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Il libro

Coltiva il tuo intimo splendore

“Arrivare alla verità non è così importante come averne un autentico desiderio. Questa è di per sé una gioia.”

Osho illustra così il punto di partenza per l’avventura più grande possibile, ponendo al centro la disponibilità a mettersi in gioco più che il raggiungimento dell’obiettivo. In questa guida alla meditazione attiva, chiunque può trovare un percorso di rinascita e di risveglio della consapevolezza. “Se mai hai pensato di realizzare il Vero, se mai hai sperimentato il desiderio di silenzio, di verità, sappi che il seme dentro di te è pronto a sbocciare: è un segno che un desiderio nascosto in te vuole essere appagato.” Coltiva il tuo intimo splendore è un invito a cimentarsi con la meditazione per mettersi in ascolto della propria dimensione interiore. Partendo dai 112 metodi descritti nel VigyanaBhairava Tantra, il volume (suddiviso in quattro parti che corrispondono a quattro fasi del percorso) offre intuizioni e tecniche pratiche per sperimentare con semplicità e naturalezza strategie meditative che si adattano a ogni personalità umana, permettendo a ognuno di noi di uscire alla vita.

L’autore

Osho

OSHO(1931-1990) è un Maestro di Realtà che ha dedicato la vita al risveglio della consapevolezza. Spirito libero per eccellenza, ha lasciato un’eredità di comprensioni fondamentali per uscire alla vita. I suoi metodi permettono infatti di mettere salde radici nell’esistenza: una vera e propria questione di sopravvivenza, nella nostra epoca. Per Bompiani ha pubblicato, tra gli altri, L’arte dell’equilibrio, Il libro dei segreti e gli altri quattro volumi che rendono accessibile alla mente contemporanea la millenaria scienza interiore della consapevolezza, Tantra, Dal sesso all’eros cosmico, Il potere della fragilità, Amore e libertà, Nati per vivere.
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IN PRINCIPIO

Arrivare alla verità non è così importante come averne un autentico desiderio.

Questa è di per sé una gioia.

Se si desidera qualcosa di insignificante, non ci sarà alcuna gioia nell’appagare quel desiderio; ma se desideri l’essenza della vita e non la ottieni, sarai comunque felice.

Il divino nasce in te con la stessa intensità con la quale lo ricerchi. E questo non significa che qualche anima o energia suprema entri dall’esterno nel tuo essere; il suo seme è già presente dentro di te… semplicemente, inizierà a crescere. Ma crescerà solo se riuscirai a dare ardore alla tua sete, se darai calore e fuoco alla tua sete.

Più desideri l’essenza divina in te, maggiori sono le possibilità che il seme nascosto all’interno del tuo cuore si schiuda, germogli e diventi il divino stesso, aprendosi un varco fino alla completa fioritura.

Se mai hai pensato di realizzare il Vero, se mai hai sperimentato il desiderio di silenzio, di verità, sappi che il seme dentro di te è pronto a sbocciare: è un segno che un desiderio nascosto in te vuole essere appagato.




PREMESSA
IL CORAGGIO DI CRESCERE

Da sette anni mi accompagno a te e, col tempo, mi sento sempre più confuso, eccitato, stupito e sbalordito per il semplice fatto che tu esista. E oggi, all’improvviso, mi sono reso conto di averti sempre dato per scontato!

Com’è possibile che ci siano voluti sette anni perché io iniziassi a vederti veramente per ciò che sei… lentamente, molto lentamente?

Sette anni o settanta non fa alcuna differenza. La tua vita autentica inizia precisamente nel momento in cui te ne rendi conto. Prima dormivi.

E ricorda sempre che ogni individuo ha la sua andatura: alcuni corrono veloci, altri procedono lentamente. In realtà, andare piano ha una sua qualità: più sei lento e più ti consolidi e diventi più centrato. Una persona che procede molto velocemente non raggiunge mai la stessa cristallizzazione di una persona che va piano.

Tu dici: Da sette anni mi accompagno a te e, col tempo, mi sento sempre più confuso, eccitato, stupito e sbalordito per il semplice fatto che tu esista. E oggi, all’improvviso, mi sono reso conto di averti sempre dato per scontato!

Com’è possibile che ci siano voluti sette anni perché io iniziassi a vederti veramente per ciò che sei… lentamente, molto lentamente?

Sette anni non sono molti quando si tratta di vedere con chiarezza, senza alcun pregiudizio, senza alcun condizionamento; è un lasso di tempo breve nel lungo viaggio di migliaia di vite che hai alle spalle. Molto probabilmente, nelle tue vite passate, ti sei imbattuto in molti maestri illuminati e non te ne sei mai reso conto.

È bene ricordare che migliaia di persone si avvicinarono a Gautama il Buddha, ma solo poche restarono con lui; le altre non riuscirono a cogliere il fenomeno grandioso che si trovava davanti ai loro occhi e restarono confinate nelle loro menti, nel chiacchiericcio dei loro pensieri.

Nella mente è presente una quantità enorme di pattume che oscura la vista a tutti voi!

Sette anni non sono tanti. Non devi sentirti confuso, devi esserne felice: adesso ha inizio la tua reale ricerca del Vero. Sette anni fa hai preso l’iniziazione al sannyas forse solo per curiosità; non c’era fiducia, non c’era amore, ma soltanto la curiosità di sapere cosa fosse.

Adesso avverti la mia presenza, ora i battiti del tuo cuore sono in armonia con i miei: questo è l’inizio di una ricerca nuova e autentica.

Di certo è sorprendente che con milioni di persone perfettamente in grado di raggiungere la realizzazione di sé, accada così raramente: solo pochissimi ci riescono.

È come spargere dei semi, migliaia di semi, e vedere che uno soltanto diventa un germoglio, mette le foglie, fiorisce e rilascia il suo profumo: cos’è successo a tutti gli altri? Non hanno mai trovato il coraggio di scomparire nel terreno. Hanno continuato a proteggere se stessi e quella protezione è diventata la loro morte.

Quell’unico seme che ha osato morire nella terra ha cominciato una nuova vita, ha iniziato a innalzarsi sfidando la forza di gravità, ha iniziato a tramutare la terra in verde fogliame, in fiori dai bellissimi colori e dal profumo meraviglioso.

Ma il primo passo è stato il più difficile: abbandonare le difese. Il seme è in sé una misura difensiva: il potenziale si trova al suo interno e il seme lo difende! Ed è un bene, finché non trova il terreno adatto.

Per questo sottolineo sempre un fattore fondamentale: a mano a mano che il contesto cambia, ciò che era un bene diventa un male e ciò che era un male diventa un bene.

Un seme ha bisogno di totale protezione, perché porta dentro di sé un virgulto, una creatura, ma solo fino a quando arriva a contatto con il terreno, poi quella protezione dev’essere abbandonata. A quel punto non deve diventare la sua prigionia; è stato un bene averla fino a quel momento, ma ora è deleteria.

Nel momento in cui lascia andare le sue difese, la terra lo accoglie nel proprio cuore e riversa in lui tutti i suoi fluidi vitali. E un miracolo inizia ad accadere: il seme non c’è più, ma il suo potenziale comincia a diventare realtà.

Lo definisco un grande miracolo, perché la pianta deve farsi strada sfidando la forza di gravità… e un albero cresce fino a trenta, quaranta metri. All’inizio gli scienziati erano davvero sconcertati dal fatto che un albero non possieda alcun sistema di pompaggio per far sì che la linfa raggiunga l’altezza di quaranta metri; ma gradualmente scoprirono che ha una sua strategia, usa un metodo molto ingegnoso, grazie al quale riesce a contrastare la forza di gravità.

L’albero è costituito da milioni di strati e la strategia che adotta da millenni è molto semplice: non è meccanica, è più naturale. Quando lo strato più esterno inizia a seccare, lo strato immediatamente sottostante gli fornisce la sua linfa; e quando questo passa la sua linfa allo strato superiore, diventa secco a sua volta, cosicché quello sottostante dà la sua linfa a lui. E così via, dalle radici ai fiori, un flusso costante di linfa e acqua continua a risalire contrastando l’enorme potere della forza di gravità.

E quando l’albero raggiunge la maturità… È sbalorditivo che nel piccolo seme si celasse una tale ricchezza: tutti quei rami, tutte quelle foglie, tutti i fiori e i frutti! Il piccolo seme li conteneva in miniatura; erano così minuscoli da non essere rilevabili nemmeno con uno strumento meccanico. Se tagli il seme ci trovi il nulla, ma quel nulla è pienezza: è sufficiente fornirgli il terreno adatto, la giusta quantità d’acqua, il sostegno adeguato per essere se stesso.

Poiché accade ovunque intorno a te, la cosa non ti sbalordisce. Ti sbalordisce invece se succede a un essere umano su milioni, pur sapendo che ogni individuo ha lo stesso potenziale.

Ogni uomo ha il diritto di nascita di diventare un Gautama il Buddha, ma la gente continua a dormire. Un seme è profondamente addormentato, mentre l’albero si è risvegliato. Ed è il risveglio che porta tutti quei frutti e quei fiori.

Ricordati di non rimanere addormentato. Svegliati!

Non sei ciò che sembri: sei molto di più, immensamente di più. Devi essere provocato, messo alla prova per trovare quel “molto di più” dentro di te; ma poiché la gente continua a vivere nel sonno, anche tu continui a imitarla.

Ci sono tribù, nel Sud dell’Africa, che praticano il cannibalismo. Vivono nella profondità della foresta, quindi i bambini nascono tra i cannibali e, fin dall’inizio, mangiano carne umana perché lo fanno tutti, è giusto così. Non diventano mai consapevoli del fatto che mangiare carne umana è davvero orribile, a tal punto che persino gli animali si vergognerebbero a farlo! Infatti, nessun animale mangia la carne della propria specie. Nessun leone mangerebbe un altro leone, nessun uccello mangerebbe un suo simile.

L’uomo è perverso in molti modi.

Una tribù di cannibali all’inizio del XX secolo contava tremila componenti, col tempo ne sono rimasti soltanto trecento. Poiché nessuno passava per la foresta in cui vivevano, per paura di essere catturato, iniziarono a cibarsi dei propri membri: le madri, i padri, i figli. Da tremila a trecento! E quei trecento non avrebbero impiegato molto a scomparire.

Ho sentito raccontare che un missionario cristiano era fermamente deciso a recarsi presso quella tribù e insegnare loro il giusto modo di vivere, predicando che il cannibalismo era l’atto più orribile che si potesse praticare.

Non appena arrivato fu il benvenuto perché era da diversi giorni che i cannibali aspettavano l’arrivo di qualcuno. E questo missionario era così grasso che l’intera tribù si mise a danzare.

Il missionario pensò: “Queste persone sembrano proprio brava gente, molto gentili.” Gli diedero un caloroso benvenuto, gli misero ghirlande al collo, lo caricarono in spalla e lo condussero in mezzo alla giungla dove si trovava un grosso calderone di acqua bollente.

Alla vista del calderone e dell’acqua bollente il missionario pensò: “Forse questa povera gente non ha stanze da bagno così mi ha preparato dell’acqua calda – fa molto freddo qui – per fare il bagno.” Ma invece di fargli fare il bagno lo scaraventarono nel calderone… non poteva crederci, pensava ancora che volessero fargli il bagno! In piedi dentro il calderone, via via che il calore aumentava, ebbe l’ardore di chiedere: “Avete mai avuto un assaggio del cristianesimo?”

In coro risposero: “Non fino a questo momento, ma presto, quando sarai diventato una bella zuppa, ne avremo il primo assaggio!”

Anche i bambini danzavano e si divertivano… che gran bel bocconcino avevano trovato!

In ogni società le persone imitano la massa e nel complesso si può dire che tutto il mondo dorma, perché tutti sono circondati da persone addormentate. Ragion per cui, quando ci si imbatte in un Gautama il Buddha, in un Mahakashyapa, in un Bodhidharma, o in un Chuang Tzu appare sempre come un fatto straordinario.

Stupisce davvero capire come queste persone abbiano fatto a evitare la “spinta gravitazionale” della società, come siano riuscite a sfuggire alla morsa fatale della massa. D’altra parte, se anche un solo uomo riesce a scamparla, egli può indicarvi la strada, mostrandovi che anche voi ne siete capaci, basta solo un po’ di coraggio, un po’ di intelligenza…

Solly si rigira nel letto, senza riuscire a prendere sonno.

“Solly, che c’è?” chiede Becky.

“È per quei cinquecento dollari che devo a Benny. Glieli devo restituire domani e non ce li ho.”

Becky spalanca la finestra e grida alla casa di fronte: “Benny! Benny! Sai quei cinquecento dollari che ti deve Solly? Te li deve restituire domani, giusto? Bene, non ce li ha.”

Becky chiude la finestra e dice: “Adesso lascia che si preoccupi lui. Tu mettiti a dormire.”

Qualcuno deve svegliarti, impedirti di dormire. La società nel suo complesso è calibrata sul sonno perché chi dorme non si ribella, non disobbedisce, non si mette contro le stupide superstizioni che la collettività considera grandi verità.

Che importanza ha per un uomo addormentato sapere cos’è verità e cos’è menzogna? In ogni caso, si fa strada nella vita come un ubriaco.

La scuola dei misteri sorta intorno a me è fatta apposta per svegliarvi, non per invitarvi a dormire. Non vi impartisco alcuna dottrina, alcun sistema di credenze, alcuna sacra scrittura. Vi do soltanto una cosa: una bella scrollata affinché il potenziale dormiente – ciò che in voi è addormentato – inizi a diventare cosciente della propria realtà.

Il Maestro non può darvi nulla se non una tentazione: può sedurvi, convincervi che essere svegli è meraviglioso, che essere svegli è beatitudine, che essere svegli è l’estasi suprema.

Lascia perdere quei sette anni, non contano. Comincia a contare la tua vita da oggi. Questo tuo aver riconosciuto la mia presenza diventerà presto una realizzazione della tua stessa presenza.




INTRODUZIONE
SPEZZARE IL SONNO DELLA COSCIENZA

A causa di innumerevoli autosuggestioni la nostra immaginazione ci ha portati nel mondo delle forme, delle definizioni mentali, di ciò che è limitato e finito, dei dolori e dei piaceri.

Ebbene, mi chiedo: è davvero possibile usare lo stesso strumento per raggiungere l’infinito, il trascendente, l’Assoluto, l’estasi? Lo stesso strumento può essere usato in senso opposto?

Sei entrato in questa stanza e presto ne uscirai usando lo stesso percorso, ma in senso opposto. Mentre venivi, il tuo viso era rivolto verso di me; quando te ne andrai, mi volgerai la schiena, ma il percorso sarà lo stesso. Non sono necessari altri percorsi per tornare a casa. Cambia solo la direzione.

La strada che hai fatto per arrivare all’oscurità sarà la via, è l’unica via: dovrai ripercorrere all’indietro quel cammino. La via che ti ha portato nell’infelicità e nell’angoscia sarà quella che ti porterà alla beatitudine e all’estasi. Non esistono altre vie, non occorrono. E ricorda: non seguire altre vie, altrimenti non arriverai mai a casa.

Devi fare attenzione a compiere un’altra volta lo stesso cammino. L’unico cambiamento consiste nella direzione: si tratta di un’inversione di marcia completa.

L’ipnosi, l’autosuggestione creano questo mondo; la de-ipnosi, la de-autosuggestione ti riporteranno al Reale. Non esiste un mondo finito: il mondo è infinito. È la tua sovraimpressione, la tua ipnosi che lo fa sembrare finito; elimina la tua ipnosi, e il mondo è infinito, come lo è sempre stato.

Tutte le tecniche di meditazione sono simili a un’ipnosi. Questo crea un problema, nel momento in cui le persone fanno domande sulla differenza tra ipnosi e meditazione. Non c’è differenza: il cammino è lo stesso, soltanto la direzione cambia.

Tramite l’ipnosi ti addormenti sempre di più, perdi consapevolezza; tramite la meditazione esci dal sonno, acquisti consapevolezza.

Il percorso è lo stesso. Con l’ipnosi ti stai condizionando, con la meditazione ti stai decondizionando: il processo è uguale. La meditazione è ipnosi al contrario. In sintesi, qualsiasi cosa tu abbia fatto a te stesso la devi disfare; tutto qui.

Prova un esperimento semplicissimo, ti rivelerà molte cose…


Connettersi con la propria forza

Inizia ipnotizzandoti.

Chiuditi a chiave nella tua stanza e rendila completamente buia, poi metti una piccola candela di fronte ai tuoi occhi. Quindi, fissa la fiamma senza sbattere le palpebre, e pensa che ti stai addormentando, ti stai addormentando, ti stai addormentando; un sonno profondo sta scendendo su di te… Lascia che questo pensiero fluttui al tuo interno.

Continua a fissare la candela mentre questo pensiero aleggia come una nuvola sopra di te. Ti stai addormentando, ti stai addormentando, ti stai addormentando; quando lo fai, devi dire: “Mi sto addormentando. Il sonno sta scendendo. Le membra si stanno rilassando…”

Avvertirai immediatamente un sottile cambiamento e, nel giro di tre minuti, sentirai che il corpo è diventato pesante. Potresti crollare in qualsiasi momento. Le palpebre sono pesanti e adesso è molto difficile fissare la fiamma. Gli occhi vogliono chiudersi, tutto si è intorpidito.

Con questo esperimento puoi sentire cos’è l’ipnosi: essere più sonnolenti, cadere nell’inconsapevolezza, diventare più inconsci. Sperimenta questa sensazione, cosa ti succede, come ti si annebbia la mente… Ogni chiarezza e ogni vitalità sono scomparse, stai diventando un cadavere. Il tuo corpo si sente più pesante. Questo ti permetterà di comprendere in che modo la tua consapevolezza può trasformarsi in inconsapevolezza.

Provalo per sette giorni, in modo da sentire con chiarezza di cosa si tratta e renderti conto di come si scende in quel pozzo. L’oscurità, il sonno e l’incoscienza continuano ad aumentare, fino a quando, all’improvviso, non ci sei più e la fiamma è scomparsa. Sei profondamente addormentato, hai la sensazione di essere nella tomba.

Poi, dopo una settimana, prova un altro esperimento.

Nella stessa stanza, con la stessa fiamma e il medesimo sguardo fisso sulla candela, pensa: “Diventerò sempre più consapevole, sempre più consapevole, sempre più vivo, sempre più attento e presente. Il corpo sta diventando sempre più leggero.” Mentre pensi questo, continua a fissare la fiamma: avvertirai un’improvvisa ondata di consapevolezza e di presenza vitale.

In sette giorni, puoi arrivare a sentirti così consapevole che sarà come se il corpo non esistesse più. A un’estremità, quando dimentichi completamente te stesso, l’intero spettro della coscienza è profondamente addormentato; all’altra estremità, quando tutto è dimenticato e ricordi unicamente te stesso, c’è una profonda consapevolezza.

Esistono poi molti stadi intermedi. Lo stadio in cui ci troviamo è esattamente nel mezzo: metà addormentati, metà svegli. Dunque, qualsiasi cosa tu faccia, la stai facendo in parte addormentato, in parte sveglio.



Entrambi i processi hanno la stessa radice: sono un unico processo.

Il pensiero in uno stato di intensa energia diventa la realtà che percepiamo: quando è condensato si trasforma in una cosa. Un pensiero tenuto costantemente nella consapevolezza ti trasforma, diventa un seme. Quindi, se stai lottando per essere più consapevole, ti stai decondizionando, stai andando nell’altra direzione.

Gurdjieff lo chiama ricordo di sé, egli dice: “Ricorda te stesso continuamente.” Il Buddha dice: “Non dimenticare te stesso, qualunque cosa tu stia facendo; continua a ripeterti che sei tu a farla.” Ed è così scrupoloso da dire ai suoi monaci: “Quando cammini e il piede sinistro si alza, ricorda che il piede sinistro si sta alzando. Ora sta scendendo, mentre il piede destro si alza. Ora il piede destro si abbassa. Ricorda che il respiro sta entrando, e sta uscendo. Ricorda continuamente, qualunque cosa stia succedendo, e usa ogni avvenimento come una situazione per ricordare. Non fare niente in uno stato inconscio, assopito.” E secondo il Buddha è sufficiente: se riesci a lavorare in questo modo per ventiquattr’ore, prima o poi ti sarai de-ipnotizzato. Sarai diventato consapevole, all’erta.

L’ipnosi e la meditazione sono lo stesso processo in direzioni diametralmente opposte. Puoi usare l’ipnosi per risvegliarti o per cadere in un sonno profondo. E se padroneggi l’arte dell’ipnosi, possiedi la chiave per aprire tutte le porte della vita.

Se non padroneggi la chiave dell’ipnosi, sei vittima di molte, moltissime forze. È bene comprenderlo: se non conosci l’ipnosi, sei una vittima. Tutti stanno cercando di ipnotizzarti: tutti, lo ripeto! Forse non lo fanno coscientemente, ma tutti ci stanno provando. Esistono strategie e metodi differenti; il mondo intero è pieno di trucchi ipnotici: la stessa pubblicità sul giornale, alla televisione e alla radio… È un martellamento continuo, qualcosa di ipnotico.

Nella mente continui a ripetere: “Lux è il sapone migliore.” Ovunque tu vada, è scritto sui muri; lo vedi al cinema, alla TV, sui giornali, sulle riviste, lo senti alla radio. È dappertutto: “Lux, sapone per il bagno”, è un martellio continuo. Ne sei ipnotizzato; e quando entri in un negozio e il commesso ti chiede: “Di quale sapone ha bisogno?” Rispondi: “Il sapone da bagno Lux.” Sei addormentato, non lo stai dicendo consapevolmente; hai subìto un martellamento costante e adesso questo sapone è dentro di te.

Milioni di dollari vengono spesi in pubblicità solo per ipnotizzarti. Queste pubblicità devono essere ripetute in continuazione; la ripetizione è lo stratagemma, in quel caso lasciano il segno senza che tu ne sia consapevole. All’improvviso ti esce dalle labbra: “Sapone da bagno Lux”, e pensi di scegliere. Non stai affatto scegliendo!

L’intero sistema dell’educazione è ipnotico. Ecco perché l’insegnante deve occupare una posizione più elevata: dev’essere misurata scientificamente, perché esiste un punto particolare… Per esempio, l’altezza a cui sono seduto in questo momento è sbagliata, non è quella giusta. I tuoi occhi dovrebbero essere in tensione quando mi guardano, non devono essere rilassati. A quel punto, sarebbe facile ipnotizzarti.

Hitler usava tutte le proporzioni giuste. Aveva un comitato di esperti che misuravano quale dovesse essere la distanza dalla gente, da quale altezza dovesse parlare per tenere gli occhi del pubblico nella giusta tensione, quella che favoriva l’ipnosi e la sonnolenza; poi tutte le luci venivano spente. Nella sala conferenze di Hitler, tutte le luci erano su di lui; nessuno poteva vedere altro, quindi eri costretto a guardarlo. In una tale situazione, si creava uno stato di tensione e per un po’ divagava. Ciò che voleva farti entrare nella testa veniva detto in seguito, quando l’intero auditorio era preso dalla sonnolenza. A quel punto le parole entravano nell’inconscio e cominciavano ad agire.

Negli anni ottanta del secolo scorso nei film è stata introdotta la pubblicità subliminale. Mentre guardi un film, per una frazione di secondo tra due scene schizza una pubblicità; non sei in grado di leggerla, non sai nemmeno cos’è successo. Durante lo spettacolo, compare una pubblicità di pochi istanti senza che tu ne sia consapevole.

Solo due persone su cento possono avvertire che è successo qualcosa. Solo chi ha occhi molto penetranti può rendersi conto che tra un fotogramma e l’altro è balenato qualcosa. Il novantotto per cento delle persone non se ne accorgerà, ma l’inconscio l’ha visto. Quel messaggio è entrato dentro di te.

A questo proposito, è stato fatto un esperimento con un film americano. Una particolare bevanda, mai vista prima, balenava a tratti sullo schermo; solo il due per cento delle persone si è accorto della presenza di una pubblicità, il novantotto per cento ne è rimasto totalmente inconsapevole. Eppure, nell’intervallo molte persone sono andate al bar e hanno chiesto proprio quella bevanda; senza sapere di averne vista la pubblicità, perché era stata velocissima.

L’ipnosi è ovunque. Il sistema dell’istruzione, la politica, il mercato la utilizzano. Tutti la stanno usando. E se non ne sei consapevole, rimani una vittima.

Diventa consapevole. Se diventi consapevole, puoi usarla; non per ipnotizzare gli altri, ma per de-ipnotizzare te stesso. E se ti de-ipnotizzi completamente, sei libero, sei liberato.

Tra meditazione e ipnosi non c’è conflitto. La differenza è solo nella direzione: il processo è lo stesso.




COME AVVICINARE QUESTO LIBRO


La roccia ha bisogno di trafitture,

la terra di solchi,

che altrimenti sarebbe

senza ospiti e senza indugi.

Ma ciò che fa il fiume

nessuno sa.

L’Istro, Friedrich Hölderlin



Dare corpo e sostanza a questo libro ha richiesto al team dei redattori una profonda introspezione. Rispetto al viaggio interiore non è facile, infatti, suggerire punti fermi utili a tutti, come pietre miliari: ogni singolo individuo rimane – sempre e comunque – una realtà unica, e la ricerca, sempre tesa a ritrovare il proprio volto originale, ha per ciascun individuo principi e prospettive uniche che richiedono un intimo ascolto di se stessi e un’attenzione vivida, così da comprendere e sollecitare lo specifico fattore in grado di risvegliare, generare, sostenere quell’immersione nel proprio essere che è il senso e lo scopo di questa avventura.

Il titolo echeggia una metafora utile a visualizzare alcuni passaggi possibili. Infatti, volendo coltivare qualcosa – nel mondo esteriore – qualsiasi agricoltore dovrà partire dallo stato delle cose cui si trova di fronte. Lo stesso è vero per ciò che concerne la dimensione interiore.

Ipotizziamo, dunque, un campo da sempre ignorato che si presenta sassoso, pieno di sterpi e arido. Come prima cosa lo si dovrà liberare da tutto ciò che ne impedisce la coltivazione. Ebbene, nessuno può dire quanto ci sia in noi di rimosso, non detto, non vissuto, represso o trattenuto… cose che fanno di noi una terra desolata e con cui si dovrà fare i conti se ci si vuole avvicinare alla propria essenza.

Osho parla di una nevrosi collettiva ormai endemica. E per questo suggerisce a priori di partire con le sue Meditazioni Attive – le OSHO® Active MeditationsTM – da lui presentate come propedeutiche: “Preparare il terreno è un primo passo indispensabile; non è tutto, è soltanto un preliminare. Pertanto, definisco le mie tecniche ‘preliminari’: servono a distruggere tutto ciò che può impedirti di entrare nel silenzio della meditazione.”

Nulla di nuovo, in realtà. Fin dall’antichità, a qualsiasi neofita che si avvicinava a un sentiero del Vero, veniva suggerito di procedere partendo da tre passi organici, introdotti nella nostra tradizione classica da Pitagora: il primo era detto “Preparazione” e richiedeva un lavoro su di sé per ripulirsi da pregiudizi, condizionamenti e cultura, per recuperare lo sguardo limpido dell’innocenza, l’unico in grado di avvicinare e comprendere il mistero che noi siamo.

Quel processo di purificazione è sempre variato in funzione del contesto umano in cui si andava a operare, da qui il consiglio di Osho a rendersi conto di come è cambiato l’habitat sociale in cui viviamo e dell’impossibilità di ripetere vecchie formule: “Come prima cosa devi osservare la situazione in cui ti trovi. Ti sarà facile renderti conto che i metodi che funzionavano in passato, ora non potranno più funzionare: troppe cose sono cambiate che inficiano le strategie di un tempo.”

Ciò che non muta è la necessità, ieri come oggi, di uscire alla vita, sollecitati da una forza che ci richiama a un destino di rispetto e verità per se stessi, che molti ormai non riescono a ignorare. Nel mondo odierno, quel richiamo ancestrale è infatti rafforzato dal bisogno di trovare un punto fermo al di là del caos, dell’incertezza, dello spaesamento, del rumore e della furia che letteralmente sfianca e ci chiede una pausa di riflessione. Addirittura, pretende uno spazio e un tempo interiori dove ritrovarsi, rigenerarsi e ricreare un’intimità con se stessi.

Osho è chiaro nel dire che un centro già esiste dentro di noi, occorre solo riconnettersi. E nulla più delle sue Meditazioni Attive aiuta a ripulirsi e a fluire verso quel centro che, si scoprirà sperimentando, dona naturalmente armonia, equilibrio e vitalità.

Ed è ancora Osho a ricordare che quel centro è sempre attivo. Anzi, a suo dire, apre da sempre alla vita reale ogni singolo essere umano: “È impossibile trovare un uomo che non abbia mai avuto un istante di realtà. In certi momenti, accidentalmente, in te affiora l’armonia, anche se non ne conosci il meccanismo, anche se non ne capisci il senso. Semplicemente, risuoni a una certa frequenza… e la realtà accade. Qualcuno mi ha detto: ‘Oggi ho avuto cinque minuti di realtà.’ Mi piace l’espressione: ‘cinque minuti di realtà.’ ‘E com’è successo?’ gli ho chiesto. Mi ha risposto che era stato male per alcuni giorni… È incredibile, ma è vero! Per molte persone ‘malattia’ comporta serenità. Infatti, nella malattia la vita ordinaria s’interrompe. Poiché quell’uomo non poteva alzarsi dal letto né fare nulla di nulla, dovette per forza rilassarsi. In tal modo, dopo quattro, cinque giorni è accaduto all’improvviso. Era sdraiato a guardare il soffitto, ed ecco… cinque minuti di realtà! Tutto si è fermato. Tempo e spazio si sono dissolti. Non c’era più nulla da guardare, e neppure qualcuno che guardasse. All’improvviso, si è creata unità: tutto si era allineato, armonizzandosi.”

Proprio simili squarci improvvisi sollecitano un’avventura che rimane comunque inevitabile. Oggi, in particolare, è lo Spirito del Tempo a evocare un bisogno di maggior armonia, a partire da se stessi, anche perché è bene ricordare che il mondo non è altro che un riflesso di ciò che collettivamente siamo interiormente.

“Cambia te stesso e cambierà il mondo” è un altro assioma di Osho che ricorda l’importanza di una maggior presenza consapevole per evitare di contribuire a un destino apparentemente annunciato di perenne turbamento e distruzione. In sintesi, si può dire che prendersi cura di sé e introdurre la meditazione nella propria vita è una semplice questione di buonsenso, se non di sopravvivenza di ciascuno di noi e della nostra specie.

Infatti, per gestire la svolta epocale che stiamo vivendo e cavalcare il perenne mutamento che la contraddistingue è necessaria una maggior presenza consapevole, una capacità di visione e una chiarezza che proprio la meditazione genera, in modo del tutto naturale, soprattutto nella seconda fase, detta di “Purificazione”.

Di nuovo, l’esempio di un terreno da coltivare può aiutare a comprendere: un qualsiasi campo, per quanto libero da grossi impedimenti, dev’essere ripulito da ciò che comunque lo rende brullo; la terra dev’essere smossa per sollecitarne la fertilità e occorre aprirla, così che possa accogliere i semi.

Rispetto alla dimensione interiore, è la sperimentazione – che Osho sollecita da subito – a operare in tal senso, portando a ritrovare un contatto con la propria forza creativa, ma soprattutto ad aprirsi e a essere ricettivi, rispetto all’ignoto che ci attende: “Pratica almeno una meditazione ogni giorno. Scegli una meditazione qualsiasi, ma persisti nella pratica di quell’unico metodo: non continuare a cambiarlo. Non badare al fatto di avere o no dei risultati, persevera, con costanza e determinazione. Di certo ne arriveranno, tutto ciò che occorre è aver pazienza. Non sono i metodi a funzionare: in realtà, ciò che davvero funziona è la pazienza. I metodi sono espedienti per aiutarti a restare paziente, aperto e disponibile. Se una persona rimane semplicemente seduta nella sua stanza per un’ora al giorno, senza fare nulla – nessun metodo, nessuna tecnica: resta semplicemente seduta – se persevera pazientemente abbastanza a lungo, qualcosa accadrà. Tutte le meditazioni sono semplici espedienti suggeriti a persone che non sono capaci di stare semplicemente sedute. Si tratta di razionalizzazioni utili a chi non è in grado di permettere a se stesso di farlo. Costoro hanno bisogno di qualcosa; in questo modo, pensando di fare delle meditazioni, possono concedere a se stessi un’ora di pausa, altrimenti non se la permettono. In realtà, la meditazione è un nulla di nulla: è una semplice attesa, un riposarsi, uno stato di non azione… e quello è il nostro stato naturale.”

A ciascuno spetta dunque la scelta di trovare il metodo che più lo facilita a stare quieora, semplicemente presente, in intimità con se stesso. Il libro è dunque un florilegio di suggerimenti, e va letto in quest’ottica. Con un’unica accortezza: nel momento in cui si trova qualcosa che risuona interiormente come fattibile, è bene interrompere la lettura e fare pratica… e non una sola volta, ma per un periodo di tempo ragionevole per cogliere qualcosa di sé di intimo e profondo.

I primi due passaggi sono pertanto seguiti da un procedere in ordine sparso verso ciò che è stato chiamato “Fioritura”. Sarà proprio la coltivazione di sé a suggerire la strategia migliore per nutrire un viaggio misterioso e inesplicabile che tutti i Maestri di ogni epoca e paese hanno definito “una seconda nascita”: “Proprio così… nel momento in cui scendi in profondità nella dimensione della meditazione l’intero cosmo diventa il tuo ventre. Nel centro del tuo essere, tu sei connesso con il cosmo; se così non fosse, non potresti vivere neppure per un attimo. La tua vita non è propriamente tua: è la vita che il cosmo continua a riversare in te, a ogni istante. Il tuo respiro non è tuo, è il cosmo che continua a riversare l’esatta quantità di ossigeno di cui hai bisogno.

Nel momento in cui, in meditazione profonda, tocchi le tue radici, scoprirai che una soglia si apre sul trascendente e saprai che la vita si riversa in te da quella dimensione, a ogni istante. Più ti aprirai, rispetto a quel centro, più vita avrai: una vita straripante, al punto che vorrai condividerla con il mondo intero, e anche donandola rimarrà inesauribile.

Non si tratta di raggiungere una meta: ogni e qualsiasi meta è un’illusione. Un uomo di comprensione vive senza meta alcuna. Un uomo simile ama semplicemente vivere, ama semplicemente amare. Ama semplicemente cantare e danzare e godersi il momento, l’opportunità che l’esistenza gli ha dato. In quella danza assoluta, totale, si diventa integri, un’unità organica. In quel cantare con totalità, allorché colui che canta scompare, si diventa un tutt’uno con l’esistenza.


In realtà, la meditazione non è un tuo fare: ti limiti semplicemente a compiere uno sforzo, ma ciò che accade non è mai il frutto di un tuo fare. Il tuo sforzo è necessario per preparare il terreno. Non appena il terreno è pronto, all’improvviso vedrai di non essere più presente: esiste soltanto il cosmo intero.



Tu sei entrato in un grembo più grande, un ventre eterno di incredibile e immensa pace, un’estasi squisita.”

Le nostre qualità essenziali – i semi della nostra essenza – si schiuderanno a tempo debito e un giorno assisteremo a una fioritura che mai avremmo potuto immaginare… qualcosa che può solo accadere e che nulla potrà mai forzare!

Qualcosa che – non va dimenticato – accade da sempre nel regno della natura: ogni primavera veniamo avvolti da fragranze inebrianti, quasi che l’esistenza stessa voglia ricordarci un destino a noi possibile. Una pienezza irrinunciabile che nulla potrà mai sostituire.

Questo libro è rivolto a coloro che non vogliono solo leggere, ma sentono che è necessario fare qualcosa per uscire alla vita reale. A ciascuno, dunque, la decisione di iniziare introducendo una pratica meditativa nella propria quotidianità.

“Non importa quante parole di saggezza potresti conoscere,” dice Osho. “Nessuna rivoluzione, nessuna trasformazione potrà mai accadere nella tua vita semplicemente ascoltando o conoscendo qualcosa concettualmente. Un ricercatore del Vero deve comprendere con chiarezza questo punto: si deve fare qualcosa, si deve essere qualcosa. Chi è alla ricerca deve trasformare il suo modo di vivere, deve cambiare il proprio stile di vita. Se introduce una rivoluzione nel proprio essere, qualcosa può accadere; altrimenti non accadrà mai nulla. Nel limitarsi ad ascoltare, non c’è alcun valore; tutto rimane una forma di intrattenimento: a qualcuno piace ascoltare musica, altri si rallegrano ascoltando qualcosa sulla verità e l’esistenza; ma anche quello non è altro che uno svago, un trastullarsi. Per un po’ ci si dimentica di se stessi; se però si vuole trasformare la propria vita, occorre fare qualcosa fattivamente! Pertanto, qualsiasi cosa ti dirò, sarà funzionale a una trasformazione attiva, qualcosa che può accadere dentro di te. Le mie parole possono avvicinarti a un cambiamento di fondo. Non mi è possibile creare in te una simile trasformazione: è necessaria la tua piena collaborazione, solo in quel caso si può essere certi che accada.”

Adesso tocca a te… non lasciarti frenare dalla linearità che ogni libro inevitabilmente impone. Puoi semplicemente scorrere l’indice e iniziare da un metodo che ti attira. Ricorda: l’esperienza è il fattore determinante! Noi abbiamo fatto del nostro meglio per suggerire tracce e strumenti che facilitino un’intima connessione con se stessi, rendendo possibile il ritorno al proprio centro e suggerendo quant’altro permetta di essere e vivere una vita reale. Ora occorre “rigenerare” il testo interiormente, rendendolo funzionale al tuo vissuto, al tuo percorso e, soprattutto, a ciò che la tua voce interiore ti suggerirà.

E nella grande avventura che tutto questo dischiude, non sottovalutare quest’ultimo messaggio di Osho: “Non è affatto mia intenzione darti alcuna meta, nessuna destinazione. Posso solo darti un orientamento, una direzione: essere sveglio, presente, pulsante di vita, qualcosa di inconoscibile, sempre sorprendente, imprevedibile. Non ti darò alcuna mappa. Posso darti soltanto un’immensa passione per arrivare a scoprire direttamente, in prima persona.”

Buon viaggio…

PERCHÉ IL METODO È NECESSARIO?

Qualcuno mi ha chiesto: “Perché così tanti metodi? Kabir ha detto: ‘Sahaj Samadhi bhali.’ Ovvero: ‘Sii spontaneo.’ L’estasi spontanea è per me quella valida, perché non richiede alcun metodo.”

Gli ho risposto: “Se hai raggiunto il Sahaj Samadhi, l’estasi spontanea, allora, naturalmente, non ti serve alcun metodo. Non è necessario… Ma, se è così, perché sei venuto da me?”

Chi mi aveva posto la domanda ha chiarito: “Ancora non l’ho raggiunto, ma sento che il sahaj – ciò che è spontaneo – è meglio.”

“Ma come mai senti che ciò che è spontaneo è meglio?” ho domandato.

Accade, perché non viene proposto alcun metodo: la mente è contenta che tu non abbia niente da fare, e che tu possa avere tutto senza fare nulla!

È per questo che lo Zen è diventato una mania in Occidente, perché suggerisce di realizzarsi senza sforzo; lo sforzo non è necessario.

Lo Zen ha ragione: non c’è alcun bisogno di uno sforzo. Ma, ricordati, per raggiungere questo punto di non-sforzo ti sarà necessario un impegno costante, protratto nel tempo. Per giungere a un punto in cui non è necessario alcuno sforzo, per giungere a un punto in cui tu possa restare nel non-fare, sarà necessario uno sforzo prolungato.

Purtroppo, la conclusione superficiale, data dal fatto che lo Zen dice che non è necessario alcuno sforzo, è diventata molto attraente in Occidente. Se non è necessario far fatica, la mente dice che questa è la cosa giusta, perché puoi realizzarla senza fare nulla. Ma nessuno ci riesce.

Suzuki, che ha divulgato lo Zen in Occidente, ha reso un servizio buono e al tempo stesso cattivo; e, alla lunga, quello cattivo prevarrà. Era un uomo davvero autentico, uno degli uomini più autentici del XX secolo, e lottò tutta la vita per diffondere il messaggio dello Zen in Occidente. E da solo, con il suo sforzo determinato e incessante, l’ha divulgato; ora è diventata una mania. Ci sono amici dello Zen in tutto l’Occidente: oggigiorno nulla attrae come lo Zen!

Ma l’essenziale è stato perso di vista. Lo Zen ha tanto successo perché dice che non è necessario alcun metodo, non è necessario alcuno sforzo. Non devi fare nulla: qualcosa fiorisce spontaneamente.

È corretto; purtroppo tu non sei spontaneo, perciò in te non fiorirà mai nulla.

Essere spontanei… Sembra assurdo e contraddittorio; e questo perché hai bisogno di molti metodi per esserlo, per purificarti, per renderti innocente. Altrimenti non puoi essere spontaneo in nulla.

