nella vita di tutti i giorni, però quando non serve può e deve essere accantonata.

			Nella meditazione ci deve essere comunque un momento iniziale in cui va applicato un certo sforzo per potersi distaccare dalla mente, osservando la mente da un punto di vista esterno e quindi tenendo a bada i pensieri. È ovvio che quindi ci sarà comunque una prima fase di questo tipo. In seguito, però, è essenziale agganciare quella parte profonda, che è colui a cui i pensieri vengono dati, colui a cui vanno i pensieri, colui che non è i pensieri. Ed è proprio agganciando gradualmente questa presenza interiore, che diventerà possibile raggiungere stadi di silenzio profondo e quindi si sentirà, ad un certo punto, che lo sforzo diminuirà. Questa presenza interiore emergente per sua natura è senza pensieri, perché non è pensiero, ma è la propria vera essenza, pertanto non occorre effettuare uno sforzo per farla essere così come già è. La meditazione è un’arte da praticare bene e correttamente, presenta diverse difficoltà e non la si può praticare in maniera svogliata o approssimativa. Si potrebbe infatti meditare per mesi e anni, senza però raggiungere gli stadi profondi di questa essenza-sé interiore, rimanendo cioè negli stadi superficiali della coscienza, pur sempre vincolati alla mente, che comunque danno una parvenza interiore di calma; si possono persino raggiungere stadi di assenza di pensiero, però si rimane sul livello superficiale, perché non si tocca quella radice profonda essenziale. E lo scopo della meditazione è proprio toccare quel misterioso centro nascosto.

			Esperienza:

			«Più vado avanti, più mi rendo conto di quanto c’è da imparare: non si finisce mai di imparare, anche quando si arriva a tappe avanzate del cammino. Non posso dire di non aver comunque raggiunto tappe avanzate, visto che ho dedicato ormai quasi tre decenni al cammino, e non sarei sincera se dicessi che io non abbia effettivamente raggiunto risultati importanti. Però arriva un momento in cui si raggiunge quello stato che sembra di “realizzazione”, almeno parziale, di quella coscienza che sta dietro tutto. E’ uno stato che si potrà sempre richiamare a volontà durante la vita quotidiana. Ci si accorge, tuttavia, che rimane qualcosa di inesplorato, qualcosa che non si conosce ancora fino in fondo e che si può intravedere in strati profondissimi di coscienza, quelli che si hanno durante lo stato di sonno profondo e sogni, quando il cervello emette quelle che sono definite in neurofisiologia onde “delta” e “theta”. Attraverso la meditazione non è facile raggiungere onde cerebrali del genere, pur arrivando a stati di coscienza di intensa concentrazione, rilassamento e raccoglimento interiore. Stati di coscienza determinati da onde cerebrali di tal genere si possono raggiungere più facilmente attraverso metodi ipnotici, ai quali io non sono stata del tutto favorevole in passato. Ad un certo punto, tuttavia, mi sono resa conto è necessario conservare umiltà e apertura, quindi, dopo aver affrontato i miei studi universitari in psicologia, ho cominciato ad esplorare il misterioso campo dell’ipnosi. Esiste una parte misteriosa contenuta all’interno della coscienza umana, strati ancora più profondi dell’inconscio ordinariamente studiato dalla psicologia, che se esplorata attraverso diverse modalità e strumenti rivela tantissimi strati. Il contatto con queste parti così profonde fa realizzare sempre di più che tutto ciò che si era pensato di essere prima, non lo si è veramente. Si arriva a percepire di essere qualcosa come un’altra persona rispetto a ciò che la propria limitata personalità ordinaria precedentemente esprimeva.  Sembra inconcepibile che si possano trascorrere anni a pensare di essere ciò che non si è veramente. E più si va avanti, più si buttano via strati che non appartenevano a sé, e si scopre quanto immensi si sia dentro, quanto si è senza confini, perché quello che si è dentro non è propriamente un essere umano, è qualcosa di più, molto di più.»

			È come se l’intera esistenza fosse una continua ricerca di quel silenzio, di quella pausa tra un pensiero e l’altro. Sono momenti in cui si apre un intero mondo, quando la mente è momentaneamente inattiva e quindi lascia spazio alla coscienza profonda. Ciò può essere indotto da momenti e situazioni particolari, luoghi particolari, scene particolari, anche un piccolo dettaglio, una piccola luce all’orizzonte. Quindi in quei casi l’esercizio spirituale consiste nel catturare questi momenti e immergersi dentro il più possibile, facendo in modo che la mente entri il meno possibile. Quindi l’abilità consiste nel fondersi con questi momenti di silenzio, nella costante dell’“io sono quello”, che deve diventare una forza viva, non soltanto una conoscenza intellettuale; deve diventare una realizzazione vissuta con tutte le fibre del proprio essere, il corpo, il cuore, perché quest’ultimo è come un altro organo di coscienza da sviluppare. Proprio in questo c’è la chiave.

			Esperienza:

			«Ora che ho compreso l’essenza della tecnica della Self-enquiry tocco con mano che con il tempo la mia personale seduta di meditazione rischiava spesso di diventare artificiosa, troppo controllata dalla mente, sicuramente valida nei suoi fondamenti e per i risultati prodotti, però non riuscivo a far eclissare completamente la mente. Invece con la Self-enquiry si toccano le profondità dell’essere, quindi viene fuori quell’essenza autentica di ciò che si è.»

			Magari da uno sfondo di un magnifico paesaggio, dove c’è quella sensazione di una vista amplificata che rimanda all’infinito, si parte alla ricerca del testimone osservatore. Seguendo le tracce della self-enquiry e dell’invito alla libertà di Mooji, si trascende l’ordinaria dimensione del tempo e la propria identità, e si rimanda a dopo qualunque tentativo della mente di chiacchierare. Quindi viene a cadere tutto ciò che si pensava di essere e rimane quel qualcosa che osserva da dietro, che c’è sempre stato, che c’era prima dell’io sono, dell’io pensiero. Ed è questo che deve quindi diventare una meditazione, quella che definisco “meditazione intuitiva”, che si potrà praticare come seconda meditazione da portare avanti con un impegno quotidiano, quasi quanto la prima principale. Il risultato che si ottiene con questa pratica è che la coscienza profonda emergerà, spesso durante la vita quotidiana. Mooji insiste sulla necessità di richiamare costantemente questa presenza, cosa che può succedere anche spontaneamente perché, una volta che si è agganciata, sarà più facile tornare lì, in quanto si è trovato il percorso, il pattern. Si noterà che nella meditazione principale il silenzio interiore sarà più intensificato, meno artificiale, più naturale proprio perché troverà e manterrà la sua base in questo sottofondo che rappresenta la vera natura dell’essere. E quindi si tocca l’essenza che tutti i guru e i mistici ritengono che sia impersonale, perché per sua natura è senza ego, in quanto racchiude in sé tutto ciò che esiste; si tratta di un’identità espansa, illimitata ma identificabile, quindi non è si viene propriamente divorati da questa immensità chiamata Dio. Rimane quindi un senso di identità, perché l’Advaita è una identificazione, una non dualità. Persiste quindi la coscienza e, se c’è la coscienza c’è l’essere, quindi persiste il senso dell’io, non l’io limitato della personalità, ma pur sempre una coscienza individuata, nuova, espansa, infinita.

			Medita:

			Quello, “ciò che è”, non ha inizio;

			è lì nello spazio tra due pensieri,

			ma è lì anche durante l’apparizione dei pensieri.

			Medita su questo.

			(Mooji)

			È importante che chi segue un cammino spirituale sviluppi umiltà, senso critico e apertura mentale. L’umiltà ci rende continuamente disposti ad imparare, perché l’apprendimento non finisce mai. Il senso critico consiste nell’avere un’autonomia di pensiero, che porti a non prendere come oro colato tutto ciò che si sente o si legge, solo perché “l’ha detto quel maestro lì”. È opportuno cioè saper ascoltare cosa suscitano in noi quelle parole, come risuonano dentro di noi. L’apertura mentale non ci fa escludere nulla dal nostro continuo apprendimento, anche se fa parte di una tradizione diversa da quella che seguiamo. Infatti il contatto e il confronto con tradizioni spirituali diverse da quella che seguiamo non può che arricchirci e completarci, perché ci aiuta a smascherare aspetti dell’ego che si erano abilmente nascosti dietro la nostra tradizione. La spiritualità nell’età contemporanea offre molteplici e svariati sentieri, sia tradizionali che derivati dalle tradizioni. Ho sempre pensato che da ciascuna tradizione si potesse estrarre il meglio, e che mettere ciascun meglio insieme agli altri non può che portare benefici e creare un sentiero completo, probabilmente innovativo, che potrebbe portare dove nessuno è mai arrivato prima.

			Quel luogo interiore dove la coscienza tocca il Sé, staccandosi dal supporto del cervello e del corpo fisico, è una “veglia superiore”, uno stato di coscienza che trascende la matassa di pensieri concettuali. Inserirsi attivamente in questo luogo misterioso dà la possibilità di avere vittoria sullo sciame indisciplinato di pensieri. Ma tutte le indicazioni, le tecniche e le pratiche che vengono fornite a questo proposito, non saranno mai efficaci come la propria diretta esperienza. Solo andando dentro sé stessi si troveranno gli strumenti segreti per uscire dalla prigione dalla mente.

			Meditazione (dall’ “invito” di Mooji):

			Sii consapevole del tuo essere interiore. Non c’è storia, non c’è tempo. Non c’è nulla da cambiare, nulla da fissare. Non c’è niente da diventare, nulla da lasciare, nulla da guadagnare. Accorgiti di questo. E tu non stai aspettando cosa c’è dopo. Sei solo Qui, nell’altezza del tuo Essere. Quest’altitudine è situata sopra la mente, e l’ego non ha presa. È il tuo stato naturale. Non sta andando da nessuna parte. Non sta venendo da nessun luogo. Non è uno stato di sviluppo. Non è un processo. Semplicemente, è. Qui, se c’è un senso di “io”, io è. Non sei addormentato. Lo chiameremo “nessun nome”. È molto naturale. Non richiede nessuno per trattenerlo. Non può lasciare perché non è mai arrivato. È semplicemente. Confermalo. Quando gli occhi saranno nuovamente aperti, arriverà il senso del tempo e il cambiamento. Ma è solo un movimento apparente. Non comincia ora, non ha inizio. Semplicemente, la tua attenzione si è diretta verso il cuore. Stai solo scoprendo, non stai creando. Dal tuo vero Luogo, nulla sta accadendo. È giusto come è ora. E ogni volta che riconoscerai questo, la mente perderà la sua presa manipolativa.

			Ci sono aspetti molto sottili e nascosti per quanto riguarda ciò che non è esplicitamente spiegato nelle teorie spirituali. Ad un certo punto ci si ritrova in un magico istante in cui si apre qualcosa come un misterioso portale, che rivela un’immagine interiore che spesso fa riferimento a momenti del proprio passato. Si tratta di momenti in cui il tempo è sembrato fermarsi e si è spalancata una porta verso l’altra dimensione. È qualcosa che è rimasta fortemente impressa nell’inconscio. Quando raggiungiamo un determinato stato di coscienza in cui il cervello è parzialmente inattivo, vengono fuori come un lontano anelito quelle immagini e quei momenti fuori dal tempo: quella montagna, quel pascolo, quell’isola… quella notte, quel tramonto, quella frazione di secondo in cui dentro di sé si è fatto profondo silenzio spontaneo. E allora in quel momento bisogna aggrapparsi a quell’immagine nel suo contenuto sottile, senza fare intervenire la mente, ma concentrandosi sull’essenza. Si avrà proprio la sensazione che si stia aprendo una porta, oltre la quale si potrà accedere ad un’altra dimensione. Bisogna fare attenzione a trattenere il più possibile questa risonanza. È una concentrazione che non viene dal cervello e dalla mente, ma dai recessi profondi dello spirito. Questo è il vero significato della spiritualità, ed è lì che si manifesta veramente Quello, perché Quello è tutto, è la destinazione oltre il tempo. E’ una dimensione in cui presente, passato e futuro sussistono contemporaneamente nello stesso istante: una dimensione atemporale ed eterna in cui la propria coscienza è la coscienza di Quello, perché “tu sei Quello”.

			I benefici della meditazione intuitiva sono innumerevoli. Significa raggiungere innanzitutto lo stato di Self-enquiry radicando la coscienza nel cuore e facendo in modo che la meditazione non sia più un fatto cerebrale, bensì un’esperienza spirituale che viene dal cuore, da altre facoltà dell’anima. E così in quei momenti di riaggancio con il passato, bisogna stabilirsi tra un pensiero e l’altro, agganciarsi all’essere, alla coscienza che esiste prima dei pensieri. Quando in passato si stava vivendo un determinato avvenimento, c’era qualcosa nelle profondità della propria anima che testimoniava come silenziosa consapevolezza. Quindi bisogna radicare la coscienza in questo qualcosa e prolungare questa concentrazione spirituale il più possibile. Molto particolare e potente è quella pratica che Steiner ha suggerito in una sua conferenza: unire vicende passate appartenenti a segmenti temporali diversi; ciò provoca un approfondimento della coscienza e delle onde profonde di rilassamento. In questi momenti è importante mantenere uno stato di rilassamento profondo. Va bene tenere lontani i pensieri il più possibile, come si fa negli esercizi di silenzio interiore, ma in questo caso specifico bisogna anche essere disposti ad accogliere nuovi pensieri e nuovi circuiti associativi spirituali.

			Medita:

			Prendi due vicende della tua vita, distanti diversi anni l’una dall’altra. Congiungile, in maniera che esse siano ora una accanto all’altra, secondo un filo conduttore astratto. Accadrà qualcosa.

			Si diventa capaci di catturare i momenti magici e trattenerli, in quel silenzio da cui tutto proviene.

			Medita:

			Sono qui, davanti a te, ma c’ero sempre stato. Il tempo si è fermato, ma forse non era mai esistito.

			Va acceso il fuoco della devozione, poi va richiamato, venerato. Va creato uno spazio per fare entrare il divino, Dio che è dentro di sé. Va fatto spazio, e lo si fa solo svuotandosi.

			Medita:

			Sono lo spazio vuoto dove il mondo appare e si svolge.

			Nel profondo dell’essere c’è un silenzio totale, ma è possibile udire un suono molto sottile, che sembra un ronzio, un sibilo. Questo è il suono sacro dell’Om.

			 

		

	
		
			Capitolo 12

			L’ego e il suo dissolversi:
Demolire la struttura

			Il cammino spirituale è un’opera di pulizia. Si scopre gradualmente ciò che c’è sotto la sporcizia e le impurità. E ciò che si è veramente può esser completamente diverso da ciò che si pensava di essere in precedenza. È come un viaggio, alla scoperta di nuovi sentieri prima inesplorati, che conducono lungo un cammino misterioso. Va trovata la parte adulta, anziana ed eterna in sé, che si trova nel profondo di tutto ciò che sembra, solo apparentemente, umano.

			Medita:

			Porta la tua coscienza in un luogo che sembra collocarsi dietro gli occhi. Focalizzati sul respiro. Guarda da dietro. È uno scivolamento dinamico all’indietro, in un luogo silenzioso e misterioso. Sembra che ci fosse lì da sempre. Lì c’è tutto. Rimani lì. È qualcosa che non ha identità ma nello stesso tempo ha l’identità del tutto, in quanto comprende tutto. Chi è che sta guardando? Chi è colui che sta guardando ora? Concentrati su questo.

			L’anima è un oceano profondo. Per farla parlare bisogna spegnere la mente, che contamina la purezza di quell’acqua. Come il sole deve tramontare, “spegnere la sua luce”, così possiamo vedere le stelle. L’anima sa, sente, non usa percorsi razionali, ma spinte, impulsi che sarebbero persino ritenuti irrazionali.

			Medita:

			Ecco, sei entrato nel sentiero. Ora con una visualizzazione attiva, inginocchiati dinanzi all’altare del tuo tempio. Questa è la più alta forma di preghiera. È Dio, interiore a te, perché è messo fuori di sé. Accendi un fuoco, una candela, proprio lì, nel profondo del santuario del tuo cuore.

			È la stessa essenza presente in tutti gli esseri. È l’obiettivo di tutti i cammini spirituali.

			Riflessione-meditazione:

			«Ci sono quei momenti in cui si ferma il tempo. Magari eri in compagnia di altre persone, ma tutt’ad un tratto distogli lo sguardo da loro e lo rivolgi lì, in un punto misterioso del cielo, oltre lo spazio tra una foglia e l’altra di un albero all’orizzonte. Quell’immagine ti fa volare oltre i confini dei limiti della realtà materiale. Bisogna acchiappare quell’immagine, immergersi in un diverso ordine di realtà, scivolare oltre la mente e lasciarsi abbracciare da una coscienza più grande, infinita.»

			Sapersi immergere in quell’ignoto del sé-osservatore impersonale è come andare in un paese sconosciuto, che possiede una segnaletica nuova e diversa da quella precedentemente nota. Un soggetto impersonale deve penetrare tra gli strati di personalità-coscienza ordinaria e scavare così intensamente da trovare quei sentieri nascosti. E così, si seguirà la scia del mistero con coraggio, pronti a lasciare andare le certezze del conosciuto, per esplorare un ignoto che sembra così ineffabile. Più si entrerà dentro questo vortice, più si vedrà di cosa si tratta. Bisogna avere il coraggio di immergersi in quell’ignoto. Ma per compiere questo tuffo, bisogna abbandonare il mondo che fino a quel momento si conosceva.

			Riflessione:

			«Si tratta di fare un passo indietro, prima che l’attività di coscienza sia attiva. Fatti assorbire: tu sei Quello, sei tutto. È la tua vera natura prima sepolta, che ora emerge e divora tutto ciò che credevi di essere e che in realtà non sei. Prima non sapevi chi eri. E ora, puoi ritornare all’origine. Puoi andare sempre nel profondo, lungo strade ineffabili.»

			Medita:

			Dove sei? Chi c’è dietro? Ora esce un ricordo. Quei momenti in cui un raggio di sole ti ha sfiorato e hai sentito quell’ineffabile ignoto che quando viene percepito ti inonda… Concentrati su quella cosa che sai che era con te prima della nascita del tuo corpo fisico. Vai oltre la vita, oltre il respiro. Ora senti qualcosa che non puoi descrivere a parole. Non puoi confinarlo. C’è, è una realtà, uno stato di coscienza senza pensieri. Agganciati. Ti sfuggirà, perché è oltre la tua identità ordinaria. È un’identità più vasta. È oltre il corpo, perché c’era prima del corpo. È oltre tutto ciò che prima potevi anche solo concepire.

			E così sei in quell’immagine del passato lontano. C’è silenzio attorno e ci sei tu da piccolo. Ma in quel momento ti si era improvvisamente aperta una porta verso il mondo da cui provieni. Un’ essenza infinita impersonale, altro da te, che hai toccato in quel momento. E la puoi richiamare. E ti concentri e penetri in essa fino a identificarti con Quello. 

			Riflessione:

			«Assorbi quel potere, che può fare miracoli. Lui è te, e tu sei Lui. C’è un senso di identità con un’emozione-fuoco che ricorda l’amore. Ecco il senso della devozione. Perché l’incontro con Dio, il Cristo interiore, è un evento di grazia. Qualcosa che viene proprio da quella dimensione infinita, da cui ha vita tutto ciò che esiste. È uno stato di coscienza, che non ha nulla a che vedere con la coscienza ordinaria, perché è come una linea verticale che si innesta sulla linea orizzontale del tempo, spazio e pensiero cerebrale.»

			La prescrizione cristiana dell’“avere fede in Cristo ha un profondo significato: essere disposti ad affidarsi ad un potere superiore, che corrisponde alla propria vera essenza interiore profonda, che di solito non viene ascoltata perché sommersa dai contenuti mentali. E questa essenza interiore autentica coincide con Dio, il Tutto, l’Assoluto, il proprio Sé, Maestro interiore e ci fa ritrovare la strada verso quel misterioso luogo da cui proveniamo.

			Allora qualunque tecnica, mantra, o l’atto stesso di affidarsi ad una divinità superiore, va bene, se ciò ci consente di scavalcare i limiti della nostra mente ordinaria e avvicinarsi umilmente a qualcosa di superiore.

			Mi ero sempre accorta, fin da piccola, che dietro al mondo ordinario, dietro le sue monotone apparenze, si nascondono altre dimensioni misteriose, che sembrano avere la stessa consistenza dei sogni. Ho sempre avuto l’impressione che quelli fossero mondi più reali di ciò che percepiamo ordinariamente attraverso i sensi fisici. Tra i due mondi ci sono barriere. Ma in alcuni momenti, quando il proprio stato di coscienza si sgancia momentaneamente dalla percezione fisica, avviene che si allentano queste barriere, come una porta che improvvisamente si apre.

			Nel cammino spirituale, che in questo libro viene delineato nelle sue tappe avanzate, si compiono lunghe pratiche di purificazione dei pensieri, dei desideri, delle passioni e dell’ego. Si diventa così vuoti da poter fare spazio dentro di sé per ascoltare la voce di Dio. Si lavora costantemente su sé stessi, non solo per sviluppare le virtù del cuore, ma anche per trovare quella parte divina che è nascosta nel profondo di sé stessi. In questo cammino arriva ad un certo punto il momento in cui si “muore” a sé stessi e si rinasce a qualcosa di trascendente. E quindi, spesso dopo che la vita sottopone a prove difficili, che fanno parte del cammino, si raggiunge un cambiamento così profondo, che sarà come un punto di non-ritorno.

			Medita:

			Guarda a destra e sinistra. Guarda bene. Ascolta quel suono di sottofondo. Sentirai un lontano sottofondo di silenzio. E avrai la sensazione che qualcuno ti guardi dall’esterno. La presenza di qualcuno, di qualcosa. Si tratta di qualcuno che conosci intimamente, che ti sembra di conoscere da sempre. E ora ti volti. E c’è una luminosità rosata, sulla finestra in fondo alla strada, come un mistero di ciò che ti ricorda chi sei e da dove vieni.

			Considera la linea del tempo, i momenti della tua vita, la presenza interiore che è rimasta costante nonostante i cambiamenti esterni. Passa in rassegna i singoli momenti della tua vita; il tuo inconscio ti porterà ad esplorare alcune immagini in particolare, che emergeranno spontaneamente.

			Queste sono le fessure dell’ignoto che si aprono. Basta un attimo, e la coscienza si trova altrove. Si è sempre ad un passo dall’ignoto, perché la fessura tra ciò che è conosciuto e ciò che è sconosciuto è davvero sottile.

			Esperienza:

			«E quindi adesso la prossima tappa del mio cammino è di sviluppare il fuoco devozionale: l’identità con Quello deve diventare qualcosa di pervadente, continuo, luminoso, che si diffonde dentro e nel mondo. Si tratta di vivere costantemente nella consapevolezza della divinità, di identificarsi con il divino in sé»

			Medita:

			Guarda le persone. C’è un’unica essenza in tutti. Una sola cosa che osserva tutto e tutti. E l’essere, è ciò che è. Radicati in questo. È qualcosa che percepisci familiare, sia fuori che dentro di te, e capisci che non esiste né il “fuori”, né il “dentro”.

			Riflessione:

			«È tutto dentro di te. Il grande mistero è quello di scoprire che il mondo sei tu, e non lo sai. Gli aspetti di noi che non conosciamo, sono nascosti nel profondo di noi stessi e si rivelano come simboli nel mondo che proiettiamo all’esterno di noi. Bisogna essere sempre in Dio con un’energia inesauribile di amore che fa comprendere che tutto è possibile. Bisogna avere venerazione e grande rispetto per Dio interno a sé.»

			Medita:

			Osserva l’orizzonte.

			Chi è che sta guardando?

			Chi è che respira?

			Chi sei tu?

			Da dove vieni?

			Medita:

			Vuoi sapere chi sei veramente? Rimani un giorno chiuso in una stanza, con quattro mura e basta, senza smartphone, senza computer, televisione, giornali, libri, senza nessuno, senza niente, senza pensieri, senza immagini, senza ricordi. Rimani solo te stesso e la tua coscienza, in silenzio. Potresti avere l’intuizione di ciò che sei.

			Riflessione:

			«Dov’è Dio, se non nelle profondità della tua anima? In ogni luogo, in ogni momento, c’è sempre una porta, che conduce Oltre…

			Dio è quel silenzio che ti sussurra da dentro.

			È una voce che ha silenzio.

			È un silenzio che ha voce.»

			Il silenzio è la domanda e la risposta.

			Risvegliati dai vecchi schemi.

			La conoscenza è l’ostacolo.

			Elevati oltre ciò che conosci

			e brucia nel fuoco di ciò

			di cui non si può parlare.

			Concetti e credenze ti vincolano.

			Il risveglio sorge dalla diretta esperienza.

			(Guthema Roba)

			Un risveglio può avvenire in un istante.

			E in un istante, sei cambiato per sempre.

			(Phil Good)

			Riflessione:

			«Misteriosi sono quei sentieri che ti portano tanto lontano, ma in realtà così vicino al tuo cuore.»

			«Rivolgi la tua attenzione all’esperienza del vedere piuttosto che all’oggetto visto, e troverai te stesso ovunque!»

			(Rupert Spira)

			Medita:

			Quello, “ciò che è”, non ha inizio, è lì nello spazio tra due pensieri, ma è lì anche durante l’apparizione dei pensieri. Medita su questo.

			«Catturare una scimmia su un albero è quasi impossibile, no? Allora, invece di provare a catturare la scimmia, sii l’albero.»

			(Mooji)

			[La scimmia è la mente. L’albero è il Sé]

			Riflessione:

			«C’è qualcosa che ci aspetta da sempre… è come un piccolo dettaglio in fondo all’orizzonte…

			Il tempio è dentro di me e lo porto dovunque io vada. È una cerimonia continua.»

			Esperienza:

			«Stavo avvertendo un fuoco luminoso a livello dell’addome e lungo la colonna vertebrale. Ho lasciato fluire questo fuoco, e l’ho portato al torace. Da lì, un’esplosione di luce. Come se attorno a me ci fosse solo tanta luce, la vedevo chiaramente ad occhi chiusi, e ho sentito come se la stanza si dilatasse, e come se io stessa mi dilatassi, oltre lo spazio e il tempo. Ero tremendamente leggera. La mia coscienza estremamente lucida. Mi sono alzata quasi rimanendo ad occhi chiusi. Immediatamente ho realizzato che il mio corpo era a letto. Ma non mi sono girata a guardarlo. Volevo solo uscire fuori dal balcone, quindi ho attraversato la finestra senza alcuna resistenza. E sono rimasta lì, a guardare le stelle, in pieno silenzio interiore. Che spettacolo meraviglioso il cielo notturno visto con occhi non fisici! Non ho parole per descriverlo. In quel momento ho percepito la presenza viva delle forze spirituali al mio fianco. Ero una cosa sola con l’universo.»

			Riflessione:

			«Va compiuto un salto, altrimenti si rimane confinati all’interno del pensiero cerebrale e razionale, dal quale bisogna comunque partire come base imprescindibile. Come compiere questo salto? Il corpo deve essere totalmente rilassato. Dico, totalmente. Il respiro deve essere stato modificato nel suo ritmo (sia dalle pratiche di pranayama che dall’esercizio di silenzio interiore), fino a diventare così calmo al punto che le pause tra inspirazione ed espirazione siano naturalmente allungate. Ad un certo punto c’è una sottile fessura. Non riesco a descriverlo in altri modi che con un improvviso “click”. C’è un attimo in cui bisogna lasciarsi andare. Quello è l’accesso allo spirito. Ma è una fessura così sottile da essere quasi impercettibile. Meyrink la definiva “quella sottile fessura tra sonno e veglia”. Ma non si tratta di veglia, tanto meno di sonno, tanto meno di sogno e tanto meno di trance medianica. La coscienza è perfettamente sveglia, anzi più sveglia che durante la veglia ordinaria. Si tratta di uno stato di coscienza assolutamente diverso da quello ordinario. E, quando dico che in tal modo la coscienza è “fuori” dal corpo, uso solo una metafora. In quello stato di coscienza, infatti, non c’è né fuori, né dentro. Ma il corpo non viene percepito se non come “ricordo”, e la coscienza ha radice altrove, non nel corpo. Purtroppo per descrivere le sottili esperienze spirituali non si può far altro che usare metafore, magari non sempre adeguate. “Pensiero libero dai sensi”, espressione usata da Massimo Scaligero, non vuol dire che la coscienza possa e debba avere esistenza e sussistenza indipendentemente dalla struttura fisiologica di corpo e sistema nervoso? Se inteso così, il “pensiero libero dai sensi” dovrebbe essere strettamente connesso al nucleo essenziale, immortale del nostro essere. Se inteso così, nel momento in cui lasceremo il corpo e il nostro elettroencefalogramma sarà clinicamente piatto, ciò che avremo enucleato attraverso la presa di coscienza della parte spirituale e non fisica del pensiero, potrà e dovrà sussistere. È soltanto questo che intendo quando uso la metafora poco felice dell’“uscire fuori dal corpo”. Non intendo nessun volo medianico o pindarico. Quindi a questo punto vorrei proprio soffermarmi su ciò che Steiner ha accennato e che, quando ho riletto a distanza di anni, mi ha provocato un brivido, perché traduce a parole la stessa esperienza che avevo avuto dopo alcuni anni di esercizi, in particolare la notte dopo che avevo fatto una seduta intensiva di concentrazione sull’elemento fuoco. Quella notte mi ritrovai in uno stato di coscienza in cui ero perfettamente sveglia ma altrove. E non nel corpo. Ero nello spazio, e in un ambiente che sembrava avesse le pareti altissime. Mi ha impressionato il fatto che Steiner descrive un’esperienza molto simile, in uno degli ultimi capitoli dell’Iniziazione, quando si parla della “continuità di coscienza”. È quella la soglia dove si incontra il “Guardiano”. Ed è proprio in quel medesimo stato di coscienza che, in un’altra occasione, ho incontrato una figura oscura: il mio corpo fisico era paralizzato ma la coscienza perfettamente sveglia e “altrove”, pur potendo percepire l’ambiente fisico circostante, ma anche una sorta di “ambiente spirituale” descrivibile solo per metafore. Questa per me non è più un’esperienza sporadica, ma un altro stato di coscienza al quale sono abituata, e che posso suscitare o impedire con discreta padronanza.»

			Riflessione:

			«Maestro, perché nella vita ci sono sempre tanti cambiamenti?

			Perché proprio attraverso tutti questi cambiamenti, sei portato a scoprire ciò che dentro di te è eterno e non cambierà mai.»

			Spesso, nella propria vita, come del resto nel sentiero spirituale, occorre il coraggio di intraprendere sentieri nuovi, ancora inesplorati. C’è così tanto ancora da conoscere, sperimentare e imparare!

			

			«Il Supremo è Quello, nel quale persino lo spazio e il silenzio sono percepiti. Per cui, il loro percettore deve essere ancora più sottile. È questo percettore qualcos’altro rispetto al tuo stesso Sé?

			Questo percettore è diverso dal tuo Sé?

			Contempla questo.»

			(Mooji)

			Medita:

			Concentrati su questa presenza, spazio, vuoto. Prima di fare questo, osserva tutto ciò che nella tua vita personale è ciò che perderai, cioè ciò che non puoi portare oltre la soglia della morte fisica. La famiglia, gli amici, i titoli di studio, il lavoro, le proprietà, i soldi, tutto ciò a cui siamo attaccati ed abituati. Visualizza tutto questo e osserva ciò con distacco. Ora focalizzati su quello spazio da cui stai osservando tutto questo. E vedi ciò su cui è radicata la tua coscienza. Scoprirai che questo è qualcosa che non può morire: quello spazio infinito da cui ha origine quella misteriosa coscienza dalla quale tu puoi quindi dire “Io sono”. Ma è qualcosa che sussiste prima di questo “Io sono”. È qualcosa che è il cuore di tutto ciò che esiste, è che è la stessa cosa, una sola cosa con te…

			Ci spogliamo, facciamo cadere tutte le nostre vesti, ricordiamo la verità. È così che ci si disconnette da tutto ciò che non ci appartiene realmente, ma con cui ci siamo dovuti identificare per poterci muovere e orientare in questa realtà tridimensionale.

			Medita:

			Non sei né il tuo passato né il tuo futuro…

			Semplicemente sei, risiedi nella quiete che ti appartiene, che è casa…in Silenzio, sii il Silenzio.

			La pratica cuore della Self-enquiry consiste nell’enucleare e rafforzare uno stato di coscienza senza concetti. Ciò che è oltre non è descrivibile a parole, e arriva quando meno lo si aspetta. Non lo si potrà raggiungere se lo si cerca consapevolmente. Ecco perché è importante afferrare e catturare quei momenti che capitano improvvisamente, quando si viene trasportati altrove, come in un’altra dimensione. Per poter captare questi momenti in tempo, è importante avere la continua attenzione, essere costantemente svegli, come se si fosse immersi in una costante meditazione.

			Per tanti anni lungo il percorso spirituale, uno o più maestri sono stati per noi un faro. Arriva quel momento in cui però le strade si devono separare. Il maestro indica la via, spiega la tecnica, ma il cammino deve essere compiuto dal discepolo. Il maestro indica la via per trovare il proprio maestro interiore. Ho visto molti ricercatori che instauravano un rapporto di dipendenza dal guru, al punto da non riuscire a stare senza di lui. Influenzavano la loro vita pur di star vicino al maestro. Alcuni impiegavano più energie a stare vicino al maestro, a compiacerlo, togliendo energia alla pratica individuale e al lavoro di consapevolezza. Il maestro è necessario all’inizio, ma un rapporto di sudditanza non porta da nessuna parte. Per poter proseguire nel cammino spirituale, bisogna imparare a contattare il proprio maestro interiore. Solo la pratica della meditazione può fare ciò. Bisogna lavorare per diventare come i maestri, ma per fare questo bisogna toccare i punti più profondi del proprio essere.

			Medita:

			Non ho identità, provengo da un essere infinito che c’è sempre stato. Osservo il primo ricordo di questa vita. Io so che c’ero prima, è vero. La mia coscienza esisteva prima del mio corpo. Ora mi aggancio a questa coscienza senza forma, nome e tempo. È un’essenza fatta solo di silenzio, Mi lascio avvolgere da questo silenzio. Sono questo silenzio, sono Quello. Chi è che sta osservando? Chi è l’osservatore?” Da dove proviene quel misterioso silenzio così pervadente, familiare, eterno? È prima che io possa dire “Io sono”.

			A questo punto c’è uno stato di coscienza non descrivibile a parole, che va trattenuto il più possibile.

			Il cammino spirituale è come una lavatrice: si comincia a percorrerlo, nello stesso modo in cui un panno sporco entra in lavatrice. Cominciano i giri, viene messo il sapone. Il sapone sono le tecniche meditative e la disciplina. Veniamo puliti. E cosa sono i giri? I giri sono la ruota del karma, gli eventi della vita, che quindi comprendono alternanza di gioie e dolori, traumi, abbandoni, separazioni, lutti. I giri possono essere leggeri, ma poi arrivano i giri della centrifuga. Detersivo, giri, movimenti sono come una tortura E infine arriva il momento in cui si esce dalla lavatrice. Non si è più gli stessi di prima. Tutto lo sporco, ossia ciò che non ci apparteneva, è stato rimosso. Tra detersivo, scossoni, colpi, cadute, si esce spogliati, depurati, leggeri, certo anche un attimo storditi, perché profondamente cambiati, perché non si tornerà mai più ad essere come prima, perché ciò che si era prima non corrispondeva affatto all’autentica verità del proprio essere. Doloranti, zoppicanti, stanchi…ma leggeri, veri, liberi. Siamo finalmente tornati a casa.

			Riflessione:

			«Veniamo in questo mondo e ci identifichiamo con un corpo, una famiglia, un paese, un’epoca. Ma nasciamo veramente dal nulla? Sei nato da niente? Come puoi ora essere e prima no? Esistevi già, ma in una forma di coscienza non ancorata ad un corpo e ad un cervello fisico. Cerca di ricordare: è un tipo di coscienza diverso ma è comunque un essere che proviene da piani spirituali. Purtroppo “spirituale” è una categoria fin troppo abusata, quindi cerchiamo di capire cosa si intende qui. Spirito è ciò che non vediamo con gli occhi fisici, ma esiste e ha maggiore realtà più delle cose fisiche percepibili coi sensi. La coscienza originaria è silenziosa ma consapevole, vuota di ricordi coscienti ma carica di contenuti non verbali, carica di intensità. E così cresciamo, la nostra mente viene plasmata dal mondo e dalle esperienze, dai ricordi, ci formiamo un’identità fittizia, e dietro è sempre rimasto, pur se sepolto, quel “qualcosa” che silenziosamente pare osservare tutto, qualcosa sempre presente. Quanto più ci si identificherà con questa personalità fittizia, tanto più si perderà il contatto con quell’essenza spirituale profonda che rappresenta la nostra vera identità. La cosa particolare è che quest’essenza profonda è in diretto contatto con l’essenza di tutto ciò che esiste. Lo possiamo chiamare Dio, Grande Spirito, ma quello che conta è il concetto, l’essenza.»

			Bisogna affidarsi al divino con il cuore, con apertura, anche se è dentro, a volte pensarlo come esterno, come una divinità esterna, perché la venerazione mette in moto le forze del cuore che coincidono con le forze del pensiero profondo.

			Medita:

			Durante le attività quotidiane, il lavoro, prenditi tre minuti di pausa. Dici “Stop”. Chiudi gli occhi, immergiti dentro di te. Ascolta il tuo respiro. Concentrati al livello del cuore. Inserisciti in quello spazio tra un pensiero ed un altro, concentrati sull’osservatore.

			Il nocciolo dei problemi della vita è un iper-funzionamento della mente, una mancanza di disciplina della mente. La mente crea storie e questa funzione è incessante perché le storie sono illimitate, in quanto sono le associazioni di idee ad essere, per loro natura, infinite. E questo continua ad accadere finché non interviene qualcosa che si pone come un principio extra-mentale che dall’esterno, con consapevolezza, possa dirigere, governare, controllare, limitare, disciplinare l’attività della mente.

			Ma quante cose non conosciamo ancora? Dobbiamo essere consapevoli della nostra ignoranza e della possibilità preziosa di apprendere ogni giorno. Veniamo in questo mondo, da un sottofondo misterioso e infinito di coscienza. Se pensi alla tua coscienza, all’intensità della tua presenza e del tuo essere vivo, tutto questo non può finire semplicemente con la morte del corpo fisico. La coscienza non esiste perché esiste il corpo, ma ha un’origine diversa, autonoma, poi alla nascita si aggancia ad un corpo e lo rende suo strumento. Quindi tutto lo scopo del cammino spirituale è riagganciare quella fonte. Spirito è il nome che viene dato a quest’essenza. Bisogna entrare nell’ordine di idee che tutto è dentro di sé. Ma non deve essere un mero concetto mentale, bensì una realtà sperimentata, un’esperienza vissuta.

			Medita:

			Trova quell’immagine speciale e magica. Sorgerà dalle profondità di te stesso quando meno te lo aspetti. Potrebbe sembrare come un ricordo lontano di un tramonto o crepuscolo. È indescrivibile, non può essere definito, ciò che senti come casa, che ha origine da sempre, non è mai nato, non è mai morto, e non morirà mai. Lascia risuonare tutto questo in una concentrazione spirituale. Puoi sentire quella cosa in maniera così viscerale. È un silenzio totale. È impersonale, sembra fuori da te, eppure è così intimamente parte di te. Perché sei tu.

			Bisogna quindi creare una strada, tramite la formazione di percorsi di pensiero, trovare il sentiero ed essere poi in grado di ritrovarlo sempre, con lo stesso movimento del pensiero che vuole uscire dal labirinto del cervello. Perché non si tratta solo di pensiero, ma si tratta di una facoltà oltre la mente e il pensiero ordinario stesso. Interviene un’energia emozionale, che può essere sublimata in una sacra devozione per Dio, che sarà più forte di qualunque forma di venerazione religiosa, perché tocca le corde profonde dell’essere, e tocca ciò che si è. Si è in un’identità realizzata con Dio. È come pregare: “mio Dio, io sono te e quindi nella santità e perfezione e purezza, assorbo le tue proprietà e le incarno nel tuo essere.”

			Molteplici e infiniti sono i percorsi della mente, però questo vale anche per gli stessi percorsi che conducono oltre la mente. Sono strade spesso nascoste, sepolte da cumuli di pensieri automatici cristallizzati. Non credete a chi dice che la meditazione non è una tecnica ma “uno stato dell’essere”. Se non si avesse quella vanga che scava su quei cumuli di pensieri, e questa è la tecnica della meditazione, come si farebbe a trovare i sentieri che conducono all’uscita dai labirinti della mente? Cercare dentro è una delle opere più difficili che esistano. Certi pensieri, ricordi, agglomerati emozionali si stagliano come ostacoli lungo la strada della meditazione profonda. È come trovare un enorme masso lungo una strada e non poter quindi procedere e vedere cosa c’è oltre. Così è per la vita interiore.

			Quindi dobbiamo ritornare alle origini, ma non si tratterà di tornare in un Infinito indifferenziato, ma di abbracciare un’individualità grande quanto l’Infinito. Bisogna stare molto attenti a individuare nel mondo quei segni, indizi, simboli, che ci guidano e ci comunicano messaggi. Si deve sviluppare quella speciale sensibilità che ci rende capaci di decifrare e interpretare. Per fare questo occorre essere svegli, attenti, sapere guardare con attenzione, andare oltre le apparenze. Radicato in quell’infinito non sarai mai indifeso, ma avrai in te tutti i poteri del mondo. Avvertine la sacralità. Sei in uno stato di amore. Arrenditi a questo amore infinito.

			Riflessione:

			«Noi siamo tutti uno. Radicati in quell’uno. Immergiti, santificati in questa cascata di luce divina. Solo con il fuoco del cuore, con la devozione, si può arrivare a ciò che la mente ordinaria non potrebbe percepire. Bisogna imparare a innalzare le vibrazioni.»

			Si realizza che dentro di sé c’è la stessa cosa contenuta negli altri esseri umani: la stessa essenza degli altri è contenuta in te.

			La Self-enquiry produce l’apertura di sentieri nuovi, sentieri che altri tipi di tecniche di meditazione non riuscirebbero ad aprire in maniera così evidente, immediata ed esplicita; la potenza dell’unire queste tecniche consiste nel fatto che la Self-enquiry apre quei percorsi in maniera intenzionale, attraverso un’opera di ricerca attiva. Si cerca da dove ha origine l’essere, in quale punto è nascosto, e lì si scava.

			Medita:

			Osserva i pensieri, come nel classico esercizio di osservazione e, appena trovi quella pausa tra un pensiero e l’altro, rimani lì fermo. Immagina di scendere nel profondo, come un sub in immersione. È come se la coscienza dalla testa andasse fino nel profondo del cuore. Da lì osservati e pensa che “non sono questi pensieri che osservo”, “non sono le emozioni che provo”. Poi guarda il tuo corpo e medita su “io non sono questo corpo”. Percepisci il respiro, che è ciò che tiene unita la tua coscienza al corpo, e ascoltalo per alcuni secondi. Questo ti farà immergere ancora di più dentro il cuore. “Se io non sono i pensieri e il corpo, chi sono io?” In questo momento vedrai che la mente si ferma, il processo del pensare si arresta alla domanda: “Chi sono io?”. -usciranno alcune immagini di un tuo lontano passato, dove vedrai quei momenti in cui nel tuo flusso ordinario di coscienza era sembrato inserirsi qualcos’altro. Soffermati su quest’altro. Chi è quest’altro? Sembra come un tornare a casa, è il luogo da cui provieni, che esiste prima ancora che il tuo corpo fisico venisse al mondo, prima ancora che il flusso dei pensieri cominciasse, prima ancora che tu potessi dire “Io sono”. Prima di io sono, Questo c’era già. E questo è ciò che tu sei veramente.

			Ed ora avverti la reverenza sacra di quello che tu hai sempre chiamato Dio, e che in realtà non è una cosa esistente fuori di te, in un “alto cielo”, ma fa parte della tua essenza più profonda e autentica. Tu sei quello e adesso, per poter sancire questa identità, c’è bisogno di un ricongiungimento attivo, tramite il fuoco della venerazione. Senti come un’energia luminosa di amore infinito che ti pervade quanto più sposti il fulcro della tua coscienza su Quello. Questa è la forma di preghiera più profonda, più vera, perché è una preghiera in cui non ci sono parole ma c’è silenzio, un silenzio sacro da cui ha origine tutto, un silenzio che ha voce più di qualunque parola: è la voce della Verità, è Dio in te e Te in Dio, che quindi ora sai che si tratta di una Cosa Sola.

			Se ci si ferma a pensare che siamo qui solo di passaggio, cambierà il punto di vista dal quale si affronta la vita. Ci si sentirà come quando si viaggia in un paese straniero: ogni cosa sarà come andare all’avventura, ma non ci si sentirà vincolati a nulla e a nessuno perché si avrà la consapevolezza che tutto è provvisorio.

			Si riconoscerà il fatto che, in un certo senso, si è come un fiume che sfocia nell’oceano di cui aveva sempre fatto parte. Se la mente non funziona più, chi c’è? L’assoluto, il Signore che funziona tramite sé. Sorgerà qualcos’altro di diverso dall’ego, non si sarà più la stessa persona di prima, con quelle abitudini passate, è come se un nuovo potere si prendesse carico di sé stessi. “Arrenditi al Signore che risiede nel tuo cuore” dicono tutti i maestri Advaita. Da quel momento in poi le proprie azioni avranno luogo dal sacro divino in sé e i propri occhi vedranno Dio ovunque. Si vedrà soltanto Dio seduto nel vuoto del proprio cuore.

			Riflessione:

			«La situazione è piuttosto semplice: se ti fidi della mente o del tuo proprio essere. L’uomo ordinario si fida solo della sua mente. Mentre invece il ricercatore già maturo vive nel mezzo: qualche volta si fida della sua mente, qualche volta del suo vero essere. Ma finché rimane anche la più piccola traccia di fiducia verso la propria mente, non si può guadagnare fiducia nell’essere. E finché non si guadagna questa convinzione e fede nel proprio silenzioso essere, attraverso il tuo sforzo di risiedere costantemente in esso, non avrai mai il potere di diffidare completamente dalla tua mente.»

			Secondo Sri Clownananda, desiderare equivale a soffrire. Desiderare significa vivere nell’inferno. Non si intende solo il personale, bensì tutto ciò che sorge dalla dinamica “voglio/non voglio”, “mi piace/non mi piacere”, “lo amo/lo odio”. I buddhisti riconoscono questa dinamica nella forma dualità “avversione/repulsione”. E tra questi è compreso il desiderio di essere in pace e di “risvegliarsi”. Quando invece tutti i desideri si arrendono ai piedi del proprio essere silenzioso – ed è più facile di quanto si pensi, perché in fondo i desideri non sono altro che pensieri – potranno nuovamente tornare il silenzio e la pace,  perché non sono mai andati da nessuna parte ed erano solo nascosti dietro il rumore del desiderare. E una volta che si è rinunciato al desiderare personale, avverrà che il corpo-mente sarà mosso non da ciò che potrebbe sembrare come desiderio egoico, ma dal grande desiderio della vita, in nome del grande bene universale.

			Riflessione:

			«Risvegliarsi vuol dire scomparire. Per ora, non importa cosa pensi, senti o credi, tu ti consideri ancora una persona. Fino ad ora, ciò che tu definisci “cammino spirituale” non è stato altro che aggiungere cose a te stesso: conoscenza, esperienze, cosiddette “realizzazioni spirituali”. Da essere una persona ordinaria, ora ti consideri una persona “spirituale”, forse addirittura un “risvegliato”, e sei felice di affermare “so chi sono”, “io sono il sé”, “io sono consapevolezza”, “sono Dio stesso”. Questo è peggio. L’unico modo di curare te stesso da questo disagio spirituale è di comprendere che, finché ti considererai una persona, avrai ancora un lavoro da fare. E questo lavoro significa arrenderti ad un potere elevato in te stesso, finché tu scompari e solo questo potere rimane. Chiamalo Dio, Sé, puro Essere, Silenzio, Presenza, Consapevolezza, Satguru, Realtà, Assoluto, o qualcos’altro, non importa. Il tuo lavoro non è quello di identificare te stesso con “Quello”, ma di inchinarti ad esso costantemente, abbandonarti ad esso, consegnargli tutte le tue volontà e i tuoi desideri, annullare la tua volontà alla Sua, abbandonare ogni idea di controllo e la tua mente intera ai Suoi piedi, e dissolversi e scomparire, finché solo “Quello” rimarrà. Come ci tramandò Gesù: “Padre, se vuoi, allontana da me questo calice! Però non la mia volontà, ma la tua sia fatta.”»

			Medita:

			Guarda dall’esterno i pensieri. Non sono tuoi. Mettili fuori di te. Cancella tutte le associazioni mentali. La tua personalità, il tuo ruolo, il tuo lavoro. E cosa rimane? Un vuoto. Adesso immergiti in questo vuoto. Stai ritrovando qualcosa di familiare. È ciò che c’era prima che tu nascessi.

			E adesso potresti sentire un suono misterioso, un ronzio, come un grillo notturno.

			Ora immergiti in questo suono. Senti che il corpo diventa leggerissimo, potresti avvertire la sensazione di un formicolio.

			Medita:

			Ricordati di un sogno che hai fatto. Potresti avere memoria di uno sfondo misterioso che rappresenta l’ignoto, sotto forma di un misterioso silenzio, lo stesso silenzio dal quale ha origine la tua coscienza. Rimani in questo ignoto e rimani in ascolto di cosa ha da comunicarti quella voce misteriosa e silenziosa…

			Medita:

			Ripensa ai momenti del passato, ad esempio a quando eri adolescente ed eri ancora nel buio. È probabile che tu a quei tempi vivessi un’indefinita malinconia. Ora confronta quei momenti con l’adesso, dopo che sono trascorsi diversi anni. La vita potrebbe aver fatto uscire qualcosa da te, qualcosa che in qualche modo sembra aver almeno in parte guarito questo vuoto. Si tratta però di qualcosa che però era sempre esistito dentro di te. E se ci sono altri vuoti, potranno essere colmati da questa medesima essenza, perché in te c’è il tutto. Devi riagganciarti a quella parte profonda.

			La meditazione va condotta secondo percorsi definiti, non a caso. Bisogna scavare e raggiungere la Presenza, stato naturale dell’essere, stato di coscienza che però, a causa della vita e dei condizionamenti ordinari, sembra essere diventato innaturale. La meditazione deve sapere come condurre oltre gli intricati e contorti labirinti della mente, perché ne è la via di uscita. 

			Perché è importante il senso di venerazione per Dio? Perché tramite le forze sviluppate dalla venerazione e devozione avviene un passaggio dalla mente al cuore. Si mettono in moto energie che superano i labirinti della mente e mettono in contatto la sfera individuale con la sfera universale. La voce dell’anima si inserisce in percorsi imprevedibili e spesso ci attraversa come una linea verticale che taglia la linea orizzontale della mente bloccata e limitata nello spazio-tempo. Questa voce non parla un linguaggio umano, ma è fatta di vibrazioni, sensazioni, aneliti indefiniti, simboli, immagini. È possibile ascoltarla, purché si sappia come far tacere la mente. Spesso è possibile ascoltare l’anima quando si è apparentemente distratti, immersi in quei momenti in cui si è sovrappensiero, quindi “sopra il pensiero”. La voce dell’anima condurrà lungo percorsi che la mente non avrebbe mai previsto o addirittura concepito. E spesso i sussurri dell’anima si porranno contro le barriere della mente, le opinioni, i pregiudizi, le esperienze passate, le credenze. Tutto questo è qualcosa di diverso da ciò che si credeva erroneamente di essere.

			Investigare “Io sono” vuol dire provare a scoprire l’origine dell’io. Cercare l’origine dell’io serve a sbarazzarsi di tutti gli altri pensieri. Bisogna tenere l’attenzione fissa nello scoprire l’origine dell’“io pensiero”, chiedendo ogni volta che sorge il pensiero: “a chi sorge questo pensiero”. Se la risposta è: “io prendo questo pensiero”, ci si chiede: “a chi è questo io e qual è la sua origine?”. La Self-enquiry avviene quando si tiene la mente fissa nel Sé in tutti i momenti. Quindi a questo punto l’“Io-pensiero”, privato di nuovi pensieri a cui attaccarsi, comincia a mettersi da parte, e quindi ci si muove verso più alti livelli di consapevolezza. L’“Io-pensiero” discende nel cuore, finché le residuali predisposizioni (vasanas) lo forzano a risalire di nuovo. Il successivo stadio sarà quello di tenere la mente ferma nel sé/cuore, cioè mantenere la Self-attention senza distrazione. Così inizia la reale indagine, vichara/enquiry. Se si va avanti a rifiutare i pensieri, è Self-enquiry? È una tappa. Ma il vero vichara comincia quando ci si aggrappa al centro interiore così enucleato e in tal modo si è già fuori dai movimenti mentali, dalle onde di pensiero. Questo è lo stadio in cui le passate impressioni/vasanas vengono distrutte.

			Secondo Sri Nisargadatta Maharaj non bisognerebbe combattere contro i pensieri, ma lasciarli essere e manifestare; il fatto di combattere contro i pensieri dà loro forza. Bisogna ignorarli e dire “qualunque cosa accade, accade perché io sono”. Bisogna smettere di essere interessati ai pensieri, perché è il disinteresse che libera. Quando la mente è nel suo stato naturale, questo stato naturale è silenzio, qualunque esperienza si stia vivendo.

			Si pone l’attenzione al senso interiore di “io” e ci si radica in questo sentire. Se l’attenzione viene distolta da un pensiero, si ritorna alla consapevolezza dell’“io”. “Chi sono io? Da dove viene questo pensiero?”. All’inizio questo è un pensiero mentale, che prende forma da un pensiero e solo in seguito diventerà un’attività, un’esperienza di stato di coscienza spirituale. È uno stato che deve essere mantenuto stabile, altrimenti sparisce nel momento in cui ci si connette a pensieri e oggetti di percezione. L’esperienza è intermittente e acquista stabilità solo con la pratica. Sono le vasanas che causano il costante riaffiorare dell’“io pensiero” e, solo quando la loro presa è stata sufficientemente indebolita, ciò che rimane è un’esperienza dell’essere in cui il senso di individualità ha temporaneamente cessato di operare.

			Questo metodo supera i soliti metodi repressivi che vogliono giungere al controllo della mente: non ha l’obiettivo di sopprimere i pensieri, non è un esercizio di concentrazione, ma invoca la consapevolezza dell’origine da cui sorge la mente. Il metodo della Self-enquiry fa risiedere alla sorgente della mente, nell’essere consapevole di ciò che si è, ritirando l’attenzione e l’interesse da ciò che non si è. All’inizio lo sforzo consiste nel trasferire l’attenzione dai pensieri al pensatore. Una volta che la consapevolezza dell’“Io sono” è stata stabilita fermamente, un ulteriore sforzo diventerebbe controproducente. Da quel momento si trattandi un processo piuttosto che di un fare, perché significa essere ciò che già si è, nel proprio stato naturale. La Self-enquiry non è una meditazione che si pratica in determinati momenti, ma continua durante tutta la giornata, non importa quali attività si stiano compiendo.

			Medita:

			Concentrati a scoprire l’origine dell’io pensiero. Osserva ciascun pensiero e chiedi “A chi sorge questo pensiero?”, “Io prendo questo pensiero”, “Chi è questo io?” “Qual è la sua origine?”

			I pensieri si ridurranno e il fuoco dell’attenzione andrà sull’origine dell’io- pensiero.

			Riflessione:

			«Chi sono io? Sono tutte le persone e le cose che incontro”. Bisogna vivere l’identità con Dio in ogni attimo con un senso di venerazione e di potenza: pensiero, sentimento e volontà congiunti. Perché non si finisce mai di raggiungere nuovi orizzonti spirituali. Bisogna proprio agganciarsi attivamente a quella forza magica, aprirsi con fiducia, meritarla come si merita la grazia divina. Si può sperimentare attivamente lo stato di Dio, vivendo una forma di orgoglio divino, ma comunque pur sempre con umiltà. Bisogna avvicinarsi al proprio Dio interiore con amore e devozione. E ogni cosa deve avvenire da dentro, non come sovrastruttura del pensiero, ma come un immergersi nel cuore.»

			L’ignoto si trova ad ogni passo e ad un solo passo. Quando attraversi un momento particolare, pensa:

			Medita:

			Dio è in me. Mi immergo nel silenzio più puro. Istantaneamente mi sposto in quello stato senza pensiero. Sento il suono divino e, anche se tutto intorno c’è rumore, io ho solo silenzio in me. Se lascio che il silenzio diventi un’abitudine quotidiana, questo si tradurrà in un’azione divina e magica sulle cose e influirà in maniera positiva e determinante sulle situazioni esistenziali.

			Il potere divino può cambiare il corso delle cose. Si percepirà che è un’energia che sembra provenire “dall’alto”, ma in realtà ha luogo nelle sorgenti profonde di sé.

			Quando si guarda il mondo esterno, in realtà si è ancora più profondamente in viaggio dentro sé stessi, quindi qualunque persona si incontra fuori, sarà lo specchio di quello che siamo. Perché noi non stiamo andando fuori, in realtà noi stiamo andando dentro, nel profondo, verso persone che ci aspettano da sempre, perché è la nostra immagine che è lì, che ci aspetta da sempre. Ci sono parti di noi molto profonde che normalmente non verrebbero fuori ma, quando ci avventuriamo nel mondo esterno, i cancelli prima chiusi si aprono misteriosamente e così abbiamo accesso alle immagini profonde del nostro inconscio che si materializzerà tramite simboli, esternamente tramite incontri, immagini, luoghi. Ogni cosa lungo il sentiero, lungo il cammino, intendo il cammino quello “esterno” nel mondo, ci vuole comunicare qualcosa di noi, ci vuole comunicare cose che prima noi non conoscevamo. Però tutto ciò che andiamo cercando fuori, ma che è originariamente in noi, non fa parte solo di noi nel profondo, ma fa parte del tutto, perché dentro le profondità di noi stessi c’è davvero tutto quello che cerchiamo, ci sono le persone, c’è Dio, Cristo, tutto quanto; però bisogna saper cercare e bisogna sapere riconoscere i segnali, e ci si accorgerà che non c’è un confine tra le due dimensioni “esterno/interno”, tanto che ciò che si ritiene che non appartenga a sé, in realtà appartiene a sé ancora più profondamente, magari proprio nelle parti che abbiamo rifiutato, o nelle parti che non abbiamo mai riconosciuto. Ecco, il mondo esterno ci dà questa preziosa opportunità, però, affinché questa opportunità sia utilizzata, bisogna viaggiare con consapevolezza e con attenzione ad ogni singolo dettaglio, perché ogni singolo dettaglio è parte di quella mappa che ci riconduce nel profondo di noi stessi.

			Bisogna andare sempre più in fondo nell’esercizio di meditazione. Non è mai abbastanza. Si riconosce di aver raggiunto strati più profondi quando si trovano dentro di sé la calma, la pace, la gioia senza motivo, la libertà dalla personalità, perché è vero, come dice Sri Clownananda, che “la persona deve scomparire”. L’illuminazione avviene quando la persona scompare e questa è la base su cui si muovono tutti i mistici: abbandonare il proprio ego a favore di un potere più grande. Questo potere più forte è qualcosa di trascendente, che fa sì che quando la persona sparisce compaia qualcos’altro che è impersonale, ma che in realtà costituisce la nostra vera essenza. Bisogna tendere a questo, ecco dunque il significato di tutte le pratiche spirituali. E così nel cammino spirituale bisogna stare attenti al fatto che, anche quando si raggiunge uno stato di semi-realizzazione e quindi si risveglia quella coscienza che viene percepita come un altro da sé, non è ancora finita, perché la mente non è ancora morta, e quindi rischia di riprodurre alcune vecchie storie di pensiero, oppure di produrne di nuove. La capacità della mente di creare storie di pensiero è potenzialmente illimitata. Ecco perché, per chi volesse andare avanti in questo cammino verso le tappe più avanzate, è necessario sviluppare la capacità di bloccare le storie di pensiero sul nascere, quando sono appena nate, perché altrimenti poi, una volta nate, si producono, si definiscono, sono mutevoli. Bisogna proprio estirparle, perché lo scopo è quello di tornare al vuoto, al silenzio, il silenzio primordiale, la vacuità buddhista. Però non è vero che in quella vacuità non c’è niente. In quell’apparente niente profondo, in realtà, c’è il tutto.

			È possibile affermare che la mente, con tutte le sue abitudini e i suoi stratagemmi, si è messa davanti al Sé e lo nasconde. Bisogna considerare che la mente combatterà duramente per mantenere intatta la struttura del “me”, anche quando quella struttura si è ormai intrisa profondamente di contenuti spirituali. Ciò che conta per la mente è avere una struttura di riferimento che abbia qualcosa di familiare, che possa costantemente confermare ciò che si ritiene di essere. È una struttura ingombrante, fatta di percorsi di pensiero, credenze, opinioni, preconcetti, pregiudizi, che sono stati costruiti, sedimentati e rafforzati nel corso di una vita intera, tratti sia dalla propria esperienza di vita che dai condizionamenti sociali del mondo esterno. Tutti questi elementi vengono messi su uno sopra l’altro come una serie di mattoni, a costruire un edificio, e vengono tenuti insieme da un’unità di “Io-pensiero”, base dell’identità. Diventa una struttura fatta di tanti strati, come un edificio che comprende diversi piani; alcuni di questi piani sono più superficiali e conosciuti, perché esposti alla luce della coscienza, mentre altri invece sono nascosti, sedimentati nel profondo dell’inconscio. La mente condizionata ha paura che questa ingombrante e complicata struttura possa collassare, frantumarsi e dissolversi, in parte o completamente, perché questo viene percepito come una morte. La mente ha quindi bisogno di rimanere in vita costantemente, ristrutturarsi, rafforzarsi e nutrirsi attraverso la continua ed incessante attività mentale. Solo con la pausa notturna del sonno c’è un momentaneo distacco, uno stand-by di questa struttura, che tuttavia al risveglio ci mette pochi secondi per ricostituirsi nella sua integrità. È così che l’ego si sente al sicuro. Ma è una struttura totalmente artificiale, instabile, debole e contradditoria, che in realtà anziché creare sicurezza, crea insicurezza, paura, preoccupazione.

			È così che la coscienza, la mente pura - pura cioè non contaminata, ciò che esiste prima da prima che si costituisse la struttura - si identifica con la struttura, ne assume la forma, ed è da lì che sorge l’idea di essere una particolare persona associata con quella particolare struttura di pensiero. Tutto questo fa parte della struttura: “il mio nome è…sono uomo/donna, credo in questo, amo questo, odio questo, faccio questo nella mia vita, so questo, ho queste idee politiche, ho questo passato e miro a questo futuro, sono sincero, ho paura di questo, sono timido/estroverso, sono una persona spirituale”. Soprattutto l’ultima parte riferita allo “spirituale” rimane pur sempre una fonte ingombrante di identificazione.

			Quindi in un cammino spirituale vero arriviamo a realizzare, come primo passo, che questa struttura è qui ed esiste, scopriamo come è fatta, in quali meccanismi consci ed inconsci di pensiero consiste. E quindi si comincia a prendere sempre maggiore distanza da ciò che scopriamo della struttura, cominciando dagli strati più esterni e cercando poi sempre di più di scavare nel profondo. Già il fatto di osservare, diventare consapevoli e prendere distanza dalla struttura, ritirando gradualmente la propria attenzione da essa, comincerà a spezzare l’identificazione con ciò e si sarà in grado di ritirare l’attenzione da tutto questo. I primi strati cominceranno a dissolversi, perché non avranno più il nutrimento dell’attenzione, e saranno privati di ogni difesa. Quindi questa costruzione diventerà più fluida e mutevole, sempre meno rigida e solida, disposta a cambiare e a far cadere pezzi e resistenze. Questo processo di scoperta/dissoluzione sarà lento e progressivo e bisognerà fare attenzione che non avvengano prematuri dissolvimenti tutti in una volta attraverso pratiche estreme, che porterebbero invece a sviluppare false esperienze spirituali del tipo “sono risvegliato, ho visto la luce”, mentre invece si tratta di un crollo della precedente struttura, a cui però seguirebbe subito una ricostruzione di un nuovo edificio egoico stavolta “spirituale”. È necessario innanzitutto vedere, individuare e poi dissolvere i primissimi strati psicologici della struttura nelle sue parti più grosse, prima di scoprire e lasciare andare gli strati più sottili e profondi.

			Quando compiamo veramente il nostro lavoro spirituale con serietà e costanza e facciamo del nostro meglio per smettere di nutrire la solidità della struttura, ritirando l’attenzione dalla mente e dai pensieri, è come se ci impegnassimo in un movimento volontario verso la morte. Ci si immerge sempre più in profondità, abbandonando qualunque punto di riferimento, e andando più nel profondo in questo silenzio dell’essere. Inevitabilmente in questo stadio si incontrano gli strati più sottili e universali della struttura mentale-egoica, e uno degli strati principali è il terrore della non-esistenza. Nello stesso modo in cui il corpo ha bisogno di respirare aria/ossigeno per sopravvivere, la struttura dell’ego ha bisogno di “respirare” i pensieri per continuare a sopravvivere. L’ “Io-pensiero” ha bisogno di essere continuamente connesso con gli altri pensieri per rimanere attivo e vivo. Se viene privato di tali connessioni, non potrà sopravvivere a lungo e potrebbe essere irrimediabilmente dissolto nell’origine, ossia nel Sé.

			In realtà noi temiamo il grande ignoto, l’irrimediabile dissolvimento della nostra intera struttura, la morte di tutti i concetti, la morte della razionalità e dei punti di riferimento concettuali. Si potrebbe avere la sensazione di perdere la mente, perdere il mondo, il proprio mondo. Tutto ciò che ha avuto senso fino a quel momento si dissolverà, non solo l’idea che si ha di sé stessi, ma anche tutte le idee che si possano pensare, incluso l’idea dell’esistenza stessa, incluso tutte le idee connesse al cammino spirituale, tutte le idee della conoscenza spirituale, verità, realizzazione, risveglio.