Il Vigyana Bhairava Tantra venne tradotto in inglese da Paul Reps.

Reps ha scritto un bellissimo libro: La porta senza porta, e nell’appendice ha incluso il Vigyana Bhairava Tantra. Il suo libro si occupa dello Zen, ma in appendice ha aggiunto anche i centododici metodi che compongono quel testo tantrico e li ha definiti uno scritto “pre-Zen”.

A molti seguaci dello Zen non piacque perché dissero che, secondo questa pratica, non è necessario alcuno sforzo, alcun metodo, mentre questo testo si occupa unicamente dello sforzo, soltanto di metodi. Perciò è “anti-Zen”, non “pre-Zen”. Da un punto di vista superficiale hanno ragione, ma in profondità non è così; infatti, per acquisire un essere spontaneo si deve fare un lungo viaggio.

Uno dei discepoli di Gurdjieff, Ouspensky, quando qualcuno gli chiedeva qualcosa sulla Via era solito dire: “Noi non sappiamo nulla di ciò che concerne la Via. Insegniamo soltanto dei passi che conducono alla Via. La Via non ci è nota.”

Non crederti già sulla Via. Anch’essa è ben lontana. Da dove sei, dal punto in cui ti trovi, anche la Via è lontana; perciò, prima ci devi arrivare.

Ouspensky era un uomo molto umile, ed è molto difficile essere religiosi ed essere umili; molto, molto difficile, perché una volta che hai la sensazione di sapere, la testa impazzisce.

Ebbene Ouspensky era solito ripetere: “Noi della Via non sappiamo nulla. È molto lontana e al momento non è necessario discuterne.” Ovunque ti trovi, prima devi creare un anello di congiunzione, un piccolo ponte, un cammino che ti conduca alla Via.

La spontaneità – il Sahaja Yoga – è molto lontana da te. Là dove ti trovi, il tuo stato dell’essere attuale, è del tutto artificiale, educato e colto. Nulla è spontaneo, nulla, dico, è spontaneo. E se nella tua vita nulla è spontaneo, come può esserlo la religione? Se nulla è spontaneo, neppure l’amore lo è; persino l’amore è un contratto, un calcolo, uno sforzo. In quel caso nulla può essere spontaneo ed è impossibile esplodere spontaneamente nel cosmo.

Nello stato di cose in cui ti trovi, in quella situazione, è impossibile. In primo luogo dovrai sbarazzarti di tutta la tua artificialità, di tutti i tuoi falsi atteggiamenti, di tutte le tue colte convenzioni, di tutti i tuoi pregiudizi… Solo allora potrà accadere un evento spontaneo.

Questi metodi ti aiuteranno ad arrivare a un punto a partire dal quale non è più necessario fare alcunché: il tuo semplice essere è sufficiente. Purtroppo, la mente può ingannare, e la mente inganna facilmente, perché in questo modo può consolarsi.

Shiva non parla mai di risultati, soltanto di metodi. Ricordati questa enfasi. Fa’ qualcosa, in modo che possa esistere un momento in cui nulla sarà necessario, in cui il tuo essere essenziale possa semplicemente dissolversi nel cosmo. Ma è qualcosa che si deve conseguire.

Lo Zen attrae per la ragione sbagliata, e lo stesso vale per Krishnamurti, perché anche lui sostiene che non è necessario alcuno Yoga, non è necessario un metodo, non esiste alcun “metodo” di meditazione… e ha ragione!

Ha ragione, tuttavia Shiva dice che ci sono questi centododici metodi di meditazione, e anche Shiva ha ragione. Per quanto ti riguarda Shiva ha più ragione: se devi scegliere tra Shiva e Krishnamurti, scegli Shiva! Krishnamurti non ti servirà a nulla. Per aiutarti posso dirti perfino questo: Krishnamurti sbaglia completamente; ed è dannoso.

Ricorda: anche questo lo dico per aiutarti, perché se segui le sue parole, non raggiungerai il samadhi. Raggiungerai soltanto una conclusione; ovvero, che non è necessario alcun metodo… E questo è pericoloso. Per te il metodo è indispensabile!

Arriva un momento in cui non è più necessario alcun metodo, ma per te non è ancora giunto; e prima di quel momento, è pericoloso sapere qualcosa su ciò che dovrà seguire. Ecco perché Shiva tace: non dice nulla del futuro, di ciò che avverrà. Si accompagna semplicemente a te, a ciò che sei e a ciò che si deve fare con te. Krishnamurti continua a parlare in termini che non puoi comprendere: la sua logica può colpirti, è toccante; essa è giusta, è bella. Va benissimo ricordarsi della logica di Krishnamurti. In realtà, sta dicendo questo: “Se stai praticando un qualsiasi metodo, chi lo sta praticando? È la mente che lo pratica. E come può un metodo praticato dalla mente dissolvere la mente? Non è possibile, anzi, al contrario, la rafforzerà ancora di più: renderà la tua mente ancora più salda e più forte. Diventerà un condizionamento, sarà falso.”

Ecco perché la meditazione è qualcosa di spontaneo: tu non puoi fare nulla in merito. Che cosa puoi fare per amare? Puoi forse praticare un metodo per amare? Se lo pratichi, il tuo amore sarà falso. Accade: non può essere una pratica. E se persino l’amore non può essere praticato, come può essere praticata la preghiera? Come si può praticare la meditazione?

La logica è esatta, è più che giusta, ma non per te; infatti, se continuerai ad ascoltarla, ne sarai condizionato. E coloro che da quarant’anni danno ascolto a Krishnamurti sono le persone più condizionate che io abbia mai incontrato. Dicono che non esiste alcun metodo e, malgrado ciò, sono ancora al punto di partenza.

E se chiedo: “Voi avete capito che non c’è alcun metodo e non praticate alcun metodo, ma la spontaneità è forse fiorita in voi?”

Loro rispondono: “No!”

E se suggerisco a quelle persone: “Allora praticate un qualsiasi metodo,” immediatamente scatta il loro condizionamento. Replicano: “Non c’è alcun metodo.”

Non hanno praticato alcun metodo e il samadhi non è accaduto. E se tu dici loro: “Allora provate qualche metodo,” sostengono che non esiste alcun metodo. In questo modo si trovano di fronte a un vero dilemma. Non si sono mossi di un millimetro, perché è stato detto loro qualcosa che non era per loro.

È come fare educazione sessuale a un bambino. Puoi tentare di educarlo, ma stai dicendo cose che sono ancora senza senso per quel bambino. Il tuo insegnamento sarà pericoloso perché stai condizionando la sua mente, e non è questo ciò di cui ha bisogno; la questione non è un suo problema. Non conosce il significato del sesso perché le sue ghiandole non funzionano ancora; il suo corpo non è ancora sessuale. La sua energia non si è ancora mossa biologicamente verso il centro sessuale, e tu gliene stai già parlando. Pensi forse di potergli insegnare qualunque cosa solo perché ha le orecchie? Pensi forse di poterlo istruire su tutto solo perché annuisce?

Puoi farlo, e il tuo insegnamento può diventare pericoloso e nocivo. Per lui il sesso non è materia di indagine. Per lui non è ancora diventato un problema; il bambino non è ancora giunto a quel punto di maturità in cui il sesso diventa importante.

Aspetta! Quando comincia a indagare, quando matura e fa domande, allora parlagliene. E non dirgli mai più di quanto non possa capire, perché quel di più diventerà un peso nella sua testa. Lo stesso vale per il fenomeno della meditazione.

È possibile insegnarti soltanto i metodi, non i risultati. Si tratta di fare un salto, e fare un salto senza avere un punto d’appoggio nel metodo si riduce a una faccenda cerebrale, diventa qualcosa di mentale. In questo modo ti lascerai sempre sfuggire il fattore essenziale racchiuso nel metodo.

È come con i bambini, quando studiano l’aritmetica. Possono sempre tornare al libro e conoscere la risposta. La risposta è lì: alla fine del libro vengono date le risposte. Possono guardare una domanda, poi andare alla fine e conoscere la risposta. E una volta che un bambino la sa è molto difficile per lui imparare il metodo, perché sembra che non sia necessario: visto che sa già la risposta non ce n’è bisogno.

In realtà farà tutto in ordine inverso: arriverà alla risposta attraverso qualunque metodo, per quanto falso o fittizio possa essere. Conosce l’essenziale – conosce la risposta – perciò può arrivarci semplicemente creando un falso metodo. E lo stesso capita nella sfera religiosa: sembra che anche nella religione ognuno si comporti proprio come i bambini!

La risposta non ti fa bene, non è per te. C’è la domanda, c’è il metodo, e tu devi arrivare alla risposta. Nessun altro dovrebbe dartela. I veri insegnanti non ti aiutano a conoscere la risposta prima che il processo sia compiuto, ti aiutano semplicemente a passare attraverso il processo. E se anche hai appreso la risposta in qualche modo, o l’hai rubata da qualche parte, diranno che è sbagliata.

Potrebbe essere corretta, ma loro diranno: “Questo è sbagliato. Sbarazzatene: non è necessario.” Ti impediranno di conoscere la risposta, prima che tu giunga realmente a comprenderla. Questo è il motivo per cui non viene data alcuna risposta.

L’amata di Shiva, Devi, gli ha posto delle domande. Shiva dà dei semplici metodi.

C’è la domanda, c’è il metodo: sta a te elaborare, vivere la risposta.

Perciò ricordati: centrarsi è il metodo, non il risultato. Il risultato è l’esperienza cosmica, oceanica. A quel punto non esiste più alcun centro.




PROLOGO
SII SEMPLICEMENTE TE STESSO

Quando dici: “Sii solo te stesso” cosa intendi dire? Come posso essere me stesso se non so chi sono? Conosco molte delle mie preferenze, ciò che mi piace e ciò che non mi piace, conosco le mie tendenze – ma tutto ciò sembra essere il prodotto di quel biocomputer programmato che è la mente.

Essere solo me stesso significa forse che devo vivere osservando quanto più mi è possibile, totalmente distaccato dall’intero contenuto della mente?

Sì, significa esattamente questo: vivere in quanto consapevolezza – consapevolezza di tutti i programmi che hanno condizionato la tua mente, consapevolezza degli impulsi, dei desideri, dei ricordi e dell’immaginazione… di tutto ciò che la tua mente può produrre. Non devi farne parte, devi esserne separato – devi guardare la mente, ma non essere la mente – devi osservarla.

Uno degli aspetti fondamentali da ricordare è che tu non puoi osservare la tua presenza consapevole. Se la osservi, allora sei l’osservatore e non la cosa osservata.

Pertanto, non è possibile andare oltre la tua presenza consapevole. Il punto che non puoi trascendere è il tuo essere. Il punto oltre il quale non puoi andare sei tu. Puoi osservare con facilità ogni pensiero, ogni emozione, ogni sentimento. Solo una cosa non puoi osservare: la tua presenza consapevole. Se riesci a osservarla significa che hai cambiato posizione: la presenza consapevole originaria è diventata solo un pensiero e ora tu sei diventato il secondo osservatore.

Puoi continuare a cambiare posizione arretrando, ma non potrai mai trascendere la tua presenza consapevole perché sei tu, e non potrebbe essere altrimenti.

Perciò quando dico: “Sii solo te stesso,” voglio dirti: “Sii solo una consapevolezza non programmata e senza condizionamenti.” Questo è lo stato di ogni essere umano al momento della sua nascita e questo è lo stato di ogni essere umano illuminato allorché lascia il mondo.

Egli vive nel mondo, ma ne rimane del tutto separato.

Uno tra i mistici più grandi, Kabir, ha scritto un poema bellissimo al riguardo. Tutti i suoi poemi sono perfetti –  non potrebbero essere migliori. In uno di questi dice: “Restituirò l’anima – che mi è stata data al momento della mia nascita – pura e limpida come l’ho ricevuta. La restituirò intatta quando morirò.” Egli parla della consapevolezza, che è rimasta incorrotta. Il mondo intero era pronto a corromperla, ma egli è rimasto costantemente vigile.

Devi solo restare un osservatore attento, costantemente vigile, e niente ti corromperà. Questa incorruttibilità preserverà la tua purezza: questa purezza contiene certamente la freschezza della vita, la gioia dell’esistenza – sono tutti tesori che voi tutti avete ricevuto in dotazione.

Voi, invece, vi attaccate alle cose irrilevanti che vi circondano e dimenticate chi siete.


Ritrovare il vostro vero essere è la maggiore scoperta nella vita, è il pellegrinaggio più estatico verso la verità. E non avete bisogno di diventare degli asceti, né di opporvi alla vita, non dovete rinunciare al mondo, né ritirarvi in un eremo sui monti. Potete stare dove siete e potete continuare a fare ciò che fate.

Deve evolvere solo un aspetto nuovo della vostra vita: tutto ciò che fate, fatelo con consapevolezza – anche le azioni minime, sia del corpo sia della mente – e attraverso ogni azione consapevole comprenderete sempre più la bellezza, i tesori, la gloria e l’eternità del vostro essere.






PARTE PRIMA

TRACCE DI UN PERCORSO VISSUTO

Il mio approccio alla meditazione non si fonda su alcun testo scritto, nessuna sacra scrittura, nessuna scuola di pensiero. Sto parlando semplicemente dei sentieri che ho percorso e conosciuto andando dentro di me; ecco perché ciò che dico non è soltanto una teoria. E quando ti invito a sperimentare, non ho dubbi che anche tu riuscirai a trovare ciò che desideri.

Ti garantisco che parlerò soltanto di quello che ho sperimentato.

Ho dovuto attraversare un periodo di angoscia e sofferenza intense, un periodo di prove e di errori, e in quel periodo ho combattuto duramente per entrare dentro di me. Ho fatto uno sforzo costante per provare tutte le strade, tutti i sentieri che conducono al centro dell’essere.

Sono stati giorni molto dolorosi, pieni di angoscia e sofferenza. Ma erano accompagnati da uno sforzo costante, grazie al quale – proprio come una cascata che precipita da un’altezza immensa e il cui continuo fluire logora anche le rocce più dure – proprio come accade a una cascata, l’impegno continuo mi ha fatto trovare un’apertura. Ebbene, ti parlerò solo del metodo attraverso il quale ho trovato questa soglia alla vita.

In ogni caso, ti posso garantire con assoluta sicurezza che se proverai il metodo da me sperimentato, il risultato sarà indiscutibilmente assicurato.

A quell’epoca ho vissuto dolore e tristezza, ora in me non c’è più alcun dolore, né alcuna sofferenza.




L’ARTE DI ESSERE

In ogni tua azione, agisci con consapevolezza e vedrai: tutto ciò che è indegno, insignificante, inutile – in pratica, tutto ciò che non ha valore – decadrà da sé, e qualsiasi cosa abbia senso, valore e significato rimarrà.

Ciò che è significativo dovrebbe essere preservato, e non sarà la tua consapevolezza a distruggerlo.

Nella tua inconsapevolezza commetti degli errori, ma se la consapevolezza è presente, non sarà più possibile: ciò che è giusto continuerà ad accadere. E ricorda: cosa rimane e cosa decade lo scoprirai soltanto esercitando la tua presenza consapevole.

Non perdere tempo a pensarci… sperimenta!

Domanda: Per tutta la vita mi sono mosso a tentoni, alla ricerca di un equilibrio, passando da un corso di meditazione a un gruppo di terapia; alla fine, di recente, leggere ciò che dici della meditazione è stato per me una vera rivelazione.

Ed eccomi qui, adesso, davanti a te: sono venuto per due motivi.

Il primo è questo: vorrei avere un aiuto personale che mi permetta di orientare la vita verso l’armonia e quant’altro fiorisce, allorché si include la meditazione nel proprio quotidiano.

Il secondo motivo, visto che lavoro con persone che soffrono di disturbi mentali, è un aiuto per avvicinare anche quelle persone alla meditazione. E, dai tuoi libri che ho letto e studiato, sono sicuro che puoi essere di grande sostegno anche in questo senso.

Per iniziare, potresti darmi alcuni punti chiave sull’essere sveglio e consapevole?

Non è così difficile.

Prima di tutto è bene comprendere un fattore chiave: occorre essere consapevoli della propria inconsapevolezza. Quello è l’unico inizio possibile. Se si diventa consapevoli della propria inconsapevolezza, ecco che le cose iniziano a cambiare.

Pertanto, questo è il mio consiglio: sii attento a tutte le tue disattenzioni.

D.: Sii attento…

Attento, consapevole delle tue disattenzioni.

Ed è sempre facile, se si parte con il corpo. Noi non ne siamo mai consapevoli, a meno che il nostro corpo sia ammalato; e anche in quel caso, si diventa consapevoli della malattia, non del corpo.

Se hai mal di testa, ne diventi consapevole… ma non della testa, dell’emicrania! Pertanto, soltanto con la malattia si crea una situazione che ci permette di essere consapevoli del fatto che non siamo coscienti del nostro corpo. E quello è l’inizio più facile, la consapevolezza della mente viene in seguito.


Inizia dunque così: quando stai camminando, sii consapevole di quell’azione. Quando respiri, mangi o fai qualsiasi cosa con il corpo, sii consapevole di quell’agire e ricorda che sta accadendo.



Nella nostra vita, ogni gesto è diventato qualcosa di automatico, accade da sé; il nostro esserne coscienti non è affatto richiesto, non è necessario: tutto è una routine, un trantran abitudinario. Ci si muove come automi, è un continuo ripetersi di cose “già fatte, già dette” – ogni attimo è un reiterarsi di gesti automatici. Si tratta di un meccanismo che si attiva, ripetendo qualsiasi nostro comportamento in modo automatico, e che ha una sua utilità; è comodo, ecco perché risulta così difficile distruggere le vecchie abitudini e crearne di nuove. Infatti, per annullare le vecchie e creare poi un nuovo stile di vita occorre attenzione, presenza consapevole.


Inizia attivando l’attenzione nella routine quotidiana: sii consapevole delle azioni più semplici; metti a fuoco quei gesti abitudinari mentre vengono eseguiti, non successivamente. Non percepirli come ricordi del passato ma come accadimenti nel presente.



Puoi farlo in questo momento, mentre ti sto comunicando queste cose: mi puoi ascoltare con una presenza consapevole attiva, oppure senza alcuna consapevolezza. Se mi segui senza consapevolezza, allora si tratta di un semplice udire delle parole, non mi stai ascoltando. In quel caso, il sistema uditivo, un apparato puramente meccanico, è all’opera; in seguito, potrai anche rammentare ciò che hai udito, e potresti anche avere la sensazione di avermi ascoltato, ma sarà illusoria: ti sei limitato a udire le mie parole.

Ascoltare significa udire con attenzione, con consapevolezza. L’azione connessa all’udito non dovrebbe verificarsi durante il sonno: devi essere presente, metterla a fuoco. Occorre essere quieora: aperto, consapevole; e non devi limitarti ad ascoltarmi, devi essere anche conscio del fatto che stai ascoltando. In quel caso, il processo dell’ascolto diventa una freccia a due punte: una è orientata verso di me, l’altra verso di te, colui che ascolta. In questo modo diventa un atto cosciente.


Come prima cosa, sii conscio rispetto al corpo. E nel momento in cui ti accorgi di essere ricaduto nell’inconsapevolezza, inizia di nuovo a essere consapevole. Quella presenza consapevole verrà e se ne andrà; ma se anche per qualche attimo riesci a essere consapevole, avrai una rivelazione: ogni cosa diverrà sorprendentemente diversa da ciò che è adesso.

Come secondo passo, sii consapevole del tuo respiro. In questo modo inizierai a entrare dentro di te: il corpo è la nostra parte più esteriore, il respiro è un secondo corpo; siine dunque consapevole: quando non stai facendo niente, sii consapevole del tuo respirare.

Limitati a osservarlo, guardalo e basta: mentre entra ed esce, inspirando ed espirando… sii semplicemente consapevole di quel respiro.



Proprio quella semplice consapevolezza crea una distanza tra te e il tuo corpo. Se diventi consapevole del tuo corpo, ecco che si crea una distanza tra te e il mondo; sussiste una separazione: in un certo senso, per la prima volta diventi una persona. E se diventi consapevole del tuo respirare, ecco che di nuovo si avrà un’ulteriore separazione tra la tua consapevolezza e il tuo corpo.

Nel momento in cui sarai cosciente del tuo respirare, diventa possibile prendere coscienza dei pensieri, farlo porta a toccare una dimensione ancora più sottile.

Consolidata la consapevolezza del corpo, si dovrebbe quindi attivare quella del proprio respirare: mentre il respiro entra e quando fuoriesce, se ne dovrebbe essere consapevoli, osservarlo semplicemente con piena presenza. Solo così, in seguito, si può applicare la propria attenzione al processo del pensiero.


Nella terza fase, si dovrebbe essere consapevoli dei propri pensieri. Ma è bene ricordare che non si dovrebbe iniziare con i pensieri, si deve iniziare con il corpo; proseguire poi con il respiro e successivamente con il processo del pensiero. In questo modo non si incontreranno difficoltà; se si inizia con i pensieri, l’intero percorso diverrà arduo, estremamente difficile.



D.: Ma di solito si inizia sempre con i pensieri…

Proprio così. Si inizia sempre con i pensieri; ma in quel caso tutto si complica. Infatti, chi non è consapevole del suo corpo e del proprio respiro, non può diventare consapevole di un processo così sottile come il pensiero.

La consapevolezza non può essere focalizzata su un elemento così sottile, a meno che tu non l’abbia prima messa a fuoco su qualcosa di più materiale, su oggetti più concreti. Procedendo passo dopo passo, diventa più facile: iniziando dal più semplice, non ci sarà nulla di difficile. D’altra parte, non è possibile fare un balzo così arduo all’inizio.

Di solito si parte con il processo del pensiero, e in questo caso si avrà un fallimento; non ti sarà possibile essere consapevole a quel livello!

E solo dopo aver attivato la consapevolezza rispetto ai pensieri, si dovrebbe iniziare a essere consapevoli dei propri stati d’animo, delle emozioni, dei sentimenti, delle sensazioni: di nuovo, è una dimensione del nostro essere ancora più sottile.

D.: Di solito questi moti dell’animo sono ciò che ci domina di più… e tu dici che vengono dopo la consapevolezza del proprio processo di pensiero?


Si può diventare consapevoli dei propri stati d’animo, delle proprie emozioni e sensazioni solo dopo essere diventati consapevoli del proprio processo di pensiero. E questo perché il sentire non è così logico, così chiaro ed elaborato; non è nulla di verbale, non ha una forma specifica: tutte queste sensazioni sono di fatto prive di forma.



Il pensiero ha una forma, è qualcosa di strutturato; non è così evanescente e sottile come una sensazione. Emozioni, sensazioni, stati d’animo sono molto più vaghi e liquidi, del tutto privi di forma; scorrono e fluiscono, e solo quando prendono la forma di un pensiero ne diventi consapevole.

La prima increspatura che si forma nel nostro essere inizia come una sensazione, poi diventa un pensiero; a quel punto intacca il nostro respiro… e infine il corpo ne viene coinvolto.

Il primo sommovimento parte dal cuore, da una sensazione o da uno stato d’animo… se diventi consapevole del tuo sentire, ecco che prendi consapevolezza anche del tuo essere. Quella vibrazione è la forza al centro dell’essere, e l’essere è del tutto privo di forma.


Dunque, questi sono i cinque passaggi chiave: primo, il corpo; secondo, il respiro; terzo, il pensiero; quarto, il sentire; quinto, l’essere.

Questi sono i cinque stati, le cinque dimensioni della tua esistenza. E chiunque diventi consapevole del proprio essere, diviene consapevole dell’Assoluto, del divino che è l’esistenza.



Senza attivare questo processo, anche solo parlarne non è altro che un disquisire del tutto privo di senso. La gente continua a parlare di Dio e di Brahma, sono tutte assurdità folli, insensate.

Chiunque non sia consapevole di se stesso in quanto essere non può diventare consapevole dell’essere del mondo, qualcosa che si pone come sesto livello. Solo dopo aver conseguito una piena consapevolezza della quinta dimensione, si può diventare consapevoli del divino.


E ancora rimane un ultimo passaggio: l’Assoluto. Perfino il divino non è l’ultimo livello: il settimo è chiamato nirvana. Ovvero, l’esistenza essenziale, definibile anche come esistenza non esistenziale, la Totalità. Qualcosa che non è neppure divino; è il Tutto che racchiude in sé tutte le contraddizioni: l’esistenza e la non esistenza, la vita e la morte…



D.: È impersonale?

Sì, è impersonale.

Queste sono dunque le sette dimensioni. Fino alla quinta sarà presente l’ego. Con la sesta, quell’ego scomparirà; ma prenderà forma un io cosmico. E al di là della sesta si ha la pura assenza di ego, il nulla essenziale, ciò che il Buddha ha chiamato nirvana.

Fino al quinto livello tu sarai presente, dal sesto esisterà solo il divino. E oltre il sesto ecco l’esistenza, nella sua semplicità e purezza; qualcosa che comprende anche la non esistenza.

In sostanza, esistono questi sette cerchi concentrici: il primo è dato dal corpo e l’ultimo dall’assoluta impersonalità.

D. (facendo una risatina divertita): Un viaggio davvero sorprendente.

Osho (ridacchiando di rimando): Sì, è un viaggio straordinario! Ed è l’unico viaggio possibile!

D.: Possiamo passare alle persone con disturbi mentali che vorrei aiutare?

Dunque, rispetto alle persone che hanno disturbi mentali – e che non sono ritardate – come tu stesso dicevi, la meditazione può essere di grande aiuto.

Da un certo punto di vista, nessuno in particolare è malato di mente, perché tutti lo sono… la differenza è sempre soltanto di gradi. Tutti sono normalmente malati, qualcuno lo è in modo anormale: non esiste altra diversità.

È bene comprendere che la causa alla radice di quella malattia mentale è l’inconsapevolezza, e questo perché essere inconsapevoli genera nella mente orientamenti contraddittori; e più la mente è sottoposta a contraddizioni, più è tesa. Essere sani di mente significa essere mentalmente in armonia.

Essere sani vuol dire essere in armonia, ovvero: una mente non divisa, non in conflitto con te o altre parti di sé. Armonia significa che la mente non è frammentata, non è una casa divisa e in conflitto: è un tutto unico. Quell’integrità è salute.

Chiunque sia malato di mente è mentalmente dissociato, intrappolato in frammenti che sono in contraddizione tra loro. Per dirlo in modo più preciso: quella persona non è una mente ma più menti – è multipsichico, ha menti plurime. Non ha un unico sé, ne ha molti; un’infinità di identità sono racchiuse in lui e ciascuna spinge quella persona da qualche parte, in una direzione cui tutte le altre si oppongono.

Questo conflitto si traduce in malattia: questa è la malattia!

I passi da fare sono tre: prima di tutto, occorre rendere consapevole quella persona del suo essere priva di integrità, del suo avere dei sé in contraddizione. Chiunque diventi consapevole del proprio essere diviso in frammenti, scoprirà che questa stessa consapevolezza inizia a creare un nuovo Sé integro.

In effetti, sarà proprio questa consapevolezza a diventare un nuovo Sé, un nuovo nucleo, un novello atomo di cristallizzazione. Ma in che modo si può rendere consapevole una persona malata? Potrebbe essere così malata da rendere impossibile qualsiasi risveglio della consapevolezza.

Il solo modo per sollecitare un guizzo di consapevolezza in una persona malata di mente è esagerare il suo disturbo, rendere evidente la sua malattia… solo così è possibile renderla consapevole.

Per esempio, se senti che quella persona sta reprimendo qualcosa – ed è ovvio e inevitabile che lo faccia, altrimenti non sarebbe possibile ammalarsi –, sarà necessario dare ampio spazio a quella repressione. Se reprime la rabbia, aiutala, provocala in modo che possa esplodere di rabbia; fa’ in modo che sia totalmente arrabbiata.

E in quest’ottica un gruppo terapeutico può essere davvero molto utile.

D.: Un gruppo?

Sì, un gruppo di terapia in cui quella persona possa essere provocata, sollecitata a entrare con totalità nella rabbia. In questo modo, tutto ciò che è stato represso viene espresso. E se quell’espressione è davvero totale, ecco che prenderà coscienza di sé.

Solo ciò che è espresso può essere reso un oggetto di consapevolezza, ciò che è represso non può essere percepito dalla consapevolezza; e l’intera società in cui viviamo è fondamentalmente repressiva, ecco perché è malata nel suo insieme: tutta la società e l’intera realtà culturale sono anormali. Siamo noi, collettivamente, a costringere ogni singola persona a impazzire.

Dunque, è necessario un gruppo terapeutico, un contesto che dia spazio, che non imponga alcuna repressione – dev’essere un gruppo di amici che permetta la libera espressione di qualsiasi cosa. Se qualcuno vuole piangere, gli altri gli daranno il permesso di farlo… l’unica condizione è che sia un pianto a dirotto, completo e totale. Chi piange deve immergersi totalmente in quelle lacrime, dare loro totale espressione.

Qualsiasi cosa sia stata repressa, se può essere rilasciata, esploderà con una forza tale, con una vitalità tale, che chiunque ne diverrà consapevole.

E ricorda: di solito, se sei arrabbiato, hai un motivo per esserlo. Invece, in questo gruppo di terapia si crea una situazione del tutto sganciata da una causa: si provoca l’espressione della rabbia, senza legarla a un qualsiasi movente.

Qualsiasi cosa ciascuno dei partecipanti voglia esprimere, gli è permesso farlo. E allorché si avrà un’espressione vulcanica di ciò che fino a quel momento era stato represso, tu devi ricordare immediatamente a quella persona di esserne consapevole. Dille con chiarezza: “Sii consapevole di ciò che stai facendo: stai singhiozzando, siine consapevole; stai piangendo, siine consapevole. Non reprimere, non giudicare, non condannare ciò che sta accadendo: sii semplicemente consapevole.” E l’intero gruppo dev’essere di sostegno e dare spazio a quell’accadere.

Neppure con lo sguardo dovrebbero esserci segni di condanna, nulla deve frenare o sollecitare una repressione. Il paziente deve sentire che l’intero gruppo lo sta sostenendo nell’essere ciò che è; di qualsiasi cosa si tratti, gli è permesso esprimerla. Non solo la può manifestare ma, poiché l’ha espressa, proprio perché è riuscito a darle spazio e voce, è amato ed è apprezzato.

Fondamentalmente la malattia mentale è generata dalla società, dalla comunità nel suo insieme. Non è la singola persona a essersi ammalata, è la collettività che l’ha fatta impazzire; ragion per cui, le turbe mentali possono essere superate solo attraverso un intervento comunitario, grazie a un gruppo.

Non è possibile alcun trattamento individuale. A livello individuale si potrebbe solo riportare quella persona alla normalità; al punto in cui si trovava prima di impazzire, per poi rimandarla nella stessa società in cui di nuovo sarà sottoposta a pressioni, di nuovo verrà spinta a forza verso la stessa follia. È un procedimento che non ha alcun senso!

Occorre invece creare gruppi di terapia, in questo modo si potranno sbrogliare quei grovigli di repressioni molto facilmente. Grazie a un gruppo terapeutico, chi partecipa tornerà a uno stato di salute mentale in tempi molto brevi: due o tre settimane sono sufficienti, se il gruppo concede a tutti i partecipanti totale spazio di espressione. E se si sentono a loro agio – se potranno fare tutto ciò che vogliono, senza che li si rimproveri o li si condanni – ecco che le cose represse saranno espresse e ciascun paziente vivrà una catarsi liberatoria.

Quella catarsi è necessaria: solo grazie a uno sfogo catartico si può rendere consapevole chi è mentalmente disturbato di ciò che ha represso, di ciò che si annida nel suo inconscio, di tutte le dissociazioni che turbano la sua mente.

Il secondo passo è questo: se una persona diventa consapevole della frammentarietà della sua mente, delle sue divisioni mentali, e le esprime, avvertirà un senso di liberazione, frutto di quell’espressione. Ma questo non è sufficiente: si tratta semplicemente dell’aspetto negativo del processo.

Il disagio mentale ha anche un aspetto positivo. L’aspetto negativo tratta la dinamica della repressione, laddove quello positivo si occupa del ritardo insorto nella crescita.

Ogni essere umano ha una potenzialità di crescita in una specifica prospettiva. Se non accade, se il singolo individuo non si è evoluto per diventare ciò che avrebbe dovuto essere, ecco che prende forma una turba psichica.

Quella persona sta aspirando a qualcosa di cui non è consapevole, né sembra esserci alcuna possibilità di realizzare ciò che il suo potenziale dovrebbe essere. Dunque, il secondo punto è fare chiarezza, rendere evidenti e percettibili le dimensioni creative della crescita.

Ogni persona malata, mentalmente disturbata, ha perso la rotta e scordato la via che porta alla creatività: è una persona non ancora nata. Da qualche parte ha mancato il percorso, la rotta potenziale; la sua fioritura è stata ritardata. E nessuno potrà mai essere a suo agio con se stesso, se non realizza ciò che è presente in lui come un seme che deve crescere.

Quindi, la seconda cosa da ricordare è questa: non è sufficiente alleggerire e liberare qualcuno dalle proprie tensioni, perché non sarebbe una guarigione permanente. Quella persona deve riscoprire le proprie dimensioni creative, e deve arrivare a un punto da cui può iniziare a crescere; ragion per cui, si deve dare a quel paziente un’attitudine, una prospettiva creativa. Deve creare se stesso, oppure deve creare qualcosa attraverso la quale può sentirsi appagato.

Lo stato attuale dell’intera collettività umana rende la vita intera qualcosa di assolutamente assurdo, inconcludente. In questo stato di cose si continua a vivere, ma non si avverte mai alcun appagamento. Tutti trascorrono la vita a fare dei preparativi: ci si sta sempre preparando a vivere… ma quel momento non arriva mai.

D.: È vero, ci si perde dietro assurdità di ogni tipo…

È inevitabile che sussista una tensione mentale fortissima. La vita ci scivola via dalle mani, a ogni istante se ne va… e tutti si stanno sempre e solo preparando. Senza mai vivere.

Si vive solo nei momenti in cui si è creativi. Quando creiamo qualcosa, quello è l’unico momento vissuto! E non importa ciò che viene creato, è sufficiente la sensazione di aver creato qualcosa.

Si deve essere creatori. Nel momento in cui senti di essere diventato un creatore – potrebbe essere un giocattolo, un dipinto, una poesia o qualsiasi altra cosa –, nel momento in cui hai la sensazione di aver creato, qualcosa in te si sente appagato e qualcosa inizia a fiorire.

Il disagio, la malattia sopraggiungono perché si sta perdendo ogni creatività, nessuno sta più creando qualcosa. E a mano a mano che il progresso incalza, più la civiltà si impone, minori sono le possibilità di essere creativi, perché tutto ci viene fornito; e la passiva quiescenza diventa la regola.

In passato si danzava, oggi si guarda qualcuno danzare: è qualcosa di passivo. Si vive come semplici spettatori; e la vita non può essere appagamento, se rimani seduto a guardare: devi partecipare. Devi coinvolgerti con totalità, devi vivere, devi metterti in gioco e rischiare tutto te stesso!

Purtroppo, noi siamo semplici spettatori: qualcuno canta, qualcuno balla, qualcuno dipinge… e noi stiamo a guardare. Il mondo intero è diventato un insieme di gente che sta a guardare – di non partecipanti, di passivi guardoni. E la passività uccide lo spirito; inoltre, nessuno potrà mai sentirsi degno e apprezzabile se non è un creatore.

Dunque, a una persona mentalmente malata – e noi tutti siamo mentalmente disturbati – dev’essere proposta una vita creativa. Deve sentire di avere un valore, una dignità, sapere di fare qualcosa che ha un valore, un pregio; non è solo utile, ma è valevole.

Oggi si creano oggetti utili, ma non sono quelle le cose che possono farci diventare creatori. Qualcosa di valore implica che è un fine in sé: hai dipinto un quadro… non ha alcuna utilità, ma è proprio per questo che acquista valore. Diviene un fine in sé, non è un mezzo per qualcos’altro.

Quindi, tutti dovrebbero essere creativi, se vogliono essere sani di mente; questo è il secondo punto.

E il terzo passo è questo: noi siamo preda di una tensione fortissima, non solo perché le circostanze ci rendono inquieti e nervosi, ma perché, fondamentalmente, abbiamo dimenticato come rilassarci. Ragion per cui, se anche non esistesse alcun fattore che provochi tensione, saremmo tesi.

Noi tutti siamo in tensione… abbiamo dimenticato del tutto il rilassamento, l’arte di lasciarsi andare.

È qualcosa che dev’essere insegnato. Il rilassamento è un linguaggio che non viene più appreso – si tratta di un linguaggio dimenticato. E l’intero sistema educativo – la società nel suo insieme, in realtà – insegna a tutti a essere tesi e questo perché essere in tensione ripaga moltissimo.

È ciò che collettivamente viene ritenuto essere all’erta, attenti e presenti. Pensi anche tu che sia così?

Ebbene, non è così! Essere attenti e presenti non è questo: la tensione non è attenzione.


La presenza consapevole è sempre rilassata, la tensione è sempre orientata verso il futuro. L’attenzione non ha mai a fuoco il futuro, è sempre nel presente; ed è possibile essere rilassati solo nel momento presente. Se sei teso, lo sarai inevitabilmente solo in funzione del passato o del futuro; nell’attimo presente è impossibile essere tesi.



Gli animali non sono tesi, gli alberi non sono in tensione, gli uccelli non sono ansiosi… perché per loro non esiste alcun futuro. Il presente è il loro unico tempo, la sola dimensione: non esiste il passato, né esiste il futuro. Pertanto, non potranno essere tesi… sono rilassati.

Si tratta di un’arte che si deve insegnare: vivere nel presente ed essere rilassati.

È possibile insegnare il rilassamento: è un’arte, e non è così difficile. Infatti, se anche il rilassamento fosse difficile, cosa potrebbe mai essere facile? Purtroppo, proprio perché siamo tesi, quando si pensa al rilassamento si pensa a una scienza e non un’arte. Perciò esistono libri come questo: Devi rilassarti!

Quel “devi” è un’incredibile contraddizione: una mente coinvolta in un obbligo non potrà mai essere rilassata. Si rende il rilassamento un processo, qualcosa che si deve fare: il che non potrà mai funzionare.


Ebbene, il rilassamento è un’arte. Ed esistono moltissime strategie… qualsiasi attività che assorba totalmente diventa rilassamento.



Di nuovo, si dovrebbero creare gruppi in cui i partecipanti si coinvolgono totalmente in alcune attività, e una persona mentalmente turbata sarà invitata a farne parte.

Il gruppo potrebbe andare al fiume e giocare semplicemente con l’acqua, la sabbia… il fatto che tutti stiano giocando è sufficiente – il gioco è rilassamento, non è un lavoro, non implica realizzare o conquistare qualcosa; di nuovo, è un fine in sé.

Purtroppo, soltanto i bambini giocano, noi non giochiamo mai. E se anche si gioca, diventa una gara. La gara è un’attività in cui ci si impegna… per vincere; ecco, dunque, che di nuovo diventa una fonte di tensione. Qualcuno dovrà essere sconfitto, ragion per cui quell’agire diventerà una cosa seria.

Un gioco presuppone che nessuno sia sconfitto; e se anche qualcuno viene superato, tutto rimane un semplice divertimento, nulla è mai qualcosa di serio.

Dunque, si devono creare atmosfere del tutto libere dalla serietà, ed è possibile farlo. Il gioco dev’essere un ambito in cui ci si diverte, senza essere seri; pertanto occorre creare atmosfere, situazioni libere da qualsiasi serietà… ed è possibile riuscirci.

Questo è il mio suggerimento: rendi possibile il gioco, libero da tutto ciò che può farne una cosa seria. Crea un gruppo che giochi in leggerezza, serenamente, come fanno i bambini, senza alcuna meta in prospettiva… e inserisci in questo gruppo le persone mentalmente malate. Si rilasseranno… e ricorda: non è possibile intervenire direttamente sul rilassamento, non può essere imposto con strategie aggressive. In realtà, è una conseguenza; giunge in modo indiretto, come un fattore aggiunto, simile a un’ombra. Fa la sua comparsa al seguito di qualcos’altro: una mente che non ha a fuoco alcuna meta è accompagnata dal rilassamento.

Ed è possibile creare nuovi giochi, privi di regole e strategie… infatti, qualora fosse presente un regolamento, implicherebbe la ricomparsa della malattia il cui nome è serietà.

È possibile inventare una gran varietà di giochi psicologici – meglio sarebbe chiamarli psicodrammi – in grado di sollecitare situazioni incredibili, in cui potersi rilassare.

Il mio consiglio è questo: mettete in scena degli psicodrammi. In questo preciso momento, tu sei seduto qui, in questa stanza… e noi tutti potremmo iniziare a recitare una commedia, dar vita a uno spettacolo teatrale in cui nessuno fa nulla di minimamente significativo. Tutti fanno affermazioni del tutto prive di senso… ed ecco che prende forma un gioco divertente (risate).

Tutti devono dire cose prive di significato, perché con il significato sopraggiunge la serietà; invece, con l’assenza di senso, ecco il rilassamento. A quel punto, tutti inizieranno a ridere, perché è impensabile che persone così seriose possano dire cose tanto assurde, davvero senza senso.