			Ma non c’è niente che si possa confrontare con la dolcezza di essere persi e abbandonati tra le braccia del proprio essere silenzioso. C’è un grande potere nell’osservare il funzionamento della mente, ma bisogna essere assolutamente fermi, perché se ci si “muove”, ossia se ci si muove con il movimento stesso della mente, l’osservazione sarà distorta, inquinata e falsata. È come osservare un fenomeno esterno in una maniera fresca, neutrale e rilassata, senza coinvolgimento, commento, giudizio. Si rimane lì, dentro la fermezza dell’essere, ad osservare con distacco fatti che avvengono fuori. Si osserva come la mente crea, momento per momento, il “tuo” mondo, la “tua” vita, e tutto ciò che chiami “tu”. Per realizzare questo stato di fermezza e testimonianza, è opportuno ricordare non bisogna in realtà creare un testimone, perché questo è sempre già esistito in ogni momento della vita, quindi va solo fatto riemergere. 

			Medita:

			Osserva la tua identità. Convinciti che sembra reale, ma non lo è. La Coscienza è universale e in essa non c’è il piccolo sé.

			Bisogna pensare questo in ogni momento. Coltivare sempre la consapevolezza: «Io sono il Sé. Io sono quello, sono Dio, sono ogni cosa».

			Medita:

			Sono la Coscienza che rimane non toccata dalla mente, da ciò che appare e scompare.

			Il rifiuto dell’attività mentale deve diventare continuo e automatico, affinché si possa avere l’esperienza del Sé.

			Medita:

			Tutti i pensieri e percezioni non sono me. Liberati da tutte le idee e rimpiazzale con il pensiero “io sono il Sé”. Non lasciare che nuove idee entrino nella mente. Appena appaiono chiedi “da dove vieni, pensiero? Chi è la persona che sta avendo questo pensiero?

			La mente è una raccolta di pensieri ed è il pensatore che li pensa. Il pensatore è il pensiero “io”, pensiero primordiale che sorge dal Sé prima di tutti gli altri, che si identifica con tutti gli altri pensieri e afferma “io sono questo corpo”. Quando avrai sradicato tuti i pensieri, eccetto il pensatore stesso attraverso l’incessante indagine, o rifiuterai di dare ad essi attenzione, il pensiero “io” sprofonderà nel cuore e si arrenderà lasciando solo la consapevolezza della coscienza.

			Non c’è separazione tra mente e mondo, perché sono in realtà i pensieri a creare il mondo stesso, nonché lo spazio e il tempo.

			Tutto quello che ci succede ha una spiegazione che sorge dentro di noi, perché siamo noi che diamo significato alle cose e alle esperienze. È come se il mondo, anche nelle sue sembianze esterne, in determinate circostanze di vita, diventasse quel fattore scatenante che risveglia delle cose/esperienze in noi. Ma se queste cose non fossero state già in potenza dentro di sé? Tutto parte dalla nostra coscienza profonda, e i luoghi “esterni” ci risvegliano questo, perché in realtà il fuori è il dentro, e l’esterno diventa una mappa che ci riconduce all’interno e viceversa. Disegniamo le mappe esterne in base a quello che siamo e anche in base a quello che non sappiamo di essere, perché esistono aspetti latenti di noi stessi. Questo è ciò che avviene in quei momenti misteriosi in cui ci sembra di vivere momenti indimenticabili e intensi in determinati luoghi e contesti. Significa che in quelle circostanze alcune parti di noi sono state risvegliate, perché messe in risonanza proprio con quei luoghi. È l’ignoto che è in noi, che prende forma e si incarna in luoghi apparentemente esterni ma che in realtà simboleggiano e riflettono il nostro interno, il nostro profondo. La spiegazione non è razionale, ma ci riconduce a quell’ignoto; il compito è capire che cos’è questo ignoto e chi siamo veramente in questo ignoto, in queste vicende esterne, in questi luoghi esterni che ci risuonano e ci rimangono profondamente impressi come momenti magici di grande intensità, magici perché siamo noi ad aver fatto la differenza, entrando in risonanza con quella parte interna di noi stessi. La risposta è quindi in quella parte di noi, e la domanda è sempre la stessa: chi siamo noi? La risposta finale è in tutte le sfaccettature infinite che questa domanda ha, perché noi siamo l’infinito… perché tutto è contenuto in noi, ma questo tutto lo dobbiamo conoscere.

			La meditazione va fatta con amore e passione, è il supremo atto di scendere dentro, come un congiungimento profondo interiore.

			Medita:

			Pensati come consapevolezza, non come persona.

			Riflessione:

			«Cosa accade quando si viaggia? Sei in un paese straniero e sai che sei lì solo temporaneamente. Potrebbe essere qualche giorno, oppure qualche mese, o qualche anno. Sai che quello non è il tuo paese d’origine e quindi mantieni quel piacevole distacco che però si traduce in curiosità, gioia di scoprire e conoscere usanze, tradizioni, persone nuove, interi orizzonti mai esplorati. In alcuni momenti, tuttavia, potrebbe capitare che tu ti senta avvolto da un’indefinita e immotivata malinconia, un senso di nostalgia. E sì, senti la mancanza del paese da cui provieni, avverti la mancanza delle persone care e dei luoghi cari e familiari. E nel profondo hai la sensazione che tornerai lì, pur magari non sapendo esattamente quando. Ma quando ritornerai alle origini, avrai in mano qualcosa in più, perché possiederai un bagaglio carico di esperienze, sensazioni, emozioni, conoscenze, ricordi: una nuova consapevolezza. Porterai qualcosa di nuovo nel profondo della tua anima. E, soprattutto, non sarai più lo stesso che eri prima di partire.

			Ora prova a pensare che il viaggio è la metafora della vita. E che il tuo paese d’origine è il misterioso e invisibile luogo spirituale da cui provieni… Spesso si parte in viaggio per trovare qualcosa, ma poi si trova ciò che meno ci si aspettava, e che è ciò che cambierà la propria vita.»

		

	
		
			Capitolo 13

			La realtà multidimensionale

			Non esiste un’unica realtà. Siamo profondamente interconnessi a tutto ciò che esiste, non siamo separati da tutto il resto e siamo una cosa sola con il tutto. Questo è uno stato di coscienza che può essere sperimentato. Abbiamo un immenso potere di cambiare la realtà. Esiste una realtà invisibile che precede lo spazio e il tempo e in cui tutte le parti, che ordinariamente sembrano separate e distinte, sono profondamente unite e collegate. È impossibile essere soli. Ognuno è collegato costantemente con ogni persona e cosa che esiste nell’universo, oltre lo spazio e il tempo.

			Senza anima la materia dello spazio-tempo non esisterebbe. L’anima è oltre lo spazio-tempo. Lo scopo della materia è far evolvere l’anima. In ogni presente coesistono tutti i passati e tutti i futuri possibili. Quando cambia la consapevolezza, cambiano i propri pensieri e la propria immaginazione, quindi viene modificata la realtà che si vive, come se si diventasse creatori di ciò che poi si manifesta. Se si cambia il modo di vedere la realtà, essa cambierà di conseguenza.

			Si tratta di superare le barriere della razionalità e destrutturare anche le ordinarie forze percettive; lo stato di coscienza che si ha quando ci si risveglia al mattino e si impiega tempo per “riconnettersi al mondo”, ha molto in comune con la coscienza dell’Essere. E quindi proprio in quella situazione bisognerebbe essere capaci di lasciare indietro la mente, che vorrebbe sempre interpretare, classificare controllare. Più lo si fa, più si guadagna uno spazio dentro, uno spazio che sarà sempre più facile richiamare ed in seguito aumentare ed estendere.

			E quindi si può immaginare, dietro la limitatezza della realtà ordinaria, un universo che precede lo spazio-tempo, come una nuvola infinita in cui tutto è in relazione con tutto e in cui regna una sostanza senza corpo: una realtà senza materia e senza spazio in cui vengono annullate le distanze e tutto è in diretto contatto con tutto. Non esistono sistemi isolati, perché il campo individuale di ogni cosa interagisce con il campo di ogni altra cosa.

			Per ascoltare la voce dell’anima bisogna far tacere la mente. Come quando si è in una stanza affollata, piena di persone che parlano e fanno confusione, non si potrà ascoltare la voce di una sola persona.

			«Io sono l’est e l’ovest, io sono sopra e sotto, io sono in questo intero mondo. Nirvana è uno stato di conoscenza, nella pura beatitudine»

			(E. Schrodinger)

			Bisogna andare nel cuore di sé stessi e scoprire perché accadono determinate cose nella propria vita. Si realizzerà costantemente che in tutte le cose non si cerca altro che sé stessi.

			Riflessione:

			«Chiediti: “In che modo il mondo mi parla di me?”. Il mondo esteriore è un nostro riflesso. In qualche misteriosa maniera ciò che incontriamo fuori, ci parla di noi. Allora bisogna domandarsi: “Cosa mi comunica il mondo quando parla di me?»

			Esperienza:

			«Il mio maestro interiore prende dai maestri esteriori ciò che va bene per me, che mi risuona ed è possibile che talvolta potrebbe modificare qualcosa in base alla mia situazione contingente.»

			Mooji dice che Dio, l’essere, non ha alcuna distanza da sé. È vero. Molti tuttavia interpretano questa affermazione come “non c’è niente da fare” e magari si sintonizzeranno con un’idea mentale del “Dio in sé”. Se solo invece si provasse a pensare che sono necessari tanti anni di pratica meditativa, attraverso la quale si raggiunga il centro del proprio essere, per mezzo di un costante lavoro di scavo e purificazione! E quindi, sarebbe opportuno associare la pratica della Self-enquiry, da praticare durante la giornata, alla pratica sistematica della seduta di meditazione.

			Esistono stati di coscienza così profondi da rimanere inaccessibili anche dopo anni di pratica. E questi stati si possono palesare improvvisamente quando meno lo si aspetta. Sono momenti collocati tra la coscienza di veglia e la coscienza che precede immediatamente il sonno. Questo avviene quando la mente interrompe momentaneamente il suo funzionamento ordinario, le onde cerebrali si approfondiscono fino a quando cominciano ad emergere memorie del passato e altri contenuti che non sono più classificabili dalla razionalità ordinaria.

			Medita:

			Ma chi è quell’ignoto misterioso e silenzioso che ti sta osservando da dietro? Percepiscilo, abbraccialo.

			Riflessione:

			«Le immagini interiori vanno seguite. Bisogna prima conoscerle e recuperarle. Spesso potrebbero emergere quando non le si cerca, quando meno lo si aspetta. Si tratta di immagini che sembrano risalire all’infanzia, ma si confondono con immagini oniriche. Molte di queste immagini ti ricondurranno a ricordi di molti sogni che hai fatto nel corso della tua esistenza, quei sogni che sono stati così intensi da sembrare reali. Bisogna allora concentrare l’attenzione su queste immagini e lasciarsi trasportare da esse verso altri strati di coscienza. Ti condurranno lontano, alla radice della tua vita, prima della tua nascita, oltre tutto ciò che la razionalità può ordinariamente concepire.»

			Lo scopo del sentiero spirituale è formare un nucleo di consapevolezza che possa sopravvivere alla disgregazione della coscienza che avviene in seguito alla morte del corpo fisico. Non si crea da sé, in maniera artificiale, ma va estratto dalle profondità della coscienza, in quel misterioso punto che esisteva prima della nascita del corpo fisico. Questo punto va raggiunto in meditazione profonda, o più facilmente attraverso i sogni e occasionali stati di coscienza alterati, quando il livello di vigilanza è momentaneamente attutito.

			L’assoluto esiste nella realtà, ma per poterlo percepire bisogna fare una pulizia profonda: svuotarsi di ogni concetto, credenza, dogma o idea del divino.

			«Le persone possono trascorrere la loro vita intera cercando l’illuminazione fuori, viaggiando per il mondo intero dagli abissi degli oceani fino alle vette delle montagne. Possono cercare quanto vogliono, ma non la troveranno in nessun altro luogo che dentro colui che sta facendo la ricerca.»

			(Chamtrul Rinpoche)

			Tutto è in noi e possediamo già tutto quello che vorremmo trovare fuori di noi. Il vero yoga è svolgere tutte le azioni del mondo senza mai essere separati dal divino che è in noi. Niente può cacciare il divino, niente può togliercelo. L’estasi è lo stato naturale dell’uomo, mentre ciò che noi creiamo come ostacolo all’estasi è lo stato distaccato nel quale il nostro pensare ci obbliga a vivere. L’estasi è presente dappertutto e per realizzare ciò bisogna restare presenti: la realtà è una sorgente di gioia e felicità.

			Nel profondo di noi esiste una zona vergine, pura e libera a cui è possibile accedere. Il silenzio, secondo Robert Adams, è il più grande insegnante del mondo, perché è la realtà assoluta. Stare in silenzio vuol dire ritrovarsi oltre il tempo e lo spazio, in una dimensione in cui è contenuta ogni possibilità. Il silenzio è la vera casa da cui si proviene.

			Medita:

			“Dio è costantemente con me. Non sono separato da Dio nemmeno per un attimo, nemmeno da un millimetro.” Concentrati su quest’affermazione. Senti la presenza di Dio nel cuore. Senti che quel Dio corrisponde alla tua essenza profonda. Quel Dio sei tu. Devi trovarlo nel profondo del tuo cuore, come sentimento profondo.

			In ogni momento puoi abbracciare l’essere, la presenza di Dio dentro, la calma nascosta che viene fuori.

			Ecco l’importanza della venerazione: quando si scopre quel principio silenzioso, questo viene percepito come un’autorità interiore, che in sé comprende tutta la magia dell’assoluto dell’universo. E quindi ci si rivolge a ciò con un atteggiamento reverenziale, di grande rispetto, pensando: “mi inchino alla divinità che c’è dentro di me”.

			Medita:

			Immagina di svegliarti la mattina e di non avere un passato. Non hai un nome, non hai una patria, non hai nessun ruolo, nessun titolo di studio, nessun lavoro. Non hai un conto in banca, non hai una macchina. Non hai praticamente nessuna identità, non hai niente, non possiedi niente, non hai nemmeno nessun ricordo. Eppure sei presente, cosciente. Pur senza identità, sei qualcosa, sei qualcuno. E proprio perché non hai confini di identità, puoi essere vasto, senza limiti. Sei vuoto ma nello stesso tempo ti puoi riempire di qualunque cosa. Senti qualcosa nel cuore, uno stato di libertà.

			Esperienza:

			«È uno stato di pura gioia e nulla che sia fuori da questa gioia è reale. Così ormai ho perso i contorni di quello che prima era il mio io, e mi estendo all’infinito in uno stato di pura beatitudine e godimento continuo per il semplice fatto di esistere! Ho davvero trovato tutto. Questa è la vera libertà, ed è la chiave per non avere più desideri, perché sono già tutti esauditi in me che sono in tutto. Ora devo solo esplorare questo tutto.»

			Bisogna continuare a scartare tutto ciò che non si è, tutto ciò che non appartiene alla propria vera essenza, e proseguire con l’indagine in profondità. Si scoprirà che rimarrà qualcosa, che non è racchiudibile da un pensiero o da un concetto, che non ha un aspetto umano, ma si tratta di un punto di pura Consapevolezza, che si estende oltre il tempo e lo spazio. È la causa delle cause, che però non viene a sua volta causata da qualcosa: è l’origine di tutto, è l’origine della coscienza.

			Secondo Sri Clownananda, la via spirituale non conosce alternative a quella di essere totalmente devoti al Sé. Indica: «Sii pienamente devoto al tuo silenzioso Amato Sé. Sii con Lui ogni momento, arrenditi a Lui, dona la tua vita intera al suo cospetto. Abbandona al tuo Sé interiore tutti i pensieri ego-centrati, consegnagli tutte le tue preoccupazioni, problemi e forme di egoismo, che siano di tipo fisico, mentale o spirituale. Da questa devozione e questo arrendersi, Lui ti potrà concedere il dono di uno stato di pace e gioia. Facendo ciò, Lui ti sta solo mettendo alla prova, sta mettendo alla prova la tua devozione e serietà, la tua sincerità, disinteresse, fiducia e abnegazione, tenendo a freno il tuo ego se mai tu possa gridare “vittoria!” qualora questa pace ti fosse concessa. “Non essere attaccato alla mia bellezza! Non aggrapparti nemmeno alla mia pace! dice l’Amato. “Continua a svuotare te stesso di te stesso, senza sosta, così che solo io possa rimanere!»

			«Il senso dell’«io sono» non è fatto di parole. Viene prima dell’uso delle parole. Rimani senza interruzione in questo stato, immergiti in questo stato che viene prima delle parole e assisti all’apparire delle parole.»

			(Nisargadatta).

			Dal cammino spirituale ci si aspetta effetti speciali, sensazionali…ma le verità che si scopriranno sono all’insegna della massima semplicità, una semplicità così estrema che quasi farebbe passare tutto ciò inosservato.

			E quindi tutto ciò che si incontrerà nel cammino della vita sarà il simbolo che ci ricondurrà al profondo di ciò che siamo. E i sentieri interiori sono infiniti, perché infinita è la nostra essenza.

			Medita:

			Guarda attentamente le cose che ti circondano. Cammina, osserva e accorgiti che sei tu a percepire tutto questo. Il mondo è una tua proiezione, ma cosa è che proietti? Immergiti nel profondo di te stesso per scoprirlo. È un mistero, quell’osservatore. Chi è che sta guardando? Osserva il mondo circostante. Concentrati su colui che osserva. Ma c’è un altro che osserva colui che osserva. Scivola indietro. Quanto è grande il mistero del proprio essere! Dentro di sé c’è proprio un altro. È un altro essere, proprio infinito.

			Medita:

			Osserva i contorni notturni. Non ci sono più confini definiti, e qualunque oggetto può diventare qualsiasi cosa. Osserva le ombre senza concentrarti sulle forme. Senti che c’è qualcosa oltre la forma. Un movimento di ciò che alla luce sembrava apparentemente statico. Ora distogli lo sguardo dalle ombre e osserva il cielo notturno. (Meglio se con una montagna o collina di sottofondo).

			Riflessione:

			«Il tuo vero essere è gioia, perché è felice così com’è e non ha bisogno di nulla per essere felice. Se ti sorge qualche desiderio, prova a pensare che ciò che desideri è già in te, in una forma che devi trovare. Osserva il desiderio esterno e cerca di capire cosa rappresenta quella cosa, quella persona, che invece è già in te. Immagina di avere tutto. Perché questa è la verità. Hai tutto.

			Nelle tecniche meditative bisognerà fare di tutto per andare in fondo, sperimentare nuovi sentieri, nuove combinazioni di pratiche, nuovi strumenti sempre più efficaci per scalfire la fitta matassa di scorie, pensieri, false identificazioni.»

			Medita:

			Pensa a tutto ciò che hai appreso nel corso della vita, a scuola, all’università, dalla famiglia, dagli amici. Anche ciò che hai imparato dai maestri spirituali. Ora visualizza un sacchetto e comincia a mettere ogni contenuto dentro, ad uno ad uno. Mettendolo nel sacchetto dell’immondizia, lo distanzierai da te. Quindi cominci a capire che tu sei qualcos’altro. C’è qualcosa in te di indipendente da tutti questi contenuti. Rimane solo silenzio. Chi sei veramente?

			Se osservi particolari momenti intensi della tua vita, sentirai che il tempo non è una linea in cui c’è una successione prima/dopo. Sembrerebbe piuttosto come un cerchio in cui i singoli momenti si sovrappongono. È come se gli eventi della tua vita stessero capitando contemporaneamente.

			Si tratta di scoprire i poteri nascosti nelle proprie profondità. Molti maestri spirituali ci insegnano che in noi sono contenuti tutti i poteri dell’universo. Però questo grande universo è sepolto da contenuti che offuscano, coprono e bloccano il flusso di questa energia-essenza autentica.

			È proprio nei momenti di vita in cui si perdono i punti di riferimento, che si ha l’opportunità di conoscere la propria essenza più profonda. Perché non ci si aggrappa più a nulla, non ci sono più distrazioni che fanno passare il tempo e distolgono dal rivolgere lo sguardo verso l’interno. Si è costretti guardarsi dentro, guardare là dove precedentemente non si avrebbe avuto coraggio di guardare.

			È vero che si possono trascorrere mesi in superficie. Scendere dentro di sé è un’opera lunga, come uno scavo archeologico. Si tratta di creare percorsi là dove non si sarebbe mai giunti, immergendosi nei recessi profondi dove ordinariamente la coscienza non è ammessa. Quanto più si discenderà, tanto più si entrerà in contatto con il diverso, l’alieno, l’altro da sé che in realtà è più sé stessi di quanto si possa immaginare. Il fuoco profondo disgregherà le strutture su cui si fondava l’ordinaria personalità, e questo sarà un processo lento, anche doloroso, perché verranno a cadere tutti i falsi ed effimeri punti di riferimento su cui si era basata la propria esistenza fino a quel momento. In cambio ci si distanzia dal corpo e si diventa qualcosa di grande, che coincide con ciò che ordinariamente si concepisce come Dio. Ci sono altre possibili strade e tecniche per approfondire la meditazione fino agli stadi più profondi di onde cerebrali. La tecnica non è la strada, ma può aprire un sentiero.

			I momenti di perdita di punti di riferimento ci avvicinano ad una dimensione vasta e autentica dell’essere. Si tocca con mano quanto sia importante la coscienza: è il centro di tutto, la presenza di Dio. Si diventerà più familiari con quel silenzio che diventa rifugio, conforto, compagnia. Da quell’incontro si percepisce che si ha tutto, perché più ci si immerge, più se ne trae conforto.

			Medita:

			I momenti in cui si perde la certezza, o si vive una forte emozione o un forte amore. È in quei momenti che si fa avanti in maniera naturale l’esperienza del vuoto. È un vuoto che avvolge, come un abbraccio. Ricordati come ti sei sentito in quei momenti in cui naturalmente i pensieri sono cessati e si sono interrotti spontaneamente. Forse stavi guardando un tramonto, un bellissimo paesaggio, o ti è accaduto qualcosa che ti ha colpito. Ti sei sentito improvvisamente circondato e avvolto da qualcosa di più forte, qualcosa che ti è caro come i ricordi dell’infanzia, che veniva prima di qualunque cosa, perché è alla radice di quell’origine da cui tutto proviene. È di una dolcezza infinita, un conforto che abbraccia, una compagnia silenziosa. E senti qualcosa di più grande di te, perché è proprio immenso, qualcosa che misteriosamente entra in te e ti fa superare i limiti della tua identità contingente. E senti la vibrazione, qualcosa che è come l’amore, e scopri che tutte le volte che ti eri innamorato avevi sperimentato quella stessa situazione misteriosa e travolgente, proveniente dai recessi più profondi del tuo essere, una sensazione travolgente dell’infinito dentro di te, e in quella circostanza si era proprio spalancata una porta che ora si sta riaprendo. E quindi puoi fare entrare dentro di te un flusso di informazioni potenzialmente infinito. Ti ricordi di tutti i viaggi, di tutti i momenti in cui ti sei trovato al capolinea della tua esistenza, e hai avuto l’impressione di svegliarti, ti sei accorto di essere, e che il tuo essere è più grande e misterioso di ciò che credevi. E ti sei sentito all’interno di un grande mistero di cui sei protagonista.

			Bisogna partire dal presupposto che noi non conosciamo chi siamo veramente.

			Riflessione:

			«Non sai chi sei.»

			Conviene sempre allungare la durata della meditazione, perché si raggiungono stati di coscienza profondi e, avendo a disposizione un tempo maggiore, si avrà l’occasione di scendere meglio dentro sé stessi.

			«Il tuo tesoro, l’oggetto della tua speranza, è così vicino, perché è in te stesso»

			(Saint Jean de la Croix)

			Medita:

			Chi sono io? Colui, invisibile, che ha posto tale domanda, è la risposta.

			Esperienza:

			«Ieri prima di addormentarmi ho pensato all’amore. Mi sono immersa nell’idea di amore, senza paure, senza ricordi, senza chiusure, senza pregiudizi, senza limiti. Ho percepito gioia, luce. E nell’amore vero, totale e completo ho visto il fuoco sacro divino: gioia, amore, luce. Ho visto tutte le immagini della mia vita e ho avuto commozione per chi mi ha voluto bene. Ho scoperto che lungo il mio cammino spirituale ciò che di importante trovavo non erano i maestri e le persone, ma quei magici e improvvisi momenti di silenzio interiore spontaneo, in quei meravigliosi momenti da sola con me stessa, cosa che in sé era tutto quello che cercavo. E così per intensi istanti mi è sembrato di vedere la luce di Dio, e in quei momenti non ho avuto più bisogno di respirare. Ho visto che sono eterna ed esisto da sempre. E che da queste dimensioni dell’essere potrei vivere miracoli. E ho visto che lui, il mio amore, è me. E io sono lui, il mio amore.»

			Ci sono molteplici sentieri tra le strade dell’ignoto. Non tutto può essere insegnato e spiegato.

			Medita:

			Quel misterioso richiamo è arrivato, devi lasciare tutto. È l’origine, qualcosa di familiare, di infinito. Senti amore. Senti il tuo respiro che abbraccia quell’infinito. Ti commuovi. Il ricordo di sé è ora vero, ampio. È ricordo dell’infinito che è il tuo Sé. Vai dentro, dietro il tuo sguardo. Scivola all’indietro.

			Esperienza:

			«Nel profondo della meditazione, credo di aver trovato Dio, che è una voce silenziosa. È stupefacente come nel cammino spirituale si va in lungo, in largo e lontano, ma poi invece tutto è dentro…ma è così nascosto nel profondo, mentre invece si portava l’attenzione altrove, verso l’esterno. Perché questo silenzio profondo interiore è un mistero, è qualcosa che ci accompagna da sempre, che non ci ha mai abbandonato. Se non è questo Dio, cos’altro è? E quindi adesso porto con me per sempre questa piccola realizzazione che mi darà sempre sollievo, conforto, aiuto, sostegno, in tutti gli attimi della mia vita. Posso vivere nel mondo ma ormai non dimenticherò più questa presenza reale che mi accompagna da sempre, perché basterà soltanto un secondo per ritrovare nel profondo del cuore e della pancia questa sensazione divina, il divino in me che sono io. Questa è la mia vera essenza, perché io sono Quello, e Quello è silenzio: io sono Questo. La cosa più bella è avere completamente l’infinito dentro di sé. È una realizzazione continua e, ad un certo punto, si arriva al punto di non sentire più bisogno di nessun maestro esterno, perché saprà di contenere dentro di sé tutto l’infinito e l’universo, e questo dà una pace sconfinata. Poi mi accorgo che gli stati di coscienza sperimentabili dall’essere umano che ha trovato e si è unito a quel principio divino, sono potenzialmente illimitati, infiniti. Non c’è mai fine all’evoluzione, ed è questo il bello, e sono a cavallo di questo. Sto esplorando questa possibilità di avere un’identità con Dio, e percepisco una vastità, un infinito, un’espansione di coscienza tale da comprendere tutto. C’è una grande pace e una bellezza in questo silenzio profondo, scendendo sempre più profondamente nella coscienza. Così posso riflettere sulle origini, le origini dell’umanità, il senso della vita, costantemente nella presenza di Dio, perché Dio è proprio me, il me profondo, un me che non ha limiti. E quindi da qui ha origine la gioia di essere, fine a sé stessa; tutto ciò che desideravo è interamente collocato in questa dimensione, in questa identità continua con Dio. E’ in tal modo che si apre l’immensità delle possibilità...»

			Non esiste un altro spazio o tempo migliore rispetto a quello in cui ci si trova nel momento presente. Bisogna consentire al Sé di poter risplendere, senza che siano prodotte resistenze dalla mente, senza ricoprirlo di immagini e idee, abbandonando l’idea di dover compiere un viaggio dall’ego al Sé. Bisogna riscoprire la propria originaria identificazione con il Sé, abbandonando la mente.

			Le seguenti domande costituiscono una guida di riferimento. Bisogna concentrarsi su ciascuna domanda e meditare sulla risonanza che lascia.

			Medita:

			1. Chi sono io?

			2. Chi è questo me?

			3. Chi ero prima del mio primo pensiero?

			4. Chi ero prima che mi fosse dato un nome?

			5. C’è una parte di me che non è mai cambiata?

			6. C’è una parte di me che non evolve?

			7. Chi chiede “chi sono io”?

			8. Chi guarda colui che chiede “Chi sono io”?

			9. Com’è che io so che io sono?

			10. Chi sa che sto sognando quando sono addormentato?

			11. Chi rimane come “me” nello stato profondo di sonno senza sogni?

			12. Chi è l’origine dei miei pensieri?

			13. Com’è che io so che sto pensando?

			14. Chi è che è consapevole del mio pensare, ma che tuttavia non pensa?

			15. Chi è consapevole delle mie reazioni emotive, ma che tuttavia non ne viene intaccato?

			16. Chi riconosce la mia confusione, ma che tuttavia non è confuso?

			17. Colui che riconosce la mia tristezza, è lui stesso triste?

			18. Che cos’è che vede anche quando i miei occhi sono chiusi?

			19. Chi è che sente ciò che io sto ascoltando?

			20 Chi è colui che guarda attraverso questi occhi?

			21. Colui che guarda attraverso questi occhi, viene intaccato da ciò che vede?

			22. Esiste un luogo dove io finisco?

			23. Io sono nel corpo o il corpo è in me?

			24. Quando sono nello stato profondo di sonno senza sogni, dove sono io?

			25. Chi è che percepisce che io sto respirando?

			26. Sono chi penso di essere?

			27. Chi in me non conosce né peccato, vergogna o colpa?

			28. Chi mi ascolta, senza tuttavia dire nulla?

			29. Chi mi guarda sbagliare e non giudica mai?

			30. Chi vuole per nulla?

			31. Io ho questo senso di io sono?

			32. Questo significa che io sono?

			33. Chi è colui che sente profonda Pace e calma?

			34. Cosa di me è reale?

			35. Cosa in me è non creato, non nato e senza limiti?

			36. Cosa è più sottile di ogni immaginazione?

			37. Cosa è più sottile di ogni pensiero o concetto?

			38. Cosa è più sottile di ogni sentimento o emozione?

			39. Cosa è più sottile di ogni stato di coscienza?

			40. Cosa è più sottile di ogni regno manifesto e immanifesto?

			41. Cosa è più sottile di ogni percezione?

			42. Qual è il sostrato sotto la mia persona?

			43. Io ho un limite?

			44. C’è in me qualcosa che non viene corrotto dal tempo?

			45. Qual è il campo attraverso il quale fluiscono i miei pensieri?

			46. Qual è l’origine della gioia senza motivo in me?

			47. Se perdessi la mia memoria, chi sarei?

			48. Che cosa guarda l’attenzione concentrata?

			49. Io sono qualcuno?

			50. Da dove sorge la mia gentilezza?

			51. Da dove sorge l’amore?

			52. Che cosa è più sottile dello spazio?

			53. E l’essere alto più vicino al reale?

			54. Chi è il me autentico?

			55. Sto sempre agendo?

			56. Colui che misura i miei successi e i miei fallimenti, è ciò che io sono?

			57. Colui che valuta la vita e ogni cosa in essa, dando nomi, è ciò che io sono?

			58. Sono il ruolo che recito nella vita, l’attore o qualcos’altro?

			59. Di chi è questa mente?

			60. Che cos’è ciò su cui la mente stessa è basata?

			61. C’è qualcosa in me che non può essere distrutto, danneggiato o sconvolto?

			62. C’è qualcosa riguardo me che l’intelletto non può afferrare?

			63. Qual è l’unica fonte di sofferenza in me?

			64. Colui che sa che io soffro, soffre?

			65. Che cosa è il mio corpo quando io vado in proiezione astrale?

			66. I miei pensieri di causa ed effetto sono concetti o realtà?

			67. C’è una parte di me per la quale non accade mai nulla?

			68. C’è una parte di me che non è né creata, né sostenuta e né distrutta?

			69. Chi è quell’io sono che sente amore?

			70. Chi il passato dice “Io sono”, è ciò che io sono?

			71. Chi altri dicono “Io sono”, è ciò che io sono?

			72. Cos’è la radura nella quale ogni cosa succede per me?

			73. Chi i miei pensieri dicono che io sono, è ciò che io sono?

			74. Chi i risultati mi mostrano di essere, è ciò che io sono?

			75. I sentimenti, le intuizioni e le realizzazioni che ho è ciò che “Io sono”?

			76. I sogni, le speranze e le paure che ho è ciò che io sono?

			77. Chi è quell’ “io” che si alza, cade, pensa, sente e viene dentro e fuori dalla coscienza?

			78. Oltre il senso di “Io sono”, io sono?

			79. Chi percepisce che “Io sono”?

			80. Chi percepisce che io sono senza limiti, pura presenza spaziosa?

			81. Chi sono io oltre il paradigma “soggetto/oggetto”?

			82. Chi sono io quando la vista, l’osservatore e l’osservato sono non diversi?

			83. Chi sono io quando il percettore, la percezione e il percepito vengono meno?

			84. Chi sono io quando non è vista assolutamente alcuna differenza, proprio come in un sogno?

			85. Chi sono io quando ogni cosa è vista come vuota e senza significato?

			86. Chi sono io quando non c’è né centro, né corpo né respiro?

			87. Chi sono io quando la pace è, ma non è sentita?

			88. Chi sono io quando c’è solo gioia senza inizio, ineguagliabile, senza causa?

			89. Chi sono io quando tutto ciò che esiste è irreale, ma tuttavia io sono tutto ciò?

			90. Qual è il significato, il significato che “Io sono”?

			91. Chi sono io che è alla base di tutto ciò che è?

			92. Chi sono io che non può essere mai visto?

			93. Chi sono io che riflette ogni cosa?

			94. Chi sono io che non ha mai mosso, tuttavia ogni movimento è dentro di me?

			95. Chi sono io in cui ogni cosa ha la sua esistenza e dopo scompare lasciandomi intoccato?

			96. Chi sono io quando sono equamente distribuito ovunque?

			97. Chi sono io indiviso, supremo e incorruttibile? 

			98. Chi sono io quando abbraccio tutte le cose, gli stati e gli esseri in illimitato amore?

			99. Chi sono io quando sono entrambe la goccia nell’oceano e l’oceano nella goccia?

			100. Chi sono io che conosco me stesso attraverso di te?

			101. Chi sono io che non conosce nulla che sia, fosse o potrebbe essere al di là di me?

			102. Oltre tutte le forme, pensieri e stati di coscienza, cosa c’è?

			103. In ogni singolo momento di vita, cosa è immutabile?

			104. Sopra, oltre, dentro e attraverso, cosa c’è?

			105. A chi tutti gli Dei si prostrano?

			106. Qual è il segreto del Supremo Shiva?

			107. Chi è ciò che loro stanno cercando?

			108. Chi sono io veramente?

			La risposta a ciascuna di queste domande genererà un pensiero non concettuale, una sensazione profonda, l’idea che ci sia un “Altro” oltre la propria identità ordinaria, ma che in realtà corrisponde alla propria essenza più profonda e autentica, che è la medesima di tutto ciò che esiste. È una dimensione totalmente diversa dal pensiero ordinario, è una dimensione ignota che emergerà dal profondo del proprio essere. Ognuna di queste è una frase potente, che richiama quel mistero profondo che si cerca. Ogni frase è come una meditazione profonda che evoca quel misterioso stato di coscienza. Questo stato, questo sentire profondo, va fissato e trattenuto, attraverso facoltà diverse da quelle mentali.