Oppure, potremmo dar vita a una commedia in cui tutti fanno qualcosa di assurdo – qualcuno si mette a danzare, qualcuno piange…– ed ecco che la serietà scompare.

Si potrebbe anche creare un gruppo in cui ci si guarda semplicemente negli occhi… inevitabilmente tutti si metterebbero a ridere, ne risulterebbe un sollievo collettivo… e tutti si rilasserebbero (risate).

In gruppi di questo tipo sarebbe presente un’atmosfera libera da confronti diretti, priva di regole, in cui accadono fatti per nulla seriosi. In un simile contesto, anche il terapeuta si può rilassare.

Ecco, se riesci a fare queste tre cose, il tuo lavoro si rivelerà utilissimo, non solo per i tuoi pazienti; anche tu ne trarrai un aiuto sostanziale. Sarà un’esperienza davvero illuminante.

D.: A questo punto sorge in me una domanda: chi potrà mai essere un terapeuta, se tutti siamo malati, come hai appena detto?

È vero, siamo tutti malati! Ragion per cui il gruppo diventa il terapeuta. Nessuno può esserlo davvero, sarà il gruppo a essere terapeutico. In quel contesto, nessuno è malato e nessuno cerca di aiutare qualcun altro; d’altra parte, il gruppo nel suo insieme crea una situazione.

D.: Simile a una psicologia collettiva.

Una psicologia collettiva può aiutare moltissimo. Mentre la psicanalisi richiede un tempo lunghissimo…

D.: E in tutto quel periodo di analisi il paziente si ammala di più.

Peggiora sicuramente, perché l’intero procedimento è malato! Ed è lunghissimo, il paziente ne viene a noia. E a causa di quella noia, alla fine dice: “D’accordo, sto bene!” (Risate.)

D.: Vorrei tornare a qualcosa di personale. A volte mi capita di arrabbiarmi, e da sempre cerco di applicare il suggerimento di osservare la rabbia, come pure il sesso e quant’altro.

Ebbene, mi chiedo: davvero una simile pratica può funzionare? Davvero si può arrivare a un’esperienza in cui ci si sente alleggeriti? L’osservazione da te consigliata produce effetti permanenti?

Se così non fosse, che senso ha la pratica dell’osservare? Non è forse vero che il sesso, la rabbia e altre emozioni negative tornano comunque a imporsi, sempre e comunque?

Sulle lunghe distanze quella pratica sembra priva di senso, almeno per la mia intelligenza.

Krishnamurti dice la stessa cosa, nei suoi libri ho letto queste stesse cose.

Sperimenta e vedilo direttamente, in prima persona. Non è necessario che quella pratica abbia un senso per la tua intelligenza. Cos’hai mai fatto nella tua vita che sia sensato per la tua intelligenza? La rabbia ha forse un senso per la tua intelligenza? È forse per quello che ti arrabbi?

D.: No.

È qualcosa che accade da sé, all’improvviso. Ma allora perché, in questo caso specifico, vorresti che l’osservazione abbia un senso per la tua intelligenza? Non hai mai notato che qualsiasi cosa facciamo nella nostra vita non ci preoccupiamo mai del suo essere o meno sensato per l’intelligenza? Al contrario, abbiamo fatto cose che non avevano alcun senso. Eppure, quando entra in gioco la meditazione, subito l’enfasi va in quella direzione: dovrebbe avere un senso per l’intelligenza, anche se in tutta la nostra vita non abbiamo mai posto quella condizione… se l’avessi fatto, oggi non avresti alcun bisogno di meditare (risate)!

In tutta la tua vita non hai mai imposto quella condizione, non capisco come mai la tua mente ora intervenga e pretenda una cosa simile, solo perché si tratta di meditazione.

In realtà, queste sono strategie, trucchi astuti per scappare.

Fa’ semplicemente pratica e constata in prima persona, direttamente. Attiva l’osservazione consapevole e poi, se non accade nulla, potrai ripensarci; ma prima provaci: sperimenta per tre mesi, stabilisci di muoverti nella rabbia consapevolmente, osservando.

Non ti sto dicendo di non arrabbiarti, per cui non ti porto via nulla: hai la piena libertà di arrabbiarti, va’ in collera a tuo piacere, ma siine consapevole. Fa’ questo esperimento per tre mesi!

D.: L’osservazione si applica anche alla sessualità?

Può essere applicata a qualsiasi cosa. Nel sesso non c’è nulla di sbagliato, quantomeno è qualcosa di migliore, rispetto alla rabbia. È di gran lunga molto meglio, perché almeno assolve uno scopo della natura: ha una connessione con la biologia, con la natura, con la vita. Invece la rabbia non ha nulla di tutto ciò.

Se hai una propensione a pensare al sesso, sappi che è una malattia molto creativa, laddove la rabbia è una malattia fortemente distruttiva. In realtà, la collera è qualcosa di molto stupido.

Con il sesso non sussiste alcun problema. Se tuo padre non avesse fatto sesso, tu non saresti qui; se però tuo padre fosse stato una persona meno collerica, tu saresti un uomo migliore. Purtroppo, qui in India il sesso è ritenuto la cosa peggiore, il che ci crea grandi difficoltà!

La tua sessualità non sta danneggiando nessuno così brutalmente come può farlo la tua rabbia. Non stai facendo del male a nessuno, invece la rabbia è qualcosa di più profondo; ed è significativo notare che più una persona reprime la sessualità, più diventa collerica.

Accade perché tutto ciò che poteva essere rilasciato tramite il sesso viene bloccato; ebbene, dove andranno a finire tutte quelle cose? In quel caso, saranno sfogate attraverso la rabbia. Ecco perché i cosiddetti sannyasin tradizionali – gente apparentemente dedita alla spiritualità – si rivelano poi persone colleriche.

D.: Sono d’accordo. Sono davvero sempre arrabbiati.

È inevitabile, lo saranno sempre; infatti, come altrimenti potrebbero sfogarsi? L’energia che è stata repressa inizierà a spurgare attraverso la rabbia.


Qualsiasi cosa esista nella vita, ha sempre due aspetti. In ogni tua azione, agisci con consapevolezza e vedrai: tutto ciò che è indegno, insignificante, inutile – in pratica, tutto ciò che non ha valore – decadrà da sé, e qualsiasi cosa abbia senso, valore e significato rimarrà.



Ciò che è significativo dovrebbe essere preservato, e non sarà la tua consapevolezza a distruggerlo.

Nella tua inconsapevolezza fai cose sbagliate, ma se la consapevolezza è presente, non sarà più possibile: ciò che è giusto continuerà ad accadere. E ricorda: cosa rimane e cosa decade lo scoprirai soltanto esercitando la tua presenza consapevole.

Non perdere tempo a pensarci… sperimenta!

D.: Inizio a sentirmi dubbioso.

Nel dubbio non c’è nulla di male, non è per nulla sbagliato. D’altra parte, se dubiti, dovresti estendere il dubbio a tutta la tua vita. In sé non è sbagliato.

D.: La crescita accade anche attraverso il dubbio?

Certo, ogni crescita accade anche così; tuttavia, dovresti estendere il dubbio a tutta la tua vita.

Ti sei arrabbiato così tante volte, cosa ne hai guadagnato? Nessuno mai si pone domande simili, nessuno dubita mai in tal senso. La tua vita è piena di situazioni assurde, ma finora non le hai mai messe in discussione, non hai mai dubitato del tuo agire; non hai mai pensato che quelle cose fossero futili, inutili, senza senso.

No, non c’è nulla di sbagliato nel dubbio; certo, va bene dubitare. E se soltanto tu avessi dubitato in precedenza, l’intera opera sarebbe ormai conclusa; invece non fai neppure quello.

Si continua ad agire come si è sempre fatto. E si tira in ballo il dubbio solo quando ci si trova di fronte alla possibilità di cambiare; allora si inizia a dubitare, ci si chiede se quella è proprio la cosa giusta da fare. Ma il problema è tutto lì!

Prova a fare ciò che ho suggerito, solo come un esperimento. Non c’è motivo di dubitare, visto che è solo un tentativo sperimentale – provaci per tre mesi. Se il procedimento è corretto, lo potrai constatare direttamente; e se non lo è, potrai semplicemente dismetterlo. In alternativa, potrai arrovellarti con il tuo dubbio, senza ricavarne nulla.

D.: Mi sembra che ciò di cui parli è quello che Krishnamurti definisce consapevolezza…

Lascia perdere! Se vuoi, puoi chiedere a Krishnamurti cosa intende…

D.: Volevo chiedere a te, un’opinione. È possibile essere consapevoli ininterrottamente, giorno e notte?

Se ti riferisci a ciò che dice Krishnamurti, chiedi a lui. Non voglio assumermi alcuna responsabilità rispetto a ciò che afferma.

D.: No, non mi riferivo a Krishnamurti. È una domanda diretta, riferita alla consapevolezza… è possibile essere consapevoli dall’alba al tramonto, ventiquattr’ore al giorno?

Provaci almeno per un minuto o due! Cosa te ne farai mai di una consapevolezza di ventiquattro ore su ventiquattro? Se ci riuscissi, saresti un Dio! Non rimarresti un essere umano!

Provaci per un minuto o due soltanto. E perfino riuscire a essere consapevole per un minuto è così estatico da trascendere ogni possibile descrizione.

Inoltre, se ti è possibile essere consapevole per un minuto, perché non dovresti riuscirci per ventiquattr’ore? Ma ricorda: tu non hai mai a disposizione ventiquattro ore contemporaneamente; hai solo un secondo alla volta: nelle tue mani hai soltanto un secondo.

Quando quel secondo se ne va, compare il successivo; e quando quello scompare, eccone apparire un terzo… se riesci a essere consapevole per un secondo, hai afferrato il segreto della consapevolezza: adesso puoi diventare consapevole in tutti i secondi che si susseguono. È l’unica via, perché non avrai mai a tua disposizione ventiquattr’ore tutte insieme.

Se si riesce a riempire un cucchiaio d’acqua, è sufficiente. E comunque in mano ho soltanto un cucchiaio, perché mai dovrei preoccuparmi d’altro? Il problema di poterlo colmare con l’intero oceano non si pone affatto!


Riuscire a essere consapevole per un istante è sufficiente! Nessuno ha mai a disposizione più di un istante, nessuno possiede mai due istanti contemporaneamente. Cerca di essere presente in questo singolo momento; se ci riesci, potrai poi esserlo in qualsiasi altro momento. Infatti, l’intero esperimento non è altro che l’arte di essere: se arrivi a padroneggiarla – ed è qualcosa di incredibilmente estatico – perché mai vorrai poi perderti l’istante successivo?



La consapevolezza non è un lavoro, un compito, un’attività – come di solito si pensa. Ma è proprio per quello che ci si chiede: “In che modo è possibile essere consapevoli ventiquattr’ore al giorno?”

Ti sei mai chiesto come fai a respirare ventiquattr’ore su ventiquattro? Tu non mangi mai ventiquattro ore al giorno – quello sarebbe un lavoro! – eppure respiri ventiquattr’ore al giorno, senza mai chiederti come riesci a farlo. Ebbene, stai respirando perché non è un lavoro.

Allo stesso modo, la consapevolezza, essere svegli, attenti e presenti non è un lavoro. In questo momento sembra un lavoro – un impegno arduo e audace –, ma quando inizierai ad averne dei bagliori, ti renderai conto che quella è la tua stessa natura. In essa non vi è nulla che sia associabile a un lavoro; né c’è nulla che tu debba fare per acquisirla: è la tua natura, proprio come respirare.

La consapevolezza è presente nello stesso modo. E anche mentre dormi quel processo continua. Nessuno si chiede: “Come posso fare due cose contemporaneamente? Dormire e respirare non sono forse due cose separate?” No, non è così, mentre dormi continui a respirare; la consapevolezza sarà presente allo stesso modo.

In ogni caso, dai il via all’esperimento, non continuare a pensarci su. La vita intera si consuma pensando; ma per ciò che riguarda tutte queste cose, si dovrebbe essere disposti a sperimentare. Ciò che senti, di qualsiasi cosa si tratta, potrà acquisire senso e significato proprio sperimentando; si dovrebbe dunque cercare di fare pratica, tutto qui.

Sperimentando ci si evolve in quanto ricercatori del Vero. Altrimenti si continua ad ascoltare questo o quell’insegnante… e la vita intera va sprecata in modo assurdo.

Quella è vera futilità.




MEDITAZIONE:
LA SCIENZA DELLA CONSAPEVOLEZZA

La scienza scopre, l’arte inventa, la religione fa entrambe le cose. La vera religiosità scopre, la pseudoreligione inventa. Nel corso dei secoli la pseudoreligione ha avuto la meglio sulla mente dell’uomo. Non è altro che un’invenzione, molto simile all’arte ma assolutamente contro la scienza.

Per questo non è mai sorto alcun conflitto tra arte e religione: in fondo operavano nello stesso modo. L’arte creava nella sfera oggettiva e la cosiddetta religione creava nella sfera soggettiva. Potevano andare facilmente d’accordo perché facevano lo stesso gioco; in tutto il mondo hanno sempre camminato mano nella mano. E per secoli l’arte è stata al servizio della cosiddetta religione; creando, per migliaia di anni, chiese, sinagoghe e templi meravigliosi.

Le pseudoreligioni hanno invece paura dei successi della scienza, perché la finzione non è in grado di fronteggiare la verità. Non solo non ha la minima possibilità di successo, di fronte al Vero le è addirittura impossibile esistere.

Ho sempre amato moltissimo questo racconto…

Un giorno l’oscurità andò da Dio lamentandosi: “Non ho mai fatto nulla di male al sole, ma lui continua a vessarmi. Arriva ovunque io vado, e mi costringe a scappare. Non mi dà requie. Non voglio lamentarmi, ma ne ho davvero abbastanza! Quanto dovrà continuare questa storia? Io sono innocente, non ho mai fatto nulla di male al sole, mai l’ho insultato… né mai, fino a oggi, mi sono lamentata.”

Dio ordinò di chiamare immediatamente il sole. Questo si presentò e Dio gli chiese: “Perché assilli e torturi l’oscurità?”

Il sole chiese: “Di cosa parli? Non ho mai incontrato nulla che avesse quel nome!” Dio si guardò intorno: dov’era andata l’oscurità? Era scomparsa! Il sole aggiunse: “Se puoi farlo, presentami questa oscurità e mi scuserò. Non la conosco; forse, nella mia incoscienza, non conoscendola, posso averle fatto del male. Ma vorrei almeno vederla di persona, per sapere chi si lamenta di me.”

La storia tramanda che questa causa è ancora aperta, ma Dio ancora non è riuscito a farli incontrare. A volte riesce ad avere di fronte a sé l’oscurità, a volte il sole, ma i due non si presentano mai insieme… e se le due parti non sono presenti, non si può discutere una causa!

Come potrà mai l’oscurità confrontarsi con il sole? Di fatto non esiste, è soltanto assenza di luce. Per cui, quando la luce è presente, quell’assenza non può esistere.

Le pseudoreligioni si trovano nella stessa situazione: hanno creato finzioni, hanno sfruttato la gente, manipolato la loro immaginazione, le loro paure, la loro avidità, la loro infelicità, le loro sofferenze, la loro povertà, la loro miseria… ogni cosa! Ma tutte le religioni drizzano le orecchie allorché la scienza inizia a scoprire qualcosa, e stanno all’erta, pronte a fare di tutto per arrestare la ricerca scientifica, perché, una volta portata alla luce la verità, le menzogne muoiono da sole, non è necessario ucciderle: si dissolvono.

Perciò vi dico che questo è il momento giusto per la nascita della prima religione.

Da trecento anni le pseudoreligioni stanno perdendo la loro lotta contro la scienza. Adesso sono stanche, esasperate, e sanno benissimo che la scienza vincerà: ha già vinto! Per cui le vecchie religioni hanno perso il loro terreno.

Ciò che vedete nelle chiese, nelle sinagoghe, nelle moschee, nei templi, non è altro che il cadavere di religioni un tempo vive, che ancora fingono di essere in vita, sperando che accada un miracolo. Purtroppo, nessun miracolo è mai successo, né accadrà mai.

La scienza ha messo radici solide. Se adesso volete che al mondo esista qualcosa che si possa definire “religione”, dovete iniziare dall’ABC, partire da zero, per dare vita a una religione scientifica e non illusoria.

Nello stesso modo in cui la scienza fa scoperte nel mondo oggettivo, esteriore, la religione scopre ciò che esiste nel mondo interiore. La religione è, nel mondo soggettivo, ciò che la scienza è in quello oggettivo. I loro metodi sono esattamente gli stessi.

La scienza lo definisce osservazione, la religione lo chiama consapevolezza. La scienza parla di esperimento, la religione di esperienza. La scienza vuole che tu affronti un esperimento senza pregiudizi mentali, senza credo, con apertura e disponibilità per non imporre nulla alla realtà, ma aperto e pronto a vedere la realtà in sé, qualsiasi essa sia, anche se contrasta con le tue idee: puoi accantonare quelle idee, ma non negare la realtà.

La scienza è disposta a rischiare il pensiero individuale a favore della realtà, ad accantonare ciò che la tua mente sostiene per dare spazio alla realtà: sarà la realtà a decidere se il tuo pensiero è giusto o sbagliato, non la tua mente.

La situazione non cambia con una religione autentica, scientifica.

Se mi è concesso, vorrei descrivere la scienza in quanto realtà bidimensionale, con una sfera esterna e una interna. Il termine “religione” può essere accantonato. Di fatto, si avranno due scienze: una oggettiva, l’altra soggettiva. È ciò che accadrà, non importa se la definisci religione o scienza; i nomi sono irrilevanti. La metodologia è identica: non si deve partire con un credo. Nessun credente ha mai conosciuto, né conoscerà mai la verità.

Credere significa fallire.

Devi abbandonare la tua ideologia. Per quanto sembri bella, un sistema perfetto; sebbene sia ricca di intarsi filosofici, devi lasciarla da parte e guardare all’interno, dentro di te.

Il metodo della meditazione, della consapevolezza, dell’osservazione attenta, è tutto qui.

In breve, meditazione significa accantonare la mente. Perciò, chiunque affermi che la meditazione è una disciplina della mente, sbaglia. Non è affatto vero, perché dando una disciplina alla mente, questa diventerà più forte. È meglio accantonarla mentre è ancora debole, priva di disciplina; altrimenti potrà scatenare una battaglia senza quartiere.

Per quanti hanno praticato la concentrazione, le difficoltà saranno maggiori, in quanto la concentrazione è un fenomeno mentale. Certo migliora la tua mente, le dà una disciplina, la rende più affilata; tuttavia, sarà difficile liberarsene quando acquisirà forza, quando è cristallizzata.

È successo a Gurdjieff e a tutta la sua scuola. Si praticava una disciplina della mente definita “cristallizzazione” – la parola è appropriata: la mente comune è un caos, un magma informe; la disciplina di Gurdjieff ti dà integrità, cristallizzazione. Egli pensava che più la mente è cristallizzata, più ci si avvicina a casa. Sbagliava!

Una mente cristallizzata inizia ad avere dei poteri. Per esempio, può leggere il pensiero altrui, cosa che una mente comune non può fare: non è neppure in grado di leggere i propri pensieri, come potrà mai leggere quelli degli altri?

Tuttavia, non è facile cristallizzare la mente. È un processo lungo e difficile: anni di lavoro, facendo cose che ti sembrano assolutamente inutili, ma che devi fare, perché il tuo insegnante lo richiede.

Per esempio, ai discepoli di Gurdjieff veniva ordinato di scavare un fossato lungo un chilometro, e tutti si impegnavano un’intera giornata per farlo. La sera, Gurdjieff andava a vedere e diceva: “Riempitelo. Solo a lavoro ultimato potrete cenare. Non lo voglio più vedere domattina, quando uscirò per la mia passeggiata!”

Che assurdità… Penserete che quest’uomo fosse pazzo. Non lo era! Lavorava con precisione matematica. Cercava semplicemente di liberarti dalla mente comune e dalle sue debolezze: per agire ha sempre bisogno di motivazioni, per fare la cosa più semplice necessita di convinzioni… e anche allora, la mente non agisce! Gurdjieff cercava di insegnarti a non preoccuparti del perché; pensare è compito del Maestro, il tuo compito è agire: se una persona segue questo metodo, anno dopo anno, vedrà accadere dentro di sé cose che in passato non le erano mai accadute. Per esempio, se le passi vicino, leggerà i tuoi pensieri.

Ricorda: la concentrazione non è meditazione, in quanto la concentrazione è una disciplina della mente, mentre la meditazione è mettere la mente in disparte.

In realtà, il termine “meditazione” non è esatto, perché in Occidente non si è mai fatto nulla che assomigliasse alla meditazione. Il termine sanscrito è dhyana. Lo stesso problema sorse quando i monaci buddhisti andarono in Cina; non riuscirono a trovare la parola giusta per tradurre dhyana in cinese, per cui utilizzarono dhyana, il cui suono in cinese è simile a zana. Ecco perché successivamente in giapponese divenne Zen: è la translitterazione della parola dhyana.

“Meditazione” dà un’idea sbagliata, è come se meditassi “su” qualcosa – quasi fosse un’azione – e non appare diversa dalla concentrazione. Ti concentri su qualcosa, oppure mediti su qualcosa: in entrambi i casi sei focalizzato su un oggetto.

Dhyana invece è un lasciar cadere tutti gli oggetti, abbandonare tutto ciò che può favorire una concentrazione, una contemplazione, una meditazione; abbandonare tutto, finché non resta nulla all’infuori di colui che si concentrava, che contemplava.

Quella consapevolezza allo stato puro è dhyana.

In Occidente non esiste la parola giusta, per cui si deve capire che usiamo “meditazione” per indicare dhyana. E dhyana indica uno stato dell’essere in cui non ci sono pensieri, nessun oggetto, nessun sogno, nessun desiderio, nulla di nulla: il semplice vuoto totale.

In quel vuoto arrivi a conoscere il tuo Sé. Scopri la verità. Scopri la tua soggettività.

È silenzio perfetto, assoluto.

Come esistono metodi per disciplinare la mente, esistono anche metodi per metterla da parte. Tuttavia, in Occidente, e ancor di più in America, dove ciò che è un male diventa peggiore, ho notato che tutti i bestseller spiegano in un modo o nell’altro come aumentare la propria volontà, come influenzare la gente e conquistarsi degli amici, come arricchirsi, come arrivare a padroneggiare la materia con la mente… tutti trattano metodi per disciplinare la mente.

Di certo, se disciplini la tua mente, puoi competere meglio e puoi soddisfare più facilmente le tue ambizioni. Puoi manipolare la gente, la puoi sfruttare, senza difficoltà. Gli altri possono diventare strumenti per i tuoi scopi.

Esiste una raccolta di scritti di Friedrich Nietzsche, La volontà di potenza, che racchiude in essenza lo sforzo da sempre primario in tutto l’Occidente.

La volontà di potenza, per potersi esplicare, come prima cosa necessita che tu abbia potere sulla tua volontà. È un altro nome per definire la mente disciplinata, cristallizzata. Per questo tutti quei metodi non serviranno!

Devi imparare metodi che ti conducano a mettere da parte la mente. Ha già fin troppo potere, non renderla ancora più potente; infatti, se lo fai, nutri il tuo stesso nemico. Hai già una mente cristallizzata: scuole, licei, università non fanno altro!

Tutte le pseudoreligioni dipendono dalla disciplina mentale.

Il primo compito di una vera religiosità è arrivare a mettere da parte la mente. In un certo senso è facilissimo. Le discipline della concentrazione sono estremamente complicate perché la mente si ribella alla concentrazione, persiste a ricadere nelle vecchie abitudini. Ogni volta che la riprendi in mano, scappa: più la riporti all’oggetto su cui ti sei concentrato, più ti ritrovi a pensare ad altro, scordandoti il tuo fulcro d’attenzione. Non è facile!

Viceversa, mettere da parte la mente è semplicissimo: devi solo osservare. Non interferire in ciò che scorre nella tua mente, non cercare di fermarlo. Non fare nulla, perché se fai qualcosa, di nuovo diventerà una disciplina.

Non fare assolutamente nulla. Limitati a osservare.

L’osservazione non è un’azione. Come osservi il tramonto, le nuvole in cielo, la gente che passa per la strada, osserva il traffico di pensieri, i sogni e gli incubi, siano essi rilevanti, irrilevanti, concreti, effimeri, non importa… è sempre un’ora di punta: tu osserva, e resta in disparte, disinteressato.

Le pseudoreligioni non ti permettono di restare distaccato. Affermano che l’avidità è un male, per cui se affiora un pensiero di avidità devi balzare in avanti e impedirgli di proseguire, altrimenti diventerai avido. Anche la rabbia è un male: se in te affiora un pensiero iracondo, devi balzare immediatamente su di lui per modificarlo; e questo perché ti è richiesto di essere sempre gentile, compassionevole: devi amare i tuoi nemici come te stesso. Né puoi permettere che sorga in te un pensiero di odio verso i tuoi vicini… li devi amare come te stesso!

Tutte le vecchie religioni vi hanno dato idee ben precise su cosa è giusto e cosa è sbagliato, e se affiora nei pensieri qualcosa di malvagio, devi fermarlo; devi intervenire, balzare sul male per estirparlo.

È un errore! Per questo non vi dico mai cosa è giusto e cosa è sbagliato.

Dico semplicemente: osservare è giusto, non osservare è sbagliato. Semplifico ogni cosa: osserva! Se affiora rabbia, lascia che scorra; se affiora avidità, lasciala passare; chi sei tu per interferire? Non sono affari tuoi. Perché identificarsi tanto con la mente? Perché pensare: “Sono avido, sono rabbioso?” Si tratta soltanto di un pensiero che sta passando; lascialo scorrere: tu limitati a osservare.

Un’antica leggenda narra di un uomo che al ritorno da un viaggio trova la sua casa in fiamme. Era una delle case più belle della città e quell’uomo l’amava tantissimo. Molti gli avevano offerto il doppio del suo valore, ma il proprietario non era disposto a cederla a nessun prezzo. E ora, ecco che sta andando in cenere, proprio di fronte ai suoi occhi! Migliaia di persone sono accorse, ma non si può far nulla. Il fuoco ormai ha avvolto ogni cosa, è inutile pensare di salvare qualcosa.

L’uomo cade nell’infelicità più nera, ma suo figlio arriva correndo e gli sussurra in un orecchio: “Non ti preoccupare. Proprio ieri l’ho venduta a tre volte il suo valore… non ho potuto resistere di fronte a un’offerta così generosa. Perdonami!”

Il padre si complimenta: “Hai fatto benissimo!” E diventa un osservatore come gli altri.

Un istante prima era identificato, non poteva limitarsi a guardare: la casa è la stessa, il fuoco non è cambiato, tutto è come un attimo fa, ma adesso l’uomo non è più coinvolto. Si gode lo spettacolo come gli altri.

Ma ecco arrivare il secondo figlio che gli dice: “Cosa fai? Sorridi mentre la tua casa va a fuoco?”

Il padre lo tranquillizza: “Non sai che tuo fratello l’ha venduta?”

La risposta lo sconvolge: “Si è parlato di venderla, ma nulla ancora è stato firmato. Di certo quell’uomo non vorrà più comprarla!” Di nuovo tutto cambia. Le lacrime, appena scomparse, ritornano a spuntare. L’uomo non sorride più, il suo cuore torna a battere con violenza. L’osservatore è scomparso, di nuovo quell’uomo è identificato.

A quel punto arriva il terzo figlio che dice: “Quello è un uomo di parola. L’ho appena incontrato e mi ha detto: ‘Non importa se la casa è bruciata. È mia. E pagherò il prezzo convenuto. Né voi né io potevamo sapere che sarebbe andata a fuoco.’”

Di nuovo l’uomo torna a essere un osservatore. Non è più identificato. Di fatto non è cambiato nulla se non l’idea: “Ne sono il proprietario, per cui in qualche modo quella casa è parte di me, ne sono identificato.” La differenza è tutta qui; un attimo dopo, pensa: “Non sono identificato con la casa, visto che qualcuno l’ha comprata, non ha nulla a che vedere con me: lasciamo che bruci!”

È sufficiente il semplice metodo dell’osservazione per riconoscere che non hai nulla a che vedere con la tua mente… la maggior parte dei suoi pensieri non sono neppure tuoi, appartengono ai tuoi genitori, ai tuoi insegnanti, ai tuoi amici, ai libri, al cinema, alla televisione, ai giornali… prova a contare quanti pensieri sono tuoi: ti stupirà constatare che non te ne appartiene neppure uno. Tutti hanno fonti esterne, tutti sono indotti, li hai raccattati qua e là: qualcuno ti è stato gettato addosso dagli altri, qualcuno te lo sei caricato in spalla da solo, come uno sciocco! Ma nel processo mentale non c’è nulla che sia tuo.

Esiste la mente, che funziona come un computer, è letteralmente un biocomputer. Ma non credo che ti identificheresti con un computer. Se si surriscalda, tu non ti bruci… se si arrabbia e lancia insulti, a te non interessa. Guardi semplicemente cos’è sbagliato e dove si trova l’errore, ma resti sempre distaccato.

Basta un piccolo trucco… non lo chiamo neppure metodo perché lo appesantirebbe troppo. Lo chiamo “trucco”! Devi solo metterlo in pratica per essere, un giorno, in grado di riuscirci… Fallirai molte volte, ma non ti devi preoccupare… non perdi nulla, è naturale. Persevera, e un giorno accadrà.

È sufficiente che accada una volta, perché quando sei diventato un osservatore anche per un solo minuto, sai come si fa a esserlo: un osservatore distaccato, in alto su una collina che guarda la mente dispiegarsi in basso, nell’oscurità di una valle, con la quale non si ha più nulla a che fare.

La cosa più strana della mente è questa: se inizi a diventare un osservatore, piano piano scompare. Proprio come la luce dissolve le tenebre, l’osservazione dissolve la mente, i suoi pensieri e tutte le altre cianfrusaglie che si tira dietro.

La meditazione è semplice osservazione, consapevolezza, che prende nota delle cose così come sono. Non si tratta più di inventare; la meditazione non inventa nulla, si limita a scoprire ciò che esiste.

Di cosa si tratta? Entri dentro di te, e scopri un vuoto infinito, la cui bellezza, il cui silenzio sono incredibili; quella dimensione straripa di luce e di fragranza: sei entrato nel regno di Dio.

Usando le mie parole, sei entrato nell’essenza divina.

Una volta visitato questo luogo, ne esci totalmente nuovo, sei un uomo nuovo. A quel punto possiedi il tuo vero volto, ogni maschera è svanita.

Vivrai nello stesso mondo di sempre, ma non più nello stesso modo. Starai in mezzo alla gente, ma non più con le stesse attitudini, non avrai più lo stesso approccio.

Vivrai come un fiore di loto sull’acqua: nell’acqua, senza però esserne toccato.

La vera religione è la scoperta di questo fiore di loto dentro di te.




INIZIA DALLA TUA IGNORANZA

Hai parlato del desiderio, chiarendo la sua natura e la differenza rispetto al ricercare e trovare se stessi. E hai chiarito che “l’essere – l’anima – non può essere realizzato attraverso il desiderio”, spiegando che “l’estasi sopraggiunge quando non si desidera più”.

Le tue parole mi hanno profondamente colpito, e ora sento e mi rendo conto della futilità del desiderare e di come il desiderio tenga intrappolati nel mondo esteriore.

Adesso in me sembra non esserci più alcuna ambizione. Tuttavia, esiste ancora una sete, un anelito e una sensazione interiore di non appagamento.

Per favore, puoi spiegare se anche questo è parte del meccanismo del desiderare?

Sì, è così: anche quello fa parte del meccanismo del desiderio; è l’aspetto negativo.

Ogni cosa ha due lati: la parte positiva e quella negativa. L’aspetto positivo del desiderare consiste nel desiderio di qualcosa, nell’ambizione. Essere consapevoli dell’oggetto del desiderio è desiderare in positivo; il desiderio negativo è questo: non si è consapevoli dell’oggetto desiderato, ma soltanto della sete del desiderio – di quello spasimo dovuto al desiderare qualcosa.

Queste sono le due componenti. La sensazione soggettiva di non appagamento è l’aspetto negativo dell’ambizione e l’essere ossessionati da un oggetto del desiderio ne è l’aspetto positivo. Entrambe le cose sono ambizione; e se capisci intellettualmente che il desiderio è qualcosa di futile, la parte negativa non ti lascia; è inevitabile, se ti limiti a capire a livello intellettuale che il desiderio è futile e se questa non è una tua esperienza esistenziale.

Hai sentito parlare di molte cose, hai ascoltato e letto tantissimo su quegli argomenti. I Buddha e i Cristo hanno da sempre parlato al mondo, dicendo che sei infelice e miserabile a causa del desiderio, a causa del quale stai soffrendo; laddove loro vivono in uno stato di beatitudine proprio perché quel desiderare non è più presente.

Inoltre, tu li hai visti: hai visto i loro occhi, hai visto i loro volti; hai visto la grazia, la beatitudine, l’estasi che aleggia con leggerezza e semplicità intorno a loro. L’estasi e la danza sono presenti perfino nella loro ombra. Li hai visti e li hai ascoltati… tutti dicevano che persistere nel desiderare comporta restare nella sofferenza; se non desideri più, vivrai nell’estasi e nella beatitudine.

Ebbene, lo puoi capire a livello intellettuale, perché il desiderio crea tensione, dà vita al futuro, genera aspettative; e quando non è appagato ti porta alla frustrazione e ti senti infelice. Oppure, se anche viene appagato, non ti dona alcuna beatitudine.

Nel momento in cui un desiderio è appagato, hai la sensazione che sia qualcosa di insignificante; nulla, se paragonato al sogno, se confrontato con la speranza.

Ti innamori di una persona – di una ragazza o di un ragazzo –, ti innamori di una casa, di una macchina e pensi: “Se riesco a conquistare questa donna, vivrò in assoluta beatitudine.” Ma quello è un tuo sogno che nessuna donna potrà mai appagare.

Si tratta solo di una fantasia che nessuna donna reale potrà mai soddisfare. Al confronto, qualsiasi donna sarà soltanto un pallido sembiante; e non è affatto colpa sua. È la tua mente che non smette mai di fantasticare: sei tu che crei una fantasia, una romanticheria… e spazi alto in cieli paradisiaci. Poi incontri una donna: se non riesci a conquistarla, se non riesci a possederla, ti sentirai triste e infelice; e questo perché stavi sognando e quel sogno è rimasto inappagato. Il tuo cuore verrà colmato da un dolore inconsolabile.

D’altra parte, vorrei dirti questo: se incontrassi quella donna, se potessi farla tua, ti ritroveresti in un’infelicità ancora più profonda; infatti, nel primo caso perlomeno il sogno è rimasto intatto e tu non hai vissuto alcun incontro… così puoi continuare a sognare.

Invece, se la incontrassi, ti renderesti conto che nessuna donna vive in paradiso: tutte vivono sulla Terra, proprio come ci vivi tu. Una femmina è terrena tanto quanto lo sei tu, persino di più! È più radicata alla Terra dell’uomo, qualsiasi donna spazzerà via tutti i tuoi sogni: che siano appagati o no, il risultato finale sarà l’infelicità e la disperazione. Qualsiasi sogno darà sempre e soltanto un unico risultato: miseria, tristezza e infelicità.

Ebbene, è qualcosa che sei in grado di capire; anche perché la tua esperienza può essere di supporto. Da un punto di vista intellettuale, puoi comprendere e concludere che desiderare è futile, essere ambizioso è vano: sono cose che portano alla disperazione e all’inferno. Ma così si bloccherà soltanto l’aspetto positivo del desiderio, quello negativo rimarrà; e in realtà sarai ancora preda del desiderare: adesso desideri l’assenza del desiderio!

Ora stai desiderando uno stato in cui non esista più alcun desiderio. Adesso l’assenza del desiderio è diventata il tuo oggetto del desiderio: di nuovo senti un sottile aspirare, ricerchi e hai sete… e di nuovo ecco un senso d’insoddisfazione, un altro non appagamento.

Cosa si dovrebbe fare, adesso? Cosa si può fare? Da una semplice comprensione intellettuale non ricaverai nulla, non farai altro che cambiare l’oggetto del desiderio… e il lato negativo continuerà a spingerti verso nuovi oggetti di desiderio.

Ebbene… vivilo!


Non credere nel Buddha, non credere in Gesù, non credere in me. Vivilo: desidera e vivi, sperimenta il desiderio nella sua totalità! E non aver fretta, non importi alcuna ansia o premura di arrivare a una conclusione. La tua infelicità è dovuta proprio al tuo avere un’incredibile fretta di giungere a delle conclusioni.

Il tuo essere fortemente suscettibile e portato a credere in qualsiasi cosa è proprio dovuto al fatto che non vuoi attraversare un processo esperienziale.



L’esperienza potrebbe essere dolorosa… lascia che lo sia. Infatti, solo l’esperienza ti può essere utile: conclusioni e credenze premature non saranno mai d’aiuto. Stai semplicemente sprecando le opportunità.

Desidera, e desidera intensamente; ecco cosa voglio dirti: desidera intensamente… e soffri!

Il Buddha giunse alla sua conclusione non per aver ascoltato i Buddha vissuti prima di lui. All’epoca esistevano già le Upanishad, avrebbe potuto leggerle. Era altamente istruito, aveva una cultura d’eccellenza, conosceva i testi sacri… ma nulla di tutto questo l’ha aiutato. Visse a fondo il desiderio, si addentrò e fece l’intera esperienza; soffrì, passò attraverso quel fuoco. E solo grazie alla sua esperienza – personale e diretta – giunse alla conclusione che il desiderio è futile.

Ciò che dici di aver capito non è una tua comprensione: quello è il problema. Quella conclusione è presa in prestito: in realtà, tu hai paura di passare attraverso la sofferenza; ragion per cui, prima di addentrarti nella disperazione, inizi a credere. Ma quella sofferenza è una disciplina; l’unica vera disciplina è proprio quel soffrire. Senza, non è possibile realizzare alcunché di reale.

Voi tutti non fate che agire come bambini piccoli: nei loro libri, le risposte vengono date al fondo; e loro vanno subito a guardarle. Ottengono le risposte, ma non sanno nulla del processo di comprensione.

Nei libri per l’infanzia vengono presentati dei problemi, e nell’ultimo capitolo si trovano tutte le risposte. Andando a vederle, i bambini poi le conoscono; ma così quelle risposte non saranno frutto di una loro comprensione. Da lì in poi, conosceranno sia il problema sia la risposta, ma non avranno alcuna conoscenza del processo che ha portato a conseguire quel risultato finale.

Anche tu non hai fatto altro che guardare le risposte, senza mai passare attraverso il processo che ha portato a quelle realizzazioni. Le risposte sono disponibili in abbondanza: da sempre esistono i Buddha che dicono tutto ciò che può essere detto; e tu ti limiti a imparare a memoria quelle risposte… purtroppo, senza un processo di comprensione non potrai mai essere trasformato.

Dimentica dunque le risposte; ed è ciò che dicono le Upanishad. Il sapere, la cultura sono ostacoli: dimentica ogni scibile acquisito. Se sei ignorante, allora sii ignorante! Inizia dalla tua ignoranza; non partire basandoti sulla conoscenza di qualcun altro, chiunque esso sia.

È meglio partire dalla propria ignoranza, perché ti può portare alla conoscenza. Purtroppo, tu inizi sempre basandoti sul sapere di qualcun altro; così facendo, ti addentri e ti muovi in un mondo fasullo. In quel caso, non fai che accumulare conclusioni e arrivi a conoscere ogni cosa, senza di fatto conoscere nulla. Inoltre, hai una fretta forsennata; non fai che ripetere: “Non voglio attraversare alcun processo… voglio la risposta!”

Certo, la risposta ti può essere data – ma se non vivi un processo di comprensione, non sarà mai una risposta vissuta; e se non è vissuta, è del tutto futile.

Tu sai che il desiderio è futile, sai che la rabbia è un veleno, sai che l’avidità non porta altro che infelicità… sai ogni cosa. Ma quel sapere non è di alcuna utilità. Buttalo via! È solo pattume.

Sii semplicemente consapevole dello stato della tua mente: è presente un’aspirazione, c’è una sete, esiste un senso di non appagamento. Ciò vuol dire che sei pronto, predisposto al desiderio.


Ebbene, desidera e non ascoltare i Buddha: sono pericolosi. Desidera! Immergiti nell’esperienza! Devi procedere a modo tuo; dovrai soffrire in prima persona, direttamente. Nessuno può evitare quella sofferenza: è una legge universale. Nessuno può giungere a una realizzazione usando delle scorciatoie, non ce ne sono. Dovrai procedere a modo tuo, lungo un tuo percorso… e dovrai attraversare i tuoi inferni personali.



Una volta attraversati, quando li avrai trascesi, arricchito da quelle esperienze, in te prenderà forma una maturità e solo allora il desiderio cadrà.