			Medita:

			Connettiti alla consapevolezza universale che tutto pervade, che non ha limiti di spazio-tempo, che è alla base della vita di tutti gli esseri, che produce miracoli purché la si sappia contattare.

			Medita:

			Immagina di lasciare i luoghi familiari, gli affetti, i punti di riferimento. Rappresentali con un’immagine, ad esempio una casa. Immagina di partire per un viaggio dal quale non tornerai mai più. È il viaggio verso l’ignoto. Immagina anzi qualcosa di ancora più radicale: che domani morirai. Come ti senti? Devi partire per quel viaggio che ti riporterà al cuore di te stesso, del vero te stesso, al cuore della vita. Immagina di non avere niente da fare, di non avere più ruoli, compiti, doveri da svolgere. Di non avere nemmeno un cammino spirituale.

			Investigando continuamente la natura della mente, che divide, contrasta e confronta, si comincerà a scorgerne la radice, il centro, il fondamento. E bisogna diventare uno con questo. Bisogna smettere di seguire il pensiero e la mente inferiore, e tendere invece ad agganciarsi costantemente a questo centro.

			«Sii libero dal passato. Sii libero dal futuro. Sii libero dal presente. Va’ al di là del divenire. Con la mente del tutto libero dal passato. Sii libero dal futuro. Sii libero dal presente. Va’ al di là del divenire. Con la mente del tutto libera, non tornerai più a nascita e vecchiaia»

			(Dhammapada)

			Medita:

			Ascolta il silenzio dietro di te. È Dio. È silenzioso, vuoto, c’è sempre stato qualunque esperienza di vita tu abbia vissuto, è sempre stato, è e sempre sarà. Prolunga questo silenzio, lascia che ti divori. Immergiti in questo e senti come aumenta, come ti coinvolge, come fa parte di te. È un’eco lontano che hai sempre udito e di cui ora ti stai ricordando…Scendi nel cuore e trova colui che è sempre stato dietro tutto questo. È come avere dentro di sé un’altra persona amorevole.

			Medita:

			Qualunque attività tu stia facendo, fermati. Stop. Renditi conto che eri addormentato. Ora svegliati e vedi chi sta dietro tutto questo.

			«Seguendo la suprema via della presenza senza distrazione, i Buddha del passato hanno conseguito l’illuminazione e quelli del futuro la conseguiranno. Riconoscere il proprio stato e continuare in questa presenza è davvero l’essenza di tutte le vie, la base di tutte le meditazioni, la finalità di tutte le pratiche, il succo di tutti i metodi segreti. È la chiave di tutti gli insegnamenti più profondi. Perciò dobbiamo cercare di mantenere una presenza continua senza distrarci. Questo significa non seguire il passato, non anticipare il futuro e, senza farsi coinvolgere dai pensieri illusori che sorgono nel presente, rivolgersi all’interno e osservare la propria mente, lasciandola nel suo vero stato al di là dei limiti di passato, presente e futuro. Senza farsi condizionare dall’impurità dei concetti, senza giudicare come sia questo stato, se esista oppure no, se sia qualcosa di positivo o di negativo, bisogna restare in questa condizione autentica senza correggerla.»

			(Namkhai Norbu)

			Medita:

			Dio è qui con te. Ora.

			Bisogna proprio scavare negli stati di coscienza che non sono collegati al cervello, quindi in quella parte di coscienza non connessa al fisico, che è indipendente e sussisterà anche quando il corpo fisico non ci sarà più. Dio è una coscienza silenziosa che costituisce il sottofondo della vita ed è sempre presente, è una silenziosa presenza che vigila e testimonia da dietro. La si può percepire continuamente, ma bisogna educarsi all’attenzione e alla consapevolezza, altrimenti non ci si accorgerà del suo esserci. La presenza divina non viene avvertita dalla mente ma dal cuore, in cui sono racchiuse le sedi più intime della percezione.

			Esperienza:

			«Andando avanti nel cammino della discesa in me stessa ormai testimonio l’esistenza di un altro mondo, un mondo infinito, eterno, che coincide con le dimensioni in cui si va quando si sogna e quando si lascia il corpo. Per me queste ormai sono realtà, che vivo profondamente e che mi danno in ogni attimo il sentore dell’eternità. Ormai la coscienza dell’Assoluto è sempre in me ad un solo passo, bastano pochi secondi per riconnettermi a questa sorgente. È una magia ed è per questo che non cerco più niente fuori. Do’ un senso alla mia presenza nel mondo e sento di essere qui per poter fare un servizio ai miei simili, ed è questo che mi dà l’energia e la voglia di continuare a vivere in questo mondo; percepisco tanta voglia di amare e di donare la pace che ho dentro perché più ho scavato dentro di me e più ho trovato gioia, speranza , conforto, valori. È un’energia che sento che le altre persone possono percepire. Ho notato che tutte le circostanze di vita in cui attualmente mi trovo sono favorevoli al mio cammino spirituale, perché sono immersa in un campo energetico di positività. Il silenzio  profondo dentro di me è un campo energetico di illimitate potenzialità e di infinita gioia che attira altra gioia. Prima mi trovavo davanti ad un giardino e, nel riflesso del sole sull’erba, mi è sembrato di percepire il riflesso di Dio, che è quel silenzio misterioso che è mio compagno. Quanto sono misteriosi quei percorsi del mistero, quelle immagini notturne che improvvisamente si sovrappongono ai pensieri e li arresta! Ci si accorge che le esperienze di vita, i pensieri, i sogni e le fantasie hanno sempre lo scopo di riportarci in quei sentieri misteriosi che deviano da quello che altrimenti sarebbe il mondo ordinario, monotono e abitudinario, per farci invece approdare a percorsi imprevisti e ignoti, che ci danno la sensazione di essere avvolti dal mistero e ci portano lontano dal conosciuto per affrontare l’ignoto, che è lì, ad un solo passo, in ogni attimo.»

			Si va avanti nella meditazione scavando sempre di più e scoprendo oasi di silenzio prima inesplorate. Perché si può veramente fare sempre meglio nella pratica e, anche quando si è pensato di aver raggiunto stati profondi di silenzio, poi però si scopre che ce ne sono altri ancora più intensi e totali. Spesso non ci si accorge che i pensieri residui rimangono comunque nel sottofondo della mente come abitudine. La mente è così: si intromette sempre e offusca il nostro vero essere, che sarebbe il nostro stato naturale. Questo stato, per il fatto di essere naturale, non sarebbe soggetto a sforzo, perché non si può fare uno sforzo di essere ciò che già si è. Ed è per questo che nel profondo silenzio interiore finisce quella lotta con i pensieri estranei, perché comincia uno stato di coscienza che è naturale, quindi non ha bisogno di sforzo. E’ proprio questo, quindi, il cuore profondo della pratica che va raggiunto. Spesso occorre molto più tempo nella seduta singola di meditazione, ed è per questo motivo che i praticanti più avanzati aumentano il tempo. La pratica giusta consiste nell’ andare sempre più nel profondo, in un’armonia tra sforzo e non sforzo, per ottenere infine uno sforzo consentito che, nel momento in cui viene scoperta la vera essenza, diventerà un fluire che viene da sé.

			Esperienza:

			«Oggi ho guardato con gli occhi della fronte. È uno speciale punto di vista che guarda da dietro. E ho sentito che ero quelle colline, ero ciò che guardavo, ero molto di più della mia identità: abbracciavo Dio con una coscienza eterna. Che senso di libertà, pace, gioia! Ho sperimentato che l’individualità non viene persa nell’assoluto, ma diventa ancora più grande e abbraccia tutto, e non ha mai fine. Così io non avrò fine. E sperimento la coscienza senza tempo, di tutti i tempi che si fondono magicamente in un unico presente, dove le immagini dei ricordi lontani diventano attuali e sempre presenti.»

			Dietro la maschera della personalità esiste l’Essere, la Bellezza, la Luce, il sottofondo delle cose, Dio, Brahman, Tao, Silenzio, Vuoto, Coscienza o Consapevolezza. Ma ciò che è dietro è un Mistero senza causa, impersonale, una verità che non scaturisce da alcuna cosa perché è la Luce che illumina ogni cosa.

			Nella meditazione si attraverseranno stati di coscienza senza spazio né tempo, approdando ad un nuovo modo di concepire l’essere. La domanda di base sarà: “A chi arrivano questi pensieri? Chi sono io?”. E la risposta sarà: “Io sono questo silenzio. Sono la coscienza senza pensiero. Ciò da cui tutto ha origine. Sono il non-pensiero, il tutto”.

			Si scoprirà un nuovo essere infinito dentro di sé, che non ha più i ristretti contorni della personalità e non ha limiti di spazio e tempo. Questo essere  sé racchiude in sé la limitatezza della personalità, ma nello stesso tempo la supera e la trascende. Il contenuto di questo essere ha origine dalla stessa sorgente da cui ha origine tutto. È Dio, il Dio in sé. È qualcosa che è sempre presente in sé, ma è ordinariamente sepolto da fitti strati di contenuti mentali, emozioni, ricordi, identificazioni, pertanto sarebbe inaccessibile alla coscienza. Il lavoro di scavo contribuisce a far venire fuori questa sorgente, che quindi potrà essere percepita anche al di fuori della quotidiana seduta di meditazione, e costituirà una risorsa di forza, da cui ha origine un senso di pace profonda, calma, tranquillità, saggezza.

			Esperienza:

			«Stavo guardando i colli. Un raggio di sole illuminava le vette, sullo sfondo del cielo limpido solcato da qualche scia occasionale. Ad un certo punto ho avuto la sensazione che il cielo fosse la mia testa, i monti il mio corpo, l’acqua del fiume le mie gambe. Mi estendevo all’infinito. Sentivo di essere parte di quella coscienza infinita, che ha quindi divorato quella che prima erroneamente credevo fosse la mia personalità. Nel sottofondo c’era un profondo silenzio che si rifletteva in me e in tutto, senza nessuna differenza tra me e quello che vedevo fuori di me. L’esterno si fondeva con l’interno, annullando ogni differenza tra dentro e fuori. Questa coscienza è Dio, profonda libertà e pace. Questa sensazione sembra collocarsi al centro della testa, come se da quella zona fisica sorgesse questo tipo di percezione.»

			Medita:

			Osserva l’orizzonte, in un paesaggio di montagna. Senti che la tua coscienza si estende in quella montagna, che diventa il tuo corpo. Il tuo corpo è tutto ciò che ti circonda: è quel campo, quella siepe, quell’albero. Senti un senso di grandezza e immensità, perché tu sei tutto questo e molto di più. La tua coscienza si estende all’infinito, oltre questo pianeta, in tutto l’universo, e tu sei tutto ciò che vedi fuori e anche tutto ciò che non vedi. Ti estendi nello spazio ma anche nel tempo.

			Ecco quindi la meditazione dell’ignoto, che avviene quando si raggiunge quel punto di convergenza con il proprio centro più profondo, con colui che medita e che è testimone del meditare. E ci inserisce in un percorso prima sconosciuto. È un percorso nuovo, inedito, infinito, che prima non si pensava che esistesse. E’ l’ignoto, il tuo ignoto, che coincide con l’ignoto della vita e con il mistero stesso che è alla base di tutto. Questo mistero è oltre la mente e la razionalità e si colloca in una sfera non verbale, pertanto non può essere descritto a parole, ma può essere solo percepito attraverso altre facoltà, connesse con il sentimento e l’istinto. Si viene quindi condotti verso percorsi extra-mentali.

			Ci si aggancia ai ricordi lontani che appaiono improvvisamente. E allora tutto viene avvolto da una luce dorata che è gioia, e si sente la familiarità di ciò che si è sempre conosciuto, da cui si proviene e a cui si tornerà. Si ritorna a quel mistero con la pura coscienza essenziale che ci appartiene profondamente, ma la si può percepire fin da subito, pur ancora in un corpo. È una libertà inesauribile, senza confini. È uno stato di coscienza che rimarrà sempre nel sottofondo, durante le attività della giornata, e potrà essere fatta emergere aiutandosi con piccoli promemoria. È un sottofondo di estremo silenzio, così intimo e familiare, che racconta le origini della vita, le origini della coscienza. E questo è amore, perché è essenza di vita. È da lì che sorge il vero potere. Ecco perché è molto difficile scrivere di questo. Si può solo percepire, vivere, sentire, contemplare questo mistero.  

			Il segreto è quello di ritrovare la propria origine profonda, ciò che quindi coincide con quella che i cristiani definiscono “volontà di Dio”, la volontà di quel grande essere da cui tutto proviene. È una volontà diversa da quella della mente e della personalità ordinaria: è come inserirsi in un campo energetico più ampio, infinito, più grande di quello che si era come semplici esseri umani, e quindi carico di infinite potenzialità che potrebbero anche diventare miracoli. Infatti il miracolo nasce dall’inserimento della propria coscienza in un campo energetico più grande di sé. Però, per potersi inserire in questo campo energetico più vasto, bisogna essere capaci di sganciarsi dal limitatissimo campo di quello che viene chiamato “ego”. L’ego in sé non è “cattivo” o “negativo”, ma in quanto personalità è per sua natura limitato, soggetto ai vincoli del cervello e del corpo fisico. Quindi l’esercizio del praticante dello spirito, esercizio quotidiano e continuo al di fuori della meditazione, dovrebbe essere proprio quello di sintonizzarsi ed esercitarsi a rimanere sintonizzati con questa frequenza di campo energetico infinito divino. Da qui proviene la santità, perché è come se Dio trovasse modo di esprimersi, in quanto il canale è stato pulito; se invece il canale rimane sporco, otturato, rimane confinato nel campo energetico personale limitato e allora Dio non può entrare. Si tratta quindi di pulirsi e ripulirsi, per lasciare spazio all’infinito.

			Esperienza:

			«Non riesco più a scrivere le sensazioni che provo, perché ormai superano l’universo concettuale. È una forma di consapevolezza spirituale che parte dal centro della testa come sensazione, poi supera i limiti del mio corpo, e a quel punto sono in contatto con tutto e ho la sensazione di sapere la verità di tutto: che noi proveniamo da un profondo silenzio che è la nostra origine. E questo profondo silenzio comprende in sé tutto, ha pace, gioia, quiete, eternità, perché si tratta del luogo da dove proveniamo. È così è diventato forte ormai questo contatto, questa certezza che non c’è veramente più niente da cercare fuori, ma c’è solo da immergersi sempre di più in questo essere profondo che è dentro e dappertutto. Posso risiedere in questa quiete eterna per lunghi momenti. Qui si dissolve quella che prima era la mia personalità, si immerge in questo infinito ma non muore; la personalità diventa grande quanto l’infinito, si estende oltre i limiti di spazio e tempo, per sempre. E così capisco la suprema verità: che veniamo dalla stessa origine. Questo prima era un concetto che conoscevo solo a livello intellettuale, retorico, ora invece è un’esperienza, è una verità percepita, vissuta e sentita nel profondo. È tutto. Così non ci sono davvero più parole. C’è solo quello e io sono questo, che è Tutto. È questo il profondo mistero, che è di una grande semplicità. Questo è ciò che ho percepito quella volta che ho vissuto per alcuni istanti il distacco del respiro dal corpo: il momento in cui il respiro si fonde con questo tutto per sempre, a contenere tutto. Adesso che ho trovato quest’essenza, dimoro e riposo in questa felicità, senza volere più niente, perché ho già tutto. Questa felicità è anche amore immenso verso tutti, perché tutti sono me e io sono tutti e in tutti.»

			Ogni notte succede questo: che si lascia il corpo, in una piccola morte. Si muore e si va al di là, però si lascia a letto il cervello e la mente ordinaria. Questo distacco, però, non è definivo come quando si lascerà il corpo al momento della morte fisica. E allora noi siamo lì ogni notte, in quella dimensione dalla quale proveniamo, dalla quale abbiamo origine, una dimensione reale. Lì viviamo pienamente con quella parte autentica del nostro essere, lo spirito, che non è fatto di tutto ciò che invece nella realtà quotidiana ci avvolge ricoprendoci di falsità. In quell’aldilà siamo nel nostro vero essere. Questo vero essere è ciò che noi siamo veramente, è fatto di un silenzio profondo, è vasto perché noi lì siamo in contatto con la sorgente primordiale di tutto ciò che esiste, e noi siamo quello. E così visitiamo luoghi spirituali meravigliosi, di una bellezza incantevole, che nella realtà ordinaria non vedremmo mai. In quelle dimensioni possiamo andare dovunque, perché non ci sono limiti di spazio e tempo. Poi la mattina torniamo qui, se ci è ancora dato di continuare a vivere nel corpo e in primo momento sperimentiamo quei secondi in cui portiamo dentro di noi la consapevolezza di ciò che abbiamo vissuto al di là; magari lo traduciamo in memorie oniriche, che effettivamente ci sono, perché che altro sono i sogni se non esperienze di ciò che noi viviamo al di là, in quella dimensione? I momenti che seguono immediatamente il risveglio sono quelli in cui siamo maggiormente vicini alla nostra vera essenza spirituale, che percepiamo sotto forma di pace, calma, silenzio, libertà. Ed è questa profonda pace che ci dona la sensazione di esserci riposati, ma in realtà è una pace che deriva dall’essere stati in contatto con la nostra origine profonda, con la nostra patria spirituale. Ci sentiamo bene perché durante quelle ore abbiamo avuto occasione di ritrovare la verità del nostro essere. È per questo motivo, quindi, che il sonno ordinario è indispensabile, e non solo per mere ragioni fisiologiche. In quei momenti, nel giro di pochi secondi, avviene quindi una temporanea disidentificazione dal proprio io ordinario al quale non ci si è ancora riallineati, che bisogna ancora nuovamente riassemblare. E’ come essersi riconnessi ad un altro essere, perché ciò che c’è al di là, la nostra vera essenza, è come se fosse un’altra persona, un altro da sé, molto più vasto, infinito. Siamo più che mai vicini a questo Sé sia al momento del risveglio, che negli attimi immediatamente precedenti al sonno.

			«Mentre leggi queste parole, c’è un conoscere che abbraccia questo accadere. C’è sempre stato… quando hai respirato per la prima volta, quando hai visto il tuo primo giorno, quando mangi, dormi, corri o cammini, c’è questo essere senza tempo.

			Attraverso tutti questi sforzi, gli apparenti fallimenti e successi, in tutte le avventure che sembrano costituire la storia della tua vita c’è una costante che non viene né va mai via… è l’essere. Questo è tutto ciò che è…»

			(Tony Parsons)

			Riflessione:

			«Puoi provare a concedere a te stesso almeno un secondo senza pensare, senza fare nulla, senza fare sforzo? Puoi provare ad essere semplicemente? Puoi provare a stare da solo, nell’ignoto, senza nessun riferimento a qualcuno, al passato, al futuro? Puoi essere completamente nudo, in quella luce oscura, pronto ad esplorare l’ignoto del tuo vero essere, di una realtà senza inizio e senza fine?»

			Medita:

			Immagina di stare per morire. Osserva la paura, l’istinto di auto-conservazione, che ti assale. Sii pienamente consapevole di quell’angoscia profonda, non reprimerla. Ora spostati da un diverso punto di vista. È il corpo che muore. Ma chi sei tu veramente? Sei una coscienza, indipendente dal corpo, che lo ha usato per tutto questo tempo come strumento. Tu non sei quindi il corpo, ma sei quella coscienza che l’ha utilizzato. Chiediti: “Con la morte del corpo, io morirò? Sono io il corpo?” No. “Sono lo Spirito che trascende il corpo, lo spirito immortale che non può essere toccato da morte”.

			Una volta raggiunta l’intuizione di questo stato di coscienza, bisognerà continuare a scavare e utilizzare tale intuito come una vanga che distruggerà il falso riflesso di ciò che fino a quel momento si era ritenuto come falsa personalità, che tenderebbe nuovamente a ricoprire questo stato, come se fosse una nuvola nel cielo. La mente deve essere purificata e sottomessa a questa nuova coscienza. Bisogna prendere coscienza di tutte le tendenze mentali accumulate. La Self-enquiry è una consapevolezza costante dell’identità con lo Spirito Assoluto, il Sé di Tutto. Ecco perché Cristo diceva: “Io e mio Padre siamo uno”. Secondo l’Advaita, l’essere è uno e si manifesta nell’universo e in tutte le creature senza essere modificato. Colui che venera è assorbito nell’unione con il venerato. Il mondo non è altro che la manifestazione del Sé.

			Riflessione:

			«Scopri chi sei veramente anziché pensare a tutte le astruse filosofie.»

			La mente non deve suggerire una risposta, ma deve rimanere quieta. Solo così potrà sorgere la vera risposta.

			Medita:

			Poni la questione: “Chi sono io?” E concentrati nel trovare l’origine dell’ego. Previeni l’insorgere dei pensieri.

			Trovare l’origine dell’ego implica la concentrazione sul centro spirituale, che ha sede nella parte destra del cuore. La risposta non verrà dall’ego, ma da un flusso-corrente di consapevolezza nel cuore. Inizialmente occorrerà sforzo per raggiungere questo stato, poi gradualmente verrà ceduto posto ad un flusso senza sforzo che controllerà i pensieri e le azioni e indebolirà l’ego, mentre rimarrà la certezza della pura consapevolezza. La Self-enquiry intaccherà tutti gli aspetti della vita, estendendosi oltre i confini della seduta di meditazione. Le circostanze di vita diventeranno strumento della sadhana.

			Il corpo non può essere la consapevolezza “Io”, perché non c’era quando tale consapevolezza è nata, non esiste nel sonno profondo, diventa cadavere con la morte. Quindi cos’è ciò che sorge come Io? La risposta annienterà ciò che non sei: corpo. “Io non sono il corpo”.

			Dopo l’osservazione dei pensieri, bisogna impedire ai successivi pensieri di sorgere: la mente non deve andare nella loro direzione, ma deve riposare nel Sé-testimone.

			Yoga è unione con il Sé. L’unione con il Sé scaturisce dal controllo della mente.

			La mente è un aggregato, composto da una moltitudine di pensieri, desideri, emozioni, memorie, impulsi, è inerte ma appare come conscia perché si associa alla coscienza. Bisogna separare il sottile dal volatile, cioè la coscienza-quintessenza (spirito) dalla mente cerebrale.

			Distinguiamo la mente dalla coscienza, la quale è la quintessenza pura. La coscienza è la natura originaria della mente. La mente dice: “io ho il corpo, il mondo è reale”. Il principale mezzo per separare queste due parti è la domanda “chi sono io?”.

			Se la mente si acquieta, e torna al suo stato naturale, sorge l’esperienza del Sé. Bisogna essere vigili anche prima che i pensieri sorgano.

			Il Sé è Dio e bisogna essere sempre radicati in questa consapevolezza durante tutte le attività quotidiane.

			Medita:

			Segui la strada del sogno, delle immagini dell’infanzia. Sono porte che si aprono inaspettatamente, spesso quando lo sguardo viene portato su un particolare, un dettaglio del paesaggio, collina o montagna, una luce nella notte, un bagliore nel buio. Si apre quel percorso in cui i sogni sembrano fondersi con i ricordi del passato, tanto che si ha l’impressione che il proprio vissuto onirico corrisponda al passato. Non c’è più un chiaro confine tra “sogno” e “realtà”, tanto che, come dice Shakespeare: “Noi siamo fatti della stessa sostanza dei sogni, e nello spazio e nel tempo d’un sogno è raccolta la nostra breve vita”. Quindi nel corso degli eventi non c’è niente di fisso e immutabile, perché la sostanza dei sogni è mutevole e presenta infiniti percorsi e possibilità. Forse il passato può essere modificato dall’immaginazione? Forse il passato è esso stesso un sogno mutevole? Forse è proprio il presente ad essere illusorio? Forse non c’è davvero una realtà esterna? 

			Medita:

			Concentrati sulla testa, sull’apertura della fontanella. Visualizza un loto a otto petali che sorge lì e brilla come una fiamma la divinità che è il Sé. Fissa la mente lì. Poi, concentrati su questa domanda? “Se io sono lui, chi sono io? Il Brahma che è ovunque brilla nel cuore come il Sé che è testimone dell’intelletto. Si realizza che è il Sé Divino che brilla nella propria coscienza.

			La mente deve dissolversi nel cuore, nella caverna del cuore, con l’affermazione: “Io sono Brahman”. La mente deve morire.

			Conoscere il Sé vuol dire conoscere Dio. È il Sé che medita, quindi non bisogna indulgere in quei sistemi di meditazione in cui si immagina che ci sia una divinità diversa o esterna a sé. 

			Secondo questo punto di vista, tutte le definizioni di chakra, di “divinità”, sono immagini mentali propedeutiche, che dovranno poi essere superate per approdare a un nuovo stato di coscienza. Se si conosce il Sé, si conosce ogni cosa.

			Bisogna meditare sul Dio interiore, ma non come oggetto di pensiero, bensì tornando e rivolgendosi alla causa prima della coscienza (tutto-infinito) trovata nella caverna del cuore. Bisogna così tanto immergersi dentro il cuore dell’essere, fino a che avvenga la distruzione dell’io-pensiero, della mente.

			Medita:

			“Non sono questo, non sono quello”. E cosa rimane? Consapevolezza, che io sono. Viene rimosso il mondo apparente, ne percepisci finalmente la reale natura vuota, quindi puoi trovarti davanti al tuo Sé, che è l’osservatore.

			Di nuovo, potranno sorgere immagini del tuo passato e vedrai meglio che ci sono stati alcuni momenti in cui il tempo è sembrato fermarsi. In particolare, nei momenti di svolta, quando sono crollati i precedenti punti di riferimento e si sono vissute sofferenze profonde, hai potuto fare un improvviso incontro con un misterioso e silenzioso testimone osservatore, che è sempre stato dietro tutti gli eventi, ma che solo ad un certo punto ha potuto farsi spazio. Proprio perché tutto il resto è crollato, ogni certezza si è frantumata, ti sei risvegliato alla realtà del tuo essere. Ecco, riporta alla memoria quelle serate magiche in cui improvvisamente si è sollevato il vero misterioso. Penetra in quel misterioso buio silenzioso, Quello. Rivolgiti verso un altro mondo e vedrai che i pensieri si annulleranno. Ora ti puoi estendere in uno spazio infinito.

			Non esiste un mondo indipendente dai pensieri, quindi è possibile affermare che la mente proietta il mondo fuori di sé. Durante il sonno senza sogni non ci sono pensieri e non c’è alcun mondo. Però in quel non esserci nulla, c’è la realtà. Ciò che sorge come pensiero “io” è il primo pensiero della mente. Da lì ha origine il respiro. Quando la mente è quieta, il respiro è controllato, e quando il respiro è controllato la mente diventa quieta. Quando il corpo muore, l’essenza più sottile della mente prende il respiro con sé. Il controllo del respiro con il pranayama può calmare la mente, ma non la distruggerà, così anche la ripetizione dei mantra, o anche la meditazione sulla forma di Dio, che piuttosto contribuiscono a rendere la mente concentrata su qualcosa. I pensieri saranno distrutti man mano che la meditazione sul sé si approfondirà. Bisogna agganciarsi in maniera persistente alla meditazione sul sé. Ciò che esiste in verità è il Sé soltanto. Il Sé è dove non c’è assolutamente nessun “io pensiero”, quindi nel silenzio. Il Sé è Dio. Donarsi a Dio, arrendersi a Dio, significa rimanere costantemente nel Sé, senza dare spazio al sorgere di nessun pensiero.

			Nasciamo e ci troviamo in un mondo misterioso, in cui non sappiamo come siamo capitati. Abbiamo sempre avuto una strana nostalgia di qualcosa di meraviglioso. Perché nella vita di tutti i giorni poi, sotto le apparenze di una vita che a tratti può sembrare monotona, oscura e grigia, accade prima o poi qualcosa che ci riconduce a un mistero inspiegabile, che scavalca la ragione, e ci porta in una dimensione di sacralità, mistero, irrazionalità e magia. Abbiamo la netta sensazione che tutto ciò che vediamo non sia l’unica cosa che esiste e che esista un’altra realtà più colorata, più gioiosa, infinita. Possiamo quindi imparare a riconoscere una voce interiore, una guida, come un’altra persona che si trova dentro di noi: è il Maestro che ci condurrà lungo questo sentiero fatto di meraviglie, e non ha importanza il tipo di vita che si conduce, in quale luogo si vive, il tipo di percorso spirituale che si segue. Ciò che conta è l’intensità della propria consapevolezza.

			Riflessione:

			«Immagina che dentro di te c’è un diamante coperto dal fango. Il diamante è il tuo Sé, il fango sono i tuoi pensieri, il caos che esiste nella tua mente. Considera che il diamante, quando è coperto dal fango, non può emanare la sua luce. Ora immagina di rimuovere questo fango, quindi i pensieri. Separa i pensieri da questo diamante e guarda come brillerà e risplenderà di nuova luce. Ecco il tuo Sé che si ridesta.»

			Si scopre che sotto i pensieri ordinari c’è una facoltà dell’anima molto più potente, che è la fonte dell’intuizione, della creatività, dell’immaginazione. Si ha continuamente la possibilità di cambiare completamente la propria esistenza. Si scopre che sotto i pensieri era rinchiuso il proprio vero essere.

			Medita sulla citazione:

			«È ottenimento al di là dell’impegno, conseguimento finale al di là di causa ed effetto, potere al di là di mantra e parole, rivelazione del senso al di là dei concetti, ottenimento al di là delle quattro azioni. È il modo di vedere dimostrato al di là dei limiti, il Samaya dal quale non c’è da deviare, lo stato dell’illuminazione che ha abbandonato il pensiero dualistico: resta in questo stato così com’è!»

			(Insegnamento di Vairochana, comunità Dzogchen)

			È possibile fermare il flusso dei pensieri rifiutandosi di manifestare interesse verso ciò, e rimanendo costantemente nell’origine, nel Sé, in quella posizione dalla quale è possibile catturare qualunque pensiero nel momento in cui sorge, per evitare che quei semi germoglino fino a diventare alberi interi. Quindi c’è una differenza tra la possibilità di catturare i pensieri appena sono sorti come semi, e invece osservarli quando già sono diventati alberi. La consapevolezza alla radice è la base di qualunque processo meditativo, la maniera per essere indipendenti da ogni trappola mentale. Il flusso di attenzione deve essere costante e, se la lunga pratica sarà veramente efficace, ogni pensiero si dissolverà nel momento in cui appare. Se un particolare pensiero causerà emozioni come preoccupazione, amore, odio o gelosia, le reazioni emozionali si attaccheranno ai pensieri che sorgono e li renderanno più forti. Queste reazioni faranno perdere l’attenzione e faranno crescere le matasse di pensieri. Una specifica matassa di pensieri potrebbe addirittura dar luogo ad un destino. Si deve proprio raggiungere uno stato di impassibilità. I desideri e gli attaccamenti sono semplicemente reazioni ai pensieri che appaiono nella consapevolezza. Quindi questi desideri si possono tenere sotto controllo seguendo il sistema di non reagire ai nuovi pensieri che sorgono. Si può trascendere la mente completamente, se non si presta attenzione ai suoi contenuti. Una volta che si sarà andati oltre la mente, stabilendo una base solida in un altro luogo, non si sarà più infastiditi dalla mente. Dopo la sua realizzazione, il re Janaka disse: “Adesso ho trovato il ladro che stava rubando la mia felicità. Non gli consentirò più di farlo”. Il ladro che rubava la sua felicità era la sua mente. Se guardiamo con occhi aperti, i ladri non possono entrare. Possono entrare indisturbati solo se si siamo addormentati. Analogamente, se siamo sempre all’erta, la mente non potrà deluderci. Prevarrà solo se falliamo nel tenere la nostra attenzione sui pensieri che sorgono.