Il desiderio scomparirà senza che permanga alcun lato negativo. In quel caso scomparirà la totalità del desiderio, perché realizzerai davvero che non ha alcun senso: “Stavo creando il mio stesso inferno” e questa non è una comprensione intellettuale, non sarà una elucubrazione mentale. Tutto il tuo essere, l’essere nella sua interezza arriverà a quella conclusione, e sarà una comprensione frutto della tua esperienza, non del processo vissuto da qualcun altro.

In quel caso il desiderio scomparirà, senza dar vita a un’altra forma di desiderio; non ci sarà alcun desiderare camuffato. Senza quell’esperienza, non farai che cambiare l’oggetto del desiderio. A volte vuoi la ricchezza, il che ti rende infelice; a quel punto, arrivi a concludere che quel desiderio genera solo disperazione e miseria, per cui inizi a desiderare Dio, il paradiso, la liberazione; oppure la meditazione e l’estasi… ma così non fai altro che desiderare. E se persisti nel tuo desiderare, non fai che cambiare forme e aspetto dei tuoi desideri; così muta soltanto il loro oggetto. Il desiderare però non cambia: in te non avviene alcun cambiamento, rimani lo stesso di sempre.

Ti stai muovendo all’interno di uno schema ben preciso: ti muovi in tondo all’interno di uno stesso solco. Non stai andando da nessuna parte!

Ecco perché continuo a ripetere con insistenza: “Stai attento! Guardati dai Buddha, dai Cristo, dai Krishna. Stai attento anche a me, perché continuo a ripetere cose in cui potresti credere… il che è molto pericoloso.”

Quando dico qualcosa, cerca di comprenderlo; non trarne alcuna conclusione. La realizzazione dovrebbe giungere per il tramite della tua vita; solo in quel caso comporterà una mutazione. E non avere fretta; non c’è alcuna premura: il tempo è eterno.


Sperimenta! Sii autentico rispetto alla tua esperienza e permetti alle conclusioni di affiorare solo in funzione della tua ricerca specifica, individuale e sostanziata. La verità ti accadrà, ma non sarà mai realizzata se continui a prenderla in prestito da altre persone. In quel caso, si tratterà di una verità surrogata e creerà più problemi di quanti ne possa risolvere.



Tutti i tuoi problemi, così come li vedo, sono per il novanta per cento frutto di un tuo sapere preso in prestito. Soltanto il dieci per cento delle tue problematiche è vero, per il novanta per cento sono falsità perché non ti appartengono, neppure minimamente.

Come prima cosa, devi iniziare a credere in qualcosa e successivamente ecco che proprio da quella credenza cominciano a nascere dei problemi. Si tratta di problemi mutuati, frutto del tuo credere in cose mai sperimentate. Infatti, se quelle fossero davvero conclusioni tue, come potrebbe mai sussistere un senso di sconforto, di disagio o d’insoddisfazione? Sentirsi inappagati è il seme del desiderio.

Ricorda: quando ti senti insoddisfatto, inappagato, irrealizzato… quello è il seme del desiderio.

Essere inappagati implica desiderare: vuoi cercare qualcosa da qualche parte che ti dia soddisfazione. Quando sei insoddisfatto, è segno che non sei ciò che vorresti essere, non vivi nel luogo o nello spazio in cui vorresti esistere; da qui il desiderio, la ricerca, lo scoprire, il mettersi in moto!

Sentirsi insoddisfatti comporta un essere scontenti di se stessi. L’appagamento implica questo: “Io sono ciò che sono, sono dove dovrei essere.” Oppure: “Ovunque sono, sono assolutamente in pace con me stesso, contento di ciò che sono, appagato.” In quel caso in te non si agita alcun desiderio.

Esiste un flusso, ma si tratta del movimento della vita, non dell’agitarsi dato da un desiderio. Allora si continua a fluire, a muoversi, ma ogni movimento sarà generato dalla propria energia vitale, non motivato dal desiderio.

Il desiderio opera attraverso la mente. La vita di per sé è un flusso, ma in questo caso si scorre come un fiume. L’energia in quanto tale creerà un movimento, ma quello scorrere non sarà sollecitato da un desiderio. Non ci sarà un desiderio, come primo fattore che spinge a muoversi: cerca di comprendere questa diversità.

Io ti sto parlando. Il mio modo di parlare può essere di due tipologie: un puro e semplice movimento dell’energia vitale, oppure il frutto di un desiderio. Se dipende da un desiderio, dovrò prepararmi, fare delle prove; in questo caso, prima di parlarti, nella mia mente deve sussistere un desiderio. Ragion per cui, mentalmente dovrò pensare a cosa dire, a cosa non dire; come dire o non dire qualcosa. A quel punto, dovrò pianificare il mio discorso; di conseguenza dovrò spostarmi nel futuro e alla fine sarà soltanto una ripetizione. E se poi non risulterà essere al meglio delle mie capacità, mi sentirò frustrato.

Ho sentito dire che una volta Mark Twain stava rientrando dalla sala conferenze dove aveva tenuto un discorso. Quando arrivò a casa, la moglie gli chiese: “Com’è stato il tuo discorso?”

Mark Twain rispose: “A quale discorso ti riferisci – a quello che avevo preparato, a quello che di fatto ho tenuto, oppure a quello che avrei voluto tenere e che in realtà ho poi rimuginato in macchina, tornando a casa?”

Se elaboro in anticipo il mio discorso, si tratta di un desiderio. Se semplicemente mi presento a te e si tratta di una risposta, non pianificata, non rimuginata, è un puro e semplice fluire di energia vitale; qualcosa che non è stato per nulla elaborato, in quel caso è vita che scorre. Se quanto sto dicendo fosse stato pianificato, sarebbe soltanto frutto di una mente che desidera.

Nel mio discorso è presente un movimento, ma non è pianificato, è spontaneo. Il desiderio azzoppa e storpia quel movimento, non permette all’energia vitale in quanto tale di fluire: pianifica, sceglie, decide un percorso a priori. Prima che si verifichi la situazione reale, si è già stabilito come muoversi.

In questo caso, sarai sempre in difficoltà, perché la tua non potrà mai essere la risposta giusta; infatti, è impossibile concepire in anticipo quale sarà la situazione. Il contesto rimane sempre sconosciuto… E alla fine rimarrai comunque frustrato.

Una mente che desidera sarà sempre frustrata. Solo una mente priva di desideri, che si muove semplicemente ovunque la vita, il Brahman, l’esistenza conduca, vivrà in leggerezza: che sia giusta o sbagliata, che sia l’inferno o il paradiso… qualunque sia la rotta esistenziale, l’individuo libero dal desiderio potrà accoglierla e abbandonarsi a quel flusso.

D’altra parte, qualunque desiderio ti solleciti, nulla potrà mai farti sentire appagato: in che modo qualcuno o qualcosa potrebbe appagarti?

Nulla può frustrare un simile essere. In che modo, come lo si potrebbe deprimere? D’altra parte, nulla può farti sentire appagato: in che modo qualcuno potrebbe appagarti? Con il desiderio non si potrà mai incontrare alcun appagamento, con l’assenza di desiderio non si potrà mai incontrare alcuna frustrazione.


Sii vero e autentico a te stesso, e se ancora non hai superato il desiderio non comportarti come se l’avessi fatto; non sarebbe di alcun aiuto. Riconosci il fatto che non sei andato oltre il desiderare.



Riconosci la presenza dell’ambizione, ammetti il fatto che così come sei non avverti alcun senso di appagamento. Hai bisogno di qualcos’altro. Quel bisogno di una cosa qualsiasi… che sia vaga o sostanziale, che tu la conosca oppure no, non fa alcuna differenza; in ogni caso, in questo momento non sei integro e non sei totale, e neppure sei a tuo agio con te stesso. Non sei a casa: la tua dimora è altrove e tu la stai cercando.

Riconoscilo, perché saperlo sarà una cosa ottima e molto utile.


Riconoscilo e muoviti nel desiderio. Soffrilo! Avverti il dolore che lo accompagna, la frustrazione che ne deriva… e permetti alla vita stessa di giungere a una conclusione.

Per favore, non trarre tu alcuna conclusione, permetti alla vita in quanto tale di giungere alla sua conclusione. E quando è la vita a comprendere, il desiderio decade senza che alcun sostituto venga generato come suo surrogato.



Semplicemente decade. Proprio come le foglie morte cadono da un albero, il desiderio cade da te – la totalità del desiderio. In quel caso, non si lascia alle spalle alcun fattore negativo. E quando ti ritrovi nello stato di non desiderio, ecco che ti accade tutto ciò che è estatico ed è fonte di beatitudine. Per la prima volta fiorisci. Ed ecco che quando non esiste più alcun senso di inappagamento, sei appagato per ciò che sei, così come sei!

Ma prima che questo accada, se continui a prendere in prestito cose e idee, ti complicherai la vita: ti stai creando inutili ostacoli e barriere. Forse quelle conclusioni ti piacciono, ti attirano e ti stimolano; ma quel piacere non ha alcun senso.

Io ti potrei convincere di qualcosa, ma quella convinzione non sarebbe accompagnata da alcun senso reale, perché ti sarebbe imposta con la forza. Potrei discutere, potrei persuaderti… e tu potresti sentire che è giusta. Ma quella sensazione non ti sarà di alcuna utilità, a meno che non sia la tua energia vitale ad arrivare a quella stessa conclusione; a meno che non sia una convinzione interiore che affiora dentro di te e non qualcosa di forzato dall’esterno.

Ecco perché dico che tutti i Buddha sono pericolosi – perché sono altamente convincenti. Quando ti accompagni a loro, è molto probabile che tu divenga una vittima; è praticamente inevitabile che tu sia convinto. Il loro stesso essere è convincente, ed è per questo che vengono poi create così tante religioni; è per questo che esistono così tante sette.

Ogni volta che un Buddha, un illuminato, fa la sua comparsa nella tua vita, è giocoforza che tu rimanga convinto, ne sei ipnotizzato… e acquisirai da lui delle conclusioni. A quel punto, per vite e vite continuerai ad andare avanti in base a quelle conclusioni prese in prestito, e tutte quelle deduzioni diventeranno per te un peso.

Liberati da quel peso, lasciatelo alle spalle! Sii autentico rispetto a ciò che sei e cerca di riconoscere dove ti trovi. Se anche fossi all’inferno, accettalo: “Sono in un inferno.” In quella stessa accettazione – riconoscere di essere all’inferno – prenderà forma qualcosa che ti permetterà di uscirne. Purtroppo, tu vivi in un inferno e continui a credere di essere in paradiso. E quella è una vera e propria assurdità, un controsenso che non darà mai alcun frutto risolutivo.

Per completezza di comprensione, si suggerisce la lettura della Dottrina suprema, l’opera in cui Osho approfondisce la dinamica del desiderio, in particolare nel capitolo 2.




IL FENOMENO DELL’ENERGIA

Nel resort di meditazione di Pune ho sentito spesso usare la parola “energia”, in diversi contesti. Potresti chiarirne il significato?

Ci sono cose che si possono solo sperimentare, non è possibile spiegarle. Per esempio, l’elettricità è energia, ma nessuno ha mai visto l’elettricità nella sua purezza, in quanto energia. L’avrai vista in una lampada, come luce; l’avrai vista in azione, in una macchina, in un treno; di certo ne avrai visti gli effetti, il modo in cui si manifesta mentre è all’opera… ma ancora nessuno è riuscito a vedere l’elemento che fa funzionare tutte quelle cose.

Mi viene in mente Thomas Alva Edison. Fu il primo uomo a far funzionare quell’energia in una lampadina, dopo tre anni di esperimenti…

Edison stava visitando una cittadina di provincia e, per puro caso, quel giorno si teneva la festa annuale della scuola. Per l’occasione tutti gli studenti avevano preparato qualcosa da mostrare al pubblico. Non avendo altri impegni, Edison ci andò. Un ragazzino presentò un progetto che utilizzava l’energia elettrica… aveva costruito un trenino che correva su un circuito disposto sul tavolo.

Naturalmente, Edison si avvicinò al ragazzo e gli chiese: “Come funziona?”

Il giovane disse: “Si tratta di elettricità, è un’energia che fa muovere il treno.”

Edison insistette: “Lo capisco, ma che cos’è l’elettricità? Cos’è l’energia?”

Lo studente esclamò: “Questo davvero non lo so. Forse il mio insegnante, che ha una laurea in fisica e ha studiato in un’università famosa, può risponderle. Lo vado a cercare, aspetti un minuto.”

Tornò con l’insegnante che disse: “Sappiamo in che modo funziona, ma non sappiamo cos’è. Mi spiace non accontentarla, eppure la domanda sembra semplice; ma forse il nostro rettore, che ha una laurea in scienze applicate e ha studiato a Harvard, forse lui può darle una risposta. Aspetti un minuto.”

Edison disse: “Posso aspettare tutto il tempo che volete, ma voglio la risposta.”

Al che si presentò il rettore, che disse: “C’è un solo uomo, Thomas Alva Edison, che forse le può rispondere. Nessuno di noi conosce quella risposta.”

Allora Edison concluse: “Questo vuol dire che nessuno la conosce, perché io sono Thomas Alva Edison! E avete tutti ragione, anch’io conosco soltanto come funziona, ma non so cosa sia.”

La stessa cosa è vera per la parola “energia”. Forse avrai sentito i ricercatori del Vero che si accompagnano a me parlarne, lo fanno in continuazione… ed è naturale che tu abbia pensato: “Perlomeno Thomas Alva Edison può darmi la risposta.” Ma io non la conosco! Posso solo dirti come funziona.

Il corpo umano è un fenomeno energetico. Tutto è energia: la materia non esiste più.

Quando il materialismo era al suo culmine, Friedrich Nietzsche dichiarò che Dio era morto; tuttavia, a mano a mano che i misteri della materia sono stati scrutati sempre più a fondo, è mutata l’intera concezione della realtà.

Oggi la fisica moderna dice che non esiste qualcosa che possa essere definito “materia”. Utilizzando la terminologia di Nietzsche, potremmo dire che la materia è morta. Dio potrebbe essere ancora vivo – la cosa non è ancora chiarita – ma la materia è sicuramente morta, perché si è scoperto che più la si suddivide – in molecole, atomi, elettroni – e più si trasforma in energia. Ragion per cui l’antica divisione tra energia e materia dev’essere abbandonata: la materia di per sé è energia che si muove a una velocità incredibile, tale per cui non la puoi vedere nella sua essenza, la vedi soltanto come materia solida.

Si può fare l’esempio di un ventilatore a tre pale: lo si può far girare a una velocità tale per cui diventa impossibile vederle. Diventerà un semplice cerchio. Le pale ruotano così velocemente da creare un’illusione di solidità.

Dunque, ogni cosa esistente oggi è energia.

Anche il corpo umano ha la propria bioenergia. Forse avrai sperimentato, magari senza prestarvi molta attenzione, che a volte, stringendo la mano di una persona, hai la sensazione che sia un ramo morto – è priva di vita, senza calore. E conosci anche persone che nel semplice darti la mano trasmettono una gioia incredibile – quel semplice contatto irradia un amore e un’energia fortissimi.

Diversi studi hanno confermato che un bambino può essere nutrito, gli si possono dare tutti gli agi possibili, fornirgli tutto ciò di cui ha bisogno venendo al mondo, ma se la bioenergia di una donna non lo avvolge e lo nutre, deperirà e nel giro di tre mesi potrebbe morire.

Ebbene, nessuno può dire in cosa consiste questa bioenergia, ma i risultati rivelano che il bambino vive nel perenne bisogno di un corpo femminile. E tra due corpi traspare qualcosa di invisibile agli occhi, qualcosa che assomiglia ai raggi X.

Sono stati fatti molti esperimenti, e si è scoperto che deprivato del contatto fisico con la madre, un bambino non può sopravvivere. E se anche ci riuscisse, la sua sopravvivenza si ridurrebbe al minimo: non riuscirà mai a ridere, a divertirsi, ad amare, a danzare e a cantare – quell’energia gli mancherà sempre. Qualcosa in lui è spento: il suo essere è svuotato, non ha nulla da dare.

Ci sono bambini così pieni di energia da rendere impossibile la vita in famiglia, sono sempre in attività… corrono dappertutto e senza motivo, è il loro modo per sfogare un carico di energia strabordante!

L’energia è il nostro costituente di fondo. Le sue espressioni possono essere differenti: si può manifestare come amore, nella risata, in quanto silenzio. E quando un ricercatore del Vero parla di energia, si riferisce sempre a una sua specifica implicazione, a un suo utilizzo.

Qui incontrerai soltanto persone che meditano, e di certo la meditazione dà all’energia una nuova dimensione. Immediatamente inizia a irradiarsi e ad avvolgere chi medita, e se molte persone stanno meditando nello stesso habitat, quel contesto diventa un campo di energia.

Chiunque sia aperto, può semplicemente entrare e unirsi a quel gruppo… e rimarrà sorpreso: nello stesso modo in cui, toccando un filo della corrente scoperto, si prende la scossa; in un campo di energia, se sei aperto, puoi immediatamente sentire che qualcosa ti avviluppa, ti scuote e ti travolge.

È qualcosa che intimorisce molte persone e le frena ad andare in una comune, in un resort di meditazione, trattenendole dall’avvicinare un ricercatore del Vero – pensando che sia qualcosa di simile al mesmerismo o all’ipnosi. Non è nulla di tutto ciò; semplicemente, un corposo numero di persone ha riversato la propria energia nel loro silenzio, ragion per cui, quando entri in contatto con quel gruppo, ne resterai inevitabilmente toccato.

Ecco perché dico: “L’energia può essere sperimentata, ma non la si può spiegare.” E tutte le comuni che ho creato nel mondo hanno di fatto un unico scopo: chiunque voglia comprendere cos’è questa energia, può essere ospite di una comune per sette giorni, coinvolgendosi nella sua vita quotidiana per una settimana… e lo sentirà!

Allora saprai di cosa si tratta, ma non potrai mai dire a nessun altro che cos’è.

L’Assoluto, il trascendente sono sempre al di là di qualsiasi spiegazione, ma non al di fuori dell’esperienza.




UN RISVEGLIO ISTANTANEO

Ho letto un articolo di Stephen Jay Gould, uno scienziato – un ricercatore dalla mente aperta davvero appassionato – che si occupa di biologia e in particolare dell’evoluzione.

Gould nell’articolo spiega che molto probabilmente tra gli otto e i cinque milioni di anni fa l’umanoide ancestrale si è evoluto in ciò che sarebbe diventato il primate moderno e l’uomo contemporaneo. E chiarisce che il cosiddetto Homo Erectus ha fatto la sua comparsa all’incirca un milione di anni fa.

La cosa interessante, in questa narrazione, è che, qualora la teoria si rivelasse veritiera, l’essere umano sembra aver imparato ad assumere la postura eretta molto rapidamente, in termini evolutivi: all’incirca in un milione di anni.

Altrove, nel tentativo di spiegare l’assenza di fossili che possano essere visti come anelli di congiunzione tra le diverse tappe evolutive, è stata ipotizzata la possibilità che l’evoluzione non sia necessariamente un lento processo, ma accada per balzi improvvisi.

Quando penso a un’immaginaria conversazione tra i pre-scimpanzé e i pre-umanoidi, tenendo conto che come specie si sono separati ormai da millenni, non posso fare a meno di contestualizzare il tuo parlare oggi al genere umano come l’avvicinarsi di un nuovo evento epocale.

Stiamo forse vivendo un identico momento evolutivo, nel quale tu ti poni come il primo Homo Novus, portatore di una splendida visione da cui l’Homo Sapiens è tanto distante quanto potevano esserlo, agli albori della sua nascita, gli scimpanzé?

Il salto nel pieno risveglio – o illuminazione – inteso come un balzo quantico nella consapevolezza ha un qualsiasi equivalente naturale nella storia dell’evoluzione e, in particolare, nei balzi riscontrati nel mondo della fisica?

Il balzo quantico è una delle scoperte più recenti della fisica moderna. Finora l’evoluzione era stata pensata come un lento progredire; ragion per cui, si è sempre supplito con la rivoluzione.

Le rivoluzioni erano qualcosa di veloce, di rapido; l’evoluzione era lentissima. Un balzo quantico invece non può neppure essere definito veloce, è istantaneo: da un punto, da un livello, scompari… ed ecco che appari a un punto più elevato, a uno stadio differente, a un livello del tutto diverso.

All’inizio la cosa lasciò molto perplessi, perché nulla di simile era mai stato ipotizzato o concepito; ma, piano piano, la fisica è scesa a patti con quell’evidenza, riconoscendo che era la realtà. Gli elettroni scompaiono in un punto e compaiono in un altro… e in mezzo non c’è alcun intervallo temporale. Scompaiono qui, ricompaiono là: quella distanza non è colmata da una linea temporale!

Oggi nella fisica moderna è una cosa accettata; a livello metafisico, ovvero per ciò che concerne la consapevolezza umana, può essere un balzo ancora più rapido… infatti, se la materia può fare un balzo che si attua in pratica al di là di ogni immaginazione, ben oltre la velocità del tempo, nella consapevolezza sono possibili molti miracoli di gran lunga più grandi. E questo perché la consapevolezza è, ovviamente, la fioritura più elevata dell’esistenza.

Sembra che l’intera esistenza abbia operato in modo da raggiungere lo stato d’essere di un Gautama il Buddha. E all’epoca il Buddha ha seguito con somma lentezza il sentiero dell’evoluzione, perché allora era l’unica via percorribile.

Oggi, venticinque secoli dopo, è possibile dichiarare che sono possibili balzi quantici anche nella dimensione della consapevolezza, per coloro che ne hanno il coraggio. E, in particolare per ciò che concerne la consapevolezza, il tempo non ha alcuna connessione, nessuna rilevanza: la consapevolezza è a-temporale.

Ci si può spostare dal sonno allo stato di veglia istantaneamente – oppure pensi che la cosa richieda un processo lungo e lentissimo? Pensi forse che all’inizio si è parzialmente svegli, poi un po’ di più e così via… finché a sera si è svegli del tutto? E a quel punto, prende il via un altro processo: inizi a essere parzialmente addormentato, poi sempre di più e di più ancora… finché verso mezzanotte cadi in un sonno profondo. Pensi forse che accada questo?

Noi tutti sappiamo ciò che accade: tutti si svegliano immediatamente. È sufficiente qualsiasi espediente: una semplice sveglia, che non ha nulla a che vedere con noi. La sveglia non è neppure consapevole della tua presenza, non ha alcuna connessione con te; eppure potrebbe essere sufficiente per sbalzarti fuori dal sonno in un rapido risveglio.

La stessa cosa è possibile per ciò che concerne il sonno spirituale: occorre solo trovare un espediente. E qui il problema è un po’ più complicato, perché una sveglia funzionerà per tutti indistintamente, mentre ciascuno degli espedienti spirituali è indicato per un singolo individuo: nessun espediente potrà essere utile a livello collettivo, perché le persone sono del tutto diverse, assolutamente uniche. La natura non produce imitazioni, ogni individuo è originale; ragion per cui, ciascuno ha bisogno di un espediente originale.

In passato, sono stati trovati centododici metodi di meditazione – quelli sono gli espedienti. La connotazione di fondo è la stessa, semplicemente, quegli espedienti differiscono leggermente l’uno dall’altro, e questo perché gli individui sono diversi tra loro.

Le religioni che hanno insegnato la stessa preghiera a tutti indistintamente stanno facendo danni enormi, e questo perché la preghiera, come prima cosa, si basa sulla fede in un Dio che nessuno ha visto, di cui nessuno ha mai sentito parlare. Religioni diverse definiscono Dio in modi differenti.

In Inghilterra oggigiorno ha preso piede e sta crescendo un movimento devoto a satana, gente che adora satana: più di trentamila persone hanno già dichiarato apertamente che il demonio non è nemico di Dio, ma ne è l’unico figlio unigenito! E quelle persone adorano satana perché Dio, dopo aver creato il mondo, o è invecchiato ed è istupidito, oppure si è scordato completamente della sua creazione. Ma una cosa è certa: il Creato non lo interessa più; infatti, conclusi quei sei giorni, non lo si è mai più visto!

Non c’è alcun testimone oculare della sua esistenza, perché dunque importunare inutilmente quel vecchietto?

Dipende unicamente da ciascuno di voi cosa farne di Dio e di tutto ciò che ne consegue. Nessuno interferisce, e Dio non ha mai detto nulla su di sé. Non ha mai ordinato ad alcuna religione: “Non dite queste cose, non sono vere.”

In realtà, Dio non è altro che un’immagine creata dall’uomo, e così è il diavolo. Ebbene, puoi cambiare le tue immagini, e puoi continuare a pregare le tue divinità manufatte, effigi costruite in casa da milioni di anni a questa parte! Nulla ti accadrà mai per loro tramite, perché questi non sono espedienti.

Ho già narrato questa storia, scritta da Lev Tolstoj.

Prima della Rivoluzione di ottobre, la Russia era un paese cristiano ortodosso; e la gente era molto più devota di qualsiasi altra nazione. L’arcivescovo della chiesa russa era sempre più infastidito da tre uomini che vivevano al di là di un lago, sotto un albero – tre paesani, semplici villici, privi di educazione, senza alcuna cultura. Era furibondo perché la gente aveva iniziato ad adorarli come santi.

A migliaia andavano da loro, e questo davvero lo turbava, perché tutte quelle persone sarebbero dovute venire nella sua chiesa! Invece, andavano da tre uomini comuni che non erano neppure stati riconosciuti come santi dalla chiesa.

La parola “santo” è alquanto repellente, ha origine da “sanzione”: indica un uomo che è stato “sanzionato” dalla chiesa come santo. Ha un certificato di santità da parte della chiesa!

Quei tre meschinelli non erano mai stati sanzionati come in possesso di alcuna santità, eppure migliaia di persone andavano da loro. Alla fine, davvero infuriato, l’arcivescovo decise di andare a trovarli.

Prese una barca e li raggiunse. Quei tre sempliciotti se ne stavano seduti sotto un albero, allegri e festanti, quieti e pacifici, immersi in un profondo silenzio. Ma l’arcivescovo era davvero arrabbiato: urlò e strillò contro di loro. Quelli si inginocchiarono davanti a lui e dissero: “Perdonaci, se abbiamo fatto qualcosa di sbagliato, ma perché urli tanto? Qual è il problema?”

L’arcivescovo chiese: “Chi vi ha detto che siete dei santi?”

Risposero: “Nessuno, e neppure pensiamo di esserlo, siamo povera gente. Ma cosa possiamo farci, se la gente ha preso l’abitudine di venire da noi… è accaduto, proprio come tu hai fatto. Cosa ci possiamo fare?”

“Ma perché mai la gente ha iniziato a venire da voi? Qual è la vostra religione?”

Si guardarono l’un l’altro e dissero: “Siamo persone prive di educazione; non usare termini così colti, non capiamo un linguaggio così sofisticato. Spiegaci le cose in modo semplice.”

L’arcivescovo si rallegrò, vedendo che di fronte a lui erano così umili, e disse: “Ditemi qual è la vostra preghiera?” I tre fecero una risatina… e quell’uomo di chiesa li fermò: “Perché ridacchiate, è forse questa la vostra preghiera?”

Dissero: “No, non lo è; ma è proprio quello a farci sorridere.”

“Recitatela!”

E uno disse all’altro: “Fallo tu!” ma costui si rivolse al terzo e disse: “È meglio se la dici tu, sei il più anziano tra noi. È un tuo diritto, recitarla.”

L’arcivescovo li sollecitò: “Non ho molto tempo, ditela! Qual è la vostra preghiera?”

Risposero: “Ci vergogniamo, perdonaci… ma è una preghiera davvero semplice. Poiché abbiamo sentito dire che Dio è una trinità, e anche noi siamo una trinità, abbiamo creato una nostra preghiera. È qualcosa di molto semplice, perché siamo persone semplici e non siamo capaci di ricordare parole troppo complicate e orazioni troppo lunghe. La nostra preghiera è questa: ‘Voi siete tre, noi siamo tre; abbiate pietà di noi.’”

Anche l’arcivescovo si mise a ridere, e disse: “Questa è forse una preghiera? Avevate ragione a sorriderne… io non ho mai riso in vita mia, sono un uomo molto serio, ma davanti a voi, tre stolti che si sono creati una loro preghiera… dimenticatela! Esiste una preghiera autorizzata dalla chiesa. Ve la insegnerò, e da oggi in poi inizierete a usare solo questa! Dovete diventare dei veri cristiani!”

Dissero: “Ci proveremo, spiegaci in modo semplice cosa dobbiamo fare.” E ripeterono dall’inizio alla fine la preghiera autorizzata dalla chiesa ortodossa russa che l’arcivescovo suggerì. Ma, recitandola, tutti e tre si rattristarono e alla fine dissero: “Per noi è praticamente impossibile ricordarla. Ce la dovrai ripetere due o tre volte, altrimenti non ce la potremo fare. Si potrebbe fare così: una parte la ricorderà uno di noi, un’altra il secondo e la rimanente il terzo. Pretendere che l’intera orazione sia ricordata da ciascuno di noi… è davvero troppo.”

L’arcivescovo si trovò d’accordo: “Penso che possa andare bene, quantomeno userete una preghiera autorizzata, la preghiera giusta, l’unica orazione vera che esista al mondo.” Per cui ripeté il tutto un’altra volta.

Quei poverelli lo ringraziarono: “È stato davvero gentile da parte tua essere venuto a trovarci. Dio stesso deve averti mandato qui.”

E quell’uomo di chiesa se ne ritornò alla sua barca, al colmo della felicità, soddisfatto per aver dato una regolata a quei tre stolti. Era certo che la gente non sarebbe più andata da loro: “Li sbugiarderò… facendo conoscere a tutti qual era la loro preghiera. Come diavolo avranno mai fatto a diventare santi?”

Ma era giunto in mezzo al lago, quando vide quei tre correre sull’acqua per raggiungerlo.

Rimase esterrefatto!

Quando giunsero alla barca, gli chiesero: “Per favore, recitala un’altra volta… l’abbiamo dimenticata! Ci siamo scordati qual era la parte che ciascuno di noi doveva ricordare… e siamo così ingarbugliati che abbiamo deciso di venire a chiedere il tuo aiuto. Stabilisci tu quale parte ciascuno di noi deve ricordare. In verità… abbiamo scordato tutto quanto! Per favore, recitala un’altra volta.”

Ma, a quel punto, l’arcivescovo ebbe una rivelazione: costoro erano capaci di camminare sull’acqua! Per cui disse: “Dimenticate la preghiera che vi ho insegnato. La vostra è quella giusta, continuate con quella; infatti, da una vita recito l’orazione autorizzata dalla chiesa… e non sono capace di camminare sull’acqua. La mia preghiera non è stata ascoltata, la vostra sì. Andate e perdonatemi per aver interferito nella vostra vita. Qualsiasi cosa state facendo è la cosa giusta, continuate a modo vostro.”

Quei centododici metodi di meditazione sono esaustivi, non ne può esistere uno in più. Tutto ciò che ogni singolo tipo di essere umano avrà bisogno è incluso in quei centododici metodi. E quelle tecniche sono state tramandate nei secoli.

Sono molto semplici. La chiave in tutti quei metodi è l’osservazione – in forme diverse, con strategie differenti – ma l’essenza di ciascuno è l’osservazione, la consapevolezza, osservare con presenza attenta. Le puoi dare qualsiasi definizione, ma sarà solo un altro significato dell’essere un testimone.

Con l’osservazione – la semplice presenza in quanto testimone – può accaderti un balzo quantico. Puoi spostarti dal tuo sonno – intendo il sonno spirituale, non quello ordinario – e ti puoi svegliare. E non sarà un comune risveglio, ciò che ti accade ogni mattina; sarà un vero risveglio, che ti porterà alla più elevata realizzazione possibile nella vita: di te stesso e della totalità dell’esistenza, e del fatto che ne sei parte. Comprenderai che il Tutto è te e tu sei il Tutto, non esiste alcuna distinzione.

La fisica ha fornito le parole: “balzo quantico”.

Nessun pensatore spirituale, nessun filosofo ancora ha cercato di pensare a qualcosa di similare, rispetto alla crescita spirituale. Ciò rivela la povertà dei vostri pensatori spirituali, dei vostri teologi.

In realtà, la meditazione è la metodologia che può portare al tuo essere una fiammata improvvisa. Non solo: può anche attivare una reazione a catena. In una persona accade una deflagrazione e quell’esplosione si replica subito in altre persone dello stesso tipo, gente che potrebbe non aver mai fatto alcun tentativo per meditare, che forse non ha mai neppure pensato a nulla di spirituale… viene “infettata”: è qualcosa di contagioso!

Pertanto, un manipolo di individui nel mondo intero viene colto da quel balzo quantico… e migliaia di altre persone diventano parte di un fuoco che si propaga su tutto il pianeta. Ebbene, quello è l’unico modo per salvare qualsiasi cosa ci sia stata trasmessa in milioni di anni di evoluzione.

Dovete scegliere tra persone come Ronald Reagan e Gautama il Buddha. E non è una coincidenza che Ronald Reagan abbia avuto uno scimpanzé come amico. Un uomo si conosce dagli amici che frequenta… e quando divenne presidente degli Stati Uniti, anche lo scimpanzé era alle stelle per la felicità!

Andarono a fare una passeggiata in compagnia. Un vecchio vide lo scimpanzé a braccetto di Ronald Reagan, e si vergognò nel vedere che il presidente americano non era riuscito a trovare un amico tra gli esseri umani… si era ridotto a fare amicizia con uno scimpanzé.

Li avvicinò e disse: “Signor presidente, questa non è una bella cosa.”

Ronald Reagan chiese: “Che cosa non va?”

Al che il vecchietto esclamò: “Stai zitto, idiota! Sto parlando al presidente. Tu non hai il diritto di interferire… puoi essere suo amico, ma non sei amico mio.”

Se gli esseri umani non comprendono i metodi che possano portare a una rapida trasformazione, il futuro è in pericolo. Non abbiamo tempo per un’evoluzione; addirittura, non abbiamo neppure più tempo per una rivoluzione. Soltanto un balzo quantico può salvare l’umanità e l’intero universo.

E io penso che la pressione causata dalla morte dell’intero genere umano, dalla distruttività planetaria, dal pericolo di una guerra nucleare, diventerà sempre più pesante e opprimente; ragion per cui, anche quel balzo quantico diventerà sempre più possibile, perché sarà l’unico modo per sganciarsi dal pericolo di un suicidio globale.




UN BISOGNO EPOCALE:
TROVARE UN EQUILIBRIO

L’umanità sta soffrendo di un eccesso di potere: la scienza e la tecnologia hanno dato al genere umano un potere immenso, e l’uomo è mentalmente malato; non ha alcuna quiete meditativa, nessun silenzio, non ha pace dentro di sé. Non sa nulla della consapevolezza, ragion per cui ci troviamo tutti sul ciglio di un abisso: in qualsiasi momento il mondo può precipitare nella follia e compiere un gesto suicida. Oggigiorno il suicidio globale è diventato una possibilità concreta!

In passato le guerre non sono mai state così pericolose, erano conflitti locali; ora ci troviamo di fronte alla possibilità di una guerra totale che potrebbe distruggere non solo il genere umano, ma anche gli animali e gli alberi; ogni forma di vita su questo pianeta potrebbe svanire nell’arco di poche ore, addirittura in una manciata di minuti!

Per la prima volta nella sua storia, l’umanità ha un profondo bisogno di meditazione, così da equilibrare il potere che la tecnologia ha reso disponibile. Mai come ora il genere umano ha un bisogno fortissimo di ricercatori del Vero; costoro hanno la responsabilità di equilibrare la presenza di soldati e di eserciti: se non si riesce a generare un equilibrio tra meditatori e soldati, tra tecnocrati e uomini di consapevolezza, non esiste la possibilità di un futuro, non ci sono davvero più speranze.

Assumersi la responsabilità di ricercare il Vero non è solo una questione personale, ha implicazioni molto più ampie: di certo sprigionerà le tue energie e trasformerà la tua personalità, ma sarà anche una benedizione per il mondo.

E in questa prospettiva, l’unica cosa su cui pongo l’accento e su cui insisto è la meditazione: io non do mai alcuna disciplina, perché non ne occorrono altre: allorché sai come essere in silenzio e consapevole, ogni altra cosa ricade in un’intima armonia.

L’amore, la compassione, la benevolenza, il dedicarsi agli altri, la preghiera… ogni cosa nascerà spontaneamente. Non sarà necessario ricercare quelle qualità… verranno la verità, la libertà, l’essenza divina; ma saranno tutti accadimenti spontanei. E ricorda: quando queste cose nascono in modo spontaneo – senza alcuno sforzo da parte tua – hanno una bellezza squisita, incredibile.

D’altra parte, l’essere umano può fare sforzi per conseguire il piacere, non per realizzare la beatitudine. Il piacere non sarà mai un accadere spontaneo e naturale: per ottenerlo, dovrai darti da fare, sforzarti, perché il piacere appartiene al mondo esterno. È frutto dell’avere molti soldi; lo puoi trovare nel cibo, nel sesso, nel potere politico, nella rispettabilità… tutte cose che non arrivano mai come doni. Occorre lavorare duramente, si deve lottare per conquistarle, si deve essere aggressivi e violenti.

Se ti limiti a stare seduto in silenzio e aspettare che accada un miracolo, non succederà mai nulla: miracoli simili non sono mai accaduti. Nel mondo della materia devi darti da fare, correre più veloce degli altri… e questo perché è una gara altamente competitiva. Non sei solo: milioni di persone stanno rincorrendo le stesse mete!

Il piacere appartiene al mondo esteriore, dipende dalla competizione; ecco perché devi fare sforzi immani per ottenerlo. E anche in quel caso, ciò che ottieni non ha un gran valore, serve a ben poco: dopo aver accumulato tutto il denaro che speravi di avere per soddisfare ogni tuo bisogno, le tue speranze evaporano inesorabilmente… rimani semplicemente disilluso, disincantato!

Dunque, il piacere esiste soltanto nella speranza. Quando ciò che desideravi è realizzato, ciò che rimane non è altro che dolore e sofferenza. Per conseguire un piacere occorre uno sforzo incredibile, e ciò che di fatto si consegue è dolore.

Soltanto lungo il cammino, mentre sei in viaggio alla conquista di un piacere, puoi sognare e crearti ogni sorta di fantasia; puoi immaginare, avere proiezioni… ma allorché arriverai a realizzare quel sogno, si rivelerà sempre e comunque un miraggio.

La beatitudine appartiene alla dimensione interiore, è l’esatto opposto del piacere. E in quella realtà non esiste alcuna competizione, perché lì tu sei solo: nessun altro è presente nel tuo essere. Nessuno potrà mai entrarci, fatta eccezione per te stesso. Qui la privacy è assoluta, e non esiste alcuna competizione, non ci sono lotta né conflitti… se ti volgi semplicemente verso la tua interiorità e siedi in silenzio dentro di te, ecco che la beatitudine inizia ad accadere.


In realtà quella è la tua natura essenziale; ecco perché si dice che la beatitudine è un dono: giunge dal trascendente, e non a causa di qualche tuo sforzo ma grazie al tuo abbandonare ogni sforzo; al tuo essere del tutto libero da sforzi, in modo semplice e naturale.

Tu siedi semplicemente, senza fare nulla… ed ecco che la beatitudine inizia a riversarsi in te come una cascata. E allorché conosci questo segreto, in qualsiasi momento puoi chiudere gli occhi… ed ecco che è presente!



È un dono divino. Non devi fare nulla per meritarlo, non ne devi neppure essere degno, non occorre lottare per possederlo; in realtà, tutte queste cose sono degli impedimenti, degli ostacoli. Devi essere semplicemente aperto, vuoto; in questo modo, allorché quell’estasi discende in te esiste uno spazio in grado di accoglierla.

La beatitudine giunge come un ospite. Tutto ciò che occorre è uno spazio vuoto, libero da qualsiasi ingombro; una vastità che possa operare in quanto anfitrione, in grado di ospitarla. E questo è il paradosso della vita: per conquistare un piacere occorre fare tantissimo, senza mai ottenere nulla; e rispetto alla beatitudine non occorre fare nulla, laddove nell’accoglierla… si realizza ogni cosa!

E ricorda: il sapere non è conoscenza. Essere colti è l’esatto opposto del conoscere. Una cultura intellettuale nasconde soltanto la tua ignoranza; non la elimina, semplicemente la ricopre. La ferita rimane, ma se viene coperta, occultata, continuerà a infettarsi… e inevitabilmente dovrai continuare a scoprirla.

Pertanto, la persona colta deve per forza persistere nell’accumulare sempre più informazioni, sempre più diplomi e lauree, sempre più onorificenze… solo per occultare la propria ignoranza. Tuttavia, qualsiasi cosa si faccia, non la farà mai scomparire.

Non è il sapere che può distruggerla. Sarà la conoscenza a dissolverla, proprio come la luce dissolve l’oscurità. La conoscenza è saggezza; ma non ha nulla a che fare con i testi sacri, nulla a che vedere con un accumulo d’informazioni: si tratta di una trasformazione interiore. Occorre diventare innocenti come un bambino: per diventare saggi si deve lasciare andare ogni nozione, qualsiasi sapere.

Nascondi la tua ignoranza e diventerai colto. Diventa innocente, accetta la tua ignoranza, siine consapevole… ed ecco che inizierà a scomparire. E non accadrà che tu abbia tutte le risposte a ogni domanda; non avrai neppure una sola risposta per una singola domanda… tuttavia, in quell’innocenza sarai in grado di rispondere alla realtà spontaneamente. La tua risposta sarà sempre totale, la tua azione sarà totale. E l’azione totale è la giusta azione, un’azione totale è virtù.

Inoltre, ricorda che una vita vissuta in funzione dell’innocenza diventa pura e semplice beatitudine. Quell’esistenza avrà il profumo di tutti i fiori, la libertà e la vastità del cielo, la bellezza delle stelle.

Una vita simile non è confinata all’interno del tuo corpo o della tua mente. Il sapere è confinato nella tua mente, ma la saggezza è di gran lunga più vasta di te, infinitamente più grande di te.

Il sapere è qualcosa racchiuso dentro di te; nel momento in cui è presente la saggezza, sei tu a essere inglobato in lei – una semplice e piccola goccia di rugiada all’interno di un oceano sconfinato.

La saggezza ti libera dalla tua miseria, dall’infelicità, dall’ansia, dalla morte. E non solo ti libera da tutte queste cose… addirittura ti libera da te stesso.

Semplicemente si scompare; e quel dissolversi viene chiamato nirvana, quello svanire è la reale liberazione. Quella è la nostra più segreta aspirazione, l’anelito più intimo del nostro cuore, ciò che di fatto stiamo cercando; ed è ciò che caratterizza la ricerca del Vero a cui ti sto invitando: il senso dell’iniziazione al sannyas è tutto qui! Si tratta unicamente di un balzo nel nirvana.

Lo Zen ha un haiku che lo illustra magnificamente:


Il vecchio stagno.

Una rana fa un balzo.

Plop!

E a quel punto tutto è silenzio.

Plop… e un silenzio che dilaga.



Ben presto anche le increspature su quell’acqua scompaiono, come se nulla fosse successo, come se tu non fossi mai stato lì.

Nirvana è uno scomparire nella totalità, e quel dissolversi può accadere soltanto grazie all’innocenza.

Dunque, per me l’innocenza è la conoscenza della saggezza; ed è quell’innocenza che occorre scoprire. E non è qualcosa di molto lontano: si trova proprio nell’essenza più intima del tuo essere.

Strati su strati di sapere la ricoprono… noi tutti siamo proprio come cipolle. Occorre pelar via quegli strati. E più ne togli… più ne compaiono di freschi e di più giovani; e quando tutti quegli strati sono stati eliminati, non rimane nulla.

Quel nulla è il nirvana, quel nulla che era presente anche prima del balzo della rana, e che sarà presente dopo che la rana sarà saltata nello stagno – un semplice plop, un suono del momento, nell’immediato – allorché tutto è silenzio: un piccolo suono… e un silenzio totale.

Quel piccolo suono è ciò che io chiamo meditazione – e poi ci sarà un silenzio totale.

Dunque, fa’ un po’ di “Hu! Hu! Hu!” nella mia Meditazione Dinamica… quello è il plop! (Risate.)

Poi tutto è calmo, ogni cosa è svanita per sempre; e solo a quel punto sei a casa.

Quando tu non sei, esisti per la prima volta.




MEDITAZIONE:
UNO STILE DI VITA

Un poeta e al tempo stesso insegnante di scrittura creativa confida a Osho di essere rimasto toccato dalla lettura delle sue opere, ma ora che si trova coinvolto dall’esperienza pratica della meditazione si sente sempre più confuso. Avverte tuttavia che, dietro a quel caos, qualcosa chiede di venire alla luce, per cui ha deciso di fermarsi per il Campo di meditazione.

Osho commenta: Ottimo! Partecipa dunque al Campo di meditazione e coinvolgiti totalmente nelle meditazioni. E ricorda: ciò che ti ha fatto avvicinare a me è un profondo desiderio indefinibile e non localizzabile di meditazione.

Forse non è nulla di molto cosciente, ma noi tutti stiamo brancolando verso qualcosa – sebbene non sappiamo di cosa si tratti. Sappiamo solo che quel muoverci a tentoni è inarrestabile, abbiamo soltanto la sensazione che manchi qualcosa. Non sappiamo con esattezza cosa… e come potremmo saperlo, a meno di non trovarlo?

Questo è il paradosso: riusciremo a riconoscere ciò che mancava solo quando l’avremo trovato. Prima di allora non possiamo neppure sapere ciò che manca, non c’è modo di capirlo. È qualcosa che ci siamo sempre lasciati sfuggire, qualcosa di cui avvertiamo la mancanza, da qui il brancolare, quel muoverci a tentoni… ed ecco che ci si interroga, si indaga, si ricerca.

Qualsiasi cosa siamo e ovunque viviamo, non è ciò che eravamo destinati a essere: ecco come stanno le cose! Qualcosa non si adatta, non corrisponde; non ci sentiamo in sintonia, non ci rilassiamo in una Gestalt organica. La gioia è assente; certo, i piaceri sono molti e molte sono le infelicità, ma la gioia manca.

I piaceri come le infelicità sono cose superficiali. Certo, puoi dimenticarti di te in quei piaceri per un po’ di tempo, ma poi ecco che di nuovo ci si sente vuoti. E quando si guarda in retrospettiva a quei piaceri, sembrano anch’essi solo dei modi per sfuggire a qualcosa, per scappare da qualcosa.

Ci aiutano a rilassarci un po’, ma non ci aiutano minimamente a celebrare l’esistenza. Più o meno, operano come sostanze inebrianti, intossicanti che stordiscono nel momento. Vanno bene come aiuti per dimenticare se stessi, le proprie miserie e le preoccupazioni; ma ogni volta, quando quell’ebbrezza finisce e si ritorna a sé, tutte le nostre infelicità e i nostri problemi si ripresentano tali e quali.

E anche vivendo una vita gaudente – mangiare, bere e divertirsi – alla fine ci si ritrova sempre a fare i conti con questa sensazione: “Che senso ha tutto questo?” Anche quando la vita è bella e piacevole, in ultima analisi sembra non avere in sé alcun significato profondo.

La mia sensazione è questa: tu sei mosso dalla ricerca di un significato profondo, qualcosa che renda ogni cosa luminosa, qualcosa che dia un tocco divino a ogni atto della vita, anche il più piccolo, così che ogni istante diventi un appagamento. E questo è ciò che io definisco “il desiderio di meditare”.

La meditazione non è un semplice metodo – è più che altro un nuovo stile di vita.


Un metodo aiuta, un metodo ti sostiene e ti sollecita, ti provoca e ti sfida, ma alla fine tutto culmina in un nuovo stile dell’essere. E tutti sono alla ricerca di quella qualità esistenziale: la persona religiosa come chi non è religioso, il teista e l’ateo, la persona colta come l’ignorante, il povero e il ricco, l’uomo come la donna… tutti sono alla ricerca di quel fattore fondante.



Dunque, non accade solo a te; accade a molte persone, soprattutto a coloro che vivono nel mondo dell’intelletto. Quando leggono, la loro eccitazione è fortemente stimolata; le cose sembrano davvero lampanti, perché la loro percezione – a livello intellettuale – è lucidissima. Per ciò che concerne l’intelletto sono persone davvero efficienti, hanno la capacità di dare spazio e voce alla logica.

D’altra parte, quando persone simili si imbattono in una persona religiosa, ecco la confusione, ecco il caos… e questo perché una persona religiosa, per quanto abile intellettualmente nel parlare, di fondo non è un’intellettuale.

Quando mi guardi, sei di fronte a un uomo irrazionale. Quando leggi i miei libri, ti confronti con qualcosa di razionale.

Le mie affermazioni possono essere razionali, ma io non lo sono. Pertanto, ogni volta che un intellettuale viene da me, accade sempre ciò che stai sperimentando tu, senza alcuna eccezione. I libri mi rendono assolutamente adamantino, tutto è chiarissimo; se ti accompagni a me, inizierai a sentirti confuso, ogni cosa sarà sottosopra… questo perché io sono molto più dei miei libri! E la parte che nei libri manca, è quella reale: ciò che adesso sta creando confusione è l’elemento reale.

I libri non sono altro che invenzioni, strategie per avvicinarti all’elemento irrazionale, ciò che non è razionalità, l’assurdo.

Il divino è un’assurdità, non è una proposizione logica. Nessun ragionamento logico lo può dimostrare e, ovviamente, nulla di razionale lo può confutare. Qualsiasi argomentazione, ogni discussione è futile: solo l’esperienza ha un valore… ma l’esperienza non è un argomento! In realtà, è il fallimento di ogni argomentare.

La mente intellettuale vorrebbe come prima cosa essere convinta a livello logico, solo a quel punto farà il secondo passo; purtroppo, ci sono cose che non possono essere dimostrate logicamente. Prima di tutto, devi immergerti in esse, e solo in seguito ne sarai convinto a livello logico… ma quella è una cosa secondaria. Prima viene l’esperienza e poi segue la logica, non può essere altrimenti.

Pertanto, quando ti avvicini a me, io sono presente nella mia assoluta assurdità. Se inizi a provare amore per me e se in te affiora la fiducia… come in effetti sta accadendo, posso vederla come una possibilità concreta! E quando quella fiducia prende forma in una persona intellettuale, è incredibilmente profonda perché nasce in contrasto con la tua mente. La spinta dev’essere più forte, rispetto alla pulsione della mente, solo in quel caso può insorgere: è un muoversi che sposta alla polarità opposta.

Tu hai sempre usato il tuo intelletto, ma non hai minimamente utilizzato il tuo intuito; ecco perché, in un intellettuale è presente un bisogno pressante di equilibrio. Nel momento in cui è possibile intrappolarlo in qualche modo, così da spingerlo verso l’intuito, verso il femminino, verso l’illogico… ecco che si apre la possibilità di un’incredibile rivoluzione.

Un intellettuale a quel punto inizierà davvero a partecipare all’essenza dell’essere di un’altra persona. Scende infatti a radici dell’irrazionalità ben più profonde, rispetto a quelle che può toccare una persona comune, poco o per nulla razionale.

Le cose si muovono in pratica in modo proporzionale: se ti sposti eccessivamente nella sfera intellettuale, avrai poi la possibilità di muoverti nella direzione opposta, nella stessa proporzione; se non ti sei addentrato troppo nell’intelletto, non potrai scendere in profondità nella direzione opposta.

Il tutto assomiglia allo sviluppo di un albero: più si eleva, più a fondo vanno le sue radici – nella stessa proporzione. Se è alto dieci metri, le radici saranno profonde dieci metri. Quando l’albero è alto solo trenta centimetri, le radici non possono diramarsi per dieci metri: al massimo, scenderanno di trenta centimetri.

D’altra parte, quando leggi i miei libri, la logica viene per prima. Quando ti avvicini a me, l’esperienza ha la priorità, tu in quanto individuo sei in primo piano. E io sono una persona illogica, per cui sono fonte di confusione. Partecipa, sperimenta… e io ti confonderò sempre di più; e ancora di più! Ma da quella confusione può nascere qualcosa di grandioso. Infatti, tutto ciò che è nato – qualsiasi cosa – è scaturito dalla confusione, dal caos. Indubitabilmente!

Quando sei immerso nel caos, ecco la possibilità di una stella. Quando sei stabile, cristallizzato nella logica; quando ogni cosa sembra al suo posto, strutturata; quando ogni tuo sillogismo si incastra perfettamente… non può nascere nulla.

La mente in sé non è granché creativa, è estremamente ripetitiva. Qualsiasi creazione giunge da una dimensione al di là della mente; laddove qualsiasi cosa sia prodotta dalla mente è al massimo una composizione, non una creazione.

Non può essere altrimenti: ogni volta che qualcosa di davvero creativo penetra in te, giunge da una dimensione al di là della mente. Potrebbe essere una scoperta scientifica o la nascita di una poesia; potrebbe essere la creazione di un quadro, di una canzone o di una danza – non ha importanza –, in ogni caso arriva sempre da una dimensione imprecisata che la mente non conosce; appare dal nulla, all’improvviso… come un fulmine a ciel sereno!

Prende forma attraverso la mente, ma non è frutto della mente. Passa attraverso la mente, si struttura grazie alla mente, ma non giunge mai dalla mente in quanto tale.

Pertanto, quando leggi i miei libri, oppure sei semplicemente cosciente di ciò che dico, non ti ritroverai mai in confusione. Anche in quel caso faccio di tutto, ma è davvero difficile confondere un intellettuale soltanto tramite i libri! Tuttavia, quando l’intellettuale si avvicina all’esperienza, è inevitabile che accada. E tu sei fortunato: posso dirti che accadrà!

Partecipa dunque, concedimi un’opportunità!




PARTE SECONDA

I FATTORI FONDAMENTALI

Tra tanti semi sparsi al suolo, solo pochi cresceranno e diventeranno alberi. In ognuno di essi esiste questa possibilità: tutti potrebbero crescere come alberi e ciascuno potrebbe a sua volta generare molti altri semi. Un solo piccolo seme ha il potere, la capacità di dar vita a un’intera foresta; contiene il potenziale per ricoprire l’intera Terra di alberi, ma è anche possibile che quel seme, pur avendo questo grande potere, venga distrutto e nulla ne scaturisca.

L’essere umano ha una potenzialità di gran lunga maggiore.

Se un piccolo atomo può essere usato per produrre un’esplosione atomica, generando un’energia immensa, quando qualcuno sperimenta questa fusione all’interno del proprio essere, della propria consapevolezza, questa fioritura, questa esplosione, l’energia e la luce che ne scaturiscono è qualcosa di straordinario: quella è l’esperienza del divino.

No, il divino non viene sperimentato esteriormente. L’energia che produciamo attraverso un’esplosione di consapevolezza, la crescita, il fiorire del nostro essere… l’energia frutto di tutto questo è il divino.

È possibile che tu sia presente come un semplice spettatore, che ti sia avvicinato mosso soltanto da una vaga curiosità; ebbene, nessuna porta può essere aperta attraverso una curiosità superficiale, e nessun segreto sarà rivelato ai semplici spettatori.

Nella vita si deve pagare per ogni cosa ricevuta, e si deve sacrificare moltissimo. Una semplice curiosità non è di alcun valore, ecco perché la curiosità non ti porterà da nessuna parte; non ti aiuterà a entrare in meditazione. Occorre un’intima sete di libertà, non curiosità.

Se porti in te un’intensa aspirazione, un anelito… allora, grazie a questa straordinaria pressione, il seme interiore si aprirà la strada e inizierà a crescere.

Non germoglierà da solo, ha bisogno di particolari condizioni; ha bisogno di molta pressione, di molto calore perché il duro involucro esterno si spezzi e il tenero germoglio che è all’interno inizi a spuntare. Ognuno di noi possiede questa dura corazza e, se vogliamo uscirne, la sola curiosità non basterà.

Perciò ricorda: se ti avvicini a me semplicemente per curiosità, te ne andrai con quella curiosità, e non si può fare niente per aiutarti. E se sei qui come spettatore, ripartirai come tale: nulla si può fare per aiutarti a fiorire.

Pertanto, è necessario guardare dentro di sé, per vedere se è presente un’autentica aspirazione.

Ognuno di voi dovrebbe chiedersi: “Aspiro alla verità?”

Metti a fuoco con chiarezza, vedi se la tua sete del divino è autentica, se brami davvero la verità, il silenzio, la felicità. Se non è così, renditi conto che qualsiasi cosa farai, non porterà a nulla; sarà del tutto inutile, senza scopo. Se i tuoi insignificanti sforzi non portano alcun frutto, la meditazione non ne sarà responsabile: tu ne sarai responsabile!

Quindi, per iniziare, è necessario che cerchi dentro di te la presenza di un autentico ricercatore del Vero. E considera con chiarezza: davvero stai ricercando qualcosa? Se è così, allora esiste un modo per trovarlo.




IL TESORO È GIÀ DENTRO DI TE

In che modo posso diventare integro?

L’integrità non ha nulla a che vedere con il “divenire”. In realtà, tutti gli sforzi fatti per diventare integri portano a una disintegrazione.

L’integrità è già presente nel nucleo più profondo del tuo essere, non dev’essere introdotta: nel tuo centro tu sei integro, altrimenti non potresti esistere. Come potresti esistere senza un centro? Un carro si muove perché ha un centro immobile al quale sono fissate le ruote, che girano intorno a quel mozzo: il carro si muove perché quel mozzo è presente  – che tu lo sappia o no.

Tu sei già vivo, stai respirando, sei cosciente; la vita scorre, perciò dev’esserci un mozzo, un perno intorno al quale la ruota della vita può girare. Puoi non esserne consapevole, ma c’è! Se non avessi quel centro, non potresti esistere.

Dunque, questa è la prima cosa, ed è davvero fondamentale: non si tratta di diventare alcunché. Tu sei! Devi semplicemente entrare dentro di te e vedere quel centro. È una scoperta, non una conquista: da sempre lo porti con te, ma ti sei attaccato troppo alla periferia… voltando le spalle al tuo centro. Ti sei proiettato troppo all’esterno, ragion per cui non riesci a guardare dentro di te.

Crea, dai un po’ di spazio all’intuizione. La parola insight – intuizione, introspezione – è bellissima, significa: sguardo interiore, guardare dentro di sé, percepire all’interno.

Gli occhi si aprono sull’esterno, le mani si protendono all’esterno, le gambe ti portano lontano. Siedi in silenzio, rilassa la periferia, chiudi gli occhi ed entra in te stesso. Senza alcuno sforzo – rilassati semplicemente, come se stessi annegando e non potessi fare nulla per evitarlo.

Se permetti semplicemente a quel rilassamento di accadere, il tuo centro affiorerà: lo vedrai sbucare dalle nuvole.

Noi, invece, anche quando stiamo annegando, continuiamo a fare qualcosa!

Nella vita esistono due modalità: una è l’azione, l’agire; l’altra è la ricettività, il semplice essere ricettivi. L’azione è la modalità estroversa: se vuoi avere più soldi, non puoi startene semplicemente seduto; in questo modo il denaro non arriverà mai. Dovrai lottare per ottenerlo, competere, usare ogni sorta di mezzo e di strategia: modi leciti, illeciti, buoni o cattivi; stando semplicemente seduto, il denaro non arriverà mai. Se vuoi diventare potente, se vuoi fare il politico, dovrai agire, nulla accadrà spontaneamente.

La modalità dell’azione è estroversa, legata all’agire. Esiste poi anche la modalità della non azione: non fai nulla, semplicemente permetti alle cose di accadere. È un linguaggio che abbiamo dimenticato, e che dev’essere appreso di nuovo.

Non devi introdurre alcuna integrazione nella tua interiorità: è già presente. Noi abbiamo scordato come guardare in noi stessi, abbiamo dimenticato come comprendere il nostro centro. Spostati dall’azione alla modalità ricettiva, a una maggior passività! E non sto dicendo di abbandonare il mondo dell’azione – perché di nuovo ti ritroveresti sbilanciato.

In questo momento esiste già uno squilibrio: la tua vita si basa tutta unicamente su un’unica modalità, ovvero l’azione, il fare sempre qualcosa. Ci sono persone che non riescono neppure a pensare di stare sedute in silenzio, per loro è impossibile! Non riescono a concedersi neppure un attimo di rilassamento. Tutto il loro interesse è assorbito dall’azione.

Ho sentito raccontare…

La moglie di Mulla Nasruddin era in piedi, vicino alla finestra; c’era un tramonto bellissimo e gli uccelli stavano tornando in volo ai loro nidi. La serata era davvero magnifica, per cui disse a Nasruddin: “Guarda! Vieni qui… c’è un tramonto stupendo!”

Il Mulla, senza neppure alzare gli occhi dal suo giornale, borbottò: “E cosa starà mai facendo quel sole?”

Se qualcosa è legato al fare, allora è interessante. Se si tratta di un semplice tramonto, che senso ha guardarlo?

Voi tutti siete unicamente interessati all’azione – alla possibilità che accada qualcosa. È una modalità diventata troppo compulsiva. È una fissazione che dev’essere rilassata un pochino: per alcuni istanti, per qualche ora, per diversi giorni, dovete spostarvi totalmente nell’altra modalità della vita… stare semplicemente seduti e permettere alle cose di accadere.

Quando guardi un tramonto, non ci si aspetta che tu faccia nulla: guardi e basta. Quando guardi un fiore, cosa mai dovresti fare? Guardare semplicemente.

In realtà, non fai alcuno sforzo… guardare un fiore non implica uno sforzo: i tuoi occhi sono aperti, il fiore è presente, sopraggiunge un momento di profonda comunione in cui la cosa osservata e l’osservatore scompaiono entrambi.

Ed ecco che vi è bellezza, ecco che vi è benedizione. In quel caso, all’improvviso, tu non sei l’osservare e il fiore non è la cosa osservata; infatti, quell’osservare era ancora una sorta di azione.

In quel momento, tu sei presente e il fiore è presente… inspiegabilmente i vostri confini si sovrappongono reciprocamente: il fiore penetra in te, tu entri nel fiore, ed ecco un’improvvisa rivelazione. La puoi chiamare bellezza, verità, Dio… in ogni caso, occorre dare sempre più spazio a questi rarissimi momenti; devi permettere che accadano con sempre maggior frequenza.

Non posso dirti che devi coltivarli, non posso dirti che devi fare qualcosa, che devi esercitarti affinché accadano; non posso dirti che devi attivarli, poiché userei di nuovo il linguaggio dell’azione e sarei profondamente frainteso. No, posso solo dirti di permettere a quei momenti di accadere con frequenza maggiore.

Ogni tanto, semplicemente, non fare niente: sdraiati a terra, rilassati e guarda il cielo. Ogni tanto, chiudi gli occhi e guarda semplicemente il tuo mondo interiore… i pensieri che passano, che fluttuano; i desideri che sorgono e poi se ne vanno. Guarda il variopinto mondo di sogni che si snoda dentro di te. Non dire: “Voglio fermare questi pensieri” poiché rientreresti nella modalità dell’azione. Non dire: “Sto meditando, andatevene! Tutti i pensieri si devono allontanare da me!” Dicendolo, ricominceresti a fare qualcosa. E se non ci sei…


Scompari semplicemente

Esiste una meditazione tra le più antiche, tuttora usata in qualche monastero tibetano: questa meditazione è basata sulla verità che ti sto comunicando.

Si insegna questo: ogni tanto puoi semplicemente scomparire. Seduto in giardino, inizia semplicemente a sentire che stai scomparendo: osserva come ti sembra il mondo, quando te ne sei allontanato, quando non ne fai più parte, quando sei diventato assolutamente trasparente. Anche per un secondo, cerca semplicemente di non essere!

In casa tua, vivi come se non ci fossi.

Prova a pensare che un giorno non ci sarai più. Un giorno te ne sarai andato, sarai morto: la radio continuerà a funzionare, tua moglie preparerà la colazione e i tuoi figli saranno pronti per andare a scuola. Pensaci: oggi te ne sei andato, non ci sei più.

Diventa un fantasma: seduto sulla tua sedia, scompari semplicemente.

Pensa: “Non sono più una realtà, non ci sono più!” e poi osserva come la vita continua nella tua casa. Tutt’intorno una pace e un silenzio incredibili: ogni cosa continua a essere, così com’è; anche senza di te ogni cosa continua a esistere, così com’è. Niente andrà perduto… dunque, che senso ha essere sempre così preoccupati; sei perennemente occupato a fare qualcosa. Perché sei così ossessionato dall’azione? A che scopo? Quando te ne sarai andato, tutto ciò che hai fatto svanirà: come se avessi scritto la tua firma sulla sabbia e arrivasse una folata di vento che la fa scomparire… tutto finirà, come se tu non fossi mai esistito!

È davvero una bellissima meditazione! Puoi provare a farla molte volte nelle ventiquattr’ore: sarà sufficiente mezzo secondo: per mezzo secondo, cessa di esserci… tu non ci sei… e il mondo continua a esistere. Quando sarai diventato sempre più consapevole che il mondo continua a esistere nel migliore dei modi anche senza te, riuscirai a vedere l’altra parte del tuo essere, quella che hai trascurato per molte vite: la capacità di vivere in modo ricettivo.

A quel punto, permetterai semplicemente alle cose di accadere, diventerai una porta aperta e le cose continueranno ad accadere, anche senza di te.



Il Buddha intendeva dire questo, quando suggeriva: “Diventa simile a un pezzo di legno che scivola sull’acqua. Fluisci nel fiume come un pezzo di legno e lasciati trasportare dovunque vada il fiume, non fare sforzi.”

L’intero approccio buddhista alla vita rientra nella modalità ricettiva: ecco perché il Buddha è raffigurato seduto sotto un albero. In tutte le sue raffigurazioni, è seduto sotto un albero, e non fa nulla; è semplicemente seduto, del tutto inattivo.

Non avete alcuna raffigurazione di Gesù simile a questa: il suo modo di vivere era nell’azione. Ecco perché il cristianesimo ha mancato l’opportunità più profonda: è diventato attivo! Il missionario cristiano continua a servire i poveri, si prodiga negli ospedali, fa mille e una cosa, e tutti i suoi sforzi sono tesi a fare del bene. Certo, va benissimo, però rimane nel mondo dell’azione e il divino si può conoscere soltanto in uno stato di ricettività. Dunque, un missionario cristiano è un brav’uomo, un uomo buono; ma non è un santo nel senso che la santità ha in Oriente.

Oggigiorno, anche in Oriente colui che continua a fare qualcosa è venerato come un mahatma, perché l’Oriente è povero, è malato. Abbiamo migliaia di lebbrosi, di ciechi, di analfabeti: costoro necessitano di istruzione, di medicinali e di servizi sociali; hanno mille e un bisogno. La persona attiva è diventata improvvisamente importante; ecco perché Gandhi è un mahatma, Vinoba è un santo e Madre Teresa di Calcutta è diventata così importante. Ma nessuno si cura più di sapere se queste persone abbiano raggiunto o no uno stato di ricettività.

Adesso, se arrivasse un Buddha, nessuno gli mostrerebbe rispetto, perché non dirigerebbe né una scuola né un ospedale. Un Buddha rimarrebbe sempre seduto sotto un albero della Bodhi, in silenzio.

In realtà, un Buddha giova moltissimo all’umanità, qualcosa fa: il suo essere sprigiona vibrazioni fortissime, ma molto sottili. Seduto sotto l’albero della Bodhi riesce a trasformare il mondo; ma, per poter sentire quelle vibrazioni, devi entrare in sintonia con lui, devi crescere interiormente.

Riconoscere un Buddha significa essere già in cammino sulla Via. È facilissimo invece riconoscere Madre Teresa, non occorrono doti particolari: chiunque può vedere che sta facendo un buon lavoro.

Fare un buon lavoro è una cosa, “essere buono” è una cosa del tutto diversa. Non sto dicendo di non fare del bene; voglio semplicemente dire: fa’ in modo che il tuo buon lavoro scaturisca dal tuo essere buono.

Come prima cosa, consegui lo stato di ricettività, diventa passivo, raggiungi l’assenza di azione. E quando il tuo essere interiore fiorirà e avrai riconosciuto la tua integrazione interiore – che è già presente in te, ricorda: il tuo centro è già presente in te –, quando avrai riconosciuto il tuo centro, improvvisamente per te la morte sparirà. Spariranno all’improvviso tutte le preoccupazioni poiché non sarai più il tuo corpo e non sarai più la tua mente.

Allora in te sorgeranno la compassione e l’amore, da te scaturirà la preghiera: per il mondo diventerai un’inondazione di benedizioni.

Nessuno può dire che cosa accadrà a una persona simile: se andrà per il mondo e diventerà un rivoluzionario come Gesù, che ha scacciato i mercanti dal tempio; oppure se si metterà al servizio dei poveri; oppure se rimarrà seduto sotto un albero della Bodhi, sprigionando la sua fragranza; oppure se diventerà una Mira che danzava e cantava le glorie del divino. Nessuno può saperlo: un illuminato è imprevedibile.

Tutti i miei sforzi sono tesi a renderti consapevole che non hai bisogno di niente, non ti occorre nulla più di quanto hai già. Hai già il tuo centro, dentro di te; ma devi creare approcci, aperture e strategie per riconoscerlo. Devi scavare in te stesso: nel nucleo del tuo essere è presente il tesoro.


Il piacere è una chiave

Vorrei darti una tecnica. È una tecnica semplicissima, al punto che all’inizio può sembrare difficile. Se provi a usarla scoprirai che è semplice; se non la sperimenti, ma ti limiti a pensarci su, ti sembrerà difficilissima.

La tecnica è questa: fa’ solo ciò che ti dà piacere. Se una cosa non ti dà piacere, non farla. Provala… poiché il piacere scaturisce soltanto dal tuo centro. Se stai facendo qualcosa e provi piacere, sei in connessione con il tuo centro; se stai facendo qualcosa e non provi piacere, non sei in connessione con il tuo centro. Il piacere scaturisce solo e unicamente dal tuo centro; dunque, lascia che questo sia il tuo criterio, e usalo senza farti troppi scrupoli!

Stai camminando per la strada e all’improvviso ti accorgi che quella passeggiata non ti procura piacere: fermati. Concludila, non continuare a passeggiare!



Negli anni in cui frequentavo l’università usavo sempre questa tecnica e la gente pensava che fossi impazzito. Mi fermavo improvvisamente e potevo restare fermo lì per mezz’ora o per un’ora; finché non sentivo di riprendere a camminare, provando piacere.

I miei insegnanti erano così preoccupati che, quando avevo un esame, mi caricavano in automobile e mi portavano fino all’aula dell’università; mi lasciavano sulla porta e aspettavano… Avrei raggiunto il mio banco oppure no? Mentre stavo facendo il bagno, se mi accorgevo che non provavo piacere, mi fermavo all’improvviso. Perché mai avrei dovuto continuare? Mentre stavo mangiando, se mi accorgevo che non provavo piacere, mi fermavo.

Al liceo, mi ero iscritto al corso di matematica. Ero entrato in classe per la prima lezione, l’insegnante stava introducendo la sua materia e, mentre parlava, io mi alzai e mi avviai alla porta. L’insegnante mi chiese: “Dove stai andando? Non mi hai chiesto il permesso di uscire, per cui non ti ammetterò di nuovo alla lezione!”

Gli risposi: “Non si preoccupi! Non tornerò indietro, ecco perché non le ho chiesto il permesso di uscire. Io ho chiuso: la sua materia non mi piace. Cercherò qualche altra materia che mi dia piacere perché, se una materia non mi piace, non la studio: diventerebbe una tortura, una violenza!”

Con il tempo, questa è diventata una chiave. All’improvviso ho compreso che, se fare una cosa mi dava piacere, ero centrato: il piacere è semplicemente il segnale che sei centrato. Il piacere non è altro che la vibrazione dell’essere centrato.

Ogni volta che, facendo qualcosa, non provi piacere, ti allontani dal tuo centro. Dunque, non costringerti a farla, non è necessario! Se la gente pensa che tu sia impazzito, lascia che lo pensi. Nel giro di pochi giorni scoprirai, grazie alla tua esperienza personale, in che modo mancavi continuamente l’incontro con te stesso. Stavi facendo mille e una cosa che non ti piacevano; tuttavia le facevi perché così ti avevano insegnato. Stavi solo adempiendo ai tuoi doveri!

La gente è riuscita a distruggere perfino una cosa bella come l’amore! Rientrando a casa baci tua moglie perché così dev’essere: devi baciarla. Ebbene, siete riusciti perfino a distruggere una cosa bella come il bacio, una cosa poetica come un fiore! A poco a poco, continuerai a baciare tua moglie, senza provare più alcun piacere e dimenticherai la gioia di baciare un altro essere umano! Stringi la mano a tutti coloro che incontri: una stretta di mano fredda e insignificante che non porta con sé alcun messaggio, non lascia fluire alcun calore. Sono soltanto due mani morte che si toccano per salutarsi. In questo modo, a poco a poco, hai imparato a fare gesti morti, freddi… e sei diventato gelido come un cubetto di ghiaccio. E poi mi chiedi: “Che cosa posso fare per entrare nel mio centro?”

Il tuo centro è accessibile solo quando sei caldo, quando fluisci e ti sciogli nell’amore, nella gioia, nella danza, nella delizia; dipende solo da te!

Continua dunque a fare solo le cose che ti piacciono veramente e godile! Se non provi piacere, fermati e trova qualcos’altro che ti piace fare. Di certo esiste qualcosa che ti dà piacere: non ho mai incontrato qualcuno a cui non piacesse proprio niente.

Ci sono persone che non amano affatto una cosa, ma ne amano altre: la vita è così ricca e sconfinata! Non restare legato a nulla, fluisci, diventa fluido; lascia che la tua energia sia un flusso. Lasciala fluire, lascia che incontri le altre energie che ti circondano. Ben presto riuscirai a comprendere che il tuo problema non era raggiungere una integrità, bensì aver dimenticato come fluire. Con un’energia fluida all’improvviso ti troverai integro. A volte può accadere anche per caso, ma accade per lo stesso motivo.

A volte ti innamori di un uomo, o di una donna, e all’improvviso ti senti integro; di colpo, per la prima volta, senti di essere un individuo: i tuoi occhi risplendono, il tuo volto è raggiante e senti che la tua intelligenza non è più ottusa. Nel tuo essere qualcosa comincia ad ardere, dal cuore ti sgorga un canto e cammini come se danzassi: il tuo essere è del tutto diverso dal solito.

Ma questi sono momenti rari, perché non hai ancora appreso il segreto.

Il segreto è questo: hai fatto qualcosa che ti ha dato gioia, ecco il segreto! È possibile che un pittore sia in collera, poi inizia a dipingere e vedi che il suo volto esprime felicità. È possibile che un poeta sia povero; tuttavia, quando scrive i suoi poemi, diventa l’uomo più ricco del mondo: nessuno è più ricco di lui.

Qual è il segreto? Il segreto è che gli artisti provano piacere nei momenti di creatività. Ogni volta che provi piacere entri in sintonia con il tuo essere, quindi sei in sintonia con l’universo: poiché il tuo centro coincide con il centro del Tutto.

Dunque, lascia che sia questo il tuo criterio: fa’ solo ciò che ti piace e quando non provi piacere, smetti. Stai leggendo un giornale e improvvisamente senti che non ti piace più leggerlo: non devi continuare. In questo caso, che senso ha continuare a leggerlo? Smetti subito! Stai parlando con qualcuno e improvvisamente senti che non ti fa più piacere conversare: fermati anche in mezzo a una frase. Se non ti dà piacere non hai l’obbligo di continuare. All’inizio ti sembrerà un po’ strano, però non penso sia un problema: puoi esercitarti, mettendo in pratica questo metodo.

Nel giro di pochi giorni si stabiliranno molti contatti con il tuo centro; a quel punto comprenderai che cosa intendo dire, quando ripeto – e lo ripeto in continuazione – che quanto stai ricercando è già dentro di te. Non è qualcosa nel tuo futuro, non ha niente a che fare con il futuro.

È già presente in te, esiste già nel tuo quieora.




LA CHIAVE DI VOLTA:
TOTALITÀ

TOTALITÀ E ACCETTAZIONE

Un antico racconto Zen:

Un uomo era noto per essere un ladro abilissimo, perché nel corso della sua vita aveva rubato in ogni palazzo e in ogni dimora dei benestanti della città, ma non era mai stato catturato. Anzi, la situazione era arrivata al punto che la gente si vantava di essere stata derubata da lui: il più grande dei ladri era entrato in casa loro!

Questo ladro eccelso andò a incontrare Rinzai che lo guardò negli occhi e disse: “Non ci sono problemi. Qualunque cosa fai, falla totalmente ed esprimerai la natura di Buddha.”

Ma quell’uomo replicò: “Tu non sai quello che faccio.”

Rinzai rispose: “Non ci pensare. Qualunque cosa fai… Ti conosco, sei un ladro di professione. Ti invidio davvero. Io non sono un Maestro altrettanto grande nella meditazione. Tu sei un maestro del furto molto più eccelso. Fallo totalmente e troverai la tua buddhità nella totalità.”

Sono esistiti macellai che sono diventati Maestri e i loro Maestri non hanno vietato loro di esercitare quella professione, perché erano perfetti, erano davvero totali in ciò che facevano.


Lo Zen è l’unica religione al mondo che ti permette qualsiasi cosa: falla totalmente, con assoluta consapevolezza e tutte le tue azioni diventeranno attività svolte da un Buddha. Non occorre cambiare professione: se dipingi, sii un pittore così profondamente… da scomparire! Allora rimane soltanto il dipingere. Se sei un musicista, immergiti nella tua musica… fino ad annegare! In quel caso, la musica rimane, ma tu non ci sei. E la tua buddhità si manifesterà in mille modi.



Questo è l’unico approccio religioso, in tutto il mondo e nella storia dell’umanità intera, che accetta tutte le attività umane senza rifiutare nulla. Puoi trasformare ogni gesto in preghiera, in meditazione, in una tua offerta all’universo.

Un poeta Zen:


Compagna del vento che infuria

nel cielo,

la Luna solitaria.



Questi sono haiku pittorici. Seduto in silenzio, un meditatore apre gli occhi e ha questa percezione…


Compagna del vento che infuria

nel cielo,

la Luna solitaria.



Ma la Luna non si muove, non vacilla a causa del vento impetuoso.

Se riesci a trovare da solo il centro del ciclone hai trovato la Luna… Nessun vento impetuoso, nessun pensiero, nessuna emozione, nulla può essere di disturbo. Quel centro è imperturbabile.

Un haiku di Issa:


Perso nel bambù,

ma quando la Luna si accende…

La mia casa.



Semplici frammenti di esperienza. Nessuno li definirebbe grande poesia, non fanno parte della stessa categoria. Gli haiku sono una categoria a parte.

Ciò che Issa esprime è sottile: “In meditazione silenziosa, ho visto…”


Perso nel bambù,

ma quando la Luna si accende…

La mia casa.



È sufficiente un’immagine e diventi uno specchio. Questo haiku è soltanto il riflesso di una casa, nascosta nel folto bosco di bambù. Poi arriva la Luna, e all’improvviso la casa che era nascosta nel buio diventa luminosa.

Un haiku di Bashō:


Una nube

cerca di avvolgere i raggi di Luna,

un temporale monsonico.



Godere di tutto… La Luna, la nuvola, il temporale monsonico… Perché tutto per chi medita diventa così divino da essere l’espressione e la manifestazione della stessa sorgente originale.

TOTALITÀ NON È PERFEZIONE

Davvero non riesco a lasciarmi andare totalmente e questo accade con tutte le emozioni, per esempio la rabbia. Anche in quel caso, mi è difficile permettere uno sfogo totale. In realtà, mi rendo conto di non riuscire a far nulla con totalità. Puoi darmi qualche suggerimento?

Penso che tu abbia una concezione ideale della totalità che ti sta danneggiando, sabotandoti.

Noi tutti abbiamo la possibilità di creare idee impossibili che poi ci rendono profondamente infelici. Per ciò che ti riguarda si tratta di un’idea della totalità che si estende fino a toccare un perfezionismo assoluto.

In realtà, totalità e perfezione sono l’esatto contrario l’una dell’altra – si tratta di mete agli antipodi: un perfezionista non potrà mai essere totale; e una persona che voglia essere totale non dovrebbe mai pensare in termini di perfezione.

Un perfezionista è un idealista; ha delle idee, un ideale che deve realizzare. Pertanto, un idealista è sempre infelice, perché ogni sua azione non tocca mai la perfezione che si è dato come meta. Qualsiasi cosa faccia non è mai all’altezza, qualcosa manca sempre… a tal punto ha reso impossibile il suo ideale! E a una persona simile soltanto l’impossibile sembra il vero ideale: ciò che è impossibile realizzare l’attrae fortemente.

Si tratta di un trip dell’ego: l’idealista deve fare qualcosa che nessuno riesce a realizzare. Deve compiere un’impresa che di fatto è irrealizzabile. Ci prova, ma non riesce a essere all’altezza di quelle aspettative, tenta e ritenta… fino a cadere nella più profonda frustrazione. Quell’estrema infelicità lo spinge a riprovarci… e di nuovo si sforza, riducendo tutta la sua vita a una terra desolata.

Ebbene, la totalità è qualcosa di assolutamente diverso.

Chi è orientato verso la totalità non è un perfezionista, non ha alcun ideale: ha semplicemente fiducia in ciò che è naturale. Qualsiasi cosa accade è ottima; tutto la soddisfa, perché non c’è nulla con cui fare confronti o paragoni.

In particolare, accenni alla tua incapacità di esprimere la tua rabbia totalmente; ma cosa intendi con totalità? Devi avere qualche ideale, pensi che debba esplodere in un certo modo. Qualsiasi cosa fai, ti sembra che non sia abbastanza. D’altra parte, al momento stai facendo tutto ciò che puoi, non puoi strafare! Puoi solo muoverti in base a ciò che sei, a dove ti trovi, entro i limiti oltre i quali non riesci ad andare. E di fatto, stai facendo tutto ciò che è nelle tue possibilità!