			Si realizza che si porta il proprio tempio interiore ovunque, si porta Dio ovunque. Questa consapevolezza non deve essere semplicemente un pensiero ma una realizzazione che si può vivere in ogni istante, in ogni circostanza di vita.

			Medita:

			Visualizzati allo specchio.

			Osserva il tuo corpo. Tu non sei questo corpo.

			Osserva le tue sensazioni. Tu non sei queste sensazioni di vista, udito, tatto, gusto, olfatto.

			Osserva la tua mente. Tu non sei la tua mente, i tuoi pensieri.

			Osserva le tue emozioni, i tuoi sentimenti. Tu non sei né le emozioni, né i sentimenti.

			Osserva i tuoi desideri. Tu non sei ciò che desideri.

			Osserva i tuoi pregi e i tuoi difetti, le tue buone e cattive azioni.

			Osserva i tuoi ricordi, tutti gli eventi della tua vita, dalla nascita. Lascia che fluiscano. Osserva quelli che si presentano a te. Poi realizza: non sono i miei ricordi.

			Osserva la tua famiglia. Non è la tua famiglia.

			Osserva il tuo partner. Non è il tuo partner.

			Osserva il tuo luogo di nascita, la tua patria. Non ti appartiene, non è da lì che provieni.

			Osserva i tuoi titoli di studio, il tuo lavoro, il tuo ruolo nella vita. Non sei nulla di tutto questo.

			Osserva i tuoi possedimenti materiali, la tua casa, la tua macchina, il tuo conto in banca. Non ti appartengono.

			Osserva i tuoi libri. Non sono tuoi.

			Tu dicevi “io” basandoti su un insieme di cose che in realtà non sono tue, non sei tu.

			Tu credevi di essere un agglomerato di tutte queste cose. Ma tutto questo tu non lo sei veramente, è solo una persona falsa e temporanea.

			Tu sei qualcosa al di là di tutto questo.

			E quindi, oltre tutto questo, cosa rimane?

			Tu sei ciò che rimane.

			Riflessione:

			«Nulla deve essere inopportuno per la mente per lanciare un attacco. Niente deve essere sconveniente per inventarsi grandi storie dal nulla e renderle una realtà.

			Deve esserci solo un seme di pensiero a cui viene data attenzione, tipo:

			“C’è ancora un po’ di separazione…?” e la mente dice: “Vedi? Ho cercato di dirtelo!”.

			Ed eccoti qua, a scendere lungo la strada con la mente instabile e inaffidabile.

			Può succedere proprio così. La mente non ha bisogno di alcuna sostanza o verità; puoi darle qualsiasi cosa, mangia di tutto.

			E noi siamo pronti a dar credito a tutto ciò che dice. La nostra vita è composta principalmente da pensieri, da interpretazioni e soprattutto da interpretazioni sbagliate, basate sulla paura, sul desiderio e sul rifiuto. Ecco perché dico: porta l’attenzione al senso dell’essere, il Sé. Sii un tutt’uno con il Sé, piuttosto che provare a selezionare e a scegliere tra gli innumerevoli pensieri e sensazioni che la mente tende a ritenere veri o falsi. Puoi trascorrere vite a fare tutto questo senza arrivare mai alla fine.

			Mentre alleni l’attenzione e la mente a rimanere con il Sé, lo spazio in cui la mente e la persona vivono svanisce.

			In questo modo, giungi a fare esperienza della completezza, l’appagamento che sorge quando riposi nel Sé e in quanto sei il Sé.

			Tu semplicemente sei. In Quello c’è unità e armonia e, dove non ci sono dubbi, non c’è nemmeno bisogno di unione o separazione. Fai esperienza dell’unità autentica, persino oltre il concetto di unità. Questo è il tuo stato naturale.»

			Riflessione:

			«Essere umani significa essere il modo attraverso cui il Divino diventa conscio di sé stesso. Un momento è magico quando l’eternità entra nel tempo. Tu sei ciò che stavi cercando. Ciò che è chiamato “mondo” è solo un pensiero.»

			Si può trascorrere la propria intera esistenza cercando l’illuminazione spirituale fuori di sé, viaggiando per mari e monti, esplorando templi, monasteri, scuole esoteriche, passando da un guru all’altro. Ma la verità non è fuori, bensì dentro colui che la sta cercando.

			Riflessione:

			«Chi sono io? Colui, invisibile, che ha posto tale domanda, è la risposta. E se ciò che hai cercato per tutto questo tempo fosse una parte di te che è sempre presente ma che rimane a te nascosta? Dio è il tuo sguardo. Tu e il mondo siete una cosa sola. Il Sé non può essere trovato nei libri.

			Devi scoprirlo da solo, in te stesso. Il mondo esteriore è un nostro riflesso. In qualche misteriosa maniera ciò che incontriamo fuori, ci parla di noi.

			Allora bisogna domandarsi: “Cosa mi comunica il mondo quando parla di me?»

			Nella vita tutto ci abbandonerà. Ma dentro di sé c’è qualcuno, come un vero amico, che non ci abbandonerà mai: è la pura consapevolezza, natura di Buddha. Si può essere ignari della sua esistenza finché, attraverso le pratiche spirituali, si scoprirà che è sempre stato dentro di sé. È l’amicizia più sincera che si possa mai avere.

			Medita:

			La mia essenza è divina. Dio è in me.

			C’è un potere supremo che si trova dietro tutte le cose. È infinito, eterno, illimitato, immutabile. È sempre stato e sempre sarà, onnipotente, onnipresente, Spirito, Assoluto, pura causa, principio universale. L’essere umano deve sviluppare la sua coscienza fino a diventare cosciente di questa esistenza di Dio. Tutto è uno, l’universo è uno, pertanto ogni cosa è in contatto con le altre. Il cammino spirituale, attraverso le sue tecniche e i suoi strumenti, ha lo scopo di far sviluppare questa coscienza, la quale ha poteri e forze latenti. Siamo esseri spirituali e la nostra anima è immortale.

			Medita:

			Chi sono io? Sono ciò che è dietro, prima e oltre i pensieri.

			Preghiera:

			Spirito infinito, apri la via per quelle che sono le mie necessità, lascia che ciò che è mio per diritto mi raggiunga. Guidami e fammi sapere se c’è qualcosa che devo fare. Sono sempre sotto diretta ispirazione e prendo giuste decisioni.

			Bisogna sempre fare affidamento non alla personalità ma al Sé interiore che bisogna considerare come esterno e impersonale, altrimenti ci si confonde con la personalità, le paure, le preoccupazioni. Dio è dentro ma a volte per farlo agire bisogna immaginarlo fuori, esterno a sé, come un’altra persona. Con Dio tutto diventa possibile.

			È importante poter sviluppare un’attitudine di fede e umile preghiera, per avere le forze di compiere il salto dal piccolo ego all’infinito Dio.

			Medita:

			Torna indietro ad un momento della tua infanzia. Segui la scia di un silenzio che ti riporta indietro, in una dimensione di sincronia dove tutto sembra accadere nello stesso momento. Nel tuo attuale presente esiste ogni momento del tuo passato. Osserva per alcuni attimi questa sovrapposizione. Ciò cambierà il tuo stato di coscienza. 

			E adesso sembra che ti ritrovi in un momento dell’infanzia, in cui eri solo. Aspetti che torni qualcuno, ma non tornerà più nessuno. Sono passati tanti, tanti anni e ci sei solo tu. Attorno a te c’è solo silenzio. Il tempo si è fermato. Il mondo è scomparso, forse non è mai esistito. Cosa senti ora?

			«Che cos’è una tazza non vuota? Senza vuoto, non sarà utile come tazza. È il vuoto di una cosa che la rende utile. Quando sarai completamente in contatto, diventerai uno con il vuoto, comprenderai che ogni cosa viene da quel vuoto, ed essendo vuoto con quell’uno sarai capace di trasmutare tutte le cose che vengono da lì, potrai far assumere al vuoto ogni forma che vuoi che prenda.»

			(Insegnamento Zen)

			Riflessione:

			«Dio è in tutto e nell’osservatore. Dove altro può essere visto Dio? Non può essere trovato fuori. Deve essere percepito dentro.»

			Quella magica luce, che si intravede nel profondo di sé, è qualcosa di misterioso che suscita una sottile, strana, indefinita emozione. Che mette in contatto con una speciale dimensione dove ogni momento è l’occasione, di un sogno che diventa realtà, in un futuro carico di infinite possibilità.

			Quindi a questo punto è possibile definire meglio che cos’è lo spirito. Lo spirito è quella parte eterna, vera e profonda che non è la mente, la personalità. Perché la personalità, se ci si pensa bene, non è altro che un accumulo di ricordi, immagini, condizionamenti, suggestioni, idee, memorie, traumi, aspettative, proiezioni, creazioni, fantasie, immaginazioni. E sotto tutto questo si nasconde il proprio vero essere, che quindi è qualcos’altro, molto di più di questo, è la verità di ciò che siamo, che corrisponde alla verità di ciò che è, ossia il principio da cui tutto ha origine, da cui la vita ha origine, e come fare a teorizzarlo?

			Medita:

			Fai silenzio mentale. Poi immagina come se niente esistesse, come se non ci fosse stata la creazione, e quindi come se non ci fosse proprio nulla. Eppure in quel niente, c’è tutto. In quel niente, c’è la risposta. In quel niente, ci sei tu. E tu sei quel tutto, che sembrava niente ma in realtà è tutto. Questo è un grande mistero e se ci si immerge in questo mistero si supererà l’ordinario, monotono, improduttivo circolo di pensieri per approdare ad una nuova facoltà dell’anima, che può abbracciare il tutto.

			Ecco perché nel cammino spirituale bisogna morire a ciò che si pensava di essere, ma che in realtà non si era. Bisogna andare dal non essere dell’illusione, all’essere della verità. Quando si torna alla verità si scopre che quella verità è molto più grande di quello che si pensava erroneamente di essere. È proprio questa l’opportunità: abbandonare quello che si pensava di essere, il proprio ego. E questa non sarà una perdita, ma un guadagno, perché quello che si ottiene in cambio è molto di più.

			Esperienza:

			«Sto accedendo a tutte queste verità tramite una facoltà superiore, che sento però localizzata non tanto nel cuore, quanto invece nel centro della testa, come se qualcosa si attivasse e facesse “click”, donandomi queste intuizioni»

			È molto importante coltivare anche quel tipo di meditazione che non richiede uno sforzo di concentrazione, ma che raggiunge il rilassamento fisico e mentale profondo senza alcuna resistenza. Il segno di questo raggiungimento sono quelle immagini che si hanno durante gli stati di rilassamento profondo, quando affiorano vecchi ricordi lontani e immagini di quei paesaggi crepuscolari che di per sé generano quella consapevolezza di quell’essere infinito, che deve essere sempre al centro della propria consapevolezza, qualunque siano le vicende di vita, interessi, spinte e pulsioni esterne. La mente comunque continua a vivere, basta niente per farla agitare e intraprendere nuovi percorsi. Però l’antidoto a tutto questo è questa presenza centrale di silenzio, lo stato naturale dell’essere: quello stato senza aspettative, in cui non si vuole raggiungere niente, perché si è semplicemente, si sa che tutto è in sé e si sa che non si ha niente da raggiungere, niente da diventare, niente da ottenere, niente da studiare, niente da apprendere ma si deve soltanto essere nella pura semplicità. Questo è quindi ciò che può essere coltivato nella meditazione intuitiva. Ed ecco che in tal modo si può andare in stadi sempre più profondi. Però il percorso non è un sentiero già tracciato, ma va tracciato. È un cammino potenzialmente infinito, carico di possibilità, quindi immergersi in questo stato di coscienza profondo deve diventare un’abitudine. L’importante è che ci sia comunque la piena presenza della coscienza e ciò non deve diventare opprimente resistenza e tensione, ma deve essere piuttosto un fluire consapevole e diretto dalla consapevolezza.

			Il punto più importante è quello di rendersi conto che la propria natura autentica è un centro di coscienza indipendente dalla personalità ordinaria e che c’è un punto profondo che si raggiunge quando veramente si è scavato molto attraverso le tecniche meditative. Questo misterioso punto mette direttamente in contatto con questa essenza, e libera perché è come un “click” che fa orbitare la nuova consapevolezza in un punto in cui non si viene più condizionati dalla personalità. Quest’ultima comunque continuerà la sua esistenza nel mondo ordinario, perché la mente ha un corpo, si devono svolgere delle funzioni, si hanno eventualmente dei compiti da svolgere; ma il proprio centro di gravità sarà concentrato su questo piano, dove si è un essere eterno spirituale, vastissimo, animato dalla pace, perché la pace è la sua essenza, in quanto distaccata profondamente da tutte le vicissitudini quotidiane legate alla propria persona. La persona, infatti, non ha una realtà autentica, ma solo provvisoria, proiettata e frammentata. Bisogna sempre continuare a scavare per trovare ciò che in sé non morirà mai.

			Medita:

			Immagina di essere in un pianeta nuovo, di notte, senza niente, con solo montagne, crateri, tantissime galassie e stelle nel cielo. Adesso sei lì e non più sulla Terra, pertanto tutto ciò che ti riguardava come persona, tutto ciò che era collegato alla tua esistenza nella Terra ormai non ti riguarda più. Dovrai cominciare una nuova esistenza da questo vuoto, e quindi adesso ti devi radicare qui.

			Concentrati: ti senti ormai lontano dal pianeta Terra che sai che dista miliardi di anni luce dal luogo in cui ti trovi adesso e con cui tu non avrai più niente a che fare.

			Medita:

			Osservo i pensieri dall’esterno, ma io in realtà sono un nucleo distanziato dai pensieri.

			A chi arrivano questi pensieri?

			A me.

			Ma chi sono io?

			Io sono ciò che viene prima e sta dietro e oltre i pensieri.

			I pensieri sono fuori di me e sono cose che non mi appartengono veramente, quindi li posso escludere perché non sono me.

			Adesso quindi da questo momento in poi per tutta la durata dell’esercizio, io escluderò questi pensieri, perché sono cose estranee rispetto a me. Li escludo e non credo più a loro.

			Io sono altro.

			Ovviamente poi durante la vita quotidiana, dopo che sarà finita la pratica, si può continuare con questa attitudine di non credere ai pensieri, di ritenerli qualcosa di artificiale, che ci viene portato misteriosamente dall’esterno, ma che non appartiene in realtà alla nostra vera essenza. Vale la pena sottolineare nuovamente che una condizione simile non consiste in uno stato di “lobotomia”, ma è tutt’altro: dal momento che non sarà più lasciato spazio al vortice dei pensieri, le azioni stesse che compiamo nel mondo saranno più efficaci e concrete, in quanto ci potremo immergere in esse al massimo della nostra consapevolezza. E così ogni singola azione piò diventare un vero e proprio rito magico, un sacrificio offerto al Dio interiore secondo come prescrivono i testi sacri; si veda ad esempio la Bhagavad Gita: «Chiunque Mi offra con devozione una foglia, un fiore, un frutto o dell’acqua, quella offerta d’amore fatta con animo puro, Mi è cara. Qualunque cosa tu faccia, qualunque cosa mangi, qualunque cosa doni, qualunque austerità pratichi... fallo come offerta a Me.»

			Esperienza:

			«Sono infinite le potenzialità della meditazione intuitiva. Si è liberi, come quando si è stanchi e ci si sta per addormentare e si avverte quella piacevole stanchezza che allenta gli ordinari filtri e le barriere e che lascia all’anima la possibilità di manifestarsi. E così trascendo i limiti della personalità e scopro che in realtà non ho limiti e non li ho mai davvero avuti. Ho la stessa essenza di tutto ciò che esiste: tutto questo è sempre stato dentro di me nella sua caratteristica infinita. E lì posso immergermi e toccare la vera gioia della mia essenza eterna, senza nascita né morte, quel punto profondo che mi dà sollievo e mi fa smettere di cercare, perché non si può cercare fuori ciò che esiste da sempre dentro di sé. E ne scaturisce un senso di grandezza, la sensazione di essere senza limiti, di vivere una grande e immensa libertà che si traduce in felicità. Questo stato deve essere fissato e richiamato costantemente durante la giornata. Mi sento ormai lontana dallo studio delle teorie sulla spiritualità. In confronto a quello che ho vissuto quella notte, tutti i desideri, anche i più belli, perdono importanza.»

			Riflessione:

			«Ciò che è chiamato mondo è solo un pensiero. Cos’è lo spirito? Cos’è la spiritualità? È quella parte di coscienza, quella parte di me vera, più vera di ciò che credevo di essere. Quella parte che esisteva ben prima che io nascessi con un corpo fisico. È una parte che ha la caratteristica dell’eternità.»

			Medita:

			Immagina di tornare indietro nel tempo con tutto il bagaglio di esperienze dei tuoi anni attuali. Immagina di parlare con i tuoi genitori e i tuoi amici alla luce della consapevolezza che hai ora. In cosa sei cambiato? Cosa diresti ora a loro?

			Medita:

			Osserva un paesaggio, immergiti nella natura e lascia vagare lo sguardo verso i suoi dettagli. Improvvisamente la tua attenzione sarà attirata dalla visione di un particolare punto nello spazio, che farà arrestare il flusso ordinario dei pensieri. Entrerai in un altro flusso di coscienza, alternativo al pensiero, un percorso fatto di sensazioni, vibrazioni, percezioni, ricordi lontani. È un tipo di conoscenza fatta di silenzio.

			Bisogna proprio avere il coraggio di abbandonare i percorsi della mente razionale che vuole sempre intervenire negli esercizi spirituali. C’è qualcosa in noi come un interruttore che istantaneamente ci può far connettere a stati di coscienza profondi, all’energia universale, a qualcosa che può portare a compiere le più alte magie.

			Esperienza:

			«Il sottofondo, il silenzio, lo posso portare all’esterno. Lo posso proiettare come protezione. Ho maggiore consapevolezza di provenire da un altro mondo e di poterlo rievocare ogni momento, proprio come si può ricordare il paese di nascita quando si va in viaggio all’estero. Il mio maestro interiore da dentro mi comunica grandi verità. Sento di poter ulteriormente approfondire questa comunicazione e di poter ricevere aiuto e supporto. 

			“Morire a sé stessi” prima era banale retorica. Poi è diventata una dura realtà. Ti svegli dopo anni di pratiche spirituali e sai che non sarai più la persona che eri prima: sei consapevole che la persona che credevi di essere prima era solo un’illusione. La chiave è negli stati di consapevolezza alterati, nel superamento della dimensione temporale ordinaria e nell’accesso ad una dimensione sincronica di tempo.»

			Medita:

			Avventurati in un punto fuori dalla mente, osserva dall’esterno te stesso, da un punto di vista alieno. Entra in quel punto e scopri chi è che sta meditando. Quello che medita è fuori di te, non sei tu, è proprio un’altra persona, entità, ente infinito. Non ti sei mai conosciuto veramente. Ora chiudi gli occhi e scendi più nel profondo.

			Esercizio: Il digiuno del pensiero

			Per un giorno, decostruisci tutto. Non aggrapparti a storie del pensiero. Immagina di essere un’entità senza confini, possiedi un corpo ma non sei quel corpo. Non c’è niente a cui aggrapparti. Puoi ricondurre tutto all’uno, che è il potere magico più grande. Sei qualcosa di diverso dai pensieri che ti arrivano, dal mondo esterno.

			Medita:

			Ricorda tutte le esperienze vissute sin dall’infanzia, e poi vai indietro fino alla gestazione, al concepimento, quando la tua coscienza già esisteva. La coscienza non ha quindi origine dalla materia, ma avrebbe radici più lontane. Immaginati seduto su una nuvola fluttuante sopra la città, osservando dall’alto tutte le persone coinvolte nelle varie attività mondane, senza consapevolezza, con desideri e attaccamenti. Vedi le case, poi il quartiere, poi la città, lo stato, il continente… infine il pianeta, poi la galassia, l’universo, gli universi. Sentiti distaccato da tutto, lontano, radicato nella tua vera essenza, coscienza. Improvvisamente quando un odore ti riporta completamente indietro in una scena del passato, rimani lì.

			«…Tu dici che vedrai certamente Dio e la sua luce:

			Stolto, mai lo vedrai, se non lo vedi già ora…»

			(Angelus Silesius)

			Riflessione:

			«E se tu non fossi ciò che credevi di essere? Ma molto di più?»

			Le varie dimensioni spirituali coesistono in un eterno presente. In realtà non esiste soltanto il tempo come noi lo intendiamo ordinariamente. Siamo in parte imprigionati in questa dimensione temporale, mentre fuori da questo, su una linea verticale di sincronicità, esiste un altro aspetto della nostra coscienza, che si contrappone all’ordinaria linea del tempo orizzontale passato-presente-futuro. La linea verticale diventa poi un cerchio che si chiude, come se i momenti che viviamo apparentemente segmentati temporalmente in realtà stessero accadendo simultaneamente, nello stesso momento. La nostra coscienza profonda spirituale vive in questa simultaneità, però non ne siamo consapevoli, mentre dentro di noi il nostro sé vive in questa simultaneità, in una coscienza distaccata e più ampia. Ecco perché spesso alcune situazioni abbiamo la sensazione di aver già vissuto determinati eventi, perché ne è stata già fatta esperienza in un altro angolo del nostro essere. Questo è un mistero profondo ed è facile averne evidenza dalle proprie esperienze di vita. Si può entrare maggiormente in contatto con questa essenza profonda e sintonizzarsi con questo angolo del proprio essere.

			Esperienza:

			«Alcune esperienze le ho avute fuori dalla meditazione, in momenti in cui ero in uno stato di coscienza simil-meditativo. A volte quando sono in meditazione, vivo la seduta come qualcosa che devo fare bene, però poi anche se effettuo una buona prestazione, non raggiungo quegli stati di coscienza che invece avvengono quando poi non sto meditando consapevolmente. Allora accadono aperture e illuminazioni, così dal nulla. Ho avuto molte più realizzazioni in momenti improvvisi durante la vita quotidiana, piuttosto che nella mia pratica di meditazione. Così ho pensato di affiancare alla mia pratica rigorosa della prestazione meditativa sistematica, un’altra seduta “senza impegno” , che consiste in una meditazione senza una tecnica, in cui semplicemente sono presente a me stessa. Il fatto di essere concentrati su una particolare tecnica, che sia Kriya o la tecnica del silenzio, o la tecnica dello stare lì, il fatto stesso di meditar e di forzare il processo, potrebbe precludere quello sguardo profondo che è quello che porta a percepire lo spirito nella sua essenzialità. Le esperienze spirituali arrivano quando meno le si aspetta. Una volta, prima di addormentarmi, in un momento in cui avevo uno stato di coscienza più ricettivo, con meno vincoli mentali, quando il cervello è stanco e si è più liberi, ho avuto un’esperienza importante ed intensa: mi si è aperta una finestra su un infinito, qualcosa di ignoto, che non avevo mai conosciuto, eppure era così familiare. Però tutto questo non ero più io. Ho scoperto di essere qualcos’altro, qualcun altro, e allora è rimasta quella finestra e posso rievocarla (un percorso che va dai primi ricordi di vita e le immagini), l’ho agganciato e so come ritornare lì, come il navigatore che ha memorizzato le coordinate. Ma mi sono accorta che queste strade nuove sono infinite dentro…»

			Riflessione:

			«Ma cosa importano gli alieni, gli Elohim, angeli, esseri spirituali, se la propria coscienza è radicata nell’infinito vuoto-essere».

			Medita:

			Concentrati durante tutta la giornata sulla frase “io sono l’Uno-Tutto”. Questo è come uno scudo: la vacuità che sta dietro tutto. Dedica questa concentrazione a questo vuoto. Chi c’è dietro? Concentrati su questo.

			Medita:

			Tra i ricordi del passato, trova le tracce che ti conducono a ciò che non è cambiato. È qualcosa di impersonale e vuoto, un’essenza familiare. Concentrati su questo “dietro”. È come una preghiera. Senti qualcuno dietro, più grande di te, ma sei tu. Non c’è nessuna differenza. E lo adori con la mente, il cuore e la volontà, adori tu in lui e lui in te. Trattieni questa sensazione.

			Se siamo in contatto con la nostra essenza profonda, che è in comune a tutte le creature viventi, siamo protetti, e nulla ci potrà davvero nuocere.

			Medita:

			Dirotta il tuo punto di attenzione, fulcro di coscienza, in zone completamente ignote, che non sono più te e non sono più nel raggio di azione di ciò su cui ruota ordinariamente la tua personalità. Quindi non hai più limiti, sei e puoi essere tutto. Realizza che la conoscenza della realtà è una costruzione, è fatta di proiezioni, immaginazioni, percezioni.

			È particolare quel senso di espansione della coscienza, che abbraccia tutto, supera quello che si credeva di essere, così limitato a confronto, ed è così vasto che si può sentire di perdere la ragione, ma bisogna superare quell’ansia, paura e sgomento che ci potrebbe cogliere all’inizio.

			Si scopre che nel corso della meditazione si arriverà ad un angolo ignoto nel proprio essere. È come un lato oscuro che sta dietro a colui che percepisce. In quel punto non si è più ciò che si era prima, ma si è un Altro completamente nuovo. Esiste dentro di sé una dimensione che è infinitamente più vasta dei pensieri.

			Riflessione:

			«Nella spiritualità non c’è niente su cui dibattere, non c’è nulla che sia giusto o sbagliato. Tu sei il saggio maestro che hai sempre cercato. Chi deve essere il tuo saggio, io? Non guardarmi, io sono la tua immagine, tu mi hai creato. Mi hai creato a tua propria immagine e piacimento. Questa è l’unica ragione per cui sembra che io esista. Sono la tua creazione.»

			Medita:

			Stai calmo. Quando la mente comincia a parlare, dille “stai ferma”. Ad ogni cosa che dice ed escogita devi dire: “ferma”. Tu hai il potere di fermare la mente se veramente vuoi, semplicemente dicendole di stare ferma.

			«Datti una calmata. A cosa stai pensando? Sono proprio quei pensieri che ti tengono lontano dal risveglio. Accorgiti sempre di stare pensando.

			E chiedi a te stesso: “a chi arrivano quei pensieri?” anche se sono dei bei pensieri. Non fa differenza. C’è qualcosa in te che sa cosa fare. C’è qualcosa più grande di te che sa prendersi cura di te senza il tuo aiuto. Tutto quello che devi fare è arrenderti ad essa. Affida i tuoi pensieri, la tua mente, il tuo ego alla corrente che conosce la via.

			Si prenderà cura di te meglio di quanto tu possa immaginare.»

			(Robert Adams)

			Il primo passo nel cammino spirituale è la consapevolezza che noi non conosciamo noi stessi. Non sappiamo chi siamo veramente. Quindi non possiamo nemmeno conoscere la vera natura del mondo che ci circonda. La domanda iniziale: “Chi sono io veramente?” deve essere sincera e deve oltrepassare ogni illusoria pretesa di conoscere già sé stessi. Agganciandosi a ciò che niente e nessuno potrà toccare e intaccare, la risposta sarà: “ la mia coscienza profonda, vera essenza, ciò che è chiamato spirito”. Raggiungerla è l’obiettivo di tutte le tecniche di meditazione.

			Riflessione:

			«Ma che importanza ha che tempo fa fuori, se dentro di te è sempre sereno e splende il sole?»

			Medita:

			Mi concentro sulla divinità. Io non penso di essere Quello. Io sono Quello. Io non penso di essere Dio. Io sono Dio.

			La realtà è che tu sei qui, Adesso.

			Questa è la verità.

			Risvegliati alla verità del tuo essere.

			Perché non c’è nessun’altra strada, se non quella che passa da ciò che sei veramente.

			«Sono ben più interessato alla distruzione del falso, piuttosto che all’acquisizione della verità.

			E per distruggere il falso, devi arrivare a conoscerlo molto bene.

			Non so se tutti gli infiniti dibattiti riguardo a cosa sia la verità, come possa essere definita, come possa essere chiamata, come possa essere messa in un modello, abbia mai portato qualcuno ad uno stato di reale chiarezza.

			Ma ciò di cui sono sicuro è che senza un’adeguata, appropriata, dedicata e costante pratica, niente può essere raggiunto.»

			(Sri Clownananda)

			Il Sé è in stretto contatto con quella forza che guida ogni cosa in questo universo, che ha diversi nomi, e che fa sì che ogni cosa in questo universo segua determinati principi. C’è quindi un punto sacro, nel profondo di sé stessi, che collega la sfera individuale all’universale-assoluto.

			Riflessione:

			«Non sei colui che pensa. Sei lo spazio in cui le cose accadono. Sei consapevolezza che è cosciente di sé come essere umano. Oltre il labirinto dei pensieri, si estende un mondo infinito che non avresti mai immaginato potesse esistere…»

			«Ci identifichiamo ad un corpo e ad una personalità limitata. Ma in realtà siamo una coscienza senza limiti. È sufficiente riconoscerlo. La realizzazione della nostra vera natura è la scoperta più straordinaria che ci sia»

			(Manasollasa)

			Medita:

			Chiedi a te stesso: “Cosa cerco da un cammino spirituale? Cosa voglio veramente?”

			In un certo senso il monastero è dentro di noi, ma dobbiamo riuscire a trovarlo tramite una pratica spirituale quotidiana costante. Se si vuole davvero si può essere come monaci, senza ritirarsi in un monastero o in un’istituzione: si rimane in contatto con il mondo per quanto basta alla sopravvivenza, quindi un lavoro e incombenze pratiche varie, e si dedicherà tutto il tempo libero alle pratiche spirituali. Quando se ne avrà la possibilità, si farà qualche viaggio per ritirarsi nella natura. Non è l’abito che fa il monaco: ciò che fa la differenza sono le scelte che si fanno e la qualità di pensieri che abbiamo, la disciplina che seguiamo, nonché la forza di rimanere agganciati alla propria consapevolezza spirituale. Va trovato dentro di sé quel santuario profondo che ci isola dal mondo ovunque noi siamo.

			Medita:

			Sono all’inizio di ogni cosa,

			sono alla fine di ogni luogo,

			sono all’inizio dell’eternità,

			sono alla fine del tempo e dello spazio.

			Chi sono io?

			Bisogna uscire dai percorsi della mente e inchinarsi alla propria divinità interiore. La mente può essere paragonata all’inferno, mentre invece lo stato di coscienza oltre la mente è come il paradiso. Chi decide dove andare, è la propria consapevolezza-testimone osservatore.

			Dice Nisargadatta Maharaj: «Prima di dire “Io sono”, devi essere lì per dirlo»

			Ciò vuol dire che c’è qualcosa di misterioso in noi, che precede il pensiero “Io sono”.

			Quindi è su questo “qualcosa” che deve dirigersi l’attenzione durante la meditazione.

			«Rimuovi tutti questi abiti esteriori ed illusori, e guarda te stesso,

			Sei totale, completo. Ogni cosa è dentro di te. Dimentichi la tua identità, questo è tutto. Ma devi sottoporti a determinate discipline nello stadio iniziale. Leggere libri non è abbastanza. Andare nell’Himalaya, andare qui, andare là. Perché?

			Devi visitare il tuo proprio luogo interiore, non quello di qualcun’altro.»

			(Sri Ramakant Maharaj)

			“Spirito” significa fare completo affidamento su di sé. Il più grande risultato della ricerca interiore è la capacità di affidarsi completamente a sé stessi e di non dipendere più da nessun’altra persona. Ma questo “sé stessi” non è il sé stessi che si era abituati a concepire, così limitato da un nome e dalla personalità, ma è qualcosa di più vasto, che si andrà sempre di più a toccare con mano attraverso le pratiche spirituali.

			Il risultato è proprio questo ed è qualcosa di impareggiabile: scoprire che dentro di sé c’era qualcosa che non si sarebbe mai sospettato, qualcosa di così immenso che cambierà la propria esistenza, donando un profondo senso di libertà.

			Si scopre qualcosa dentro, a cui rivolgersi in silenziosa preghiera. Si superano le tradizioni, le differenze. Non interessano più i discorsi, i dibattiti teorici, perché diventerà così forte la verità in sé, che non si avrà più voglia di ascoltare nulla all’esterno.

			Riflessione:

			«In ogni luogo in cui sono andato, ogni persona che ho incrociato sul mio sentiero, in ogni pagina di libro che ho letto, non ho fatto altro che incontrare me stesso.»

			Medita:

			Il silenzio può essere ascoltato, perché è un linguaggio. E quanti misteri sussurra…

			Osserva un punto sull’orizzonte, uno a caso, dove si posa il tuo sguardo. Non è un mai un caso che il tuo sguardo si sia posato proprio lì. Lascia che i pensieri fluiscano senza porre resistenza. Tutto ciò che accade adesso è oltre le parole, ma è esperienza viva.

			Medita:

			Ma quanto viaggio abbiamo fatto per arrivare fino a questo corpo! Chiudi gli occhi e in un attimo puoi sentire la tua origine lontana. Che è oltre lo spazio e il tempo. Sei qualcosa di grande. Sintonizzati con questa cosa immensa e sentiti espandere all’orizzonte, oltre i limiti di ciò che tu eri. Decentrati da ciò che credevi di essere e vai nelle periferie lontane di ciò che sei, ciò che è veramente.

			Guarda dall’esterno ciò che sei. Tu sei altro, qualcosa di impersonale.

			In questo genere di meditazioni guidate, bisogna trovare la via d’uscita dal cervello, ossia dai percorsi mentali, e immergersi nell’astratto. Deve farsi silenzio improvviso tutto intorno e dentro. Bisogna tuffarsi nel mistero e nell’ignoto di colui che sta meditando. Chi è colui che medita?

			I risultati del cammino spirituale sono la libertà e il distacco da tutto.

			Esperienza:

			«Non sono più una persona, ma sono quell’albero che guardo e nel frattempo sono colui che lo guarda.»

			La finalità ultima dello Yoga, secondo Patañjali è “…la quiescenza dei moti e funzioni della mente”, al fine di ottenere la liberazione. Il completo arresto delle funzioni mentali determina lo spegnersi di quell’analisi che fa persistere il mondo della dualità. Il soggetto che contempla e l’oggetto contemplato si fondono in quella unione assoluta tra l’uomo ed il divino (samadhi). Le Upanishad ci dicono che l’Atman (principio coscienziale o Sé) ed il Brahman (energia cosmica o Assoluto), giungono alla loro unione nell’esperienza dell’estasi del samadhi.

			Se si perde l’elemento soggettivo-ego, si rimane assorbiti in Dio. Bisogna riconoscere la propria natura immortale divina. Il risultato ultimo di ogni cammino spirituale è la pace assoluta.

			Ogni uomo tende all’Assoluto. Se si calma la mente, si estinguono le vasanas, arriva il momento in cui la mente scompare e la coscienza del Sé può destarsi nel cuore. Il Sé dorme nel profondo della propria coscienza e, una volta che si sarà risvegliato, si manifesterà come essere senza spazio e tempo. Da questo punto di vista, Dio non è in sé, ma è sé stessi.

			Non occorre ritirarsi in una caverna per diventare “spirituali”. Non ha importanza dove si è o cosa si fa nella vita. Il processo di evoluzione spirituale non ha niente a che fare con l’esterno. È qualcosa che accade dentro di sé.

			Riflessione:

			«Spirito è Essere Qualcosa. Nel silenzio, Nel vuoto, Nel nulla.»

			Tra le circostanze di vita bisogna sempre cercare quelle circostanze in cui il mondo esterno sembra scomparire, quando i confini tra “esterno” e “interno” si fanno sempre più sottili e tutto diventa così misterioso.

			Medita:

			Dio è dietro il tuo sguardo. Medita su ciò: “Io sono la luce e sono gli occhi che la percepiscono”.

			«La ricerca di sé presuppone che nell’interiorità ci sia qualcosa, per quanto nascosto. Si scopre, però, che non c’è nessun ‘qualcosa’: c’è solo silenzio e vuoto. Per questo, dedicarsi a sé è dimenticarsi di sé»

			(Dōgen)

			Esperienza:

			«Cosa ho raggiunto con il mio cammino spirituale? Una profonda gioia di stare con me stessa, perché sono consapevole che dentro di me c’è tutto, c’è l’infinito universo. Non ho ottenuto chissà quale superpotere, ma ho ottenuto la forza di fronteggiare tutti gli eventi della vita, perché mi sento come un viandante, un viaggiatore che in questa terra è soltanto di passaggio. È come quando si viaggia in un paese estero, ma poi si ritornerà a casa. Percepisco intensamente l’identità con ciò che viene chiamato Dio: è una realtà profonda che non mi lascerà mai, che mi accompagnerà sempre, perché è ciò che sono, proprio qui ora e adesso in piena semplicità. Ma per poter scoprire tutto questo ho dovuto scavare e ancora scavare, togliere tutto ciò che non mi apparteneva, che non apparteneva a questa coscienza vera, quindi ciò che era stato inculcato da fuori, dalle abitudini, da ciò che ritenevo essere “la mia personalità”. Adesso invece mi sembra di avere una specie di personalità alternativa, ma molto più grande ed infinita. E questa è la realtà, questo è davvero tutto e non c’è più niente da cercare, nessun luogo in cui andare. Adesso posso veramente andare in giro per il mondo, con la gioia e la freschezza di cercare quei momenti che mi riportano sempre nel mio cuore, nel profondo dove risiede la vita.»

			Quando si raggiunge un punto molto avanzato del cammino, succede che ci si allontana completamente da quella che era la personalità umana, per avvicinarsi ad una coscienza nuova, senza limiti, completamente diversa da tutto ciò che si era conosciuto prima. Potrebbe essere vissuta inizialmente con disorientamento , perché si era abituati allo spazio e al tempo, al pensiero razionale, a tutte le fasi e le abitudini dell’intelletto, a quelle certezze che ci facevano essere nel mondo con sicurezza, pur apparente ed effimera. E quando invece ormai si abbraccia questo nuovo stato di coscienza, allora succede che però, nonostante ormai non ci sia più niente di personale, ci si sente avvolti e protetti da qualcosa di totale e misterioso che era sempre stato in sé e da cui non si potrà mai essere separati. Si potrà proprio abbracciare una totalità profonda, che non ha parole per essere descritta, ma può solo essere sperimentata.

			Medita:

			Immergiti in questa coscienza Altra, e unisciti a questo infinito così vasto e illimitato, fino a sentirlo parte di te. Questa parte non potrà mai essere separata da te.

			Il prezzo di tutto questo è sentirsi diversi, lontani dalle persone ordinarie, alle quali comunque si porta giovamento e benessere anche per la propria sola presenza nel mondo. Quindi si potrebbe sperimentare una solitudine, che però ci si accorge che non è vera e propria solitudine, perché si porta dentro di sé tutto l’universo che diventerà proprio percepibile nella sua immensità. Si sente proprio che non c’è nient’altro da cercare.

			Ciò che un ricercatore cerca può essere denominato “spirito”, “anima”, “vera natura”. Ma sono solo etichette. Nel momento in cui si trascendono tutte le percezioni e i pensieri, non rimarrà alcuna traccia di ostacoli e l’oceano della consapevolezza si estenderà oltre i limiti dello spazio. Trascendere l’intelletto significa non seguire più gli impulsi, i concetti, le percezioni sensoriali, il vortice incontrollato dei pensieri. A questo punto i quattro elementi di terra, acqua, fuoco e aria contenuti nel corpo, come l’universo stesso, diventano vuoti. La luminosa e calma natura dello spirito risplenderà. E quando avviene questo bisogna stare attenti a non far sorgere nessun pensiero del tipo “io so” oppure “io sono illuminato”.

			C’è un maestro di questo corpo, che non è né la mente, né Buddha, né una cosa materiale, né lo spazio vuoto. Scartando queste possibilità e continuando a domandare chi è il vero maestro, questa ricerca si intensificherà fino a che la massa dei dubbi crescerà al punto di esplodere. Allora l’intero universo verrà disgregato e solo la propria natura originaria apparirà dinanzi a sé. In questo modo ci si risveglierà.

			La montagna elevata, l’oceano vasto, il fiore che sboccia, l’uccello che canta e ogni singola cosa, non c’è niente che non sia Vera Natura. La radianza del principio sottile, di cui tutti gli esseri sono dotati, è estremamente brillante e avviene in ogni momento, qualsiasi cosa si stia facendo. Non è l’occhio o l’orecchio, non è la mente, ma non è nemmeno il niente, anche perché nel niente non c’è niente che veda o senta.

			«Il cielo sparirà e la terra di fronte a voi, e il Vivente uscito dal Vivente non vedrà né morte né paura perché Io Gesù Cristo, vi dico - se uno trova sé stesso il cosmo è nulla di fronte a lui!»

			(Vangelo di Tommaso)

			Il cuore del cammino spirituale è sviluppare una consapevolezza indipendente dai pensieri, e che quindi li possa controllare ed eliminare a volontà. I problemi sorgono con i pensieri, perché tutto il mondo sorge dai pensieri.

			Medita:

			Semplicemente, non pensare.

			Riflessione:

			«Affinché tu possa conoscere qualcosa… questo qualcosa deve apparire nella consapevolezza. E ‘tu’, sei diverso da quella consapevolezza? Non sei forse quella consapevolezza in cui tutto appare e di cui tutto è composto? Altrimenti… come potresti conoscere qualcosa? Puoi mai conoscere qualcosa che non sei tu?»

			In ogni momento, ogni esperienza che si sta vivendo, bisogna porre attenzione al silenzio che sta dietro, che è il substrato immutabile di tutto ciò che appare nella mente.

		

	
		
			Capitolo 14

			Superare i confini

			«Ciò che cercate è così vicino a voi, che non ci sarebbe nemmeno spazio per un cammino»

			(Nisargadatta Maharaj)

			Soltanto percorrendo il cammino alla fine si raggiunge la vetta di una montagna metaforica e si possono contemplare dall’alto tutte le connessioni tra le varie tradizioni spirituali, che rivelano quindi un essenziale sottofondo in comune. E si vede che ciò che davvero conta è avere un sistema ottimale di scavo per andare nel profondo di sé. Tutto il resto non è essenziale. Quindi è solo praticando che si possono cogliere i significati e i nessi profondi e, soprattutto, si possono attraversare certi sentieri nascosti che emergono improvvisamente dalla mappa della propria profondità. Se in noi dobbiamo trovare l’universo, che è infinito, infinite saranno le vie e i percorsi che condurranno ad esso. Il fulcro è cercare l’origine della coscienza: “Da dove ho origine?” È un’indagine che porterà in sentieri ignoti, prima completamente sconosciuti e inimmaginabili. La meditazione è l’incontro con l’Altro dentro di sé.

			Medita:

			Tu stai guardando dal Sé. E guardi ciò che è proiettato fuori dal Sé. Da dove stai guardando veramente? E cosa stai guardando? Guarda ora e vedi.

			Medita:

			Pensa a quando avrai da perdere tutto, lasciare ogni cosa, incluso il corpo. Lascia andare tutto, ora. Scopri cosa significa veramente lasciare andare. Scivola nel silenzioso senso dell’essere dove non ci sono idee, concetti, immagini, qualità, credenze, corpo, emozioni, sentimenti, pensieri, genitori, compagni, figli, amici, possedimenti, pentimenti, speranze, passato, futuro e nemmeno il presente…

			Anche dopo aver fatto l’esperienza di un certo silenzio, l’essere umano continua a cercare con inquietudine. La mente continuerebbe incessantemente a sviluppare storie di pensieri. Bisognerebbe sviluppare quello stato di coscienza di coloro che stanno per morire. Quando si scoprirà chi si è, tutto il resto si fermerà.

			Riflessione:

			«La verità non può essere vista dall’osservatore. Il vedere è esso stesso verità. C’è solo un Guru, e quello è il Sé senza forma, la sorgente di tutta l’esistenza. Trovalo dentro te stesso.»

			Ecco cos’è il vero potere: agganciarsi a questa sorgente essenziale, unica, superiore, trovare il giusto modo di accedere, sentirsi degni. Non c’è magia superiore a ciò!

			Riflessione:

			«Tu sei quello, va solo trovato il giusto canale. Quando tu conoscerai te stesso, allora conoscerai il solo Dio esistente.»

			Medita:

			«Fermo e immobile, rimani seduto e pensa a ciò che non sta pensando.

			Come puoi pensare a ciò che non sta pensando?

			Andando oltre il pensare.»

			(Zen Master Dogen)

			Il mondo è un mondo di idee cristallizzate. Se si cambiano i pensieri, in un battito di un occhio la realtà si modificherà.

			Si deve creare un nucleo di silenzio così forte e distante da ciò che siamo quotidianamente, che finalmente diventa possibile creare qualcosa di nuovo e inaspettato nella propria esistenza.

			Bisogna praticamente essere e rimanere qualcosa nel vuoto.

			E così l’unica vera sacralità viene da noi stessi. 

			Riflessione:

			«Lo Spirito, possiamo chiamarlo Luce, Verità, Dio, si trova nel profondo della tua coscienza, del tuo essere, in quel profondo incontaminato, che è puro silenzio, un silenzio che è cosciente di sé. La pratica spirituale riconduce a questa pura essenza. Quell’essenza è dentro, e devi scavare per trovarla. Non troverai nulla fuori. Dai maestri troverai solo le indicazioni di come scavare al meglio. Ma il lavoro devi compierlo tu. Non c’è altra via. È proprio agganciandosi a questa pura essenza che si ottiene la sacralizzazione. Quella pura essenza è santità.»

			Esperienza:

			«Oggi mentre meditavo, nel raggiungimento del profondo silenzio, ho avuto la sensazione di essere proprio un essere alieno, luminoso, decisamente non umano, ma vasto, più potente, corrispondente alla dimensione più profonda di ciò che io sono veramente. 

			Ma, cosa ho davvero trovato lungo il mio cammino spirituale? Niente. Sì, proprio niente di ciò che mi aspettavo, niente che abbia forma o concetto.»

			Bisogna rimanere “Io sono”, senza che questa consapevolezza venga collegata ad alcun pensiero. Lì risiede la vera libertà.

			Ci sono confini e prospettive che non sono spiegate da nessun libro e da nessun maestro. Ci sono degli orizzonti di meditazione che possono essere appresi solo immergendosi ancora più profondamente dentro sé stessi. Ma è come quando si è in una spiaggia e si rimane solamente nella riva: si guarda l’acqua da lontano o da media distanza, anche estremamente vicino, ma non ci si immerge nell’acqua e non si va in profondità. Così avviene nella meditazione: si possono trascorrere anni sulla riva della spiaggia, avendo stati di coscienza anche molto interessanti. Ma non si è andati davvero dentro. E poi quindi arriva un certo punto in cui si decide, quasi spinti da una corrente, a mettere un piede nell’acqua; si scopre insomma che c’è un mare in cui potersi immergere, si trova uno spazio, che è lo stesso spazio tra i pensieri, si trovano nuovi sentieri che prima non si conoscevano. Questa è anche la differenza che c’è tra praticare una meditazione così improvvisata, senza tecniche, che farà quindi rimanere sulla riva, e invece una meditazione con tecniche ben precise, che consente al praticante di immergersi nel mare e di scendere in profondità sempre maggiori. Si trova una strada che dalla mente scende al cuore.

			Bisogna maggiormente recuperare il senso del sacro, pur sapendo che tutto è contenuto dentro di sé.

			Medita:

			“Tutto è contenuto in me, io sono quello”. Percepisci cosa significa questo. Percepisci profondamente che i limiti del tuo corpo non sono veri. Ti estendi dappertutto e contieni tutto, e puoi accedere a tutto in base a quale stato di coscienza riesci a raggiungere, come una radio che progressivamente riceve nuove frequenze.

			La domanda “chi sono io?” deve essere la base e il costante filo conduttore di qualunque sistema di meditazione venga praticato.

			Il processo di meditazione consiste nel buttare nel fuoco tutto ciò che si credeva di essere, fino ai pensieri più basilari sui quali si fonda la propria identità. Si ripete costantemente “Io sono” e “chi sono io?” come orientamento di questa investigazione. Viene buttato tutto nel fuoco, fino a che si trova la radice che è “io”, e ci si accorge che ogni cosa è proiezione della mente e che la mente è qualcosa di attaccato all’ “io” e l’io è attaccato strettamente ad essa. Si continua quindi a cercare il luogo da cui il senso “io” ha origine e, ad un certo punto, la mente cadrà e lascerà spazio a qualcosa, ad una consapevolezza profonda, ad una radice che prima era ignota ma che si riconosce come profondamente familiare.

			Se si indaga sull’origine di un pensiero appena appare, la propria attenzione verrà rivolta verso il Sé. Il Sé è sempre vigile. Quella è la propria vera natura.

			Medita:

			Prendi un ricordo della tua vita. Vai dietro, dietro alla vita. Immergiti nella caverna del cuore, lì dietro i pensieri dove risiede colui che guarda. Ti guarda con gli occhi dell’infinito. È un signore immenso, che non ha limiti. È ciò che è sempre esistito. Focalizzati su questa sensazione, che non è solo un pensiero, ma coinvolge le forze del sentimento e della volontà. Scendi nel cuore, poi sempre più dentro. Scivola. Ti senti infinito. Vai nell’origine dei tempi, ben prima della tua nascita, perché tu sei sempre esistito. Immergiti in questa identità. Non hai più bisogno di guru esterni, di scuole, di tradizioni, di libri. È tutto qui in questa Presenza. Hai trovato il sentiero: è il cuore del tuo essere. Senti qualcosa che corrisponde all’essenza più intima di ciò che sei stato, sei, e sempre sarai.

			Esperienza:

			«Ed ecco che finalmente ero morta e nell’aprire finalmente quella porta ho capito che quell’ignoto che in passato sembrava minacciarmi ero io stessa. Ho distrutto tutto quello che ero e che credevo di essere. E adesso non è rimasto niente, eppure questo niente è tutto.

			Ho avuto modo di esplorare, intraprendere diversi sentieri, guardarmi attorno. Poi ho scoperto che tutti questi sentieri apparentemente distinti facevano parte di un unico cammino: il mio personale. Ho cercato il cuore di questo cammino, inizialmente immergendomi pienamente nello studio dei libri di chi aveva compiuto il cammino prima di me, e cercando di sintonizzarmi con la loro anima e con l’essenza dei loro insegnamenti. Ma questo è stato solo una piccola parte del cammino, perché la parte essenziale è la pratica, ossia trovare applicare quegli strumenti compatibili con la propria anima, che cominciano a scavare efficacemente tra il fango e detriti della mente, della falsa personalità. E quindi si scopre che non si è ciò che si credeva di essere, ma si è tutt’altro: qualcosa di infinito, senza limiti.» 

			Riflessione:

			«Se si confrontano i sistemi delle diverse tradizioni, si scopre un sottofondo tecnico in comune, ma si può essere capaci di individuarlo solo se si ha praticato seriamente e con costanza una o più sadhana nell’arco di tanti anni. Si scopre quindi che l’essenza della pratica è la medesima: rimuovere la spazzatura mentale per scoprire il segreto santuario interiore profondo, che per sua natura è vuoto e silenzioso. Quel santuario sei tu, ma è nel contempo anche ciò che hai sempre chiamato Dio, l’infinito, tutto ciò che esiste. Scopri che quella vuota caverna interiore è ricca di pace ed è tutto ciò che hai sempre voluto e desiderato, quella cosa indefinita che avevi sempre cercato, consapevolmente o meno. Perché quella cosa contiene tutto ciò che esiste, senza esclusione: tutte le esperienze e le persone amate. E si percepisce che questa essenza è in comune a tutto e a tutti coloro che esistono. Ecco perché puoi ben dire che “siamo tutti Uno”, ma siamo infiniti pezzi individuali di questo Uno infinito, facciamo parte di questa totalità che è contenuta dentro e fuori di noi; non c’è un dentro né un fuori.» 

			Non c’è altro obiettivo in un sentiero spirituale oltre questo: portare la coscienza a percepire questo profondo e infinito mistero interiore e trasferirla lì, radicare sé stessi nell’eterno. Quando si raggiunge questa realizzazione, si perde interesse verso i discorsi spirituali, i satsang dei maestri, le dispute delle scuole, perché ci si accorge che dentro di sé c’è tutto.

			Questa è una prospettiva che va nel cuore di tutte le religioni, ma cosa c’è dietro le figure delle divinità? Qualcosa che diventa solo uno, senza definizioni. Ma “Dio” è ancora un’immagine, un essere. Bisogna trovare l’essenza, ciò che risiede dietro tutto. È l’essenza non ha forma né nome, non ha limiti, è dietro i simboli, è pura coscienza. Quindi nelle ultime tappe va abbandonata la scuola, l’insegnamento in sé, per immergersi completamente nell’ignoto, senza forme e limiti. E quindi, trovata quell’identità suprema, ci si deve unire con essa attraverso un atto magico di identificazione e di fusione.

			Riflessione:

			«Dentro di te c’è tutto, in te sono contenuti interi libri e biblioteche.»

			E così non interesseranno più i seminari spirituali, le conferenze, i workshop, i libri, i monasteri, le comunità, perché si sarà trovato dentro di sé tutto ciò che si cercava, quindi si potrà semplicemente chiudere gli occhi e avere tutto.

			Si dirà quindi addio alle scuole, addio ai gruppi, addio ai maestri. E in quel momento non c’è più nulla, perché si è detto addio al mondo intero. Si rimane nel mondo ma solo con il corpo, mentre la coscienza ormai risiede in un altrove che è dovunque, in un profondo silenzio che è sempre esistito fin dalla notte dei tempi. Si toccherà con mano la propria eternità. Ed è qualcosa di completamente diverso da ciò che si credeva essere. E quindi, si abbraccerà la libertà, perché si può essere tutto ma anche nulla. C’è profonda libertà nel sapere che quel corpo e quella personalità sono come degli abiti provvisori e illusori, si realizza che essere nel mondo è come recitare la parte di un personaggio sul palcoscenico di un teatro. Quindi ci si sentirà distaccati dal mondo e ci si ritirerà nel proprio profondo santuario interiore. Ma prima di poter fare questo, bisogna davvero aver scalfito tutti i blocchi mentali e disvelato lo spirito interiore, altrimenti si rimarrebbe intrappolati nelle costruzioni illusorie della mente.

			Questo significa morire a sé veramente, per rinascere a vita eterna.

			Riflessione:

			«Non ascoltare più niente e nessuno, ma rifugiati in te stesso. Sei tu il tuo unico maestro, quando sai come mettere a tacere la tua mente e ti unisci con quell’ignoto infinito…»

			Medita:

			Visualizza lui, il tuo vero maestro, il tuo profondo Sé. Concentrati e rivelagli tutto ciò che avresti voluto sempre dirgli. Visualizzalo come una luce brillante con cui poi ti potrai fondere.

			Esperienza:

			«Ho vissuto in così tanti mondi, che ogni luogo per me è casa.

			Ho perso…la mia mente, per strada. Non riesco più a trovarla. Dov’è finita?

			Non ci sono più pensieri. Ma mi piace questo. Mi piace stare nel silenzio.»

			Riflessione:

			«Se incontri un Buddha per strada, fermalo, e domandagli come ha fatto a diventare un Buddha. Ascolta la sua risposta. Ti descriverà la disciplina e la sadhana che ha praticato per tutta la vita.

			Memorizza tutto ciò che ti dice. Poi lascialo andare per la tua strada, perché non ha davvero più niente da dirti.

			Ora sai cosa devi fare.

			Quindi continua a camminare per la strada, la tua strada, e non smettere mai di praticare gli insegnamenti ricevuti

			“Meditazione” significa scavare in fondo all’anima, per ritrovare in sé l’Infinito.

			Devi avere il coraggio di abbandonare tutti i punti di riferimento e seguire quella strada ignota nel cuore del tuo essere, dove non ci sono tracce percorse precedentemente, ma c’è una forza indefinita che ti spinge, che ti conduce verso immagini lontane. È come un ricordare, come un sottile anelito nostalgico che ti attira come una calamita. Non ci sono concetti, formule, ma solo profonde sensazioni, che sai che sono giuste, che sai che ti porteranno ancora più lontano e ti faranno arrivare là dove nessuno è mai giunto.»

			Medita:

			Ma io, chi sono? Concentrati su di lui, l’Altro. Torna indietro nel tempo, a quell’immagine. Poi sovrapponi ciò che avviene tanti anni dopo. Cosa c’era dietro? Concentrati.

			Riflessione:

			«Chi sei tu senza tutti questi strati? Io, quando tutto muore attorno a me, rinasco.»

			Esperienza:

			«Ormai sotto tutti gli strati non ho trovato più nulla. Ma quel nulla è tutto. Mi sento ormai lontana anni luce dal mondo. Mi sento collegata ad un altro mondo, che ha facoltà diverse da quelle della razionalità, dei concetti, del parlare. È un mondo magico, eterno, infinito, che è parte di me e di tutto ciò che esiste. Sento di avere tanto amore dentro da donare, ma nel contempo sento di essere diventata molto diversa dagli esseri umani. Quanto sono andata avanti, sono proprio arrivata là dove mai avrei pensato di arrivare e ciò che ho trovato è totalmente diverso da ciò che mi sarei aspettata.»

			Esperienza:

			«Io sono questo, questo sono io. Ciò che c’era sempre stato dietro tutto, ecco l’essenza eterna di ciò che io sono, pertanto ho diritto di essere Quello. E ora posso manifestare questo potere nella vita. La mia coscienza si dilata oltre i limiti del mio corpo, per abbracciare tutto e tutti che fanno parte di me. Ho toccato con mano la mia eternità, in una conoscenza silenziosa che non potrò mai esprimere a parole, che racchiude tutti i tempi in una dimensione sincronica atemporale, dove non c’è più differenza tra presente, passato e futuro.»

			Esplorare i contenuti oltre la mente significa abbandonare le certezze dei contenuti mentali, per cominciare a familiarizzare con altre facoltà dell’anima non mentali, non razionali, che non producono concetti ma sensazioni prima sconosciute. Significa entrare in contatto con dimensioni fuori dal tempo e dallo spazio.

			Medita:

			Chi è che sta osservando attraverso di te?

			Ripeti il mantra: «Io sono il Supremo»

			Si tratta di trovare nuovi percorsi interiori scavando e si contatta sempre di più la presenza del Sé, che però va fissata non solo come pensiero ma come sensazione-stato.

			Medita su queste parole di Mooji:

			«Dio è quel te, che tu non conosci ancora.»

			Medita:

			Chi sta osservando? Ora? Fermati, stop. Chi osserva? Non è ciò che pensavi di essere. È qualcos’altro. È qualcosa che sorge dal profondo. Chi guarda cosa? Da dove? Da sempre.

			Lungo il cammino spirituale, spesso non si trova mai ciò che si cerca, ma si trova qualcos’altro di sorprendente, misterioso e straordinario. Dentro di sé si trova un Altro, ossia qualcosa di completamente diverso rispetto a ciò che si credeva di essere. E quest’Altro, una volta trovato, non lo si potrà più ignorare.

			Riflessione:

			«Se concedi a te stesso un minuto di presenza nella concentrazione, semplicemente per fermarti; anche ascoltare il battito del tuo cuore, ti porterà fuori dalla tua mente e ti farà conoscere quel momento che in sé è completo.

			Allora fermati e immergiti in questo momento senza tempo.»

			Riflessione:

			«In qualunque momento e in qualunque luogo, noi siamo circondati dal mistero…

			È un silenzio assai familiare, che ci dà la sensazione che ci sia qualcosa di indefinito accanto a noi. È qualcosa che ci fa compagnia anche se siamo completamente soli. È proprio una compagnia silenziosa e misteriosa…»

			Medita:

			Ascolta te stesso, quell’ignoto. Senti, percepisci, vivi che in te c’è un grande ignoto. E allora concentrati sul pensiero “io voglio scoprire questo mistero”.

			Ascoltati attentamente. Osserva le immagini che fluiranno e percepisci che dietro quelle immagini c’è qualcosa di misterioso, che non può essere descritto a parole, ma che può solo essere sentito.

			Potrebbero sorgere immagini di ricordi lontani, scene dimenticate del passato o addirittura ricordi di sogni che si erano dimenticati. Si ha la sensazione che esiste uno stato di coscienza caratterizzato da simultaneità e sincronicità: le memorie sembrano avvenire in un medesimo istante, in cui confluiscono passato, presente e futuro.

			Medita:

			Sei tu, nessun altro. Tutto ciò che credevi di essere, tutti i ruoli in cui ti sei identificato, tutte le persone con cui hai interagito, tutti i paesi che hai visitato, tutte le divinità che hai venerato.

			Ferma i tuoi pensieri e scoprilo. Il mondo esterno scomparirà e rimarrai soltanto tu, nessun altro.

			Riflessione:

			«Leggi, studia, ricerca, viaggia, medita, allarga sempre i tuoi orizzonti, non farti limitare da nulla, nemmeno dai tuoi stessi pensieri. Sospendi sempre il giudizio, non dare niente per scontato. Lascia che ciò che trovi lungo cammino ti arricchisca. Non ti stancare mai di conoscere, fuori nel mondo esterno potrai davvero trovare tanto, se cercherai con il cuore.

			E poi alla fine ti accorgerai che tutto ciò che hai trovato fuori, era in realtà già da sempre contenuto in te stesso…»

			«Quando ho conosciuto i miei amici, parenti, e familiari — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto i soldi, la professione, il lavoro e la carriera — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho amato le montagne, l’oceano, la foresta e il cielo — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho amato l’“altro” — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto lo spazio-tempo e l’universo — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto la luce e il buio, il bene e il male — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto e imparato le Scritture — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto Dio — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho incontrato gli spiriti, gli angeli, i siddha e gli yogin — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto la Kundalini, il Prana — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto l’Advaita — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto lo Yoga, il tantra e la bhakti — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto lo Shiva-Shakti, il Brahman-Maya, l’Atman-Prana — Ho dimenticato me stesso.

			Quando ho conosciuto Shankara, Ramanuja, Gaudapada, Ramana, Nisargadatta, Robert — Ho dimenticato me stesso.

			È strano che ora quando ricordo me stesso, dimentico tutti loro — tuttavia li conosco tutti.

			È strano che quando io mi sono stabilito, tutto si è dissolto dentro me.”

			(Robert Adams)

			Esperienza:

			«Non ci sono parole. Rimane scolpita dentro. Sono quei tipi di esperienze che segnano un confine rispetto a ciò che si è prima e quello che poi si rimane dopo. È entrato dentro di me qualcosa di bellissimo che sarebbe banale descrivere a parole. Le esperienze spirituali avvengono quando meno lo si aspetta, e se le si cercano non accadono. Spesso coloro che meditano tentano intenzionalmente di vivere un’esperienza spirituale e questo ricercarle le allontana. L’esperienza spirituale è qualcosa che ti bussa dentro, ti squarta e ti porta apparentemente lontano, ma in realtà più vicino a te stesso. Ci sono tanti strati dentro di sé e alcuni sono così inimmaginabili, così profondi, perché non appartengono più semplicemente a sé stessi ma a qualcosa di immenso. La personalità rimane ancora in vita, ma come un piccolo puntino insignificante se confrontato con quell’Infinito. Sento qualcos’altro che mi dà sollievo, conforto e amore: è qualcosa di magico che non ha origine dalla mia identità limitata, bensì da una coscienza superiore, totale, meravigliosa. Mi sono sentita voluta bene da questo Assoluto impersonale che ad un certo punto ho sentito chiaramente come parte di me, in un’esperienza mistica, improvvisa. Ad un certo punto ho avuto la sensazione di ritornare indietro nel tempo, i rumori esterni si sono attutiti e il contesto esterno era quasi inesistente. Ho chiuso gli occhi e ho raggiunto uno stadio profondo di silenzio che però in meditazione non avevo mai raggiunto con tale intensità…ancora più silenzio del silenzio. Silenzio totale: non sentivo nemmeno più il mondo esterno (in meditazione tendeva sempre a rimanere l’eco dei rumori esterni che sì, non li facevo passare, però l’orecchio lo percepiva), ero ovattata, non sentivo più niente. In questo silenzio ho sentito la presenza di qualcun altro, ma non fisico, nemmeno persona, Dio, essere, angelo, no...era un qualcun’altro che sono io, ma che non sono io. Quella parte di me, che avevo sempre intravisto di sfuggita, me la sono trovata finalmente davanti, ma in nessuna forma visibile o invisibile. Solo silenzio, ma era un silenzio pieno di una presenza. Ho avuto dei flashback di immagini del passato dell’infanzia, i primi momenti quando ancora si è uniti al piano spirituale; ho sentito una profonda identità con questa presenza grandissima e assoluta che sono io ma non sono più io, forse Dio ma è più di Dio. Era tutto lì. Ci si immagina che le esperienze spirituali siano fuochi, luci, angeli, musiche celestiali, ma niente di tutto questo, solo assoluto silenzio e vuoto e presenza silenziosa. Era come essere accolti e abbracciati da questa immensità. Ho sentito che questo era tutto ciò che percepivo in passato, quando sentivo molto spesso un misterioso ed indefinito senso di nostalgia. Ho sentito che questa presenza ha proprio placato quella nostalgia e mi ha dato consolazione. Ho potuto realizzare che in realtà non c’è niente di cui avere nostalgia, perché è tutto qui adesso, in quell’adesso di quel silenzio così intenso e spontaneo. È un silenzio così intimo, collocato non nel corpo, bensì in un punto così profondo di me stessa che non è più “me stessa”, ma semplicemente “é”. 