Accetta lo stato di cose che ti caratterizzano. Questa accettazione è parte della totalità, così come io la concepisco. Occorre accettare i propri limiti, riconoscere che l’impossibile non è possibile; e ciò che è possibile è umano, anche con le sue pecche e le sue limitazioni. Sii umano!

Non chiedere alcun superpotere, il superuomo è sempre disumano. Sii semplicemente umano, rilassati; e in quel rilassamento qualcosa di ulteriore, di più grande, diventa possibile.

In questo momento sei teso, represso; eppure senti che non stai facendo ciò che dovresti per alleggerire tutto quel carico interiore. Ma dove ha origine questo “dover fare qualcosa”? Forse stai osservando le altre persone, fai dei confronti; ma ciò che sta accadendo a loro, è per loro possibile. Nessun altro è simile a te, tu non sei come gli altri: tu sei tu e loro sono loro!

Qualcuno riesce a piangere tutte le sue lacrime, e tu non ci riesci; ed ecco che nasce il confronto: pensi che piangere totalmente sia ciò che stai vedendo. Ma quel pianto potrebbe essere naturale per quella persona e innaturale per te; e questo perché non siete simili, nessuno assomiglia a qualcun altro. Ogni individuo è unico, e si dovrebbe rispettare la propria unicità.

Questo è ciò che definisco religiosità: il rispetto della tua unicità! Non è nulla di cui vantarsi, non è affatto un trip dell’ego. Si tratta di semplice accettazione… riconoscere che ogni essere umano è differente, proprio come lo sono le impronte digitali.

Le tue impronte non sono le mie, ma questo non è buono né cattivo; non vuol dire che le mie siano migliori e le tue peggiori, non è possibile alcun confronto: le tue sono le tue, le mie sono le mie.

Smetti di osservare gli altri, inizia ad accettare te stesso; e qualsiasi cosa affiori in te o ti accada, quella è la cosa giusta per te! Rilassati in quell’accadere, e vedrai che qualcosa di ancora più grande farà la sua comparsa. Ma l’intero processo si basa sul rilassamento, non sulla creazione di un ideale e non su uno sforzo portato all’estremo. Non è necessario!

La tua sensazione di impotenza è un’idea nella tua mente: da qualche parte deve esistere un dover essere qualcosa o qualcuno in particolare. Ne hai un concetto vago, onirico…

La filosofia della totalità non implica alcuna idea di perfezione. È qualcosa di assolutamente umano: rilassati per qualche giorno e accetta tutto ciò che di naturale accade, va benissimo così. Non occorre nulla più di ciò che accade naturalmente, e potrebbe non esserci nulla più di questo!

Ascolta sempre la tua natura, e non cercare mai di imporle nulla che possa opprimerla; sarebbe davvero crudele, una sorta di masochismo. Se lo facessi, diventeresti irrimediabilmente infelice, e proprio quello stato di prostrazione ti spingerebbe a fare sforzi maggiori. Facendo sforzi ulteriori, la tua infelicità aumenterebbe a dismisura… e si gonfierebbe fino alla disperazione.

Rilassati!

Il mio intento è tutto orientato ad aiutarti ad accettare te stesso… chiunque tu sia! Se riesco ad allontanare da te ogni senso di colpa, ti avrò dato un aiuto incredibile. Se riesco ad allontanarti da tutti i tuoi ideali, ne ricaverai un aiuto sorprendente. Se riesco a renderti semplice, naturale, ordinario, l’aiuto che ne avrai sarà straordinario.

Purtroppo, finora le cosiddette persone religiose hanno fatto l’esatto opposto: creano sensi di colpa rispetto a qualsiasi cosa fai. Non importa l’azione, quella gente è sempre pronta a condannare; ogni tuo sforzo viene sminuito: “Questo non è nulla! Migliora!” Non smettono di creare mete impossibili, ritmi e tempi insostenibili… e, ovviamente, tu hai la sensazione che tutto ciò sia ottimo per il tuo ego; per cui continui a sforzarti di migliorare. Ma l’ego non è mai appagato, e la tua vita va interamente sprecata. Per qualche giorno ti consiglio di rilassarti; di accettare che qualsiasi cosa accada è la cosa giusta… ciò che è facile è la cosa giusta!

MEDITAZIONE È TOTALE ACCETTAZIONE

Per me, meditazione è accettazione, riconoscere e accettare la vita. Questo venticello che ora si è levato… verrà e se ne andrà. Si ode un suono, è stato creato e svanirà. Il mare continuerà a ruggire e gli uccelli a cinguettare… accetta tutte queste benedizioni dell’esistenza. Non rifiutarne nessuna.

Fino a oggi, qualsiasi cosa sia stata insegnata in nome della meditazione non è altro che opporre resistenza, contrastare. Finora si è spiegato un solo concetto: nessun suono dovrebbe essere udito, non ci si deve muovere e nessun movimento dovrebbe essere percepito, neppure quello delle formiche che ti solleticano.

Questo è un processo di morte: quando una persona muore, se una formica la morsica, quel cadavere non sente nulla. L’aria è accarezzata dal vento, ma un moribondo non lo avverte.

Ovviamente, una persona viva sentirà tutte quelle cose: più sei vivo, più il tuo sentire sarà acuito. La tua capacità di percezione aumenterà, la tua ricettività si amplierà; a mano a mano che ti immergi nel silenzio, ti sentirai più vivo. Al vibrare di un suono, per quanto flebile, dentro di te avvertirai una vibrazione corrispondente; riuscirai a sentire anche i suoni più fievoli e ovattati. Se anche uno spillo cadesse, lo sentiresti.

La sensibilità è una qualità della vita, non è una caratteristica della morte. Tuttavia, finora, in nome della meditazione, ti hanno insegnato a essere morto, a essere come un cadavere.

Non è così! Io vorrei vedere tutti voi più vivi – così vivi da riuscire a sentire una piccola fogliolina, se freme su un albero.

Finora, si è intesa la meditazione come resistenza, controllo, dominio; ti è stato detto che devi reprimerti, devi ritrarti dagli stimoli esterni, nulla dovrebbe essere udito, nulla dovrebbe essere percepito… dovresti chiuderti a tutte le sollecitazioni.

Ebbene, io ti dico che la meditazione è un aprirsi, un aprire tutte le porte della percezione, non chiuderle! Per favore, apri le tue porte e sii silenziosamente consapevole di tutto ciò che entra in te. Sii un semplice testimone, sii semplicemente consapevole.

Più sei silenzioso, più sei consapevole, e più avvertirai che le porte della vita si spalancano. Le cose si comporranno in un unico insieme, tutto diverrà interconnesso; pian piano ti renderai conto che tutti i tuoi confini esteriori stanno andando in frantumi. Tutti i tuoi confini, le tue limitazioni stanno scomparendo, e tu diventi un tutto unico con lo sconfinato, con l’infinito.

Incontrare l’infinito è samadhi, lo stato della nonmente. E lo sforzo di muoversi verso l’infinito è meditazione. D’altra parte, ti puoi muovere verso l’infinito solo se ti liberi di ogni resistenza, di ogni opposizione. Se fai resistenza e ti opponi, crei dentro di te dei confini. La resistenza dà origine a limiti e confini; dunque, non resistere, accetta ogni cosa; lascia che la tua mente sia ricolma di accettazione, un’accettazione totale.

Ogni cosa è accettata e tu sei seduto in silenzio… guardi, osservi e riconosci di essere un semplice testimone.


Lasciarsi andare

Una meditazione nella natura guidata da Osho

Ora sediamoci. Ciascuno dei presenti si trovi uno spazio distante dagli altri, così da beneficiare al massimo di questa piccola e breve opportunità. Sedete distanti gli uni dagli altri, fate in modo di non toccarvi. E state seduti, senza chiacchierare…

Siediti dove vuoi, in una posizione comoda per te, e stai in silenzio. Se ti vuoi appoggiare a un albero, va benissimo. Al tuo meglio, a tuo piacere, rilassa il corpo in silenzio e resta seduto. Chiudi gli occhi con delicatezza… lascia andare le palpebre, si chiuderanno da sole.

A occhi chiusi, seduto in silenzio, lascia andare ogni resistenza alla vita. Apri le porte della mente… il vento si leverà e passerà attraverso le porte della mente. Un uccello canterà, il suo cinguettio echeggerà nell’aria e svanirà… tu sei soltanto un testimone, una presenza imparziale.

Seduto in silenzio, osserva e continua ad ascoltare… abbandonati all’ascolto, un semplice ascolto: sii un semplice testimone, nient’altro che questo… piano piano la mente sprofonderà in un silenzio totale.

Ascolta, ascolta il vento, il fragore del mare… sono tutti suoni dell’esistenza. Ascolta… un uccello ha iniziato a cantare. Continua ad ascoltare… mantieni vivo l’ascolto e il vento si acquieterà nel silenzio. Per dieci minuti continua ad ascoltare, un puro e semplice ascolto.

Ogni cosa si dissolverà. I venti continueranno a soffiare, gli uccelli a cantare… tu ti dissolverai. Il mondo rimarrà, ma tu non sarai più presente. La vita permane, ma tu non ci sei… lascia andare, abbandonati.

Ascolta ogni cosa in silenzio… per dieci minuti sii puro e semplice ascolto.

Continua ad ascoltare, sii un semplice testimone. Piano piano la mente si zittirà, sarà ricolma di silenzio, sarà profondamente acquietata… ora la mente è immersa nella quiete. Continua ad ascoltare… mantieni vivo l’ascolto… non smettere di ascoltare.

Sono presenti il vibrare del vento, il ruggito del mare… tu dove sei? C’è solo il vento che vibra, il mare che freme, il cinguettio degli uccelli… tu dove sei? Continua ad ascoltare… continua ad ascoltare… ad ascoltare… lentamente ogni cosa si acquieta.

La mente ora si è acquietata, tu ti sei dissolto completamente. La mente è in pace… la mente si è acquietata… è immersa in una quiete totale. E tu sei soltanto un testimone, un semplice testimone. Non smettere di ascoltare… mantieni vivo l’ascolto… e la mente diverrà ancora più silenziosa. Resta soltanto il vento, il fragore del mare, il cinguettio degli uccelli… tu non ci sei più.



Al termine della meditazione, ricordarsi di concludere seguendo questo importantissimo suggerimento di Osho:


Adesso, piano piano, fai alcuni respiri profondi. Espira e inspira profondamente, poi – delicatamente – apri gli occhi. Aprili con dolcezza, lentamente.



È consigliabile leggere e sperimentare questo brano in un habitat naturale.

Si inizia leggendo e lasciando che la lettura si accompagni alla pratica di ciò che Osho suggerisce: a ogni passaggio è bene concedersi un po’ di tempo per restare in ascolto e percepire le sensazioni trasmesse dalla natura circostante; e per dare spazio all’immersione nel silenzio che Osho sollecita. Poi, una volta interiorizzato il processo suggerito da Osho, è sufficiente lasciarsi andare a quella comunione naturale, senza aver fretta di concludere: dare priorità all’esperienza, a un reale immergersi nell’ascolto, darà il ritmo e segnerà il tempo per l’ultima fase suggerita da Osho… e fare, piano piano, alcuni respiri profondi: Espira e inspira profondamente, poi – delicatamente – apri gli occhi. Aprili con dolcezza, lentamente.

Ovviamente, si dovranno adattare le parole di Osho al luogo in cui ci si trova. Meglio sarebbe privilegiare una località marina, oppure montana nei pressi di una cascata.

Qualora fossero presenti voci umane, ricordarsi di includerle… così da mantenere l’ascolto distaccato e libero da qualsiasi giudizio o valutazione.

Se fatto in gruppo, ciascuno dovrebbe avere il suo testo e procedere comunque individualmente, rispettando i tempi di tutti gli altri, soprattutto nella fase finale. Il che significa restare in uno spazio di raccoglimento fino a quando tutti non avranno aperto gli occhi: il segnale che il processo meditativo è concluso.

La meditazione termina soltanto quando ci si è concesso un tempo di rientro quieto, facendo i respiri profondi suggeriti da Osho.




IL PRIMO PRINCIPIO:
NON ESSERE SERIO E… GIOCA!

Nel tuo resort di meditazione ho vissuto momenti straordinari. Adesso che sto per partire, mi chiedo come potrò ritrovare questa leggerezza e questa intensità nel mondo, con tutte le responsabilità, gli impegni e quant’altro ha sempre ritmato le mie giornate in passato.

Per me, è un punto d’onore regalare a me stesso una vita nuova. Puoi darmi una chiave per non perdere l’atmosfera di quanto ho sperimentato?

È un problema che nasce perché comunemente si pensa che le cose siano davvero importanti, fondamentali e significative; ebbene, non lo sono affatto!

Che tu faccia o non faccia qualcosa, è del tutto irrilevante. Ma noi pensiamo che tutto sia cruciale, importantissimo, fondamentale. E più lo si ritiene essenziale, più ci si ritrova in difficoltà e in conflitto.

Nulla è poi veramente risolutivo: un giorno noi non ci saremo, e il mondo esisterà comunque… non sentirà la nostra mancanza! Perché, dunque, preoccuparsi? Come potrà mai fare la differenza il nostro agire?

Che tu ti sia dedicato a te stesso, che tu abbia fatto gruppi di crescita, impegnato al risveglio della tua consapevolezza, o che tu non abbia fatto nulla, nella realtà dei fatti non ha alcuna importanza.

Nel momento in cui riconosci l’irrilevanza di tutto il tuo agire, ecco che ogni conflitto scompare. A quel punto, va benissimo che tu faccia qualcosa, se senti di volerlo fare; e se non te la senti, va benissimo così.

Innanzi tutto, devi imparare a lasciarti andare, a essere sciolto e leggero: devi abbandonare la tua serietà rispetto a ciò che fai o intraprendi. Purtroppo, essa è profondamente radicata in tutti noi. Si vive con la sensazione che senza di noi il mondo semplicemente si fermerebbe, senza il nostro fare cose straordinarie tutto andrebbe a rotoli.

Se riesci a vedere la semplice insignificanza di ogni nostro agire, ecco che all’improvviso sei libero e leggero… e nella tua vita subentra lo spirito del gioco.

Devi entrare in una nuova dimensione di giocosità, altrimenti vivrai gravato da un peso che continuerà a schiacciarti. Non prendere le cose troppo seriamente!

E ricorda: sia il fare sia il non fare hanno la loro utilità. Ti stai trascinando dietro una tendenza a prendere le cose troppo sul serio, profondamente radicata nel tuo essere che ti porta a scegliere: o questo o quello.

Inizia a pensare in termini diversi, includi entrambe le cose: sia questo sia quello. La scelta “questo o quello” genera sempre ansia, e non c’è mai modo di scegliere veramente. Da un punto di vista logico, è impossibile scegliere; a livello dialettico entrambe le cose – fare o non fare – sono ugualmente valide o inutili. Dunque, non è un problema che si può risolvere a quel livello.

Per esempio, puoi scegliere di credere in Dio o di non crederci, entrambe le scelte avranno lo stesso numero di prove che confermano la tua decisione e gli stessi argomenti che la confutano; e non ci sarà modo di arrivare a una scelta razionale, definitiva.

E lo stesso è vero per ogni altra decisione: se ti impunti nel voler scegliere, sarai sempre nei guai. Inizia a vivere nell’irrisolutezza, accetta l’indecisione, la titubanza. In quel caso, se accade qualcosa, andrà benissimo; se accade qualcos’altro, andrà altrettanto bene.

A quel punto non avrai alcun problema di dover scegliere, e quando non ci si deve crucciare per una scelta, qualsiasi cosa accada è meravigliosa.

Devi impregnarti dello spirito della non serietà, immergerti nello spirito del gioco. Conserva questa attitudine in ogni situazione. Liberati dal tuo abituale atteggiamento che fa scattare in ogni situazione la mente, spingendoti a scegliere qualcosa come cruciale, escludendo le altre possibilità. È un’abitudine che risale ad Aristotele: con lui, ogni cosa dev’essere bianca o nera. In realtà, la vita è grigia, e adottando il grigio, tutto procede a meraviglia.

La vita è incredibilmente bella, non distruggerla perdendoti in dinamiche mentali contorte!


La dimensione del gioco

Shiva dice:

“O diletta, gioca. L’universo è un guscio vuoto in cui la tua mente si trastulla infinitamente.”

Osho spiega:

Questa tecnica si fonda sulla dimensione del gioco. È difficile restare inattivi per l’intera giornata. Qualcosa si deve fare: l’attività è un fattore essenziale, altrimenti non si può vivere. La vita implica l’attività; puoi rimanere inattivo per qualche ora, ma per il resto del tempo dovrai essere attivo. D’altra parte, la meditazione dev’essere qualcosa che diventa il tuo stile di vita, non dovrebbe essere frammentaria, ridotta a un’ora di inattività al giorno; in questo caso, la forza e la potenza delle altre ventitré ore la distruggerà. E il giorno successivo si ripeterà la stessa cosa: per ventitré ore accumulerai azione e poi, in un’ora, dovrai lasciarla andare completamente. Sarà un’impresa difficile! Pertanto, la tua mente deve cambiare la propria attitudine per tutto ciò che riguarda il lavoro e l’attività. Ecco dunque la funzione di questa tecnica.

Il lavoro dovrebbe essere considerato un gioco, non dovrebbe essere preso con serietà: si tratta di un’attività in cui divertirsi. Non è funzionale a uno scopo, non c’è nulla da raggiungere: godi semplicemente quell’attività.

Se qualche volta provi a giocare, puoi sentire la differenza. Sul lavoro sei serio, appesantito, responsabile, preoccupato, ansioso, perché lo scopo, il risultato, è tutto. Il lavoro in sé non ha nulla di divertente. Ciò che conta, la cosa reale è nel futuro, viene proiettata nel risultato.

Nel gioco non esiste risultato, e l’intera dimensione diventa estatica. Non sei preoccupato, non si tratta di una cosa seria. Se anche sembri serio, stai solo fingendo. Nel gioco godi l’attività in quanto tale; nel lavoro sei tutto teso verso una meta.

L’attività viene tollerata, perché occorre dedicarcisi – lo si deve fare! –, ma solo perché si deve raggiungere il fine prefissato. Se potessi raggiungere il tuo scopo senza darti tanto da fare, lasceresti perdere completamente quell’attività… e andresti dritto allo scopo!

Con il gioco, invece, non lo faresti. Se potessi raggiungere lo scopo senza giocare, lo stesso fine diverrebbe privo di significato: ha senso solo in funzione di un determinato sviluppo. Per esempio, due squadre di calcio sono in campo. Sarebbe sufficiente lanciare una monetina per decidere chi ha vinto e chi ha perso; perché tutto quell’impegno, perché tanti sforzi, perché sfiancarsi, esaurirsi inutilmente? Si potrebbe decidere il risultato in modo molto semplice… lanciando una monetina! E lo scopo sarebbe raggiunto: una squadra vince e l’altra è sconfitta. Perché affannarsi, lavorare per arrivare a questo?

Ma così non ci sarebbe alcuno scopo, tutto diverrebbe privo di senso: il risultato non è importante, è il processo in sé che dà significato a quel gioco.

Anche se nessuno vincesse e nessuno perdesse, varrebbe comunque la pena giocare: l’attività in sé è un piacere.

Questa dimensione del gioco dovrebbe essere applicata a tutta la tua vita: qualsiasi cosa fai, sii così totalmente presente nell’azione da rendere il fine irrilevante. Puoi avere dei risultati, puoi non averne, ma non è qualcosa di cui ti preoccupi. Tu stai giocando, ti stai divertendo.

Lascia che tutta la tua vita sia un gioco: l’attitudine del gioco è godere l’azione in sé, senza calcoli, senza scopi. Questa è l’attitudine del giocatore: l’attività in se stessa è un piacere, ha un valore intrinseco. Il profitto non è per nulla importante, chi gioca non fa calcoli.

Osserva un uomo d’affari. Qualsiasi cosa lo impegni, ne calcola sempre il profitto; valuta ciò che ne potrà ricavare. Se si presenta un cliente, non lo vede come una persona: è un mezzo… Cosa se ne potrà ricavare? Nel suo intimo quel commerciante sta vagliando cosa dire, come agire; ogni parola, ogni gesto, sono calcolati per manipolare, unicamente per sfruttare: quella persona non gli interessa, ciò che lo interessa è l’affare. Null’altro per un mercante di quel tipo è di interesse: ciò che conta per lui è il futuro, possibile profitto.

Essere giocosi è una delle basi fondamentali di ogni processo meditativo. Purtroppo, noi siamo talmente addestrati a fare affari, che anche quando meditiamo cerchiamo uno scopo, vogliamo dei risultati. E qualsiasi cosa accada sarà del tutto insoddisfacente.

Molti mi vengono a dire: “Certo, meditando mi sento più felice, un po’ più silenzioso, più a mio agio, ma non accade nulla.”

Come non accade nulla? Tutti cerchiamo degli utili, e se non vediamo profitti tangibili, qualcosa da depositare in banca, non ci sentiamo soddisfatti. E il silenzio e la felicità sono cose così vaghe: non si possono possedere, non puoi mettere in mostra!

Passa del tempo giocando, giocare con dei bambini andrà benissimo. Se non c’è nessuno, puoi saltare e ballare nella stanza, divertendoti. La tua mente insisterà nel dirti: “Cosa stai facendo, perdi tempo? Potresti usare questo tempo per guadagnare qualche soldo, potresti fare qualcosa invece che stare qui a saltare e cantare e ballare! Sei impazzito?”

Trova del tempo per giocare. Qualsiasi cosa andrà bene: dipingere, suonare… ma divertiti! Non cercare un profitto, non vedere una meta nel futuro: sii unicamente nel presente. In quel caso, potrai essere giocoso anche dentro di te. Potrai giocare con i tuoi pensieri, danzare con loro, senza prenderli seriamente.

Se giochi nella vita, potrai farlo anche con la mente: sarà come vedere uno schermo televisivo, non sarai più coinvolto, sarai soltanto uno spettatore. Non giudicare, non condannare, non apprezzare: non si tratta di cose serie. Limitati a osservare, senza lasciarti disturbare da ciò che vedi. Se nella tua mente affiora una donna nuda, lascia che sia presente… se ne andrà da sola. Non ha alcuna relazione con te, è soltanto un ricordo.

Gioca! Se riesci a giocare con la tua mente, ben presto cadrà da sé, perché può esistere solo se sei serio: la serietà è il ponte, il legame che la tiene in vita.



Questa tecnica è approfondita da Osho nel capitolo 15 del Libro del risveglio.




INDIETRO NON SI PUÒ TORNARE

“Buddha” è un termine che indica lo stato risvegliato della consapevolezza – lo stato di risveglio assoluto, totale, in cui non è più presente alcun desiderio inconscio, nel quale non sussiste nessun lato oscuro; quando interiormente tutto è consapevolezza… ecco lo stato dell’essere in cui il conscio continua a diffondersi e a espandersi, sgominando l’intero territorio dell’inconscio.

In questo momento, soltanto una parte infinitesimale del tuo essere è consapevole, è solo un piccolo potenziale; è simile a una piccola lampada, ma ha in sé un potenziale di gran lunga maggiore rispetto all’intera oscurità di tutto l’universo, perché l’oscurità è impotente, non può sopraffare e vincere quella piccola luce.

Non importa quanto tempo possa richiedere, ma la vittoria finale è di quella scintilla; perché la luce ha una sostanza, l’oscurità no. Il buio è soltanto assenza di luce, non ha vita propria; non ha una forma reale, concreta, è semplicemente un’assenza.

L’assenza non può vincere, solo ciò che è sostanziale può risultare vittorioso. D’altra parte, l’oscurità è vasta, è enorme, e la sua stessa immensità genera paura, laddove la piccola, quieta, silente voce della consapevolezza è soltanto un piccolo raggio nella notte buia dell’anima. Tuttavia, racchiude in sé la potenzialità di un seme.

Certo, il seme è piccolo, ma porta in sé possibilità incredibili, portentose: nel momento in cui il suo essere inizia a esplodere, nulla lo può fermare, nulla gli è di ostacolo.

L’oscurità invece è impotente. Lo dico, perché non ha la capacità di impedire alla luce di irradiarsi, non può neppure lottare contro di essa. Nel momento in cui porti una lampada accesa in una stanza buia, l’oscurità scompare semplicemente. Non si azzarda neppure a difendersi, è di una codardia assoluta: non ha neppure la capacità di fronteggiare la luce, come potrebbe combatterla? È presente, la sua presenza è gigantesca… ma solo quando la luce non c’è. Sembra enorme quando la luce non è presente, ma quando la luce fa la sua comparsa, semplicemente non esiste.

Ebbene, una parte piccolissima di esseri umani è consapevole – e quella è l’infelicità, la miseria del genere umano, perché la mente dell’uomo è l’unica sulla Terra a essere in conflitto. Gli animali non lo sono, gli alberi non lo sono, le rocce non lo sono, perché hanno un essere unitario. Sono del tutto colmi di inconsapevolezza, per cui non esiste alcuna dualità. In un certo senso, in loro esiste un silenzio grandioso e una pace sorprendente, ma tutto ciò non ha alcun valore.

Nel momento in cui un uomo diventa pacifico come lo è un albero, da un certo punto di vista gli assomiglia, ma di fatto non esiste alcuna somiglianza. Quando un uomo consegue la quiete, significa che è diventato del tutto cosciente, l’inconsapevolezza è scomparsa; di nuovo è sorta un’unità, ma di natura diversa: su un piano più elevato.

Gli alberi esistono come esseri integri a un livello più basso: tutto è oscuro e sussiste un’unità. Il Buddha esiste su un piano più elevato: tutto è luce ed è unità. Tra queste due dimensioni vive l’uomo: la maggior parte del suo essere uomo è attratta dall’inconscio e solo un piccolo frammento è attivato, mosso dalla consapevolezza. Da qui il conflitto tra Dio e il diavolo; non si tratta di semplici metafore: il diavolo indica l’oscurità, l’inconscio, l’agire in modo meccanico, come un automa. E l’uomo è strattonato, lacerato… in che direzione muoversi?

Per superare quel disagio esiste un’unica possibilità: diventare pienamente consapevole… e questo perché non possiamo tornare indietro. Quel sentiero è semplicemente scomparso, il ponte non esiste più: non si può regredire.

L’essere umano ha cercato da sempre mille e un modo per tornare indietro. È per questo che l’alcool attrae fortemente, è per questo che le droghe di ogni tipo – dal soma all’LSD – interessano tanto: queste cose danno una sensazione momentanea di essere di nuovo tornati a far parte dell’habitat naturale. Sono ausili chimici che aiutano a dimenticare la tua piccola isola di coscienza. Di nuovo torni a essere tutt’uno con il vasto continente naturale, e avverti una particolare unità e una sottile organicità… e naturalmente provi una gioia esaltante!

Tuttavia, è qualcosa di momentaneo. Prima o poi ritorni al tuo stato d’essere e ti senti più frustrato che mai, perché ora hai conosciuto una sorta di unità, di integrità; e nella tua vita di tutti i giorni adesso ti sentirai più frustrato che mai. Lo si può notare negli alcolizzati: si sentono felici solo quando hanno bevuto e non sono più coscienti delle loro azioni, persi nell’ebbrezza etilica; quando sono sobri, sono del tutto infelici.

Ebbene, non c’è modo di abbandonare questa consapevolezza in modo permanente. È qualcosa che è già accaduto, di connaturato: non c’è modo di disinnescarla… ed è un bene che sia impossibile disimpararla, altrimenti la maggior parte dell’umanità avrebbe fatto di tutto per liberarsene.

Poiché non si può regredire, si può solo andare avanti. E ti garantisco: un’unità, un’integrità può essere conseguita; ma a un nuovo livello, in quanto essere nuovo, come essere totalmente rinnovato, in quanto Buddha… come un’anima risvegliata.

Questo è il motivo per cui tutte le religioni sono state contrarie alle droghe. Non le rifiutano come tali, semplicemente le contrastano perché danno un’illusione di unità. È qualcosa di meramente illusorio, simile a un sogno, la proiezione chimica di un paradiso perduto.

Si ha la sensazione di averlo riconquistato – grazie alle droghe – ma di fatto non è davvero riacquisito, perché continuerai a perderlo, ricadendo sempre nella tua condizione attuale. Non diventerà mai parte del tuo essere; e se il paradiso non diventa il tuo stesso essere, è del tutto privo di significato.

A meno che tu non diventi il paradiso, se non diventi Dio, quelle sensazioni sono assolutamente senza senso. Il semplice sentirsi Dio solo per aver ingerito una pastiglia genera unicamente megalomania. Ti stai ingannando da solo, ti stai prendendo in giro e stai distruggendo un’opportunità straordinaria: lo stesso tempo e la stessa energia possono essere impiegati nell’unico compito, nella sola grande opera che valga la pena intraprendere – ovvero, come trasformare l’intero essere in consapevolezza.

Se una piccola parte si è trasformata, è un chiaro segno che è possibile a tutto il tuo essere mutarsi in consapevolezza. È una possibilità: quantomeno questo è certo! Infatti, una piccola parte è già diventata cosciente – è la punta dell’iceberg. Ma se quella punta è riuscita ad affiorare dall’oceano, perché non lo potrebbe fare l’intero iceberg?

Non sembra esserci una difficoltà intrinseca, occorre semplicemente impiegare le proprie energie in quel compito. E posso vedere in te possibilità grandiose, incredibili; pertanto, anziché impiegare le tue energie in banalità insignificanti, orientale verso un’unica cosa: come diventare più consapevole, come diventare più attento e presente, come vivere in modo conscio, come attivare consciamente la tua consapevolezza.

All’inizio dovrai fare uno sforzo per essere cosciente. E nel momento in cui lo sforzo è sceso in te profondamente, trasformando una porzione del tuo essere, allora potrai dimenticartene: rimarrà cosciente. Nel momento in cui una parte di te diventa cosciente, lo rimane; non può più regredire, non c’è modo di ricadere nell’inconsapevolezza.

A quel punto, puoi lavorare su un’altra parte del tuo essere… e, piano piano, passo dopo passo si inizia a penetrare all’interno del proprio palazzo. Più vai a fondo, più diventerai estatico. E il giorno in cui il tuo intero essere risplende ricolmo di luce, è un giorno di tripudio sublime!

È ciò che Gesù intende, quando dice: “Il regno di Dio è dentro di te. Ma devi risvegliarti.” Lo ripete mille e una volta: “Sii sveglio, rimani sveglio!”

Un giorno qualcuno gli chiese: “Cosa intendi dire? Spiegalo.” E Gesù spiegò: “Un uomo partì per un lungo viaggio e disse ai suoi servi: ‘Restate svegli, perché posso tornare in qualsiasi momento, e non vorrei trovarvi addormentati al mio rientro.’ Non disse loro quando sarebbe tornato – domani, dopodomani, tra un mese, il successivo, quest’anno o il prossimo. I servi dovettero restare sempre desti, perché il padrone poteva tornare in qualsiasi momento!”

E Gesù spiega: “Allo stesso modo, Dio può giungere in te in qualsiasi momento. Sii vigile!” In realtà, con il tuo essere attento e presente mandi a Dio un invito.

E con “Dio” intendo semplicemente tutta l’energia che è già diventata cosciente nell’esistenza. Non mi riferisco al Dio cristiano – quello che ha creato il mondo –, no: mi riferisco a tutta l’energia di tutti i Buddha.

Cristo è un Buddha, e così Maometto… l’energia di tutte le persone che si sono illuminate è presente nell’esistenza, e continua ad aumentare. Ogni illuminato riversa il suo essere in quel campo energetico: Dio è quell’insieme di energie. La totalità di consapevolezza che è già accaduta nell’esistenza: ecco cos’è Dio.

Se fai uno sforzo per diventare consapevole, la consapevolezza presente nell’esistenza inizia a fluire verso di te, perché il simile attrae il simile. Se sei inconsapevole, ecco che verso di te fluirà l’inconsapevolezza… proprio perché il simile attrae il simile.

Dunque, fa’ un piccolo sforzo per diventare cosciente, e scoprirai che accade qualcosa di gran lunga più grande, rispetto al tuo impegno… ed è allora che inizi ad avvertire l’aiuto divino, mai altrimenti.

Nel momento in cui fai un piccolo sforzo e vedi che il risultato è grandioso, stupefacente, di gran lunga maggiore rispetto allo sforzo fatto, qualcosa di amplificato, ecco che – per la prima volta – diventi consapevole che Dio sta fluendo verso di te.

Il tuo sforzo comporta un effetto, ma qualcosa di ben più grande accade; qualcosa per cui tu non ti sei impegnato affatto: è ciò che viene chiamato grazia.

Quando l’Assoluto accade, non è mai matematicamente proporzionale ai tuoi sforzi, il tuo impegno è davvero minimo: hai chiesto una semplice goccia… e nel tuo essere si riversa l’intero oceano!

Ancora una cosa sul Buddha, un’intuizione che ti sarà d’aiuto. Gautama il Buddha è l’unico illuminato al mondo che non ha dato alcuna struttura esteriore da rispettare. Ha donato una libertà totale. Non assomiglia a Mosè, non ha dato alcun comandamento. Non dice mai: “Fai questo, non fare quello.” Quei doveri e quei divieti possono andar bene per bambini delle elementari, non per persone adulte. E il mondo è davvero cresciuto, maturato; ecco perché Mosè sta perdendo la sua attrattiva, sembra obsoleto. E il Buddha sollecita nuovo e maggior interesse… sembra oltremodo rilevante per la mente moderna.

Sono trascorsi duemilacinquecento anni, ma sembra che quell’uomo sia diventato all’improvviso contemporaneo! Nessuno lo è altrettanto: Krishna e Mosè non lo sono, neppure Gesù è così contemporaneo come il Buddha.

Gautama il Buddha ha una qualità sorprendente, una forza d’attrazione incredibile per la consapevolezza moderna; e il motivo è questo: non ha alcuna struttura caratteriale esteriore da imporre. Dice semplicemente una cosa: “Occorre apprendere un unico principio, ovvero la consapevolezza; tutto il resto si prenderà cura da sé.” Sii attento e presente e nulla può andare male. Sii inconsapevole e continua a seguire i comandamenti… e tutto andrà male!

Non ci si può aspettare che una persona inconsapevole faccia la cosa giusta: questo è il messaggio del Buddha. Dunque, è stupido insegnare alla gente a fare una cosa o l’altra; infatti, se le persone sono inconsapevoli, nella loro inconsapevolezza non possono fare nulla di giusto.

Un uomo inconsapevole tende a fare le cose sbagliate. Se anche gli darai dell’oro, lo trasformerà in fango: il suo semplice tocco lo inquinerà! La sua stessa inconsapevolezza è velenosa, per cui non ha davvero senso insegnare a quell’uomo come diventare virtuoso; non potrà mai riuscirci. Se diventasse virtuoso, senza essere consapevole, diventerebbe semplicemente un uomo probo: si tratterà di un trip dell’ego che lo renderà ancor più inconsapevole.

Pertanto, il Buddha non vuole che tu divenga virtuoso – vuole che diventi consapevole… in quel caso, la virtù consegue, ma ha una qualità del tutto diversa: non è imposta.

Rinzai, un grande Maestro Zen, diede ai suoi discepoli quest’ultimo messaggio: “Se sul vostro cammino incontrate il Buddha, uccidetelo! Beneamati discepoli del Vero, fate uno sforzo per liberarvi da ogni oggetto. Oh voi, con gli occhi da talpa! Questo vi dico: ‘Nessun Buddha, Nessun Insegnamento, Nessuna Disciplina!’ Che cosa continuate a cercare, in modo estenuante, nella casa del vicino? Che cosa dunque vi manca, interiormente? Ciò che avete in questo momento non è per nulla differente da ciò di cui è composto il Buddha.”


Il Buddha è il liberatore per eccellenza. Il suo ultimo messaggio ai discepoli fu: “Sii una luce a te stesso. I Buddha possono solo indicare la Via.”

Anch’io ai miei discepoli non do alcuna disciplina. Non ti do alcuna iniziazione a uno specifico comportamento, a uno schema o a un carattere particolare, non ti do obblighi; non ti do alcun ideale! Ti do semplicemente un’indicazione piccolissima su cui devi operare nell’intimo del tuo cuore – ed è questa: sii più attento e presente. Fa’ tutto ciò che vuoi, fallo però con più consapevolezza.

Mentre cammini per strada, cammina con maggior presenza consapevole; sii attento al fatto che stai camminando. Respirando, quando non fai nulla, respira semplicemente in modo cosciente, presente al fatto che stai respirando: il respiro entra in te, siine cosciente; il respiro esce, siine cosciente.

Rendi ogni occasione un espediente per diventare più conscio, e ben presto in te fluirà una quantità di consapevolezza sempre maggiore, ne verrai inondato… una marea di gran lunga maggiore, rispetto a ciò per cui stavi operando.

Allora vedrai le mani del divino che ti aiutano. E una volta percepite quelle mani, ecco che affiora la fiducia: adesso sai che non sei solo. Tutti coloro che si sono illuminati nei secoli ti sostengono.



In te è in gioco qualcosa di immenso: non si tratta soltanto della tua liberazione individuale, l’intera esistenza è coinvolta per tuo tramite. Se ti liberi, l’intera esistenza ne sarà inevitabilmente arricchita; dunque, non è una questione egoica – ovvero, il tuo voler trovare la pace, conseguire il samadhi, voler realizzare chissà che… no, non è soltanto egoismo.

Risvegliarsi pienamente è il più grande gesto altruista che si possa fare, perché diventando consapevole riversi consapevolezza nell’esistenza: di nuovo viene sprigionata consapevolezza fresca e incontaminata. E nel mondo la quantità, la somma complessiva di consapevolezza universale, aumenta ogni volta che un uomo diventa attento e presente.

Il giorno in cui nel mondo la quantità globale di consapevolezza sarà maggiore della totalità dell’inconsapevolezza segnerà l’avvento di un incredibile mutamento universale. Fino a oggi soltanto alcuni individui si sono illuminati; quel giorno, l’intera umanità farà un balzo quantico… e quel giorno si sta avvicinando sempre di più. L’avvicinarsi di quel momento fatidico dipende unicamente dall’impegno con cui le persone si dedicano al risveglio della propria consapevolezza.

Sii dunque una luce a te stesso!




CI VUOLE DAVVERO TANTA PAZIENZA

Ci sono cose che puoi conoscere e comprendere solo quando hai molto tempo a disposizione. Sono quelle per cui non esistono scorciatoie, e tutto ciò che è grande appartiene a quella categoria.

Solo le piccole cose si possono ottenere rapidamente: il caffè può essere istantaneo, l’amore no. Un amore istantaneo non può essere amore; quell’immediatezza sottintende semplicemente il tuo non essere neppure pronto ad avere un po’ di pazienza.

Si dovrebbe apprendere a essere pazienti – essere pronti ad aspettare con tutte le porte aperte, con un cuore accogliente, ma senza fretta alcuna, senza pretese, senza forzare nulla. E il miracolo, il paradosso è proprio questo: meno forzi le cose, più rapidamente accadono. Più le forzi, maggiore è il tempo richiesto.

Poiché la meditazione dev’essere appresa, assimilata, compresa – e con meditazione si intende il semplice acquietare la mente, silenziare la mente – non puoi aver fretta. Se sei frettoloso, la tua mente rimarrà in uno stato di agitazione. Farai continui balzi in avanti, rispetto a ciò che sei e a dove sei; sarai così interessato al risultato da non riuscire a prestare un’attenzione totale al presente… sarai continuamente proiettato nel futuro. E chi medita dev’essere nel presente, deve dimenticarsi totalmente del futuro; scordarsi ogni finalità e qualsiasi risultato. Chi medita dev’essere così in sintonia, così in armonia con l’esistenza nel preciso istante attuale che nulla lo turba o lo distoglie da quella presenza.

Ovviamente, tutto questo è possibile solo se si è pazienti.

Il termine “pazienza” è stato associato alle persone malate, che vengono chiamate “pazienti”. Quell’associazione con la malattia ha un motivo fondato: la guarigione non può essere forzata, occorre aspettare – si deve permettere alla natura di fare il suo corso. Tutte quelle medicine ti aiutano ad aspettare, ti danno la speranza necessaria per stare in attesa.

Si dice che una comune influenza è curata in sette giorni, se non prendi medicine; e guarisce in una settimana, se le prendi. Le medicine non fanno alcuna differenza: l’influenza richiede il suo tempo, se però non prendi medicinali, quei sette giorni sembrano lunghissimi. I farmaci ti aiutano a sperare, nella certezza che stai facendo tutto il necessario. E più è famoso il dottore… più devi pagare per il medico e le cure ospedaliere, meglio è; infatti, questo aumenta la tua speranza; e proprio la speranza ti permette di aspettare, di essere paziente.

Ecco perché la parola “paziente” è diventata sinonimo di “persona malata”; e, in un certo senso, noi tutti siamo malati: malati perché privi di spiritualità, malati perché deprivati del divino che è l’esistenza. Noi tutti abbiamo interiormente delle ferite che richiedono di essere guarite.