			Quando si raggiunge quel punto profondo, come nell’esperienza che ho avuto, il contatto con l’assoluto si può manifestare in forma di commozione. È la commozione di ritrovare la propria origine, di cui in diversi momenti della vita si era già avuto il sentore, soprattutto nei primi anni, quando si era ancora vicino a questa origine. Questo viene sentito quindi come un profondo senso di commozione, con l’impressione di toccare qualcosa di così intimo e familiare. È proprio come un ritorno a casa. E questo contatto adesso può essere richiamato, facendo un’azione consapevole di discendere dalla testa al cuore, perché la sede di quella sensazione pare essere collocata proprio al centro del torace, un punto molto nascosto che viene percepito in prossimità del cuore sia fisico che spirituale. E inoltre c’è quella sensazione di qualcosa che sta dietro, cioè la base silenziosa di tutto, che è un profondo silenzio vuoto che sovrasta tutto, che è all’origine di tutto. L’origine è come un angolo inesplorato del proprio essere, ma anche di tutto ciò che esiste; viene proprio percepita come un totale vuoto, silenzio assoluto, ma è un silenzio così familiare, ancora più profondo rispetto al silenzio raggiunto in meditazione. È un silenzio vero, non è costruito, è vivo in quanto è origine e realtà. È così tanto semplice, quanto sconvolgente, perché è in questo silenzio che risiede tutto quello che ho sempre cercato in tutto, ciò che ho sempre cercato all’esterno. Ora lo sento così vicino e posso comprendere le parole di Nisargadatta: “quello che si cerca è così vicino a sé stessi, che non ci sarebbe neanche lo spazio per fare un cammino”. È vero, non c’è spazio, ma paradossalmente questo “vicino” viene poi percepito lontano, come se si dovesse intraprendere un lungo cammino. Per poter agganciare questo punto, tuttavia, occorrono davvero anni e anni di sforzo, di disciplina, di pratica, eppure poi l’esperienza spirituale si manifesta come un dono, sembra piovere dall’altro e spesso avviene improvvisamente e quando meno lo si aspetta. Più si cercheranno le esperienze spirituali con insistenza, più si allontaneranno. Si tratta di una grazia divina, è qualcosa che non proviene dalla mente, bensì dalla misteriosa essenza silenziosa, che orbita fuori dall’influenza della volontà personale ed egoica. Questo tipo di forza agisce quindi ad opera di una volontà impersonale, alla quale non ci si può agganciare se si impone la propria personalità e il proprio ego. Ecco perché bisogna propria scomparire a ciò che ordinariamente si pensava di essere, per essere veramente in grado di agganciarsi a quello che rimane una volta che si scompare. L’ego deve davvero scomparire, perché è ingombrante e impedisce allo spirito di manifestarsi e agire. Una volta che si sono superate le barriere della propria mente, ci si aggancia a questa immensità, quindi il lavoro spirituale consiste nel richiamare costantemente questo stato di coscienza. Si richiama attivamente questa esperienza, in modo che il contatto con la fonte sia costante. Si rischia non di dimenticare, perché dentro rimane comunque l’impronta di quel contatto, ma che il canale venga offuscato dai pensieri, dalle percezioni quotidiane, dalle vicende di vita personale. Ecco perché bisogna mantenere il più possibile questo canale pulito e immune dalle interferenze quotidiane. Si sviluppa una devozione, in cui il contatto con Dio diventa qualcosa di sentimentale: si percepisce che Dio non è esterno a sé, ma dentro di sé, perciò si stabilisce una comunicazione tra questa divinità in sé e la personalità. Ecco che adesso mi è possibile comprendere il significato della preghiera e per quale motivo le si dà importanza nelle tradizioni occidentali e orientali. Siccome quello stato di coscienza, quell’ignoto è contenuto nel cuore e non percorre i canali della mente ma i canali del silenzio profondo, bisogna pregare con il cuore e non con la mente, ed effettuare uno slancio devozionale tale da mettersi in risonanza con questa essenza divina. Ecco quindi che è importante coltivare la devozione e quel misterioso canale di comunicazione interiore con il divino. Si stabilisce in tal modo un rapporto molto stretto con la divinità, che è dentro di sé, in tutti e in tutto. Questo è il vero senso del lavoro spirituale.»

			Andando avanti nella pratica meditativa, ci si accorge che la dimensione del silenzio non sorge dalla mente cerebrale ma da un altro luogo dell’essere. “Fermare ì pensieri” costituisce una fase importante della pratica, ma non si tratta di una tappa definitiva. In teoria la mente ordinaria non si fermerebbe mai, per sua natura, quindi non si tratta propriamente di arrestare un processo inesauribile, che potrebbe sporadicamente fermarsi per poco tempo in seguito ad un esaurimento naturale. La natura della mente è caratterizzata incessante movimento e cambiamento. Ma in realtà esiste un luogo dentro sé stessi, diverso dalla mente, dove c’è pace perfetta e silenzio, dove nulla cambia. Se si aggancia questa fonte, si oltrepasserà quell’iniziale stato di concentrazione, comunque necessario per arrestare la mente ordinaria quanto basta per poter trovare quel delicato varco sottile. Una volta che si sarà penetrati in questo varco, lo sforzo cesserà, perché si sarà arrivati in un altro luogo diverso dalla mente. È come una caverna interiore, dove esiste un qualcosa di misterioso e di assolutamente immobile e silenzioso che testimonia la mente ma non è la mente. È solo così che la meditazione si approfondirà, in quanto si passerà dalla concentrazione con sforzo alla meditazione senza sforzo.

			Medita:

			Osserva i pensieri dall’esterno, come testimone osservatore esterno. Stabilisci una distanza. Ripeti per ogni pensiero che sorgerà: “Io non sono questo pensiero”. Concentrati ora sul vuoto che si crea tra i pensieri e il testimone, un varco che dà l’idea che ci siano due piani distinti: da una parte, la tua coscienza pura e silenziosa; dall’altra, il flusso di pensieri che viene in un certo modo portato dall’esterno, ma che non appartiene a questa dimensione pura. Comincia a prendere confidenza e a porre radici in questo varco vuoto. Esploralo in profondità.

			Medita:

			Per diverse ore, cominciando gradualmente da mezz’ora poi arrivando a coinvolgere tutta la giornata – preferibilmente in una giornata libera, anche se poi con l’esercizio potrà essere esteso a qualsiasi tipo di attività ordinaria – metti in pratica un costante controllo sui tuoi pensieri, sentimenti, istinti, tutto ciò che si palesa nel tuo spazio. Immagina di trasformarti in una cascata e di diventare fluido come l’acqua; tutto ciò che transiterà su questa cascata non si fermerà ma si muoverà nel fluire e sarà espulso in maniera naturale, senza repressione, scenderà insieme al flusso e sentirai di non essere né quei contenuti né la cascata stessa.

			Una variante di questa meditazione, potrebbe essere la visualizzazione del fuoco che brucia tutti i pensieri indesiderati. Si immaginerà di trasformarsi in un fuoco, che incendierà e carbonizzerà ogni pensiero sul nascere.

			Medita:

			In un momento improvviso, chiediti: “Chi sta osservando? Chi c’è dietro di me? Chi sono io veramente?”

			Esperienza:

			«Non so da quanto tempo sto camminando. Non so più cosa sia il tempo.

			Non so più dove sono. Non so da dove vengo e non so dove vado.

			Ma so solo una cosa: che io sono. E che non morirò, perché non sono mai nato.

			Che non tornerò, perché non sono mai andato realmente via. Io sono colui che ha sempre osservato tutto.»

			Medita:

			Siediti calmo. Dimentica tutto. Dimentica ogni cosa, assolutamente ogni cosa.

			Rimani fermo e stabilizzati in questo oblio. Qui, solo una “cosa” non può essere dimenticata. Rimani con questa cosa. Sii con questo. Arrenditi a ciò. Immergiti in questo, per sempre.

			Riflessione:

			«Quanti strati compongono la verità del proprio essere!

			Se si raggiunge un nuovo strato, si cambia punto di vista.

			Quante cose rimangono nascoste, interi destini.

			C’è un profondo silenzio dietro di te. Cadi all’indietro e immergiti totalmente.»

			Esperienza:

			«Devo entrare nell'ottica che devo recuperare il mio potere, che posso essere quando voglio. Se voglio diventare Dio, devo farmi simile a Dio identificarmi con lui. 

			Devo recuperare il mio potere con un processo attivo qualcosa come un atto magico in cui guardo attivamente verso l'alto e richiamo all'istante tutte le forze del mio essere. Esiste un rito magico misterioso in cui si può incorporare e chiamare Dio. Devo credere in me, in quanto nel dire "me" dico "Se"»

			Medita:

			Chi è Dio? Intuiscilo. Concentrati sul concetto sottile e misterioso di Quello, che ti è sorto da tutti questi esercizi e queste meditazioni.

			 È un concetto che non si può spiegare a parole ma lo si può solo vivere.

			 È come se Dio dicesse: “In ogni attimo puoi trovarmi, basta che scendi più nel profondo nel tuo cuore”. Bisogna abbandonare l’idea che ci sia un lungo cammino da fare. 

			Si comincerà a compiere una meditazione speciale rivolta a Dio, utilizzando le facoltà intuitive dell’anima.

		

	
		
			CAPITOLO 15

			L’eterna libertà

			Il cammino spirituale riconduce alle proprie origini. Si è sempre immersi nel Divino, perché si è la Divinità. Non si è in viaggio verso il divino, ma si è già lì, bisogna solo riconoscere che si è già a casa, proprio lì dove si vorrebbe essere.

			Il Conoscitore, il Principio-Io, non è localizzato, è dappertutto. All’inizio l’aspirante lo cerca dentro sé stesso, perché è abituato a considerare che l’Io è nel corpo. Quando si capisce che il Principio-Io non è localizzato ma è dappertutto -oltre ad essere anche trascendente quando l’idea di spazio sparisce e quindi sparisce il mondo- allora non si sarà più disturbati dall’esterno che prima rimaneva come un elemento estraneo.

			Quando si comprende che colui che conosce non ha un luogo, appare anche chiaro che egli non è l’ego e che viene prima della mente, quindi prima delle parole e del pensiero.

			Esperienza:

			«Ecco che il mondo scompare.

			Il mondo è scomparso. Mi guardo attorno e non vedo più nulla.

			Non sento nessun suono, ma solo profondo silenzio.

			Sento solo il soffio del mio respiro. È l’unica realtà.

			Sento solo la presenza della mia coscienza, svuotata da ogni pensiero. È tutto ciò che mi rimane.

			Perché erano i miei pensieri a tenere in piedi il mondo, che ora è crollato.

			Dove è andato il mondo?

			Non c’è più.

			Eppure io esisto ancora…»

			Medita:

			C’è una sola cosa, che esisteva prima dell’esistenza della terra e il cielo ed esisterà anche quando tutto ciò sarà sparito. È qualcosa che rimarrà immutata anche se migliaia di universi si formeranno e si dissolveranno. È immenso, assoluto e si trova dietro tutto ciò che esiste. È un principio magico a cui puoi agganciare la tua coscienza, si trova oltre la luce e il buio ed illumina tutto ciò che esiste. È oltre ogni descrizione ed è inspiegabile a parole, può solo essere sentito e intuito. Intuiscilo nel profondo del tuo silenzio. Ed ecco che questo è l’apice del cammino: se realizzerai questa coscienza attraverso l’intuizione, diventerà un potere magico a cui attingere, perché è collegato con tutto ciò che esiste. Anche la più piccola forma di vita include questa unica cosa. Entrambi, il Buddha illuminato e la persona non illuminata possiedono ciò, la differenza è che uno lo sa e l’altro no. Ciò che si può fare è diventare illuminati a ciò, e diventare totalmente e consapevolmente consapevoli di ciò.

			Riflessione:

			«Lascia lo spazio all’ignoto a cui abbandonarsi. Dio è un concetto che nessun libro o persona potrà mai descrivere. È il concetto oltre i concetti. Vai al centro dell’universo, diventa il centro dell’universo, diventa l’intelligenza universale che tutto vede, può e cambia! Dov’è Dio adesso, se non qui davanti, dentro, dietro di te? Dove altro potrebbe mai essere? Soffermati su questo.»

			Esperienza:

			«Ma dove vado? Dove va questo cammino?

			C’è forse una strada? È il momento di fermarsi, chiudere gli occhi e aprire il cuore al mistero…

			Quando ho scoperto di non essere nulla, ho scoperto di essere ogni cosa.»

			Medita:

			Questo è me. Allora fa un passo indietro e assumi la posizione del puro testimone senza far niente. “Chi sono io?”

			La Presenza Mentale basata sulla concentrazione pone argini alle inondazioni mentali. Se è debole, ci si ritroverà con la coscienza disturbata dai contenuti mentali. Ecco perché è necessario un lungo tempo di pratica: non basta qualche esperienza diretta, bisogna anche conquistare il controllo della mente.

			Il luogo di Dio in noi è pura coscienza. Quando la Self-enquiry diventa una pratica seria, la mente viene sottoposta ad una sfida, perché le vasanas vengono alla superficie. È un potente strumento di purificazione che fa andare proprio al cuore dei processi mentali, che vogliono sempre complicare ciò che è semplice. Il processo mentale è basato sul rincorrere i pensieri e rimanere legati ad essi, ma ad un certo punto succede il miracolo: si esce per magia dal vortice ed è grande il sollievo, il senso di leggerezza che si sperimenta. Si entra in quello spazio tra un pensiero e l’altro ed è una grazia. È come se sulla linea orizzontale dei pensieri si innestasse una linea verticale che conduce ad un altro essere. La Self-enquiry è come un coltello tagliente. L’esistenza della mente è strettamente connessa all’“Io-pensiero”, il senso dell’io (Ahamkara), basato sull’associazione soggetto/oggetto,  ma l’esperienza di “Io sono” supera io, mente, intelletto e sensi. Viene trovata l’origine dell’“Io sono”, e questo è il mezzo chiave per sbarazzarsi di tutti i pensieri estranei. Secondo Ramana Maharshi ognuno fa esperienza del Sé ogni momento della vita. È Consapevolezza che guarda la consapevolezza.

			Riflessione:

			«L’attenzione deve essere fermata su colui che guarda.»

			Il “Vero Io” non è personale ma universale, non ha niente a che vedere col corpo, con la mente e col mondo – che è una proiezione della mente- ed è quindi l’Unica Realtà, ed è insieme Puro Essere e Pura Coscienza.

			Esperienza:

			«Mi ero messa a camminare. Trasportavo alcuni fardelli pesanti e faticavo. Ad un certo punto ho lasciato cadere il fardello più grosso: i miei pensieri. Mi sono sentita leggera. E mi sono seduta un attimo. “Ho perso i miei pensieri per strada” mi sono accorta. Ma con i pensieri se ne sono andati anche i miei ricordi, le idee, le immaginazioni, le opinioni, le emozioni. Tutto ciò in cui credevo. Non c’è più nemmeno il senso della mia identità. Eppure, sono ancora qui, non so come. C’è ancora qualcosa. Sento di far parte di qualcosa di più grande. Posso ancora essere qualcosa, in questo dolce oblio. Quindi chi sono io davvero? Mi alzo e riprendo a camminare. Ho perso anche i miei sogni e le speranze. Posso ancora esistere? Chi sono io quindi? Io sono ciò che è sempre stato e sarà. È rimasto solo Amore.»

			Medita:

			Visualizza una figura bianca e luminosa, davanti a te. Percepiscilo come tuo maestro, come essere reale e tridimensionale. Rivolgi a lui una preghiera sincera: che da te sia allontanato ogni ostacolo, oscuramento, negatività. 

			Visualizza che in questa figura ci sono tre luci colorate: una luce bianca che esce dal suo chakra della fronte, una luce rossa emanata dal chakra della gola; una luce blu che esce dal chakra del cuore.

			Queste luci entrano nel tuo corpo, in tutti i tuoi canali energetici e negli strati profondi della mente. Inspira profondamente, poi espira e visualizza un fumo nero che esce da tutti i punti del tuo corpo, energia e mente. Questo fumo nero rappresenta tutto il karma negativo, gli squilibri, le malattie.

			Infine il maestro si dissolve in luce e si stabilisce all’interno del tuo cuore. Immagina di dissolverti dolcemente in quella luce. Rimani in uno stato di pace e di beatitudine, in cui ti sentirai magicamente connesso con tutto ciò che esiste.

			Visualizza una luce di colore bianco splendente che avvolge tutto l’universo, senza limiti di spazio e di tempo e arriva al tuo corpo attraverso il respiro, riempiendolo completamente. È una luce che possiede tutte le qualità di guarigione, purificazione e trasformazione. 

			Infine fai disperdere questa luce, che si dissolverà nel vuoto.

			Medita:

			Risali indietro nel tempo, dal presente fino a quando la tua memoria lo consente. Ricorda tutte le esperienze, ciò che hai sentito, ciò che hai sperimentato, fino all’infanzia, e ancora prima al momento della gestazione, e poi del concepimento. In quel momento la tua coscienza già esisteva, quindi non è scaturita dalla materia. Essa sorge da qualcosa di misterioso, che precedeva tutto questo.

			“Io non sono il corpo fisico, io non sono il corpo eterico-pranico, io non sono il corpo astrale, io non sono il corpo mentale”. “Ma chi sono io veramente?” Nel momento in cui ti poni questa domanda, identificati con il tuo Cristo interiore, il Sé. Senti di essere lui. “Io sono Lui. Non sono il mio corpo, ma sono il Divino. Sono tutto ciò che esiste. Sono Quello.”

			Esercizio-preghiera:

			Io sono Quello. Tutto ciò che esiste è in me. Il potere di Dio è in me, io sono il potere di Dio. Il mio pensiero ha potere su tutto l’universo. Ne devo essere convinto. Devo scoprire chi è che vede. Chi è che vede è Dio e sono io. Io sono Dio. È uno stato di coscienza. Devo ricordarmelo. Devo amare quel potere per essere nella giustizia. Mio Signore, la tua volontà è la mia. Illuminami in ogni attimo con la tua consapevolezza, perché la tua consapevolezza è la mia. Illuminami per dare il tuo Amore a tutti gli esseri, perché il tuo Amore è il mio. Illuminami per seguire la tua volontà, perché la tua volontà è la mia. Io sono te, tu sei me. È una divina amicizia. Tutto è Uno.

			Il potere di Dio è in me. Io sono il potere di Dio. La mia coscienza non ha limiti: è tutto ciò che è. È lo strato che sta dietro i pensieri, il nucleo distaccato senza personalità, senza ego, ed è Tutto. Quindi posso tutto, nell’armonia con la Legge. Sono Dio e ho dignità divina. Io sono Quello. Sono il Supremo. E’ una sacra identità. Sono sempre al riparo e protetto.

			Il cammino spirituale deve togliere tutte le certezze. Tutto si deve frantumare dinanzi al fuoco della consapevolezza. Anche chi è da anni in un percorso spirituale, tenderebbe ancora ad attaccarsi a frammenti di identità pseudo-spirituale, a qualcosa di mentale. Nulla deve resistere al fuoco della consapevolezza.

			Esperienza:

			«Ho trovato quell’angolo di essere misterioso, dal vero punto extra-mentale. Ora ho individuato il punto focale da cui praticare la Self-enquiry, che deve diventare il punto fondamentale della mia vita e di tutta la pratica meditativa. Questo è il punto centrale da cui posso essere ciò che in realtà sono sempre stata. Lì dietro risiede il vero potere. È qualcosa che ti scuote e ti fa vedere altre finestre della realtà. È un’espansione verso una coscienza più ampia, divina, infinita, che non si finirà mai di esplorare.

			Vedo che il mondo si disgrega e si ricompone in tante luci. Posso spostare il fulcro della mia consapevolezza quando lo voglio. Il Divino diventerà l’unico punto di riferimento, l’unica chiave di tutte le possibilità: Dio è, in quel silenzio, la mia vera e unica radice. Devo credere e vivere profondamente questa Verità. Sento dentro di me una grande divinità, un grande essere non umano. I momenti di crisi e trasformazione sono stati essenziali: non c’è cammino spirituale se non c’è morte, distruzione, devastazione.»

			Meditazione:

			Ritorna alla prima immagine di questa vita che ricordi. Avevi pochi pensieri, non avevi ancora impegni, preoccupazioni, problemi. La tua coscienza era lucida e proveniva da un altro mondo. Sapevi di essere lì. La tua esistenza doveva ancora dispiegarsi ed era come se lì tu ti trovassi sospeso in un oceano di possibilità. Da dove venivi? Ora puoi ricordarlo: era un’immensità senza inizio, senza fine, un luogo che c’era sempre stato…

			Riflessione:

			«Ogni volta che il mondo ti scuote, senti che è successo qualcosa che non ti piace, stai accumulando karma. Ma questo mondo è un sogno, proprio come il sogno che si sogna di notte.

			Tutto in questo mondo è karmico. Niente è reale.

			Quindi non permetterò più a questo mondo di dettarmi ciò che è giusto, ciò che è sbagliato, ciò che è buono, ciò che è cattivo.

			La mia natura è divina. Non sono il corpo né questo mondo né ho niente a che fare con questo mondo o questo corpo.

			Il corpo attraversa il proprio karma, si prende cura di sé stesso, fa tutto ciò che dovrebbe fare.

			Non ha assolutamente nulla a che fare con me.»

			Medita:

			Osserva le persone con uno sguardo attento e distaccato, uno sguardo che supera anche te stesso. Percepisci la natura comune, un’essenza impersonale comune che si muove attraverso tutti questi esseri e anche in te…

			Machig Labdron, grande mistica tibetana vissuta nell’ XI secolo d.C., quando fornisce le istruzioni finali su ciò che viene chiamato “Mahamudra”, afferma che questo non può essere spiegato a parole. È basato sulla natura del vuoto della mente, la liberazione dalle apparenze del samsara, e l’inseparabile unione di apparenze e vuoto che emersero al principio:

			Medita:

			Medita sulla coscienza che non ha supporto, né oggetto. Lasciala riposare nella sua naturale espansione, senza nessuna costruzione. Quando il vincolo dei pensieri negativi viene liberato, sarai libero. Come quando si guarda nello spazio e ogni altro oggetto scompare, così è per la mente. Quando la coscienza guarda la mente, tutti i pensieri discorsivi e concettuali cessano ed è ottenuta l’illuminazione. Come nel cielo, tutte le nuvole scompaiono nel cielo stesso, dovunque vanno, non vanno da nessuna parte, qualunque cosa sono, non sono niente. Come lo spazio vuoto è privo di forma, colore o immagine, lo stesso è per la coscienza; come il cuore del Sole non può essere velato da un’eternità di buio, così la realizzazione della vera natura della mente non può essere velata dall’eternità del samsara. Anche se lo spazio vuoto può essere nominato o definito convenzionalmente, è impossibile spiegare cosa è. Così è per la coscienza. La caratteristica di base della coscienza è quella di essere vuota come lo spazio. Una volta che tutti i pensieri discorsivi verranno abbandonati, lo stato di dharmakaya non è nient’altro che ciò. Una volta che la mente convenzionale è abbandonata, la buddhità non è altro che ciò. Una volta che il samsara è stato abbandonato, il Nirvana non è altro che ciò. Una volta che il vuoto è abbandonato, la saggezza discriminante è ciò che rimane. Una volta che la mente è totalmente abbandonata, si raggiunge il luogo senza paura. Abbandona le attività del corpo, le espressioni verbali del discorso e tutte le attività mentali. Questo è il Mahamudra. Rilassati nello stato naturale della mente, senza nessuna costruzione. Quando la coscienza rimane senza supporto, questo è Mahamudra. Familiarizzati con questo, immergi la tua coscienza in ciò. Potrai recitare tutti i mantra che vuoi, imparare tutte le filosofie e i testi sacri, praticare tutto quello che vuoi, ma non compirai il Mahamudra. Attaccato a tutti i punti di vista personali, oscuri la chiara luce della coscienza. Rimani libero libero da desideri e attaccamenti. Questo è il sentiero della più elevata illuminazione. Chi non entra in questo sentiero, rimane come un cieco. La chiave è riconoscere la vera natura della tua mente. Quando guardi la mente, non c’è niente da vedere, e in questo non vedere, tu vedi il definitivo significato. La visione suprema è oltre tutte le dualità di soggetto e oggetto. La suprema meditazione è senza distrazione, è oltre la mente concettuale.

			Lo Zen ha molti punti in contatto con l’Advaita.

			Ci sono alcuni indirizzi, come lo Hua-Tou, che toccano proprio il nucleo centrale di questi insegnamenti. A coloro che ripetevano il nome del Buddha, veniva chiesto: “Chi è che ripete i nomi del Buddha?” Questo va fatto per poter rivolgere all’interno la luce della natura del sé, rivolgere dentro la mente che altrimenti sarebbe portata a vagare all’esterno. E ci si continua a domandare: “Cosa c’è prima che sorge? Se tu sei colui che ripete i nomi del Buddha, perché non li ripeti mentre dormi? Se li ripeti con la mente, perché non li ripeti dopo la tua morte?” La domanda determinerà il sorgere di un dubbio. Bisogna sforzarsi di conoscere da dove questo “chi” arriva e com’è.

			Finché si continua a credere alle onde della mente, nulla potrà essere realizzato. Questo tipo di tecnica, che porrebbe fine al ciclo di nascita e morte, richiede una ferma credenza che sia efficace. Bisogna concentrarsi sulla parola “chi”. Bisogna esercitarsi incessantemente. Sappiamo che siamo pura consapevolezza, ma siamo ancora incapaci di accettarlo come un fatto. Non siamo ancora liberati a causa del nostro pensiero distorto.

			Riflessione:

			«Immagina di non essere niente. Se non sei niente, cosa hai da perdere? Non esiste un “me”. Immagina che la tua apparente unità venga distrutta e disgregata. Cosa rimane?»

			Anche nella pratica Zen si comincia a guardare dentro la propria mente, per trovarne l’origine. Si osserva la mente finché i pensieri diminuiscono, si osservano con consapevolezza e senza lottare contro il loro emergere. Non bisogna né porre attenzione ai pensieri, né scacciarli con forza, ma solo realizzare qual è l’origine da dove essi sorgono. Bisogna costantemente porsi la domanda: “da dove sorge questo pensiero?”, finché arriverà il momento in cui la mente, incapace di rispondere, sarà libera persino da una briciola di pensiero. Ma non si troverà risposta. Ma chiedendo “dove è la mente” e rivolgendo la domanda alla radice profonda, sarà proprio la struttura stessa della mente che scomparirà improvvisamente. Anche la domanda scomparirà. Si sentirà come se il corpo non avesse sostanza.

			Attraverso il silenzio si può conoscere il calmo testimone che è dentro di sé. Quel silenzio è lo spirito, la consapevolezza che è silenziosa, non dice nulla, è semplicemente lì in silenzio che osserva tutto, qualunque cosa si stia compiendo, non importa se in maniera giusta o sbagliata. Il testimone è semplicemente lì a osservare e testimoniare, senza essere coinvolto dagli eventi che accadono attorno a lui.

			Il giusto atteggiamento nei confronti dei pensieri è quello di non credere ai pensieri e di portare l’attenzione a ciò che è collocato dietro lo schermo dei pensieri, un regno di immutabile consapevolezza, silenzioso, vasto e perfetto. Verranno distrutte tutte le idee, anche quelle connesse alla spiritualità; verrà sradicato ogni concetto, finché rimarrà solo il vuoto, e finché anche lo stesso vuoto verrà tagliato via, solo così la mente potrà disintegrarsi e si potrà manifestare ciò che c’è sotto. Bisogna perseverare finché non si raggiungerà il punto in cui ci si chiede: “chi è colui che ascolta questi insegnamenti?”

			Hua-Tou in cinese può essere tradotto come “frase critica”, indica il punto oltre il quale il discorso esaurisce sé stesso. È una frase corta che può essere presa come soggetto di meditazione, che ha lo scopo di esaurire e ridurre al silenzio il pensiero razionale, per poter fare emergere la propria vera natura Zen. 

			Possiamo sperimentare questo momento di risveglio, se per un istante potessimo essere liberi dai pensieri.

			«Cos’è? Chi sta ripetendo il nome di Buddha, chi sta trascinando questo cadavere? Chi sono io? Qual era il mio volto originale prima che i miei genitori fossero nati? Cos’è il nulla?»

			In questo modo la mente viene forzata a guardare nella natura dell’essere. Ci si concentra su queste domande silenziosamente, ripetendole con una mente che domanda, ignora, investiga, indaga, ricerca, introspettiva. Dapprima ci si concentra sulle domande specifiche e in seguito ci si concentra sul chi o cosa sta provando a portare in vita questa questione, per generare il dubbio. Per seguire metodi del genere, occorre una grande determinazione a risvegliare la propria vera natura, ciò che siamo veramente. È qualcosa che deve costituire un’autentica vocazione. Si tratta di scavare sempre più in profondità ed essere disposti ad accettare ciò che emergerà da quest’opera di scavo. Bisogna credere profondamente nella propria natura originaria di Buddha e che il risveglio è un diritto. Bisogna credere “io sono un Buddha, solo che non l’ho ancora realizzato. Ho tutto il potenziale per risvegliare la mia natura.” Non bisogna consentire ai pensieri vaganti di sorgere nello spazio dell’indagine e della domanda, ma bisogna continuare a porre nella coscienza questa meditazione in maniera ininterrotta. I pensieri non devono entrare in questo spazio; si noterà che essi cominceranno a diminuire di intensità, a placarsi, a perdere il loro potere di trascinarci nel loro dramma. Ogni pensiero nasce da un senso di “me” come base , un “me” che pensa al passato o al futuro. Se ci si trova in qualche storia di pensieri, bisogna abbandonarla, bisogna piuttosto concentrarsi su “chi”, “cosa”, con una mente che fa domande e che non sa. Bisogna proprio evitare di seguire i pensieri e di entrare nel processo di pensiero che crea catene di pensieri e storie. Nel momento in cui la mente si calma e i pensieri perdono il loro potere di attrazione, questo potrebbe risultare traumatico, perché ci si sentirà persi, come se si perdesse il senso di essere una persona; la mente dei pensieri razionali non starà più funzionando. Bisogna eliminare ogni minima traccia di pensieri, discriminazioni logiche, bene e male, amore e odio, anche i pensieri connessi al risveglio spirituale, vita, morte, “io”, punti di vista, conoscenze.

			Esperienza:

			«In questo cammino all’inizio avevo dei punti di riferimento esterni: maestri, guide, e anche divinità, santi. Avevo fatto anche una sintesi di tutte le religioni, ero animata da un forte misticismo, però non ero mai stata così profondamente mistica, ma perché? Ad un certo punto poi non sono proprio più riuscita a pregare per qualcosa che fosse fuori di me, nemmeno più un’immagine simbolica, o il guru. Perché tutto quello che ho trovato in me stessa era ciò che pensavo che fosse fuori e allora adesso non c’è più una preghiera esterna, un rituale di devozione esterno. Non riesco più a rivolgermi a qualcosa di esterno a me, perché ho scoperto che è tutto dentro: il tempio è dentro di me e lo porto dovunque io vada. È diventata una cerimonia continua di santità e di sacralizzazione, nel senso di rendere sacro ogni momento. È una continua preghiera.»

			Bisogna scoprire la voce interiore ed essere in grado di ascoltarla.

			Medita:

			Immergiti in te stesso. Ascoltati. Cosa senti? Una voce? Cosa dice?

			È uno stato di vuoto che non potrà mai essere compreso dalla mente, perché è collocato oltre i suoi limiti. È uno stato che può essere abbracciato solo una volta che la mente si libera dal suo incessante chiacchierare, dalle sue meschinità, stupidaggini, paure.

			Riflessione:

			«Bisogna chiedersi: “Qual è la sostanza della mia natura fondamentale?” La mente non ha forma. Cosa è quindi che sente, lavora e si muove? Scava dentro te stesso profondamente, finché non sei più consapevole di nessun oggetto. A quel punto percepirai la tua vera natura, come un uomo che si risveglia da un sogno. Scomparirà tutto, anche la via spirituale stessa, tutte le preoccupazioni, le nozioni di bene e male, allo stesso modo in cui spariscono i sogni al risveglio. Ma la percezione della propria vera natura non deve diventare un pensiero, altrimenti ricomincia il processo mentale, da cui invece bisogna distanziarsi.»

			Bisogna proprio arrivare a quel limite, in cui crolla tutto. E si è dinanzi all’ignoto, senza portare nulla con sé, nemmeno sé stessi, ossia ciò che si credeva di essere. La porta che conduce all’ignoto è davvero stretta, come una fessura. Non si può portare proprio niente con sé. Ecco l’incontro con il proprio vero essere, che significa incontrarsi con l’intero universo, con la vita intera e i suoi misteri.

			Medita:

			Prima di andare a dormire, rilassati. Parla a te stesso e dì: “non sono il corpo-mente, ma sono la consapevolezza che li anima”.

			Bisogna sempre di più realizzare che l’identità è solo collegata ad un’immagine mentale, cerebrale, è come un fantasma che si reitera e perpetua attraverso il pensare e l’identificarsi. Questo complesso di identità egoico è costantemente proiettato sul passato e sul futuro anziché sul presente. E se guarda il presente, lo guarda filtrato dal passato e quindi lo fraintende, oppure lo guarda filtrato dalle illusorie aspettative di un futuro immaginario.

			Medita:

			Se non ci fosse il passato, chi saresti? Immagina di essere senza passato. Di essere vuoto, una tabula rasa. Immagina di cominciare a vivere solo adesso.

			Bisogna liberarsi dal dialogo interiore involontario. Ciò che ha vero potere è la consapevolezza senza pensiero, la consapevolezza silenziosa.

			Medita:

			Dio è qui ora. Devi convincerti di questo. Devi convincerti, senza che rimanga alcun dubbio, che tu sei quel Dio, pura consapevolezza. Dio non si rivela a te, perché Dio sei tu. Dio è dietro il tuo sguardo. Ma ci devi credere, è la pura verità. Dietro di te c’è un essere immenso, ma devi riconoscerlo, identificarlo, agganciarlo, estrarlo dal profondo, scoprirlo e mai più abbandonarlo, per poi tenerlo presente in ogni attimo della tua vita.

			Affermazione-preghiera:

			«Ho un grande potere, Dio è in me. In me ci sono tutte le risorse dell’universo. Posso cambiare e trasformare qualunque situazione della mia vita.»

			Medita:

			Enuclea quel centro silenzioso ed entra nell’ottica che quella è la realtà del tuo essere: il vuoto. Quindi qualunque pensiero viene come inviato da un’entità esterna che non sei tu. Senti l’effetto dell’intrusione ed estraneità. Questa intrusione ti farà allontanare di più da quel vortice di pensieri che in realtà non ti appartengono, e capirai che sei qualcos’altro che ha radice nel vuoto, nel silenzio. Forse sentirai la sensazione di sprofondare in qualcosa di ignoto e oscuro, quindi di perdere il terreno sotto ai piedi, è una sensazione che potrebbe per un attimo bloccare il respiro. Ma resisti, rimani ancorato a quell’essenza ignota, fai come un salto all’indietro e un tuffo nel vuoto…

			Medita:

			Immagina di essere Dio. Osserva tutte le vicende umane da un punto di vista esterno, silenzioso, compassionevole, imparziale. Osserva anche le tue vicende personali e guardati dall’esterno nella rete di relazioni che ti collega a tutti gli esseri. Senti una pace profonda, un silenzio che è stato con te da sempre, da prima della tua nascita fisica…

			Medita:

			Il mondo esterno crolla. Non ha una reale consistenza. Immagina che le immagini del mondo si sgretolano. E non rimane nulla. Come ti senti? Cosa rimane dopo questa distruzione? Anche i tuoi stessi pensieri si disintegrano, perché quei pensieri rispecchiavano il mondo.

			Ci si avvicinerà gradualmente ad un punto di vista che vede l’intero universo come fatto di energia che vibra oltre il mondo fisico ordinariamente percepito dai nostri sensi. Viene avvertita come energia di un mare infinito di possibilità, in cui tutto è interconnesso ad un livello molto più sottile, di cui la materia è solo una minima espressione. Esiste una coscienza universale che osserva costantemente tutti gli esseri viventi e la nostra realtà tridimensionale. Si demoliscono le strutture su cui si basa l’ego ordinario, e con lui tutti i legami con il corpo, la propria identità, le altre persone, il mondo. Se non ci si identifica più con il mondo fisico, si andrà oltre e si supereranno i limiti fisici, per entrare in un campo immenso e ignoto di frequenze invisibili di coscienza. La densità dello spazio-tempo è contrapposta alla fluidità e alla leggerezza delle dimensioni spirituali.

			Esiste una forza universale che scorre ovunque ed è sempre disponibile, un’energia immensa, in cui siamo immersi e a cui attingere. È un oceano illimitato di energia che può tutto.

			Medita:

			Togli l’attenzione dal tuo corpo, dalla tua mente e dagli eventi della tua vita ordinaria. Concentrati su quell’ignoto che sorge dal tuo profondo. Immagina che da questo ignoto si creano infinite possibilità, perché in quello spazio sei pura consapevolezza. Immagina di poter influire sulla tua vita esteriore.

			«Un discepolo chiese: “Se diventi un Buddha, dove vai?”

			Il Maestro Zen Bankei rispose: “Finché tu diventi qualunque altro tipo di essere, allora ci sono diversi posti dove andare.

			Ma se diventi un Buddha, non c’è luogo dove andare. Perché riempi l’universo fino ai suoi limiti estremi.»

			(Bankei Zen)

			Medita:

			Davanti ad un paesaggio incantevole, improvvisamente il mondo si ferma. Anche il tuo mondo interiore, su cui si reggeva la tua personalità ordinaria, crolla istantaneamente. Si crea una breccia. In questa breccia entra l’intero universo. Non hai più limiti di spazio e tempo. In te ora sono contenuti tutte le epoche, tutti i mondi. C’è solo meraviglia. Senti qualcosa di misterioso, ma così intimamente familiare. Rimani fermo lì… Tutto ciò che conoscevi fino a quel momento è crollato, e così ha lasciato posto alla verità che è sempre stata in te, la vera realtà di tutto ciò che esiste dentro e attorno a te…

			Magia è realizzare di avere l’intero universo dentro di sé. Bisogna scavare sempre più profondamente dentro di sé. Quanto si può raggiungere di nuovo, inesplorato, inaspettato, quante parti nuove di sé emergono, perché fanno parte dell’universo!

			Medita:

			Ascoltati. Ascoltati veramente… Scendi dentro là dove non sei mai stato…

			Ci sono momenti magici in cui si è a contatto con la propria unicità.

			Il meraviglioso si nasconde dentro il mistero, dentro l’ignoto: la scoperta che il proprio essere non ha limiti. Bisogna cominciare a pensare in termini di altre dimensioni e modificare il concetto di sé, di vita, di morte, di realtà.

			Medita:

			Fermati. Chi guarda, da dietro? Fai un movimento all’indietro, come a sprofondare dentro. Poi risali verso l’alto e vedi, rimani sopra la testa, come se tu uscissi dal corpo. Sei un essere divino, senza limiti. Hai un potere magico. Devi scoprirlo. Scendi dentro di te, nel profondo, più che puoi.

			Chi è Dio? Attendi che la risposta risuoni dentro di te.

			Ricerca le tracce di te stesso. Nei sogni, nelle immagini misteriose che spesso emergono dal profondo, nei ricordi lontani di ciò che non hai mai vissuto ma sembra così reale. Potrai percepire il senso profondo della tua esistenza, un piano, un disegno, un progetto, il motivo per cui sei qui. Guarda, guardati, e guarda sopra. C’è un essere grande contenuto in te. Un grande mago.

			Esperienza:

			«Sono trascorsi molti anni da quando sono andata per la prima volta in Messico. Ero andata per ritrovare le tracce di Carlos Castaneda, Don Juan e i nagual della tradizione tolteca. Quel viaggio mi ha condotto là dove mai avrei pensato di giungere. Non ho trovato affatto quello che cercavo. Ho trovato qualcosa di molto più grande. L’ho trovata là, nella breccia che si è aperta dentro di me per magia, per la magia che quei luoghi incantati hanno instillato nella mia anima.

			Qualcosa di speciale si era insediato nella mia vita apparentemente ordinaria.

			Ricordo la speciale gioia quando andavo a conoscere un maestro. E mai, nemmeno una volta, ho trovato ciò che cercavo. Perché ciò che cercavo non era fuori, nelle parole profetiche di una persona esterna. Ciò che cercavo risuonava in me. Era una speciale vibrazione, una gioia che diceva “sono qui”. E il fuori, che raggiungevo con entusiasmo, mi rivelava il dentro. Dovunque sono andata, ho sempre trovato me stessa.»

			«Quando infine lo spirito discenderà sull’uomo, dopo interminabili battaglie, si vedrà che il proprio mondo si trasforma in un mucchio di rovine, e che comincerà a sgretolarsi, insieme a tutte le paure, le ansie, le convinzioni, le proiezioni. Gli altri esseri umani cominceranno ad apparire come fantasmi. Il mondo non tornerà mai più ad essere ciò che era prima, e non ci si sentirà più a proprio agio in mezzo ai fantasmi. È così che ha inizio il proprio eterno ritorno allo spirito.»

			(N. Guerrero)

			Non si procede lungo un cammino spirituale se si conserva l’illusione di rimanere tutti interi, conservando le proprie false certezze, lasciando intatta l’immagine di un mondo esterno che rimane in piedi come se niente fosse.

			Conoscere veramente il proprio spirito ha un prezzo: perdere ogni punto di riferimento. Non si conserverà più nessun’altra certezza se non quella di essere una consapevolezza.

			Ci si apre ad una realtà più ampia, che supera i propri limiti contingenti per approdare ad una coscienza infinita senza limiti, qualcosa che si ha l’impressione di essere da sempre.

			Spirito è il non-pensiero. È un’altra facoltà, più potente del pensiero.

			Ci si potrà occasionalmente sentire respinti dal mondo, o sentirsi estranei ad esso, come provenienti da un altro pianeta. In alcuni momenti ci si potrebbe sentire completamente rifiutati e soli. Si toccherà così il profondo della solitudine, dove il buio e il silenzio sono di una pace infinita eppure atroce, devastante. Bisogna proprio toccare fino in fondo gli abissi di questa solitudine dove non c’è assolutamente nulla, dove non c’è più neanche sé stessi, il nulla totale.

			Per ritrovare sé stessi, bisogna quindi toccare il fondo dell’abisso di una profonda solitudine, dove non si sente nemmeno più la presenza di sé stessi, ma in realtà si ritrova sé stessi proprio nell’assenza di tutto, persino di sé stessi.

			Ci sono cose che possono rimanere sepolte nel profondo dell’anima, ancora più profondamente di ciò che è ordinariamente riconosciuto dalla psicologia ufficiale come “inconscio”. Possono rimanere lì per anni, e solo casualmente riaffiorare di tanto in tanto, sotto forma di oscure e vaghe sensazioni. Un senso di insoddisfazione, una sottile sensazione di incompiuto, un indefinito tormento, un misterioso dolore apparentemente immotivato e che sembra avere radici lontane.

			Si smette di ragionare in termini di Dio, ma ci si sente avvolti da una potenza energetica impersonale, che contiene tutto ciò che esiste, da cui tutto ciò che esiste è determinato. C’è un grande mistero che nessun maestro spiegherà mai e che possiamo solo scoprire da soli, andando dove nessuno si è mai avventurato.

			Medita:

			Visualizza il cervello con tutte le sue connessioni, i pensieri che entrano come scariche elettriche. Osservalo dall’esterno. Ti accorgerai di essere una coscienza non fisica, indipendente dal cervello fisico, che è solo uno strumento di espressione sul piano fisico. Non sei il cervello e non sei i pensieri da esso prodotto. Sei altro. Svincolati sempre di più. Sii consapevole di essere una coscienza non fisica e di poter sussistere oltre il corpo, anche se il corpo venisse a mancare.

			Medita:

			Ricordati di chi eri. Di quei momenti dell’infanzia in cui ti sentivi invece più adulto che mai, saggio, portatore di profonde conoscenze. Ricordi? Ti sentivi grande, perché eri grande, perché portavi con te ancora vivido nell’essenza il ricordo di vite e vite, di esperienze. Quella stessa voce, quella saggezza, quella guida interiore, è rimasta in te, spesso non ascoltata. 

			Medita:

			Puoi conoscere Dio. Dio è un intuito improvviso, è ciò che è sempre stato in te sotto forma di quel misterioso silenzio in sottofondo. Quando ti deciderai a smettere di cercarti fuori? Ciò che hai da sempre cercato, è sempre stato in te.

			Si può rimanere per anni nella superficie, anche praticando costantemente una sadhana, eppure rimanere in un limbo di pace, serenità apparente. Ma ci deve essere la crisi, ci deve essere il terremoto, ci deve essere il dolore. Deve intervenire, ad un certo punto, quella forza che fa frantumare tutte le proprie certezze, l’apparente saldezza della falsa identità costruita in tanti anni.

			Il centro osservatore deve essere autentico, reale, non deve essere una produzione della mente, ma avere la sua origine in quella parte di coscienza che per sua natura è svincolata dal corpo fisico, dal cervello.

			Medita:

			Concentrati sul silenzio da sempre presente dentro di te. Sentilo nel profondo, dietro i pensieri. Abbraccialo, immergiti in esso.

			Quando un pensiero sorge, riconosci: la sua natura è vuota. Perderà il suo potere di sollecitare il successivo pensiero.

			Medita:

			Non hai vita passata, non hai vita futura. Nemmeno questa vita presente. Sei già liberato, devi solo giungerne a consapevolezza. “Liberazione-moksha è la mia vera natura, non sono mai venuto meno a questo stato, che non è uno stato ma è l’unica realtà”. Non hai mai avuto limiti. La più alta verità è che nessuno ha limiti, nessuno sta volendo la libertà, nessuno sta lottando per averla. C’è solo un’unica coscienza e tu sei Quello.

			L’unica cosa che può curare la mente è la realizzazione del Sé.

			Quando la nostra pura consapevolezza è finalmente libera da tutti gli oscuramenti, la sua onnipresenza sorgerà naturalmente, si sarà raggiunto l’obiettivo, si diventerà un Buddha. Ma fino a quel momento, bisogna praticare senza arrendersi, fino a che anche l’ultimo minimo pezzo di oscuramento scomparirà.

			Medita:

			Immagina Dio, la forza che regge tutto ciò che esiste. Fai parte di quella forza perché tu vieni da lì. Sei la stessa cosa di questa forza, che è pura consapevolezza silenziosa. Sì, te lo ricordi come un profondo silenzio da cui provieni.

			Sintetizza questo concetto con la frase: “io sono Quello” e tienilo presente durante ogni momento della vita quotidiana.

			Riflessione:

			«Se lasci i pensieri senza controllo e senza osservazione, essi avranno il dominio sulla tua mente. Siedi per un po’ in un luogo appartato, lascia andare i pensieri, lasciali essere ma sii consapevole della loro natura effimera ed evanescente. I pensieri sono immagini mentali, sono come un film, hanno potere solo se noi gli diamo potere con la nostra identificazione. Noi non siamo il film, noi siamo colui che osserva il film.

			Fuori di te nel mondo esterno c’è un continuo movimento.

			Ma dentro di te c’è un misterioso luogo dove tutto si ferma…»

			La meditazione non è altro che l’arte di aprire gli occhi. L’arte di pulire i nostri occhi, l’arte di eliminare la polvere che si è accumulata sullo specchio della nostra consapevolezza. È naturale che la polvere si accumuli. L’uomo ha continuato a viaggiare per migliaia di vite e la polvere si è accumulata. Noi siamo tutti viaggiatori, molta polvere si è accumulata così tanta che lo specchio è completamente scomparso.

			C’è solo polvere su polvere, strati e strati di polvere, e non si riesce a vedere. Ma lo specchio è ancora lì, non lo si può perdere, poiché è la propria vera natura. Se si potesse perdere, non sarebbe la propria natura. Non è che tu hai uno specchio, tu sei lo specchio. Il viaggiatore è lo specchio, non può perderlo, può solo dimenticarlo. Al massimo, si tratta di una dimenticanza.

			Meditazione significa scoprire che noi non siamo né i nostri pensieri, né le nostre emozioni, né le nostre azioni, né i nostri condizionamenti.

			«Abbandonati totalmente al guru all’interno di te. Nirvikalpa samadhi è rimanere immerso nella realtà senza alcun pensiero.

			 Esiste solo la felicità. Ciò che viene e va, è la sofferenza. La sofferenza si presenta quando si lascia il Sé e si pensa che il corpo e la mente siano “io”.

			Se uno conosce sé stesso, non c’è il mondo. Il Guru e Dio possono indicare il sentiero dicendo “tu sei Quello”, ma camminare lungo il sentiero è lavoro del discepolo. È sufficiente continuare a osservare il luogo da cui sorge la mente.»

			(Annamalai Swami)

			Esperienza:

			«Ho sentito un profondo dolore. E poi una pace profonda. Silenzio, il mondo si è fermato. Io mi sono fermata. Non esistevo, in realtà. Esisteva qualcos’altro da me. Pace nel cuore. Sono in santità. Una gioia sottile e calma, senza motivo.»

			Riflessione:

			«Tutte le persone sono il mio Sé. Lo scopo della vita è imparare a dimorare nella coscienza.»

			«Talvolta questo passo viene chiamato la grande morte o anche il grande suicidio perché, per superare questo stadio, dobbiamo abbandonare l’alta identità come “Io sono” universale e arrenderci alla realizzazione finale e terrificante che “non c’è nulla”. Questo “niente” non è un’assenza, ma un “qualcosa” che non è una cosa; pura consapevolezza inconsapevole di sé stessa. Questa è la realtà ultima…»

			(Nisargadatta Maharaj)

			Dalle “Mappe dello Spirito”:

			Percepisci l’oscurità che ti avvolge completamente. Questa oscurità cederà il passo ad una luce chiara e penetrante, pervadente, sia in te che fuori di te. Lascia che questa luce penetri in tutti i chakra, rilassandoti e guarendoti nel corpo e nello spirito. La luce diventa la tua stessa coscienza, ma è la coscienza stessa: la dualità soggetto/oggetto si dissolverà in essa, così come il corpo e gli eventi del mondo. Non c’è più dentro e fuori, ma solamente pura presenza.

			Concentrati sulla dissoluzione di una luce blu-bianca al centro del cuore. La luce si espanderà e si diffonderà nell’ambiente, irradiandosi dal cuore. Essa dissolve tutto l’ambiente esterno, la casa, la città: tutto si dissolve in luce, lo stesso tuo corpo che diventa parte della luce là fuori.

			Tutto si dissolve, anche la tua mente, ogni pensiero, ogni problema.

			Fonditi con la luce.

			Diventa luce.

			Tutto si dissolve nella luce.

			“Io sono il rigpa” 

			«Sono così semplice che non puoi capirmi. Sono così vicino a te che non puoi vedermi.»

			Questo stato è definito dai buddhisti tibetani “rigpa”: sviluppare la realtà del rigpa equivale a sviluppare la “coscienza non-duale”. I tibetani operano una distinzione tra “mente concettuale” e “coscienza non-duale”. La mente concettuale è piena di pensieri, ricordi, immagini, emozioni, immaginazioni; è sede dell’incessante “dialogo interno”, condizionato dal dualismo e dalle dinamiche del karma.

			Il rigpa, al contrario, è uno stato di coscienza non-duale, e la sua essenza corrisponde all’essenza di tutto ciò che esiste. È come uno specchio che riflette tutto senza limiti né restrizioni: è una coscienza innata, pura coscienza primordiale. È la base di tutta l’esistenza, sia della mente che della materia, è unità di vuoto e di chiarezza. Ciò che fonda il rigpa, non può essere distrutto né creato, non è mai nato e non muore. La mente concettuale non è tuttavia separata dal rigpa, ma sorge e dimora in esso. Se la mente concettuale non si aggrapperà più ai moti di “attaccamento” e “avversione”, si rilasserà spontaneamente nel rigpa.

			Il rigpa non è una semplice visione spirituale o un’esperienza mistica, ma un sostanziale ritorno al fondamento del proprio essere, della propria coscienza.

			Riflessione:

			«Fissa la mente sull’Atman, pura intelligenza onnipenetrante. Tieniti saldo. Abbi pazienza e tenacia se sorgono nuovi concetti o ricordi subconsci, affronta tutto questo con la determinazione e la meditazione.»

			È opportuno richiamare in questa sede quanto riportato nelle “Mappe dello Spirito” a proposito della pratica tibetana del Phowa, il distacco della coscienza:

			In stato di meditazione, invoca la forza di qualunque essere divino o verità in cui credi, o semplicemente una chiara luce dorata che racchiuda in sé la verità, la saggezza, l’illuminazione. Recita questa preghiera:

			«Mediante la tua benedizione, la tua grazia e la tua guida, meditante il potere della luce che da te rifulge, possano il mio karma negativo, le emozioni distruttive, gli oscuramenti e i blocchi, essere purificati e rimossi, possa sapermi perdonato per tutto il male fatto con il pensiero e con le azioni, possa io compiere la profonda pratica del Phowa e fare una morte buona e serena. Attraverso il trionfo della mia morte, possa io beneficiare tutti gli esseri, vivi e morti»

			Immagina che la luce dorata si irradi in raggi luminosi che penetrano dentro di te, purificando tutti gli oscuramenti e i karma negativi.

			Identificati con questa luce. Immagina il tuo corpo che si dissolve in quella luce. Sei un corpo di luce, tutt’uno con quella luce, in uno stato di unità.

			Spingi il principio cosciente verso l’alto, lungo i lati della spina dorsale. Visualizza ciascun chakra, come divinità sullo sfondo della vacuità. Visualizza il canale di Sushumna al centro del corpo con le estremità superiori aperte, in cui è posto il proprio sé interiore. Visualizza la sillaba Hum. Respira. Immagina di portare verso l’alto il principio cosciente. La sillaba Hum raggiunge la sommità del capo e poi scende attraverso il canale centrale.

			L’essere umano è depositario di inimmaginabili risorse e potenzialità che rimangono sepolte finché la mente è portata a disperdersi da un oggetto all’altro. Solo se si diventa capaci di dominare la mente, si può essere davvero liberi.

			Dopo aver allentato i legami che lo collegavano all’ego, il discepolo perderà il suo io, ma diventerà Uno, diventando quindi la Legge, che regola l’esistenza del tutto. Non c’è modo di sfuggire alla legge. Il Sé, nel suo essere Dio, è il nostro centro più interiore.

			Una volta trascesa la mente, e realizzata la separazione cosciente da emozioni e pensieri, la coscienza impersonale si manifesterà spontaneamente, e sarà la base dell’autentica volontà. Emergerà qualcosa che controlla la mente, uno stato di calma, un centro immobile, un supremo Rifugio.

			Esperienza:

			«Ho lottato con tutta me stessa. Mi sono fissata con la pratica, quell’unica pratica, senza trovare più nessuna scusa. Non ho consentito allo scoraggiamento di intaccare l’intensità della pratica. Ci sono stati momenti difficili, momenti in cui ho pensato di non farcela. Ma sono rimasta ferma nella pratica, nonostante tutto. Ci sono stati momenti in cui non riuscivo a respirare, momenti in cui tutto si oscurava davanti ai miei occhi, momenti in cui ho pensato che sarei svenuta. Ma anche in tali circostanze, mi sono rifiutata di dare corso ai miei schemi di comportamento ego-centrati. Sono rimasta ferma nella pratica.»

			Allora questa nostra “umanità” viene trasformata e unita all’assoluto. Non sarà più possibile concepirsi separati da tutto ciò che esiste; tutte quelle che sono state le proprie tendenze e caratteristiche nel corso delle precedenti incarnazioni non esisteranno più, non sussisteranno in questa infinita beatitudine. Non ci sarà più alcuna separazione in questo intero costituito da tutto ciò che vive, è vissuto e vivrà.

			Ci si soffermerà sempre di più a concentrarsi mentalmente su questo essere inconcepibile, in una “conoscenza silenziosa”.

			Riflessione:

			«È il segreto conosciuto dai veggenti e mistici: “Io sono Dio”.»

			Riflessione:

			«“Io sono” è piena attività di Dio. È il riconoscimento della Divinità operante in me. Dio parla come “Io sono”. Io vivo, mi muovo e ho il mio essere come Dio, io sono colui che sono. Io sono la porta: se uno entra attraverso di me, sarà salvo»

			Medita:

			Visualizza il cielo blu e, quando appare un pensiero, visualizzalo come nuvola grigia e spostalo dal cielo. Mantieni la tua attenzione concentrata sul cielo, che è consapevolezza vuoto. Pensa : “Io non sono il corpo, ma sono il Brahman assoluto. Il corpo, io, la mia mente, è solo un concetto e tutto questo non è reale.” Non esiste nessuna mente, nessun concetto, nessun Guru, nessun discepolo. Visualizza l’essere supremo assoluto, esistenza-coscienza, beatitudine, Sé. Immagina che la tua coscienza diventi una con Esso, e rimanga libera da ogni concetto. Rinuncia a tutto. Diventa uno con la Realtà Suprema, come Quello che non ha dualità. E’ tutto un unico uno. Senti un senso di libertà e felicità. Non hai più nessuna traccia di pensiero, non ci sono immaginazioni, nessun desiderio, non c’è il mondo, nè concetti, divinità, scritture, non ci sono domande e risposte, non ci sono significati, non ci sono insegnamenti, non ci sono paure, non ci sono più pratiche spirituali, nessuna meditazione. Non c’è più “io” o “mio”, “tu”, “altro”, nemmeno nascita o morte. Tu sei Quello, esistenza e coscienza indifferenziata, realtà assoluta. Vivi questo con ferma convinzione. Sei puro essere supremo. Quello è io e anche tu, e tutti. Non hai più nascita o morte. “Io sono l’essere supremo, io sono convinto di questo. Tutto è l’Essere Supremo, che è Esistenza-Coscienza-Beatitudine, e io sono Quello.”

			Quindi resta come Quello e, libero dai pensieri puri e impuri della mente, resta immobile. Pensa continuamente all’Essere Supremo e identificati con lui. Resta immobile in questo supremo indifferenziato.»

			Meditazione su un passo della Ribhu Gita, classico dell’Advaita Vedanta del VII secolo:

			—Ti ho così spiegato chiaramente, o Nidagha, lo stato dell’essere uno con l’Essere Supremo. Attraverso il continuo pensare che tu sei l’Essere Supremo indifferenziato puoi ottenere quello stato e gioire di continua beatitudine. Quindi, divenuto la Suprema Realtà Assoluta, non avrai mai più a sperimentare la sofferenza che deriva dall’identificazione con nascita e morte.

			—Tutto è l’Essere Supremo, che è Esistenza-Coscienza-Beatitudine, e io sono Quello. Coltivando costantemente questo pensiero puro, liberati dai pensieri impuri. Poi, figlio mio, abbandonando anche questo pensiero e sempre rimanendo nello Stato di Pienezza, diverrai l’Essere Supremo indifferenziato non duale, e otterrai la liberazione.

			—I pensieri puri e impuri sono una caratteristica della mente. Non esistono pensieri erranti nell’Essere Supremo. Quindi resta come Quello e, libero dai pensieri puri e impuri della mente, resta immobile come una pietra o un ceppo di legno. Allora sarai sempre beato.

			—Pensando continuamente all’Essere Supremo indifferenziato e dimenticando così tutti i pensieri, incluso il pensiero dell’Essere Supremo, diverrai l’Essere Supremo onnicomprensivo. Persino un grande peccatore, ascoltando e comprendendo questo insegnamento, si libererà di tutti i suoi peccati e diverrà l’Essere Supremo indifferenziato

			—Gli interminabili testi di insegnamenti spirituale hanno già prescritto la meditazione per ottenere la purezza della mente. Affinché coloro la cui mente è diventata pura possano ottenere facilmente la liberazione e, realizzando che essi sono Beatitudine assoluta e senza limiti, restino immobili come pietra nel Dio Supremo indifferenziato e onnicomprensivo, ho esposto la natura di questo stato immacolato.

			—Perciò, avendo ottenuto la purezza della mente pensando costantemente che tutto ciò che è conosciuto è l’Essere Supremo e che l’Essere Supremo è il Sé, e quindi dimorando nello stato di completa identità con la Realtà Assoluta, si può realizzare la liberazione qui e ora. Ho detto la Verità. In questo modo, il Saggio Ribhu ha esposto a Nidagha il vero e pieno stato dell’Essere.

			—Quando si è convinti di essere sempre Quello che è Esistenza-Coscienza-Beatitudine, e si resta come Quello in uno stato di completa identità, allora ci si libera dell’irreale schiavitù dell’identificazione con la morte e la nascita e si ottiene la liberazione. Questo è il significato dell’elevata beatitudine dello stato di essere e della danza del nostro Supremo Dio indifferenziato.

			(Ribhu Gita)

			Il cammino spirituale si svolge su più livelli. Quello descritto in questo libro è considerato un livello “avanzato”, che può essere intrapreso solo se si ha una reale vocazione e motivazione. Non si potrà progredire se non si sarà disposti a lasciare andare ogni certezza, prima tra tutte la certezza del proprio senso di identità.

			Man mano che si proseguirà, si realizzerà che non hanno importanza i libri, le scritture, gli insegnamenti, quanto invece la propria reale, immediata e autentica esperienza interiore spirituale, incomunicabile, unica, speciale. I più grandi risultati di queste pratiche sono la libertà e la gioia.

			In questo cammino sarà molto importante ascoltare ciò che si sente nel profondo, quella voce misteriosa che costituisce una guida. Ma ascoltare costantemente le parole dei veri maestri, non importa di quale tradizione, è una guida altrettanto importante. Per questo è indispensabile conservare un’apertura mentale e, soprattutto, l’umiltà che fa essere disposti ad imparare qualcosa da chiunque, per arricchire e approfondire costantemente la propria pratica spirituale.

			Ci si avvicinerà sempre di più a quell’essenza senza forma né spazio, la si abbraccerà, la si integrerà nella propria vita.

			«Dimentica “Io sono Quello”.

			Ho realizzato così tanto di più da allora…

			È così tanto più Profondo…»

			(Nisargadatta Maharaj)

			A prima vista queste parole di Nisargadatta mi sembravano una specie di caricatura simpatica, uno scherzo buffo. Ma poi qualcosa in me mi ha fatto intuire che quelle parole, che pare siano state dette da Nisargadatta al momento della sua morte, citate da un suo discepolo e traduttore, sono di un’estrema serietà e rivelano importanti significati.

			La propria interiorità è così profonda da potersi ad un certo punto connettere e identificare con ciò che è universale, con Ciò che è, Quello. Questo è ciò che è stato affermato dall’Advaita Vedanta.

			Ma c’è dell’altro. E chi per anni si è immerso profondamente nella propria coscienza, nell’Io Sono, attraverso una costante pratica delle tecniche di meditazione, potrà intuire di cosa si tratta.

			La propria coscienza non ha limiti. Quello non ha limiti. Cioè il proprio essere è praticamente Infinito!

			Pertanto la ricerca, il cammino spirituale è infinito, cioè non finirà mai. Non esisterebbe quindi un “punto d’arrivo”, definito e definitivo, di “realizzazione spirituale”.

			L’evoluzione della coscienza ha infinite possibilità, sempre più profonde!

			E tutto ciò è stupendo.

			«Se vuoi arrivare nel luogo in cui le tracce non si attaccano più a te, devi scoprire il luogo in cui comprendi direttamente che non c’è nessun creatore e nessuna creazione.»

			(Papaji)

			La pratica continua sarà un continuo recitare mentale del mantra “Io sono Quello”. Quel mantra diventerà una realtà continua, una silenziosa esperienza realizzativa.

			Come ai tempi in cui avevo terminato le Memorie, anche adesso realizzo, ancora maggiormente, la limitatezza delle parole. E si realizza che non tutto può essere scritto e, soprattutto, non tutto può essere insegnato. Ci sono cose che possono solo essere conosciute dentro di sé attraverso diretta esperienza spirituale. Ci sono strade che si aprono solo se le si percorrono. E ogni strada è personale, anche se il punto di arrivo è universale.

			Ora che hai finito di leggere questo libro, che puoi considerare come un percorso magico e una lunga meditazione, cosa è accaduto in te? Si è smosso qualcosa? Si è forse aperta qualche nuova porta?

			«Non ci sono così tante cose da dover imparare, e tanto meno a cui dover pensare. C’è una vibrazione, un silenzio, che è già presente in te. Riconoscilo e rimani tranquillo in silenzio. Sii uno con lui. E diventerà il tuo insegnante.

			Sarà tutto per te. Sarà il tuo amico, il tuo Dio, il tuo insegnante, il tuo guaritore.

			Stai con Lui. È il Satguru. Lui è già presente all’interno del tuo cuore.

			È Colui da cui non puoi mai essere separato, non puoi mai essere smarrito. Vita dopo vita, corpo dopo corpo, Lui è con te, fino a che non lo riconoscerai come il tuo proprio inseparabile Sé.»

			(Mooji)

			«Il conosciuto e il conoscitore sono uno. Le persone credono che dovrebbero vedere Dio come se lui stesse lì e loro qui. Non è così. Io e Dio, noi siamo uno, nella conoscenza.” Quando ci muoviamo verso il nostro centro, il nostro essere e l’essere divino diventano sempre più misteriosamente interconnessi.

			C’è nell’anima un qualcosa in cui Dio risiede, e c’è nell’anima un qualcosa in cui l’anima risiede in Dio.»

			(Meister Eckhart)

			«Pertanto, se non ti fai simile a Dio, non potrai capire Dio: perché il simile non è intellegibile se non dal simile. Innalzati una grandezza oltre ogni misura, con un balzo liberati dal tuo corpo, sollevati al di sopra di ogni tempo, fatti eternità: allora capirai Dio. Convinciti che niente ti è impossibile, pensati immortale ed in grado di comprendere tutto… sali più in alto della più alta altezza, discendi più in basso della più abissale profondità, richiama in te tutte le sensazioni di ciò che è creato, del fuoco, dell’acqua, dell’umido e del secco, immaginando di essere dovunque sulla terra, nel mare, in cielo… se riesci ad abbracciare nel tuo pensiero tutte le cose insieme, tempi, spazi, sostanze, qualità e quantità, allora potrai comprendere veramente Dio.»

			(Corpus Hermeticum XII).
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			BIOGRAFIA AUTORE

			Hermelinda si è laureata in filosofia nel 2004 e in psicologia nel 2016. Si è diplomata presso la scuola quadriennale di formazione istruttori yoga ISFY e lavora come insegnante di scuola superiore.

			Inizia il suo cammino spirituale all’età di quattordici anni, guidata da diversi maestri di tradizioni esoteriche sia occidentali che orientali. La costante pratica spirituale e lo yoga, praticato nelle sue forme elevate di Raja e Kriya, sono sempre stati al centro della sua vita. Punti di riferimento fondamentali del suo cammino sono stati l’antroposofia, l’ermetismo alchemico, la Quarta Via di Gurdjieff e lo sciamanesimo di Carlos Castaneda. I suoi studi e le sue pratiche, nel corso degli anni, l’hanno portata ad una personale sintesi degli insegnamenti di diverse scuole e tradizioni, in una costante ricerca di un sottofondo comune: una Tradizione Spirituale Unica, che ha assunto diverse forme nel tempo e nello spazio. Negli anni più recenti, in occasione di successivi incontri con altri maestri, ha avuto modo di completare questa sintesi inoltrandosi nei sentieri dell’Advaita Vedanta e del Buddhismo Bonpo Dzogchen.
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