La religiosità è un processo di guarigione, la spiritualità è una guarigione. Occorre essere pazienti, a tal punto da non preoccuparsi minimamente del risultato. Occorre essere nel presente, vivere nell’adesso, essere qui… con una profonda fiducia che una guarigione accadrà, quando il tempo sarà maturo: non ha nulla a che fare con te.

Nella Gita, questa è una delle affermazioni di Krishna più rilevanti: “Agisci e lascia il risultato a Dio, non è cosa che ti compete. A te spetta l’azione, il risultato è nelle mani di Dio.”


Accettazione è una chiave

Shiva dice a Devi, la sua diletta:

“Oggetti e desideri esistono tanto in me quanto negli altri. Quindi, accettandoli, lascia che vengano trasformati.”

Osho spiega:

Questa tecnica può rivelarsi molto utile.

Quando sei arrabbiato giustifichi sempre la tua rabbia, ma quando si arrabbia qualcun altro critichi sempre. La tua follia è naturale, mentre quella degli altri è “perversione”. Qualunque cosa tu faccia è bene; oppure, se la tua azione non era buona, la ritieni “necessaria”. Trovi sempre qualche razionalizzazione che la giustifichi.

Tutti si comportano così, ma il comportamento altrui non prevede mai la stessa giustificazione: se sei tu ad arrabbiarti, sostieni che era necessario… per aiutare l’altra persona. Se non ti fossi arrabbiato, l’altro si sarebbe rovinato, avrebbe contratto una brutta abitudine: quindi è stato un “bene” redarguirlo o punirlo. Era solo per il suo “bene”! Ma quando qualcuno si arrabbia con te, la stessa razionalizzazione non si applica. In tal caso costui è pazzo, “cattivo”.

Abbiamo due metri di misura: uno per noi stessi e uno per gli altri. Questa mentalità da due pesi e due misure implicherà essere sempre profondamente infelice; non è imparziale, e se la tua mente non è equanime non puoi avere alcun bagliore della verità. Solo una mente al di sopra delle parti può abbandonare questo duplice metro di misura.

Gesù dice: “Non fare agli altri quello che non vorresti fosse fatto a te.” Questo implica la necessità di un metro comune. Su quell’idea si basa questa tecnica: “Oggetti e desideri esistono tanto in me quanto negli altri…”

Tu non sei un’eccezione, anche se tutti pensano di esserlo. Se credi di costituire un’eccezione, sappi che questo è il modo di pensare della mente comune. Sapere di essere ordinari è la cosa più straordinaria del mondo.

L’accettazione diventa trasformazione. È difficile da comprendere, perché noi rifiutiamo continuamente, e comunque neppure così riusciamo a trasformare alcunché. Sei avido, ma respingi questa realtà: a nessuno piace pensare di essere avido. Sei lussurioso, ma lo rifiuti: nessuno vuole credere di esserlo. Sei arrabbiato, provi rabbia, ma la respingi; crei una facciata e provi a giustificarla. Non avverti mai la sensazione di essere arrabbiato o di essere la rabbia stessa.

Tuttavia, il rifiuto non trasforma mai nulla. Si limita a reprimere, e ciò che è represso si rafforza ancor di più. Scende alle tue radici, nel tuo inconscio più profondo, cominciando a funzionare da lì. E nel buio dell’inconscio acquista più forza. A quel punto, non puoi accettare ciò che ti altera, perché non ne sei nemmeno consapevole.

L’accettazione fa emergere ogni cosa.

Sai di essere avido, di provare rabbia, di essere lussurioso, ma accetti queste cose come un fatto naturale, senza condanne; è inutile reprimerle. Affiorando alla superficie della mente, da lì possono essere eliminate molto facilmente; dal tuo nucleo più profondo questo non è possibile. E quando avidità, rabbia, lussuria sono in superficie ne sei sempre consapevole; se però restano occultate nell’inconscio, diventi inconsapevole. E una malattia di cui sei consapevole può essere curata; una della quale ignori l’esistenza, no.

Porta tutto in superficie. Accetta la tua umanità, la tua animalità. Qualunque cosa sia presente, accettala senza condanne. Esiste, siine consapevole.

C’è l’avidità: non provare a farne una non-avidità, non puoi! E se ci provassi, non faresti che reprimerla. La tua non-avidità sarebbe soltanto una forma di avidità, null’altro. Non cercare di cambiarla in qualcos’altro: è impossibile. Se provassi a cambiare l’avidità, cosa faresti?

Ricorda: una mente avida può essere attratta dall’ideale della non-avidità solo se ne ottiene un maggior ritorno. Se qualcuno ti dice: “Abbandonando tutte le tue ricchezze sarai ammesso nel Regno di Dio”, potresti decidere di rinunciare; ma così diventa possibile un’avidità più grande. Questo è un contratto, un accordo. No, l’avidità non deve diventare non-avidità: va trascesa, non è possibile modificarla.

Come può una mente violenta diventare non violenta? Se la costringi a essere non violenta, farai violenza a te stesso. Non puoi cambiare una cosa nell’altra; puoi solo essere consapevole e accettare.

Accetta l’avidità per ciò che è. L’accettazione non implica che non sia necessario cambiarla; vuol solo dire che accetti la realtà dei fatti, la realtà naturale, per ciò che è. A quel punto, muoviti nella vita sapendo che è presente l’avidità. Fa’ tutto ciò che stai facendo, ma ricorda che è presente l’avidità. Questa consapevolezza ti trasformerà, perché non puoi essere consapevolmente avido o arrabbiato.

L’inconsapevolezza è un requisito fondamentale della rabbia, dell’avidità, della violenza; così come non puoi consapevolmente assumere veleno o mettere una mano sul fuoco: lo puoi fare solo in maniera inconsapevole. Se non conosci cosa sia una fiamma, un fuoco, puoi infilarci una mano; ma se sai che il fuoco brucia, non puoi farlo.

Più si sviluppa la tua comprensione, più l’avidità si trasformerà in un fuoco e la rabbia in un veleno. Diventano semplicemente impossibili. Senza alcuna repressione, scompaiono; e quando l’avidità scompare senza alcun ideale di non-avidità, possiede una sua bellezza. Quando la violenza scompare senza renderti non violento, possiede una sua bellezza.

Altrimenti un uomo non violento, in profondità, è violento. Quella violenza sta lì nascosta, puoi intravederla anche nella sua non violenza. Imporrà la non violenza a se stesso e agli altri in modo molto violento. La sua violenza è diventata sottile.

Secondo questo sutra, quell’accettazione è trasformazione, perché per suo tramite diventa possibile la consapevolezza.



La tecnica è approfondita da Osho nel capitolo 5 dei Segreti del Tantra.


L’accettazione è trasformazione

Quando: In qualsiasi momento della giornata.

Dove: Ovunque, anche se sei al lavoro, seduto a una scrivania o davanti a un computer.

Durata: Da un minimo di sette minuti.

Il metodo: “Oggetti e desideri esistono tanto in me quanto negli altri. Quindi accettandoli, lascia che vengano trasformati.”

Se ti è possibile, metti un brano musicale di tuo gradimento e danza per qualche minuto, così il corpo potrà rilasciare eventuali tensioni. E nel frattempo fai quattro o cinque respiri profondi.

Se invece sei al lavoro e non puoi muoverti dalla sedia, chiudi gli occhi e inizia a portare l’attenzione all’espirazione, senza preoccuparti dell’inspirazione.

Fai cinque o sette espirazioni lente, espirando il più a lungo possibile, senza forzare.

Attraverso l’espirazione, svuota completamente i polmoni e, inspirando, percepisci la pancia, lo stomaco e il petto espandersi.

Con ogni espirazione il corpo si rilassa sempre più profondamente, mentre con ogni inspirazione, puoi percepire il corpo espandersi.

Lasciati andare sempre più in profondità, a ogni espirazione.

Ricorda: l’inspirazione porta espansione, attraverso l’espirazione ti lasci andare sempre più profondamente.

Porta una mano o entrambe le mani al centro del petto, in corrispondenza del quarto chakra.

Rimani presente alla sensazione della tua mano o delle tue mani, poggiate sul petto… senti il loro calore.

Percepisci sotto le tue mani, i polmoni che si espandono e si rilasciano; e rimani presente a quella sensazione.

Poi, continuando a fare respiri profondi, ma senza forzare, presta la tua attenzione all’aria che entra e all’aria che esce e con l’espirazione immagina di lasciarti andare al centro del petto, di lasciarti cadere sempre più in profondità, al centro del quarto chakra, del cuore spirituale.

Il centro del cuore è silente e lì puoi riposare…

Il centro del cuore è spazio senza alcuna tensione, senza alcun giudizio, senza stress.

Adesso puoi riposare al centro del cuore e lasciarti fluttuare e cullare in questo spazio di quiete.

Una delle qualità del cuore spirituale è l’accettazione.

Il cuore accoglie, accetta e trasforma ogni tua emozione e sentimento presenti, e tu puoi semplicemente riposare: riposa in questo spazio di accettazione; è uno spazio straordinariamente bello, goditelo qualsiasi sia il sentimento, l’emozione o il pensiero che sta passando in te, in questo momento.

Come aiuto all’esercizio, puoi mettere un brano musicale dolce e soffice che dura un minimo di sette minuti e un massimo di quindici o venti minuti e puoi usare le cuffie, se devi stare attento a non disturbare l’ambiente di lavoro in cui ti trovi.

Oppure puoi utilizzare una sveglia che suoni da un minimo di sette a un massimo di venti minuti, a seconda del tempo che hai a disposizione, scegliendo una suoneria delicata.



La disposizione e la sequenza dei chakra


[image: Immagine seguita da didascalia]

In diverse tradizioni dell’Oriente, i sette chakra sono Centri di energia presenti nel corpo umano che presiedono alle funzioni organiche, psichiche ed emotive dell’individuo.






COLTIVA IL SENTIRE E LA SENSIBILITÀ

Sembra paradossale: nelle sensazioni si perde la sensibilità. Di conseguenza chiedi sensazioni più forti, e in quell’eccesso soffochi ulteriormente la tua sensibilità; a quel punto, ne vuoi ancora di più, e alla fine viene un momento in cui tutti i tuoi sensi sono diventati ottusi e morti.

L’uomo non è mai stato tanto insensibile e privo di vitalità quanto lo è oggi. In passato era più vivo, perché non esistevano tutte le attuali possibilità di avere così tante sensazioni.

Oggi la scienza, il progresso, la civiltà, l’istruzione hanno creato moltissime occasioni per scendere sempre di più nel mondo della sensazione. Alla fine, muori, la tua sensibilità si perde.

Gusti più cibi – sapori sempre più forti, cibi sempre più saporiti – per cui il tuo senso del gusto andrà perduto. E se giri il mondo, continuando a vedere cose sempre più belle, diventerai cieco, gli occhi perderanno la loro sensibilità.

Cambi il tuo oggetto d’amore ogni giorno: la tua ragazza o il tuo ragazzo, tua moglie o tuo marito. Se li cambi tutti i giorni, morirà la tua sensibilità all’amore. Ti stai muovendo su un terreno pericoloso; non riesci mai a scendere in profondità, cammini solo in superficie, alla periferia.

Più cose sperimenti, minore diventa la tua capacità di sperimentare. Alla fine, quando tutto intorno a te è ormai morto, chiedi il divino, chiedi la beatitudine, chiedi la verità; ma un uomo morto non può sentire il divino. Per sperimentare il divino occorre una sensibilità totale, occorre essere vivi. Ricorda: solo il simile può richiamare a sé il proprio simile.

Se vuoi il divino – e con “divino” si intende ciò che è più vivo, che è sempre vivo, sempre giovane, sempre verde –, se vuoi incontrarlo, dovrai essere più vivo.

Come arrivarci?

Uccidi ogni desiderio di sensazione.

Non cercare la sensazione; cerca la sensibilità, diventa più sensibile.

Sono due cose diverse. Se chiedi sensazioni, ricercherai degli oggetti; accumulerai delle cose; se invece chiedi sensibilità, dovrai operare solo sui tuoi sensi, non sugli oggetti. Non devi accumulare oggetti. Devi vivere in profondità i tuoi sentimenti, il tuo cuore, gli occhi, le orecchie, il naso. Ogni senso dovrebbe essere vissuto in profondità, in modo da poter percepire la sfera sottile del sentire.

Noi non siamo neppure capaci di percepire la materia informe, e dovremmo acquisire la capacità di percepire la sfera sottile.

Il mondo appare rozzo, grossolano, solo perché non riusciamo a percepire ciò che è sottile, impalpabile.

L’invisibile si cela nel visibile: osserva questi alberi. Tu guardi la materia grezza, il corpo dell’albero. Non guardi mai, non senti mai la vita al suo interno: ciò che sta crescendo! L’albero di per sé non cresce, l’albero è soltanto un corpo. Qualcos’altro – l’invisibile – sta crescendo al suo interno; di conseguenza l’albero cresce. L’elemento esteriore cresce quale conseguenza della crescita interiore. Tu però ti limiti a guardare l’albero, per cui vedi soltanto la parte esteriore.

Guardati intorno, guarda un tuo amico negli occhi. Tu ti limiti a guardare gli occhi, non colui che vede attraverso di loro.

Tocca il corpo di un amico. Tu ti limiti a toccare l’elemento grossolano, non percepisci mai l’elemento sottile al suo interno. Percepisci soltanto il corpo, l’elemento esteriore, perché i tuoi occhi – i tuoi sensi – sono diventati così ottusi che non riescono a percepire l’elemento interiore, quello invisibile.

Occorre più sensibilità. Ricerca meno sensazioni e accresci la tua sensibilità. Quando tocchi, diventa il tuo tocco. Quando vedi, diventa i tuoi occhi. Quando ascolti, la tua intera consapevolezza dev’essere nelle orecchie. Ascoltando una canzone, oppure ascoltando il canto degli uccelli, diventa le orecchie. Dimentica ogni altra cosa, in questo caso sembrerà che tu sia solo orecchie. Focalizza in esse tutto il tuo essere; in questo modo, diventeranno più sensibili.

Quando guardi qualcosa – un fiore o un bel volto o le stelle –, diventa gli occhi. Dimentica ogni altra cosa, come se tutto il resto del tuo corpo avesse cessato di esistere e la tua consapevolezza fosse diventata soltanto gli occhi. In questo caso, i tuoi occhi potranno vedere a profondità maggiori e percepire anche l’invisibile.

Anche l’invisibile può essere visto, ma per vederlo occorrono occhi più penetranti.

Uccidi ogni desiderio di sensazione e accresci la tua sensibilità. Pensa meno al mondo e di più ai tuoi sensi. Purificali! Quando non ricerchi sensazioni, i sensi si purificano; quando pretendi una quantità sempre maggiore di sensazioni, li stai uccidendo.

L’essere umano che scopre il divino è quello i cui sensi sono completamente vivi, aperti al massimo delle loro capacità. In questo modo, non solo puoi vedere il divino: lo puoi gustare, lo puoi odorare; il divino può entrare in te attraverso ogni senso. E solo quando entra in te attraverso tutti i sensi, accade la suprema realizzazione. Se riesci solo a vederlo, sarà una realizzazione parziale. Se non puoi toccare il divino, se non lo puoi gustare, non sei davvero illuminato, lo sei solo parzialmente.

Sembra illogico usare questi termini: gustare Dio? È forse un cibo? Certo, egli è ogni cosa. È possibile gustarlo, ma in questo caso occorre una capacità di gustare molto sottile. Il tuo stesso cibo diventerà divino. Attraverso il cibo sentirai il divino. I rishi, i veggenti delle Upanishad hanno detto che il cibo è Brahma. “Annam è Brahma.” Di certo l’hanno gustato, l’hanno sicuramente mangiato.

La riattivazione dei sensi è parte fondante del processo esperienziale proposto dal Vigyana Bhairava Tantra. In particolare, si veda I segreti del Tantra.


Aprirsi al sentire

La tecnica:

Senti un oggetto di fronte a te. Percepisci l’assenza di ogni altro oggetto, fatta eccezione per questo. Poi, lasciando da parte la sensazione dell’oggetto e la sensazione dell’assenza, realizza.

Il commento di Osho:

Qualunque cosa va bene, per esempio puoi usare una rosa: senti un oggetto di fronte a te.

Prima devi sentirlo, non basta vederlo: puoi vedere una rosa, ma il tuo cuore non si acquieta. Tu non la senti, la vedi soltanto; se la sentissi potresti metterti a piangere, oppure potresti ridere o danzare. Non la senti: la vedi soltanto, e anche quel vederla può non essere completo, poiché non vedi mai in modo completo. Il passato e la tua memoria dicono che questa è una rosa… e tu passi oltre.

In realtà non l’hai vista. La mente dice che questa è una rosa; tu sai tutto di ciò che è, perché hai conosciuto delle rose, e allora? Allora passi oltre. Un’occhiata basta a risvegliare la memoria delle tue esperienze passate di rose, per cui passi oltre. Perfino vederla non è completo.

Rimani con la rosa. Guardala, e poi sentila. Che cosa devi fare per sentirla? Annusala, toccala, fa’ che divenga una profonda esperienza del corpo. Prima chiudi gli occhi, e fa’ che la rosa ti tocchi il viso. Sentila. Mettila sugli occhi, lascia che gli occhi la tocchino; sentine il profumo. Mettila sul cuore, stai in silenzio alla sua presenza; attribuisci alla rosa una sensibilità. Dimentica tutto, dimentica il resto del mondo.

Senti un oggetto di fronte a te. Percepisci l’assenza di ogni altro oggetto… infatti, se la tua mente sta ancora pensando ad altro, questo sentire non scenderà in profondità. Dimentica tutte le altre rose, dimentica le persone, dimenticati di tutto; fa’ che resti solo la rosa: soltanto la rosa, la rosa, la rosa! Dimentica ogni altra cosa, lascia che questa rosa ti avvolga completamente… annega nella rosa.

Non è facile, perché non sei così sensibile. Per le donne non sarà altrettanto difficile: possono sentire più facilmente, per gli uomini potrebbe essere più difficile, a meno che abbiano un senso estetico molto sviluppato, come un poeta, un pittore o un musicista. In ogni caso provaci.

I bambini ci riescono molto facilmente: stavo insegnando questo metodo al figlio di un amico, riuscì a sentire con molta facilità. Quando gli diedi una rosa e gli dissi tutto ciò che vi ho detto ora, lo fece e ne trasse un profondo godimento. Poi gli chiesi: “Come ti senti?”

Rispose: “Sono diventato una rosa… questa è la sensazione.”

I bambini riescono a farlo molto facilmente, ma non li educhiamo mai così a fondo, altrimenti potrebbero essere i migliori meditatori.

Dimenticati completamente tutti gli altri oggetti: percepisci l’assenza di ogni altro oggetto, fatta eccezione per questo.

È ciò che accade in amore. Se sei innamorato, ti dimentichi del mondo intero. Se ti ricordi ancora del mondo, sappi che il tuo non è amore. Hai dimenticato l’intero mondo: rimane soltanto l’amata o l’amato. Per questo dico che l’amore è una meditazione.

Puoi usare questa tecnica anche come metodo riferito all’amore: dimenticati tutto il resto… l’amore ha bisogno di intimità assoluta. L’intimità è importante unicamente per dimenticare tutto il resto.

In Europa e in America si pratica il sesso di gruppo. È assurdo: molte coppie che fanno l’amore in una stanza. È una vera assurdità, perché l’amore non potrà mai andare molto in profondità: sarà solo un’orgia. La presenza degli altri diventa una barriera, per cui l’amore non può essere meditativo.

Se con un qualsiasi oggetto riesci a dimenticare il mondo intero, sei profondamente in amore: puoi farlo con una rosa, con una pietra oppure con qualunque altra cosa; ma la condizione è sentire la presenza di questo oggetto e sentire l’assenza di tutto il resto.

Fa’ che questo oggetto sia l’unica cosa esistente nella tua consapevolezza. Sarà facile se proverai con un oggetto che ami naturalmente.

Sarebbe difficile per te metterti davanti a un sasso, a una pietra… e dimenticare l’intero mondo; ma i Maestri Zen l’hanno fatto: hanno giardini di pietre per la meditazione. Non ci sono fiori, né alberi; soltanto pietre e sabbia. E meditano sulla pietra perché, dicono: “Se riesci ad avere una profonda relazione d’amore con una pietra, nessuno può crearti barriere.” E gli uomini sono come pietre: se riesci ad amare una pietra, puoi amare anche un essere umano. In questo caso non c’è più alcun problema: gli uomini sono come pietre, anche più gelidi. È difficile romperne la scorza e penetrare in loro.

Usa un oggetto che ami naturalmente, e poi dimenticati il mondo intero. Gustane la presenza, apprezza il sapore della sua presenza, sentilo, penetralo fino in fondo e fa’ che penetri in te.

Poi, lasciando da parte la sensazione dell’oggetto… Questa è la parte più difficile: hai abbandonato ogni altro oggetto, è rimasto solo questo. Hai dimenticato tutto: una cosa sola è rimasta.

Adesso lascia da parte la sensazione che hai di questo oggetto. E poi… lasciando da parte la sensazione dell’oggetto e la sensazione dell’assenza… degli altri oggetti.

Adesso ci sono solo due cose, tutto il resto è assente; ora abbandona anche quell’assenza. Solo questa rosa, questo viso, questa donna, quest’uomo, questa pietra è presente. Abbandona anche questo… e abbandona anche la sensazione.

All’improvviso cadi in un vuoto assoluto e non rimane più nulla… E Shiva dice: Realizza.

Realizza questo vuoto, questo nulla. Questa è la tua natura essenziale, il puro essere.

Sarà difficile avvicinarti direttamente al nulla, molto difficile e arduo. Perciò è più facile passare attraverso un oggetto come veicolo. Prima stabilizzane nella mente uno solo, e sentilo così totalmente da non aver più bisogno di ricordare altro. La tua intera consapevolezza è colmata da quest’unico oggetto. Poi abbandona anche questo, dimentica anche questo.

Cadrai in un abisso. Ora non rimane più nulla, nessun oggetto: c’è soltanto la tua soggettività, pura, incontaminata, libera da occupazioni. Questo puro essere, questa pura consapevolezza è la tua natura.

Fallo però gradualmente, non tentare l’intera tecnica in un colpo solo. Prima crea la sensazione di un unico oggetto. Per diversi giorni esercitati solo su questa parte; non praticare la tecnica intera.

Per qualche settimana prova soltanto la prima parte. Crea una sensazione dell’oggetto, lasciati ricolmare dall’oggetto. E usane uno soltanto, non continuare a cambiarlo, perché con ciascun oggetto dovresti ripetere lo stesso sforzo. Se hai scelto una rosa, continua ogni giorno a usare una rosa. Siine così ricolmo da poter dire un giorno: “Ora io sono il fiore.” Allora la prima parte è compiuta.

Quando c’è solo il fiore e tutto il resto è dimenticato, gusta quest’idea per un paio di giorni. È stupenda in sé, veramente stupenda, vitale, potente in se stessa.

Avverti quella sensazione per un paio di giorni, e poi, quando ti sarai abituato e sarà diventato facile, non avrai più bisogno di lottare: il fiore apparirà all’improvviso. L’intero mondo è dimenticato e rimane solo il fiore.

Allora tenta la seconda parte: chiudi gli occhi e dimentica anche il fiore. Ricorda: se sei riuscito a fare la prima cosa, la seconda non sarà difficile. Ma se tenti l’intera tecnica in una sola seduta, la seconda parte sarà impossibile da realizzare; infatti, se riesci a dimenticarti del mondo intero per un solo fiore, puoi dimenticarti anche del fiore… per il nulla. Perciò la seconda parte verrà da sé, ma per la prima dovrai lottare. E la mente è piena di trabocchetti; dirà sempre di tentare l’intera pratica, e così fallirai. Al che la mente dirà: “Non è utile,” oppure: “Non fa per me.” Se vuoi riuscirci, inizia portando a termine la prima parte, poi la seconda; a quel punto, l’oggetto non c’è più e rimane solo la tua consapevolezza come una luce, una fiamma senza niente attorno.

Hai una lampada e la sua luce cade su molti oggetti. Visualizzali. Nella tua stanza ci sono moltissimi oggetti: se porti una lampada nel buio della stanza tutti gli oggetti si illuminano. La lampada irradia luce su ogni oggetto così che tu possa vedere.

Poi rimani con un oggetto soltanto; fa’ che ce ne sia uno solo: la lampada è la stessa, ma ora c’è un unico oggetto sotto la sua luce. Infine, elimina anche quello: la luce rimane senza alcun oggetto.

Lo stesso accade con la tua consapevolezza. Tu sei una fiamma, una luce e il mondo intero è il tuo oggetto. Tu lo abbandoni e per concentrarti scegli un unico oggetto. La tua fiamma rimane immutata, ma ora non è occupata da molteplici oggetti: è occupata da uno soltanto… poi lascia cadere anche quell’oggetto. All’improvviso c’è solo luce, consapevolezza che non cade su niente: il Buddha l’ha chiamato nirvana; Mahavira l’ha chiamato kaivalya, l’essere assolutamente soli. Le Upanishad l’hanno chiamato l’esperienza del Brahman, o dell’atman. Shiva dice che se riesci a portare a compimento quest’unica tecnica, realizzerai l’Assoluto.



La tecnica è approfondita da Osho nel capitolo 15 del Libro dei segreti.

Alla coltivazione del sentire il Vigyana Bhairava Tantra dedica diverse tecniche, una in particolare pone l’accento sulla capacità di distinguere tra pensare e sentire, evidenziandone la sostanziale diversità.

Per completezza di sperimentazione si consiglia la lettura dei Segreti della gioia, in particolare il capitolo 7.

Osho, inoltre, ha ampiamente illustrato la nostra difficoltà a spostarci nel sentire, così da percepire la nostra stessa vitalità come vibrazione interiore. Per una più ampia comprensione e una più completa sperimentazione si veda I segreti del Tantra, in particolare il capitolo 15.


Esercita il sentire

Quando: In qualsiasi momento della giornata.

Dove: In una stanza dove non vieni disturbato.

Materiale: Procurati un oggetto che servirà alla tua sperimentazione; può essere un fiore o un oggetto a te caro.

Durata: quindici minuti.

Il metodo: “Senti un oggetto di fronte a te. Percepisci l’assenza di ogni altro oggetto, fatta eccezione per questo. Poi, lascia da parte la sensazione dell’oggetto e la sensazione dell’assenza, realizza.”

Prima parte:

Scegli un brano musicale di tuo gradimento della durata di tre minuti circa e inizia a far danzare le mani e le braccia, poi coinvolgi tutto il corpo.

Mentre danzi, respira profondamente.

Attraverso la danza e il respiro profondo, il corpo potrà rilasciare eventuali tensioni e ti preparerà alla fase successiva.

Quando il brano finisce, siediti comodamente e prendi l’oggetto che hai scelto.

Chiudi gli occhi e per due minuti avverti la sua presenza con gli altri sensi: avvicinalo al viso e lascia che lo accarezzi; appoggialo sugli occhi e lascia che le palpebre lo tocchino; avvicinalo al naso e sentine l’odore o il profumo.

Poi, per due minuti, appoggialo sul cuore spirituale, al centro del petto, e rimani in silenzio alla sua presenza. Visualizzalo come fosse vivo e donagli una sensibilità.

Piano piano percepisci l’assenza di ogni altro oggetto, fatta eccezione per quello che hai scelto: sentine la presenza e avverti l’assenza di tutte le altre cose.

Fa’ in modo che questo oggetto sia l’unica cosa esistente nella tua consapevolezza.

Di nuovo, per due minuti, sempre con gli occhi chiusi, tocca ora con le mani ogni superficie di quell’oggetto e lasciati toccare da ogni sua superficie.

Dai spazio alla tua sensibilità: percepisci le diverse consistenze, le forme, la temperatura e ricorda che i tuoi sensi sono solo porte, strumenti, recettori.

Gusta quella presenza, apprezzane il sapore, sentilo, penetralo fino in fondo e fa’ che penetri in te.

Di nuovo ricorda: lascia ogni altro oggetto fuori dalla soglia della tua consapevolezza… solo questo oggetto è presente. Ora è rimasto solo questo oggetto.

Sii letteralmente quell’oggetto.

Seconda parte:

Per due minuti, abbandona ora anche la sensazione che hai di questo oggetto.

Metti da parte quella sensazione di presenza e percepisci l’assenza dell’oggetto.

Terza parte:

Per quattro minuti, metti infine da parte la sensazione dell’assenza di quell’oggetto.

Adesso lascia andare anche quell’assenza.

Abbandonati, lasciati cadere in un vuoto assoluto… lasciati cadere nel tuo centro, nel tuo ombelico.

Riposa in quel centro vuoto e realizza questo vuoto, questo nulla…

Per facilitare il fluire del tempo, puoi giocare con la suoneria del tuo cellulare e costruire una sequenza che ritma le diverse fasi, ricordando di scegliere musiche delicate, armoniose e non invadenti.






È FONDAMENTALE SVUOTARE L’INCONSCIO

A mio avviso, la tragedia più grande che sta travolgendo oggi l’intero genere umano è il valorizzare le cose sbagliate. Da qualche parte, nell’inconscio collettivo dev’essere annidata l’idea che sia possibile avere gratuitamente tutte le cose più belle della vita – laddove, invece, si è disposti a pagare somme sconsiderate per tutto ciò che non è essenziale.

Tutto questo si traduce in una distorsione dell’attenzione: le persone adorano le gesta e imitano gli stili di vita dei calciatori, di attrici e attori cinematografici, degli uomini politici; ma ben poca attenzione e quasi nessun apprezzamento sono rivolti alla saggezza.

È una situazione davvero deplorevole; infatti, difficilmente nello stato di miseria interiore che ne consegue, risulta possibile comprendere la bellezza implicita alla realizzazione della propria natura essenziale.

Potresti, per favore, fare un po’ di luce sui condizionamenti e sulle manipolazioni che l’umanità nel suo insieme ha accettato e sulla sua tendenza a seppellire nell’inconscio i suoi valori più eccelsi?

I valori reali non sono mai seppelliti nell’inconscio, si rivelano quando ti sposti al di sopra della sfera cosciente, nel superconscio.

Ciò che è seppellito nell’inconscio sono proprio le cose che stanno rendendo così sciocca e superficiale la vita del genere umano e che lo spingono a prestare ascolto alle parole di un calciatore, di un attore o di un’attrice, ma a disdegnare le parole del saggio.

L’inconsapevolezza è la cantina della mente. Nel tuo inconscio sono sepolte molte cose che poi trovano espressione tramite la tua parte conscia.

Per esempio, milioni di persone guardano gli incontri di boxe o le partite di calcio, e davvero si entusiasmano; senza mai pensare a cosa stanno guardando.

Seguendo un incontro di boxe si assiste a una pura e semplice violenza; ma la cosa dà piacere, ci si diverte; e questo perché tutto ciò dà espressione alla violenza presente dentro di te.

La società sta gestendo gli esseri umani con strategie del tutto sbagliate. Questa è l’idea che la società ha avuto: se si scarica qualcosa nello scantinato, se la si butta nell’oscurità dell’inconscio, il problema è risolto.

Purtroppo, non è così. Non è quello il modo di mettere la parola fine a quelle brutture; torneranno ad affiorare in modi diversi, e saranno animate da uno spirito di vendetta. Inoltre, quell’accumulo si ingrosserà.

Un piccolo attacco di rabbia non è nulla di preoccupante, viene e se ne va. Se però continui a reprimere la tua collera, viene il momento in cui assume la forma di un vulcano che potrà solo eruttare; qualsiasi scusa lo farà esplodere.

Nell’intera storia dell’umanità, reprimere è stata l’unica strategia utilizzata per mantenere l’essere umano civilizzato, ma in realtà è stato il fattore che l’ha mantenuto civile solo a livello superficiale; è una civilizzazione epidermica. Prova a grattare un poco chiunque, e scoprirai che il barbaro, il primitivo, l’animale sono tutti nascosti dietro quella patina di superficie.

In modo sottile, tutti i vostri giochi non sono altro che una maniera per appagare il vostro desiderio di vincere, di essere vittoriosi. Al cinema vedete violenza, assassini, stupri… e se un film non è infarcito di scene di violenza non sollecita alcun interesse: quelli sono gli ingredienti essenziali che attirano gli spettatori.

Nell’inconscio i tuoi desideri attendono di essere appagati, e quello è un surrogato, un modo indiretto di soddisfarli. Ti identifichi con l’assassino o forse con la persona assassinata; ti identifichi con lo stupratore oppure con la persona stuprata; e hai un piccolo sfogo liberatorio. In quello sta il tuo piacere nel vedere un film, nel leggere un romanzo.

Uno studio dell’Università della California ha dimostrato che nell’arco di un anno, puntualmente, in occasione di ogni incontro di boxe, i crimini aumentavano del quattordici per cento, se paragonati ai normali dati statistici, per tutta la settimana.

Come mai accade questo? Tutto ciò che era stato occultato – in particolare la rabbia –, vedendo la violenza espressa in un incontro di boxe, viene sollecitato e inizia ad affiorare… e quella furia comporta un aumento del tasso di criminalità del quattordici per cento. All’incirca per una settimana rimane elevato, poi torna lentamente nella norma.

Ebbene, i governi lo sanno, sono coscienti che la boxe dovrebbe essere messa al bando, andrebbe considerata un crimine; ma non si fa nulla, perché c’è un giro d’affari enorme dietro, perfino lo stato ci guadagna… e sembra che qualsiasi cosa debba essere considerata legale, se porta soldi!

I valori reali non sono presenti nell’inconscio, perché nessuno ha mai represso i veri valori. Non è necessario reprimerli, perché non sono in antagonismo con nessuno, non fanno del male a nessuno: si tratta di qualità come l’amore e la compassione. D’altra parte, l’uomo di solito non li sperimenta, perché esistono al di sopra della mente conscia.

Devi elevarti al di sopra della tua mente conscia, per avere qualche bagliore del mondo glorioso in cui dimorano i valori reali: la verità, la sincerità, l’amore, l’amicizia, la compassione, l’empatia, la sensibilità, la capacità di apprezzare la bellezza, la grazia. Tutte quelle qualità sono là, predisposte… e ti stanno aspettando.

Purtroppo, la società ti ha messo in conflitto e in lotta con l’inconscio, richiudendovi a forza tutta la tua ereditarietà animale; cosa che ti costringe a operare senza sosta, per trattenere ingabbiato tutto quel retaggio. Nella realtà, non hai chiuso con quelle pulsioni, solo perché le hai represse a forza: continueranno a ripresentarsi, vogliono potersi esprimere.

D’altra parte, tu non hai prospettive di altro tipo nella tua vita – manchi di una qualsiasi forma di creatività –, non c’è nulla in cui si possa coinvolgere la tua energia; pertanto, all’inconscio non rimane altra energia da utilizzare per esprimersi. Si crea dunque una situazione davvero strana: tutte le dimensioni creative ti sono precluse.

Nei sistemi educativi oggi in vigore non si parla mai del superconscio. L’unica dimensione toccata e trattata è la sfera della mente conscia, cui si aggiunge l’idea che l’unico modo per gestire qualsiasi elemento velenoso, perverso è scaricarlo nell’inconscio.

Si tratta di una strategia del tutto sbagliata. Ed è per questo che la società umana si ritrova in una situazione così fallace e distorta, una realtà in cui la gente vive senza però essere davvero viva: le persone si muovono in pratica come cadaveri che camminano.

Dalla culla alla tomba ci si limita a morire giorno dopo giorno, molto lentamente. Si tratta di un morire progressivo, una morte che si prolunga nell’arco di settant’anni. Non la posso definire vita, perché nessun fiore giunge a fioritura, non nasce alcun canto, non viene creata alcuna bellezza.

Non si opera per arricchire la vita. E ricorda un assioma fondamentale: se non arricchisci la vita, non la possiedi. Se sei vivo, devi arricchire l’esistenza; devi lasciare il mondo migliore di come l’hai trovato.

Purtroppo, allo stato attuale delle cose sembra che tutti lascino il mondo più oscuro, più tenebroso, più cupo, più triste, più miserabile.

Occorre abbandonare la vecchia strategia repressiva – è primario e imperativo metterla da parte, senza alcuna eccezione. Ed è bene ricordare alcuni fattori fondamentali.

L’inconscio non ha alcun modo di rilasciare qualsiasi cosa contenga, direttamente; non ha porte, è uno scantinato. Perché una qualsiasi cosa ne esca deve prima di tutto arrivare alla mente conscia. La porta è proprio la mente conscia.

Allo stesso modo, anche la mente superconscia non ha porte. Perché qualsiasi cosa sia espressa, deve giungere alla mente conscia; di nuovo, è la mente conscia la porta.

La mente conscia rappresenta il tuo pianoterra: solo da lì qualsiasi cosa può uscire, si può manifestare. Pertanto, la prima cosa da fare è svuotare l’inconscio.

Purtroppo, si ha paura di farlo, perché contiene ogni sorta di brutture. Come svuotare la violenza accumulata, la rabbia, la tristezza? Come liberarti da tutti i turbamenti e le preoccupazioni che hai scaricato lì, perché non riuscivi a risolverli? In che modo intendi portarli alla mente conscia? E se si presentano, come affrontarli?

All’inconscio non interessa quale sia l’oggetto della tua violenza, ciò che lo interessa è liberarsi di quella violenza. Se picchi e pesti un cuscino, ne potrai trarre un immenso sollievo. A te sembrerà strano, imbarazzante, assurdo… mettersi a picchiare un cuscino che non ti ha fatto nulla di male! Ti ritieni una persona istruita, educata, intelligente… perché mai dovresti picchiare un povero cuscino, del tutto innocente? Ma non è quello il problema: picchiando quel cuscino, darai sfogo alla violenza accumulatasi dentro di te; e questo perché la violenza non ha alcuna relazione con l’oggetto in sé.

Che tu ti metta a pestare qualcuno o a malmenare un cuscino, per quell’istinto non fa alcuna differenza. Che tu uccida una persona o che massacri un bambolotto, non è importante; ciò che conta è che quell’uccisione venga attuata.

Ancora oggi, in molte società primitive si sacrificano mucche di fango alle divinità – e con una cerimonia davvero sontuosa. In certi casi, si sacrificano altri animali – perfino esseri umani – ma si tratta sempre di effigi fatte con il fango. E la cosa più strana è che in queste società primitive non esiste violenza, non ci sono conflitti; nessuno usa l’energia per combattere. Avendo “ucciso” qualcosa, l’idea di uccidere non affiora.

In altre società del mondo si ritengono veri perfino i sogni; e Sigmund Freud è una prova che lo siano. Ebbene, per migliaia di anni quelle società hanno operato meglio della psicanalisi – e si tratta di gente primitiva priva di mezzi, perlopiù ignorante.

Quella gente sogna molto di rado, infatti i sogni esistono solo se durante il giorno hai represso qualcosa. Per esempio, desideravi guardare una donna bellissima, ma tua moglie era presente e non hai potuto farlo. Ecco allora che quella donna comparirà in sogno.

In quelle società primitive non esiste alcun sistema repressivo. Se a qualcuno piace una persona, va da lei e le dice: “Sei bella e mi piaci tantissimo,” e quell’interesse potrebbe anche essere rivolto a un estraneo, a un forestiero.

Ebbene, se qualcuno sogna, come prima cosa gli anziani del villaggio si riuniscono e chi ha sognato deve confessare loro il suo sogno. Il fatto che abbia sognato è importante: se nel sogno ha insultato qualcuno, deve andare da quella persona e chiederle scusa, portandole dolci e frutta come doni di amicizia; e questo perché in sogno l’ha coperta di insulti.

A noi potrebbe sembrare del tutto assurdo: ciò che fai in sogno sono affari tuoi, l’altro non sa che tu l’hai insultato. Ma il fatto che non lo sappia non è importante; ciò che conta è che tu hai un conflitto con quella persona, che nel tuo sogno è affiorato. Meglio dunque chiarire le cose: va’ da quella persona e chiedile scusa, falle un dono… e vedrai che quel sogno non si ripresenterà mai più.

Un re dell’Egitto proclamò alla sua corte e al regno intero che chiunque fosse comparso nei suoi sogni, sarebbe stato condannato a morte. Ebbene, sembra qualcosa di assurdo, di inaudito!

I sudditi ne furono terrorizzati… infatti, cosa avrebbero potuto mai fare, per non apparire nei suoi sogni? Quello era unicamente un problema del re, nessuno entrava nel suo sogno volontariamente! Eppure, quel re uccise alcune persone perché, malgrado l’avvertimento, le vide nei suoi sogni. Come avevano osato disturbare il suo sonno? E, siccome era un monarca con assoluto potere di vita e di morte, giustiziò quella gente.

L’intero regno viveva nella paura di essere ucciso, in qualsiasi momento, senza aver commesso alcun reato! E nessuno aveva alcun potere sui sogni del re: quei sogni erano suoi, era un suo problema. Ma chi avrebbe mai potuto dirglielo?

Quelle società primitive sono di gran lunga più intelligenti, più innocenti.

Le società in cui i sogni vengono considerati reali, nelle quali occorre fare qualcosa a livello conscio per impedire che un brutto sogno ti turbi o distrugga la tua dignità, non hanno mai combattuto alcuna guerra, nell’intera storia dell’umanità. Quelle piccole tribù non hanno mai lottato tra loro, non è mai esistita alcuna violenza in tal senso.

Nessuno litiga: se si deve risolvere consciamente perfino un insulto fatto o ricevuto in sogno, è impossibile che insorga una qualsiasi violenza. In quelle comunità le persone sono assolutamente innocenti e semplici.

Per liberarsi dal suo pattume, l’inconscio ha semplicemente bisogno di oggetti fittizi; non è necessario uccidere un’altra persona; puoi massacrare una statua, accoltellare o bruciare una fotografia… e ti sentirai in pace.

Poi, piano piano, impara a dare una realtà concreta a tutto ciò che compare nei tuoi sogni o che affiora dall’inconscio quando sei sveglio, in questo modo se ne andrà. Non reprimere nulla, non pensare: “Questa è una cosa brutta, malvagia e io non dovrei mostrarla a nessuno.” In quel caso, diventerà prima una ferita, e poi un cancro.

Sfogala, lasciala uscire.

Te ne puoi liberare nella solitudine privata della tua stanza, scegliendo una qualsiasi modalità di tuo gradimento. La mia Meditazione Dinamica è stata fondamentalmente ideata per aiutare l’inconscio a sgravarsi da sé. Il latihan diffuso in Indonesia fa la stessa cosa.

E nel momento in cui l’inconscio è completamente ripulito e nessuna energia è sprecata nel reprimerlo, ecco che quella stessa energia inizia a muoversi verso l’alto. Infatti, è bene ricordare che l’energia non può rimanere statica, si deve muovere. E ora che non c’è più alcun lavoro da svolgere nell’inconscio, l’energia inizia a muoversi verso l’alto, si orienta verso le tue dimensioni interiori più leggere; ed è lì che troverai i valori reali che rendono umano un uomo e che lo portano oltre l’animale.

Anche tutto ciò che sperimenti nel superconscio dev’essere portato nella sfera conscia e attualizzato da lì. Non pensare semplicemente a grandi idee, non limitarti a sperimentare la bellezza; fa’ in modo che le tue esperienze diventino azioni, creatività. Agisci e attua quelle intuizioni; e a mano a mano che inizi a operare in tal senso, scoprirai che in te si riversano qualità ancora più profonde.

Il semplice scrivere una poesia potrebbe far zampillare un’incredibile sorgente di energia. Una qualsiasi azione votata alla bellezza, ogni singolo atto compassionevole, la condivisione di qualcosa che hai, il tuo donarlo in abbondanza, spartirlo con chiunque… tutto questo permetterà al tuo superconscio di manifestarsi sempre di più nella mente conscia.

Adesso ha a disposizione una soglia da cui muoversi nel mondo.

E quando anche il superconscio è completamente svuotato, ecco che il superconscio collettivo inizia a riversare i suoi tesori nascosti, qualcosa di ancora più grande. E allorché il superconscio collettivo è svuotato si giunge alla gloria suprema: il conscio cosmico.

A partire dalla mente detta “superconscio cosmico” ognuna delle tue azioni consce inizia ad avere una fragranza divina, il sapore dell’essenza divina. Qualsiasi cosa tocchi diventa d’oro, qualsiasi cosa dici diventa vera; ogni tuo movimento nella vita genera ondate di bellezza, di gioia, di estasi, che si propagheranno fino a toccare i confini più remoti dell’esistenza, raggiungendo milioni di persone che mai ti hanno conosciuto o che mai potrebbero conoscerti… eppure, tutte condivideranno la tua gioia.

A volte potresti aver percepito tutto questo: sei seduto e ti senti bene; ma poi, all’improvviso ti rattristi, senza conoscerne il motivo. Accade perché qualcuno sta rilasciando ondate di tristezza proprio nei pressi, ed è così forte da avere un impatto su di te.

Altre volte hai la sensazione opposta: ti senti leggero, del tutto privo di pesantezze; una freschezza e una gioia immotivate. Non riesci neppure a dirlo a qualcuno – non puoi dire: “Mi sento colmo di gioia” – perché penserebbe che tu sia impazzito, visto che non ci sono motivi per esserlo.

Da dove nasce quella sensazione? Non ci sono spiegazioni perché non ne conosci l’origine. Semplicemente, la gioia di qualcun altro ha creato una vibrazione la cui onda ti ha toccato.

Noi tutti siamo esseri molto sensibili. Simili all’antenna della nostra radio, continuiamo a captare ogni onda che si avvicina – onde davvero sottili.

Per la maggior parte del tempo, voi tutti soffrite delle pene altrui; e solo ogni tanto, vi ritrovate a gioire della felicità di qualcuno – e questo perché le persone tristi, infelici e miserabili sono molte; quelle felici, gioiose ed estatiche sono pochissime e rarissime.

Se riesci a comprenderlo, inizierai anche ad avvertire una particolare distanza quando ti senti triste; potrebbe infatti non essere qualcosa che ti riguarda. E anche quando avverti una felicità, un piacere particolare, potrebbe essere qualcosa che non ha nulla a che fare con te. Puoi dunque conservare una certa distanza e cogliere queste sensazioni… osservarle ti aiuterà a trovare le tue fonti individuali, la tua particolare sorgente.

L’essere umano viene al mondo con tesori immensi, ma nasce anche con un’intera ereditarietà animale; in qualche modo ci dobbiamo svuotare dall’animalità e creare uno spazio che permetta a quei tesori di giungere alla sfera cosciente, così da essere condivisi – infatti, quella è una delle qualità del nostro tesoro interiore: più lo condividi, più ne possiedi.


Il metodo: ripulirsi e svuotarsi

Quando: Ogni sera, prima di andare a dormire.

Durata: Un’ora.

La prima fase: Dai fuori di matto!

E Osho spiega: “Ritirati nella tua stanza, chiuditi a chiave e inizia a picchiare un cuscino. Mettiti davanti a uno specchio e urla alla tua immagine riflessa. Di’ tutte le cose che non hai mai detto a nessuno e che hai sempre voluto dire; ma ricorda: tutto questo dev’essere sempre un fenomeno del tutto privato.

Tieni presente che quando avverti una qualsiasi emozione negativa nei confronti di qualcuno, l’altra persona non è mai il fattore primario. Il problema sei tu: vuol dire che hai un’energia rabbiosa, collerica. Ebbene, quell’energia dev’essere dispersa nell’universo… non la devi reprimere dentro di te!

Dunque, non dimenticare mai che quando dico: ‘Esprimi!’, sottintendo sempre il fatto che quell’espressione sia fatta in privato, nella tua solitudine. Si tratta di renderla una meditazione, non di scatenare una lotta, un litigio o un conflitto.

Puoi anche sederti sul letto e dare spazio a tutte le cose più folli e strambe che hai sempre voluto fare; tutto ciò che le persone fanno quando vanno in collera, quando sono violente e distruttive. E di nuovo, questo non vuol dire fare a pezzi cose di valore; è sufficiente stracciare della carta, farne coriandoli e lanciarli in aria… distruggere cose importanti potrebbe non avere la stessa efficacia!”

La seconda fase: Chiedi scusa.

E Osho spiega: “Se poi vuoi fare qualcosa in pubblico, puoi andare dalla persona coinvolta nella tua collera e dirle: ‘In privato sono stato davvero arrabbiato con te. Ti ho urlato contro, ti ho insultato, maltrattato, ti ho detto cose tremende; per favore, scusami. In ogni caso, l’ho fatto solo nella mia privacy, perché era un mio problema; non ha nulla a che vedere con te. Tuttavia, poiché in modo indiretto tutto ciò era rivolto a te, e tu non ne sei consapevole, ritengo sia necessario chiederti scusa.’

Queste scuse possono essere fatte direttamente, e saranno utili per sciogliere ogni reciproca tensione.

Ricorda sempre che non è necessario lavare i propri panni sporchi in luoghi pubblici. Non è affatto necessario… perché mai si dovrebbero coinvolgere altre persone nelle proprie dinamiche private? Perché mai dovresti creare un’immagine brutta e distorta di te stesso? Che utilità potrebbe mai avere?”






PARTE TERZA

I PASSAGGI CHIAVE

Il fondamento alla base della meditazione è purificare il corpo, la mente, le emozioni e sperimentarne la loro vera natura.

Anche se accade solo questo, la tua vita diventerà felice.

Anche se accade solo questo, la tua vita diventerà divina.

Anche se accade solo questo, ci saremo comunque connessi con ciò che è trascendente.

Tuttavia, si tratterà soltanto di un incontro, non è ancora una fusione.

Ti sei connesso al Tutto ma non sei ancora diventato un tutt’uno con quella totalità.

Sei giunto a conoscere il divino che è l’esistenza, ma non sei un’unità organica.

La purificazione ti orienterà verso il divino e ti permetterà di focalizzare lo sguardo su di esso; tuttavia soltanto lo stato di vuoto essenziale ti permetterà di fonderti con il divino, e diventare un tutto unico con esso.

All’inizio, alla periferia, arriviamo a conoscere la verità; nello stadio successivo, al centro, diventiamo la verità.




IL RESPIRO È IL PONTE

UNA RAPIDA VISIONE D’INSIEME


	Senza comprendere e senza usare in modo consapevole l’apparato respiratorio, non è possibile addentrarsi nella meditazione. Il tuo respiro è il ponte tra la tua parte conscia e l’inconscio.
L’inconscio continua a modificare il ritmo della tua respirazione, pertanto, se diventi consapevole di questo ritmo e del suo costante mutare, puoi diventare consapevole delle tue radici inconsce: puoi essere consapevole di ciò che l’inconscio sta facendo.

	La respirazione è uno dei fattori di cui occorre prendersi cura, perché è uno degli elementi più importanti della tua vita. Se non respiri a fondo, completamente, non puoi vivere in pienezza. In ogni situazione, in ogni ambito, tratterrai qualcosa… anche nell’amore.
Perfino parlando ti tratterrai. Non comunicherai completamente, qualcosa rimarrà sempre inespresso.
Quando la respirazione tornerà alla sua perfezione naturale, tutto nella tua vita tornerà al suo posto.
Respirare è vita.

	Sii attento e presente al processo della respirazione. Nello Yoga si deve cambiare il modo in cui si respira. Nella mindfulness devi essere consapevole del tuo respirare, così come accade. Siine semplicemente consapevole. Se riesci a prestare attenzione al tuo respiro, potrai poi diventare consapevole dello scorrere dei pensieri, altrimenti non sarà possibile.

	Il Buddha parla dell’anapanasati, lo Yoga della consapevolezza dell’inspirare e dell’espirare. Suggerisce di iniziare da qui, e quello è il giusto inizio.
Si dovrebbe iniziare dal respiro e mai dal processo dei pensieri. Solo quando sarai in grado di percepire i sottili flussi della respirazione, avrai la capacità di avvertire i sottili movimenti del pensiero.

	La mia meditazione caotica – la OSHO Dynamic Meditation – è stata creata per dei motivi ben precisi. Una meditazione caotica, che inizia con una respirazione caotica, va a colpire tutta la rabbia, il sesso, l’avidità, le invidie e le gelosie, l’odio che hai represso. Porta tutto quel pattume in superficie.
È una meditazione funzionale a un profondo processo di pulizia interiore.

	Nel sesso la respirazione è disordinata, caotica. In amore ha una musicalità. Nella preghiera, in pratica il respiro quasi si arresta.

	Osserva dunque il tuo respiro, semplicemente: il respiro che entra, il respiro che esce.
Esistono quattro punti in cui si può osservare il proprio respiro.
Seduto in silenzio, inizia a cogliere il respiro; senti il respiro che entra in te: quello è il primo punto.
Poi, per un istante, quando il respiro ti ha colmato, si arresta – si tratta di un istante brevissimo. Per un attimo, il respiro si ferma: quello è il secondo punto di osservazione.
Poi cambia direzione e diventa espirazione: quello è il terzo punto da osservare.
Infine, di nuovo, quando l’aria è totalmente espirata, per un istante si ha una battuta d’arresto: quello è il quarto punto di osservazione.
Subito dopo, il respiro torna a entrare in te… questo, nel suo insieme, è il ciclo del respiro.

	Mentre cammini, mentre mangi, mentre fai il tuo lavoro – in qualsiasi azione – devi stabilire un punto fermo: tutto ciò che fai dev’essere fatto consapevolmente, nessuna azione verrà svolta in modo automatico, non sarai un robot, non sarai una macchina!
Perfino la respirazione dev’essere connessa alla consapevolezza; in questo modo, divieni consapevole del respiro mentre entra in te e mentre fuoriesce.

	Un giorno o l’altro l’essere umano arriverà addirittura a chiedere come fare a respirare! E, in quel caso, se dirai: “Respira e basta, non esiste alcuna tecnica,” non ti crederà.
Come amare, come vivere, come ridere, come essere felice… ma queste sono tutte azioni semplicissime, non occorre alcun addestramento, nessun apprendistato! Queste sono cose del tutto naturali, non sono affatto delle tecniche.

	Così come un fiore sa come schiudersi, e il pesce sa come nuotare, e un bimbo nel ventre della madre sa come crescere, tu sai come respirare. Perfino mentre dormi, perfino in coma, continui a respirare – e il cuore sa come battere. Si tratta di una conoscenza di tipo assolutamente diverso, qualcosa davvero intrinseco al tuo esistere, connaturato al tuo essere.
Non è qualcosa che apprendi o acquisisci, è del tutto naturale.

	Nel respiro è nascosta l’esistenza stessa. Se ti limiti a respirare, pensando che si tratti soltanto di aria che entra ed esce, non riuscirai mai a penetrare il mistero connesso alla respirazione.
In quel caso, rimarrai del tutto dimentico di te stesso, rimarrai radicato nel corpo; non riuscirai mai a conoscere ciò che si estende al di là di esso.

	Se riesci a osservare in profondità il tuo respiro, e se lo osservi in modo così meditativo da non ignorare o escludere nulla di ciò che è nascosto nella respirazione, se dai spazio a quell’intera rivelazione, arriverai a conoscere ogni cosa.

	La nostra vita non ci appartiene, è un dono. Non sei tu ad aver creato te stesso… e perfino respirare non rientra nelle tue facoltà indipendenti. In realtà, se fossi tu a respirare, nella notte – quando sei profondamente addormentato – potresti dimenticartene… e al mattino si scoprirebbe che sei morto!
Come potresti continuare a respirare nel sonno? Invece, perfino immersa nella più profonda incoscienza, addirittura in coma, una persona continua a respirare! Da parte sua, non è richiesto alcuno sforzo cosciente. No, perfino il nostro respiro non ci appartiene.



MEDITAZIONE NON È CONCENTRAZIONE

Esiste una differenza radicale tra la concentrazione, che tendenzialmente esclude, e la meditazione, che è inclusiva di tutte le cose.

L’osservazione del respiro può essere un ponte che unisce quelle due sponde. Ma spesso accade che quell’osservazione venga fatta escludendo ogni altra cosa, pensando che il respiro sia l’unico fattore su cui fissare la propria attenzione.

Ebbene, solo includendo il rilassamento – ovvero operando con un’osservazione rilassata – quell’osservazione ha una valenza meditativa. Come Osho chiarisce…

Il rilassamento è ciò che aiuta di più. Nell’osservazione non dovrebbe esserci alcuna forma di concentrazione.

La concentrazione in realtà sabota l’intero processo, perché concentrarsi è un’azione della mente, e l’osservazione consapevole è qualcosa che giunge da una dimensione al di sopra della mente, dal trascendente.

Pur chiamandola osservazione, in realtà ti stai concentrando sul respiro, cosa che ti porta a escludere tutto il resto. Non escludere nulla!

Osserva il tuo respiro includendo tutto quanto: mentre osservi il respiro, la campana di un tempio inizia a suonare, una macchina passa nei pressi, un bambino si mette a piangere… tutto questo dev’essere incluso.

La tua osservazione consapevole dovrebbe essere aperta. L’osservazione del respiro è un semplice inizio, non è il fattore conclusivo: serve semplicemente per apprendere come osservare.

D’altra parte, esiste una difficoltà: potresti iniziare a pensare che la concentrazione sia osservazione. No, la concentrazione non è affatto osservazione! La concentrazione è qualcosa che restringe la messa a fuoco – restringe la mente, portandola a mettere a fuoco un’unica cosa e a dimenticarsi di tutto il resto.

Il fattore essenziale è l’osservazione attenta, inclusiva di ogni altra cosa.

La concentrazione può essere disturbata, l’osservazione consapevole non può esserlo; questa è la differenza. Chiunque può disturbare una persona che si concentra su qualcosa: un ragazzino può farlo, distraendo con un’azione qualsiasi chi era concentrato; addirittura è sufficiente un refolo di vento che fa aprire una porta, quel rumore è sufficiente per far perdere la messa a fuoco.

È un fenomeno che accade nelle cosiddette persone religiose: sono sempre in collera, perché la loro concentrazione viene continuamente disturbata.

L’osservazione consapevole non può essere disturbata. È semplicemente inclusiva di ogni cosa: se una porta si apre con uno scricchiolio, se il vento soffia tra gli alberi cantando la sua canzone… no, non si tratta di privilegiare il respiro, o qualsiasi altro fattore in particolare; occorre essere semplicemente attenti, aperti, disponibili, presenti a tutto ciò che sta accadendo.

Ricorda dunque la differenza: la concentrazione può sabotare l’osservazione consapevole.

All’inizio qualcosa su cui portare la tua attenzione ti deve essere data, così che tu possa avere un assaggio di ciò che è la presenza attenta, l’essere in osservazione. Poi, però, quell’osservazione dev’essere resa sempre più ampia, sempre più estesa, talmente vasta da rendere inutile fare qualsiasi cosa.

A quel punto, siedi semplicemente, oppure ti sdrai profondamente rilassato… e tutto ciò che sta accadendo viene riflesso in te. Non pensi a ciò che accade, non lo giustifichi, non lo razionalizzi, non lo condanni, non lo valuti in alcun modo: semplicemente osservi.

L’assoluto rilassamento, senza alcuna messa a fuoco della consapevolezza è la vera e reale osservazione attenta e presente.


Respirando, osserva l’intervallo

Shiva dice:

“Durante l’attività quotidiana, mantieniti attento tra i due respiri, e così praticando, in un paio di giorni sii nato di nuovo.”

Osho spiega:

Dimentica i respiri, mantieniti attento nel mezzo. Un respiro è inspirato: prima che venga esalato, c’è la pausa. Un respiro è esalato: prima che venga inspirato, di nuovo, ecco l’intervallo.

Questa tecnica dev’essere praticata con assiduità, con continuità, per questo viene specificato: “Durante l’attività quotidiana…”

Qualsiasi cosa tu stia facendo, conserva la tua attenzione nell’intervallo tra i due respiri. Ma ne devi fare pratica durante l’attività, mentre stai facendo qualcos’altro.

Stai mangiando: continua a mangiare e sii attento a quell’intervallo.

Stai camminando: continua a camminare e sii attento a quell’intervallo.

Stai andando a dormire: sdraiati, lascia che il sonno sopraggiunga, ma continua a essere attento a quell’intervallo.

Come mai durante un’attività?

Perché l’attività distrae la mente, attira di continuo la tua attenzione. Non lasciarti distrarre: mantieniti focalizzato su quell’intervallo, e non interrompere l’attività, lascia che prosegua.

In tutti noi ci sono due livelli di esistenza: il mondo del fare e il mondo dell’essere, la circonferenza e il centro. Continua a lavorare alla periferia, sulla circonferenza, ma non fermarti lì: conserva un’attenzione attiva anche sul centro.

Che cosa accadrà?

La tua attività diventerà una semplice recita, come se recitassi una parte in una commedia, in un melodramma.

Stai recitando un ruolo in un dramma, per esempio: sei diventato Rama o Cristo. Continui a recitare come se fossi Rama o Cristo e tuttavia rimani te stesso. Al centro sai chi sei, alla periferia continui a recitare come se fossi Rama, Cristo o chiunque altro. Sai di non essere Rama: stai recitando. Sai chi sei: la tua attenzione è centrata in te; la tua attività continua sulla circonferenza.

Praticando questo metodo, tutta la tua vita diventerà una lunga rappresentazione teatrale: sarai un attore che recita ruoli, ma che è costantemente centrato nell’intervallo che ti distingue dalla recita. Se perdi di vista quell’intervallo, non stai più recitando dei ruoli: diventi il ruolo.

In quel caso, non è un dramma, una commedia: lo confondi, lo scambi per la vita. Ed è ciò che noi tutti abbiamo fatto: tutti noi pensiamo di vivere la vita. Non è così: si tratta soltanto di ruoli, di una parte che ci è stata data dalla società, dalle circostanze, dalla cultura, dalla tradizione, dal paese, dal contesto, dalla situazione. Ti è stato assegnato semplicemente un ruolo, e tu lo stai interpretando, ma ti ci sei identificato.

Questa tecnica serve per spezzare questa identificazione.

Se riesci a comprendere come stanno le cose, allora puoi capire la teoria del destino, del fato. Ha un significato molto profondo: se accetti che ogni cosa sia prestabilita, la tua vita diventerà un melodramma. Se stai agendo il ruolo di Rama in quella rappresentazione, non puoi cambiarlo. Ogni cosa è prestabilita, perfino il tuo dialogo. La vita è considerata come prefissata.

Per esempio, morirai in un determinato giorno: è prestabilito. Quando sarai in punto di morte piangerai, ma è prestabilito; e intorno a te ci saranno alcune persone in particolare: è prestabilito. Se ogni cosa è fissata a priori, tutto diventa una rappresentazione. Se ogni cosa è prestabilita significa che devi soltanto rappresentarla: non ti è richiesto di viverla, ma soltanto di recitarla.

Questa tecnica serve solo a fare di te un attore in uno psicodramma: è una semplice rappresentazione.

Tu sei centrato nella pausa tra i due respiri e la vita continua, alla periferia. Se la tua attenzione è al centro, non è realmente alla periferia: quella è solamente una “sub-attenzione”; le cose accadono da qualche parte unicamente vicino alla tua attenzione. Puoi sentirle, puoi conoscerle, ma non sono rilevanti. È come se non stessero accadendo a te.

Lo ripeto: se pratichi questa tecnica, ti sembrerà che tutta la tua vita accada a qualcun altro, non a te.



Il libro dei segreti, nei capitoli 3, 4 e 5 in particolare, contiene sviluppi approfonditi sull’intera tematica connessa al respiro e alle sue potenzialità di risveglio della consapevolezza, da non sottovalutare per una sperimentazione fattiva e un uso consapevole del respiro.


Osserva l’intervallo tra due respiri

Shiva dice:

“O radiosa, questa esperienza può affiorare tra due respiri. Dopo che il respiro è entrato e poco prima che risalga, il beneficio.”

Osho spiega:

Sii consapevole tra questi due punti… e accadrà.

Quando inspiri, osserva: per un attimo infinitesimale non c’è respiro. Poi il respiro fuoriesce e a quel punto, per un istante, si arresta. Poi di nuovo il respiro entra.

Prima che il respiro entri, o prima che esca, vi è una frazione minima di tempo in cui non stai respirando. In quell’istante può accadere l’evento trascendente, perché quando non respiri, non sei nel mondo.

Lo si deve comprendere profondamente: quando non stai respirando, sei morto; esisti, questo è vero, ma come fossi morto. Quell’istante è di così breve durata che non lo si nota mai.

Per il Tantra ogni respiro che fuoriesce è una morte, e ogni nuova inspirazione è una rinascita. Perciò, con ogni respiro muori e rinasci. L’intervallo tra i due è di durata molto breve, ma un’acuta, sincera osservazione e un’attenzione consapevole te lo faranno percepire. Se riesci a percepirlo, dice Shiva, ecco il beneficio! In quel caso non dovrai fare nient’altro: la beatitudine ti avvolge, hai compreso, hai colto l’eterno.

Non occorre educare il respiro. Lascia che scorra liberamente. È sufficiente una tecnica così semplice per conoscere la verità? Sembra semplice! Conoscere la verità, significa conoscere ciò che non è nato e che non muore mai, conoscere quell’elemento eterno che esiste sempre. Comunemente si conosce il respiro che esce e che entra, mai l’intervallo tra i due.

Provaci! All’improvviso comprenderai come sia possibile: esiste già. Non devi aggiungere nulla a ciò che sei: tutto è già presente, tranne una sottile consapevolezza.

Per praticare questa tecnica, come prima cosa diventa consapevole del respiro che entra. Osservalo. Dimentica ogni altra cosa, osserva solo il respiro che entra. Sentilo, quando tocca le tue narici. Poi lascialo discendere e muoviti con lui in piena consapevolezza. Non perderlo, mentre discende; ricordati solo di non precederlo e di non restare indietro. Devi solo accompagnarlo: respiro e consapevolezza devono diventare un tutt’uno. Quando il respiro entra in te, anche tu dovresti entrare dentro di te, solo così sarà possibile cogliere il punto di arresto tra due respiri. No, non sarà facile!

Fu il Buddha, in particolar modo, a usare questo metodo, pertanto nel mondo lo si conosce come un metodo buddhista: il Buddha si realizzò grazie a questa tecnica, ma egli disse: “Sii consapevole del tuo respiro mentre entra, e mentre esce.” Non menzionò mai l’intervallo, perché non ce n’è bisogno.

Il Buddha si rese conto che, se ti preoccupi dell’intervallo tra i due respiri, tale preoccupazione può disturbare la consapevolezza: parlava a uomini comuni, e perfino quell’accenno avrebbe potuto creare in loro il desiderio di conseguire quell’intervallo. Quel desiderio sarebbe diventato un ostacolo per la consapevolezza, perché, se si desidera conseguirlo, ci si sposterà dal presente. L’interesse per quell’intervallo ti spingerà nel futuro, ecco perché la tecnica del Buddha è parziale. Tuttavia, l’altra parte segue automaticamente: se continui a praticare la consapevolezza del respiro, un giorno, senza saperlo, giungerai all’intervallo. Allorché la tua consapevolezza diventerà acuta, profonda, intensa, all’improvviso diventerà inevitabile percepire l’intervallo in cui non esiste respiro alcuno.

In quell’arresto, il beneficio.

Provala! È una delle tecniche di meditazione più semplici che esistano: semplice rispetto alle altre, non voglio dire che per te sia facile! Le altre tecniche saranno più difficili. Per questo, viene menzionata come prima tecnica.




L’intervallo del respiro

Quando: In qualsiasi momento della giornata.

Dove: Ovunque, anche se sei al lavoro, seduto a una scrivania o davanti a un computer.

Durata: Da un minimo di dieci minuti.

Il metodo: “O radiosa, questa esperienza può affiorare tra due respiri. Dopo che il respiro è entrato e poco prima che risalga, il beneficio.”

Se ti è possibile, metti un brano musicale di tuo gradimento e muovi il corpo, dandogli così la possibilità di sgranchirsi e di rilasciare eventuali tensioni accumulate. E nel frattempo fai quattro o cinque respiri profondi.

Se invece sei al lavoro e non puoi muoverti dalla sedia, inizia stiracchiando il corpo, con questa sequenza:

Ruota le caviglie e contemporaneamente fai quattro o cinque espirazioni profonde.

Allunga una gamba e poi l’altra, sempre accompagnando i movimenti con l’espirazione, ripetendo l’allungamento tre o quattro volte.

Contrai i glutei mentre espiri e rilasciali mentre inspiri e ripetilo quattro o cinque volte.

Muovi il busto e ruota le spalle sempre espirando, ripetendo i movimenti tre o quattro volte.

Ruota la testa sia in un senso che nell’altro, ripetendo la rotazione tre o quattro volte.

È consigliabile tapparsi le orecchie con le dita delle mani: questo ti aiuterà sia a percepire il respiro che a sentirne il suono. Chiudi gli occhi e porta tutta la tua attenzione sull’inspirazione, diventa consapevole del respiro che sta entrando in te, sentilo passare attraverso le narici e poi seguilo… mentre il respiro scende, lasciati andare interiormente, lasciati trasportare all’interno, senza però anticipare il respiro, ma semplicemente seguendolo e rimanendo cosciente del suo fluire.

Non appena ti senti ricolmo, percepisci il respiro che inizia a uscire e seguilo verso l’esterno, accompagnati all’espirazione e senti i polmoni che si svuotano.

Segui il respiro che fuoriesce senza fare altro, diventa semplicemente consapevole del respiro che sta uscendo.

In questo lasciarti trasportare dal respiro dentro e fuori di te, ti renderai conto che esistono due punti, due attimi di pausa.

Seguendo l’inspirazione, prima che subentri l’espirazione, c’è un istante di pausa.

E quando ti sarai accompagnato all’espirazione, noterai che di nuovo sopraggiunge una piccola pausa, prima che giunga un’altra inspirazione. Porta dunque la tua consapevolezza su quei momenti di pausa, di intervallo e lascia che queste pause si allunghino naturalmente, senza alcuno sforzo. E risposati semplicemente in quegli intervalli.

Per evitare distrazioni, puoi mettere una sveglia che suoni da un minimo di dieci a un massimo di venti minuti, a seconda del tempo che hai a disposizione.






IL CORPO È TUO AMICO, RISPETTALO!

SPUNTI PER UNA COMPRENSIONE D’INSIEME


	Il primo fattore di cui prendersi cura è il corpo.
Il corpo è il tuo fondamento, la base, il terreno su cui sei radicato. Entrare in antagonismo con il corpo implica distruggere il tuo equilibrio, renderti schizofrenico, infelice, miserabile: è la creazione di un inferno.
Tu sei il corpo! Certo, sei molto più di questo, ma come prima cosa sei il corpo: quella è la tua verità di fondo, essenziale; dunque, non creare mai conflitti o antagonismi con il corpo.

	Il tuo corpo è sacro, è il tuo tempio. Il corpo non ti è nemico e non è un peccato amarlo, prendersene cura: è qualcosa di altamente spirituale. È un peccato torturarlo e distruggerlo.

	In realtà, tu e il tuo corpo non siete due entità separate: siete la manifestazione di un’unica essenza. La tua anima è il tuo corpo invisibile e il corpo è la tua anima visibile.

	Crea intorno a te un’energia di amorevolezza. Ama il tuo corpo, ama la tua mente; ama l’organismo nella sua interezza, l’intero sistema corpomente nella sua totalità. E con “amore” intendo questo: accettalo così com’è.

	Con individualità si intende la tua unicità – senza alcun paragone con qualcun altro. Le persone che si paragonano a qualcuno non potranno mai essere felici.
Ascolta il tuo corpo, amalo, e non fare mai confronti.

	Kabir dice: “Quella musica sta già accadendo all’interno del tuo tempio.”
Chiama così ciò che sei: il tempio. Fatta eccezione per il tuo corpo, nel mondo non esiste nessun altro tempio.

	Voglio che ti sia chiaro: lottare non è la soluzione, l’amore è la strategia efficace.
Ama il tuo corpo, ama la tua mente, e proprio quell’amore creerà l’energia, l’atmosfera che permette di trascendere la mente, di dare forma a ciò che io chiamo meditazione – ovvero, uno stato di nonmente.

	Dovrai imparare ad amare il tuo corpo, a provare rispetto e devozione per ciò che è. È il tuo corpo – tu sei racchiuso in quel tempio. E il corpo ti sta sostenendo in modo impeccabile, è semplicemente meraviglioso. Si dovrebbe essere riconoscenti per tutto ciò che fa. E si dovrebbe prendersene cura come di un amante.

	Se inizi ad amare il tuo corpo, ti donerà piacere e felicità come mai hai sperimentato. Ed è proprio il corpo che può condurti in nuove dimensioni dell’essere. Grazie al suo supporto si possono dischiudere spazi prima mai conosciuti.

	Non voglio che tu sia un ipocrita. Voglio che voi tutti siate esseri umani reali e autentici.
Ama il tuo corpo, vivilo in tutta la sua totalità, in pienezza. Ama i tuoi istinti, i tuoi desideri e vivili totalmente.

	Il corpo è uno strumento davvero splendido e lo si può usare per raggiungere le vette della consapevolezza. Ricorda dunque: se desideri usare qualcosa, prima di tutto, devi tenderle una mano; ragion per cui, sopra ogni altra cosa, devi porgere una mano amichevole al tuo stesso corpo.

	Se riuscirai ad apprendere anche solo i segreti del tuo corpo, possiederai la chiave del mistero sconfinato dell’anima universale.
Questo corpo è davvero ben piccola cosa, eppure stupisce vedere quanti incredibili misteri racchiuda! La mente è nascosta al suo interno, l’anima è nascosta nella mente, l’essenza divina è racchiusa nell’anima.

	Se ami il tuo corpo, ti rilasserai e te ne prenderai cura. Non è qualcosa di sbagliato, non è nulla di narcisistico essere innamorati del proprio corpo. In realtà, quello è il primo passo verso la spiritualità.
Ecco perché la mia Meditazione Dinamica inizia con il corpo: grazie a una respirazione vigorosa la mente si espande, la consapevolezza si espande; l’intero corpo diventa qualcosa di vibrante, esistenza che vive. Dopo quel primo stadio, diventa facile saltare; a quel punto puoi farlo: il pensiero farà meno opposizione.
Devi tornare a essere un bambino: torna a saltare, a vibrare, a pulsare di vita!

	Il tuo corpo non è condizionato quanto lo è la tua mente. Ricorda: la tua mente è condizionata, ma il tuo corpo è ancora parte della natura. Tutte le religioni e tutti i pensatori religiosi – gente che fondamentalmente è sempre stata cervellotica – sono contro il corpo, perché con la fisicità, con i sensi, la mente e i suoi condizionamenti vanno perduti.

	Il corpo sei tu e tu sei il corpo: rispettalo! Ama il tuo corpo. Rispetta e ama la tua anima… e non creare alcun conflitto tra quelle due entità. Ascolta in silenzio… e scoprirai che la loro voce è unica ed è una soltanto. Accompagnarsi a quell’unica voce dona quiete.

	Il tuo corpo è un fenomeno incredibile, straordinario. Si erge tra uno spazio puro e la materia solida. Rende possibile una particolare interazione tra due polarità opposte. Il corpo sta facendo un lavoro sorprendente con un’intelligenza e una saggezza meravigliose. Lo dovresti rispettare, lo dovresti amare: il corpo è lo strumento che sostiene il tuo Buddha interiore.

	Ama il tuo corpo e avvertirai un profondo senso di rilassamento, come mai hai conosciuto in passato.

	Lascia dunque che questo sia il mio messaggio: ama il tuo corpo, rispettalo. E proprio in quel rispettare te stesso amerai i corpi degli altri esseri umani, e rispetterai il loro corpo.
In quel rispetto, rispetterai la stessa terra su cui stai camminando. Se si vive in profonda armonia con il proprio corpo, si diventa automaticamente armoniosi nei confronti della natura. Il corpo, infatti, è il punto più vicino alla natura; in quel caso, dunque, onde d’amore continueranno a diffondersi e nascerà una danza.



IL CORPO È UN VEICOLO MERAVIGLIOSO: USALO!

La maggior parte delle tecniche tantriche usano il corpo come strumento. Perché nel Tantra viene data tanta importanza al corpo?

Vanno capite molte cose fondamentali. La prima: tu sei il tuo corpo. In questo momento, sei soltanto il corpo e null’altro. Forse hai delle conoscenze sull’anima, l’Atman, e via elencando: si tratta di semplici nozioni, nient’altro che idee.

Così come sei ora, sei soltanto un corpo. E non continuare a ingannarti dicendo che tu sei l’anima immortale, l’immortale Atman. Non ingannarti! È solo un’idea, e anch’essa è basata sulla paura.

Non sai se l’anima esista o no; non hai mai raggiunto il centro più profondo, là dove si percepisce ciò che è immortale. Ne hai solo sentito parlare, e ti aggrappi a questa idea perché hai paura della morte. Sai che la morte è reale, per questo desideri e speri sempre che in te ci sia qualcosa di eterno. Questo è l’appagamento di un desiderio.

Non sto dicendo che non esista l’anima, non sto dicendo che non esista nulla di immortale. No, non sto dicendo questo; ma per ciò che ti riguarda, tu sei solo un corpo con l’idea che esista un’anima immortale. Esiste solo nella mente, e anche questa idea l’hai presa da qualche parte, per paura. Ecco perché, più diventi vecchio e debole, più crederai nell’anima immortale e in Dio. Comincerai ad andare in chiesa, al tempio o alla moschea. E se vai in quei posti, vi troverai unicamente altri uomini più vecchi di te, in punto di morte.

La gioventù è fondamentalmente atea; è sempre stato così: più sei giovane, meno credi in Dio. Più sei giovane, più sei miscredente. Come mai? Perché sei ancora forte, hai meno paura, e ancora non conosci la morte. La morte sta da qualche altra parte, è lontana, remota. Accade solo agli altri, non a te; ma, invecchiando, ti renderai conto che accadrà anche a te.

A poco a poco, la morte si avvicina, e si comincia a credere. Pertanto, tutti i credo si basano sulla paura. Tutti! E colui che crede per paura in realtà si sta ingannando.

Ebbene, in questo momento tu sei il corpo: è un dato di fatto. Non sai nulla di ciò che non muore. Conosci solo ciò che è mortale. Ma ciò che non muore esiste e puoi conoscerlo. Credere non servirà, soltanto conoscere può aiutare. Puoi arrivare a percepirlo, ma le idee da sole non sono di alcuna utilità, se non diventano un’esperienza concreta.

Non farti ingannare dalle idee, e non scambiare professioni di fede e idee per esperienze. Ecco perché il Tantra comincia sempre dal corpo: perché è un dato di fatto. Devi cominciare il viaggio dal corpo perché tu sei nel corpo. E anche questa frase non va bene, non è corretta: per ciò che ti riguarda, tu sei il corpo, non sei nel corpo. Non sai nulla di cosa si trovi nel corpo: conosci solo il corpo. L’esperienza di qualcosa oltre il corpo è ancora lontana.

Se vai dai metafisici o dai teologi, cominceranno dall’anima. Ma il Tantra è assolutamente scientifico: parte da dove sei, non da dove puoi essere. Cominciare da dove puoi essere è assurdo: non puoi cominciare da dove potresti essere, puoi iniziare soltanto da dove sei.

Il Tantra non ha condanne verso il corpo, è una totale accettazione delle cose per quello che sono. I teologi cristiani e delle altre religioni condannano il corpo. Creano un dualismo, una dicotomia, scindendoti in due e dicendo che il corpo è il nemico, il male, e va combattuto. Questa dualità è fondamentalmente sbagliata: dividerà il tuo animo in due e creerà una personalità scissa.

Le religioni hanno contribuito a rendere l’animo umano schizofrenico. Qualsiasi divisione va in profondità, scindendoti in due o perfino in più parti: voi tutti siete una folla con divisioni plurime, senza unità organica o un centro. Non sei un “individuo”, dal punto di vista del significato della parola. La parola significa indivisibile: questo è il significato di “individuo”. Invece tu sei diviso in molte parti.

Non solo sono divisi la mente e il corpo: sono divisi anche l’anima e il corpo. L’assurdità si è spinta tanto oltre che anche il corpo è diviso: il corpo inferiore è male e quello superiore è bene. È stupido, ma è così. Nemmeno tu sei a tuo agio con la parte inferiore del tuo corpo: ti mette lievemente a disagio. Ci sono divisioni su divisioni su divisioni.

Il Tantra accetta tutto: qualunque cosa è accettata a cuore aperto; per questo può accettare totalmente il sesso. Per cinquemila anni il Tantra è stata l’unica tradizione che ha accettato il sesso con totalità, la sola in tutto il mondo. Come mai? Perché il sesso è il punto in cui sei e qualsiasi movimento deve partire dal punto in cui sei.

Tu sei nel centro sessuale; la tua energia è nel centro sessuale, e da lì si deve sollevare verso l’alto, sempre più in alto. Ma se rifiuti quel centro, puoi illuderti, dirti che ti stai elevando, ma è impossibile: in quel caso rifiuti il solo punto da cui sarebbe possibile partire. Per questo il Tantra accetta il corpo, accetta il sesso, accetta ogni cosa; afferma che la saggezza accetta tutto indistintamente e la trasforma, rifiuta soltanto l’ignoranza. Anche un veleno può diventare una medicina, ma solo attraverso la saggezza.

Il corpo può divenire un veicolo per ciò che è oltre il corpo, e l’energia sessuale può divenire una forza spirituale. E, ricorda, quando chiedi per quali motivi il Tantra dà tanta importanza al corpo, perché lo chiedi?

Sei nato in quanto corpo; vivi in quanto corpo; ti ammali in quanto corpo; vieni curato, ti vengono date medicine, reso sano e integro in quanto corpo. Diventi giovane in quanto corpo, invecchi in quanto corpo; morirai in quanto corpo. Tutta la tua vita è incentrata sul corpo, ruota attorno al corpo. Ami, fai l’amore e dai vita ad altri corpi.

Cosa fai per tutta la vita? Conservi te stesso. Cosa stai conservando con il cibo, l’acqua e un tetto? Il corpo. Cosa fai quando metti al mondo dei bambini? Riproduci il corpo. Tutta la vita, al novantanove virgola nove per cento, è orientata verso il corpo. Puoi trascenderlo, ma il viaggio deve avvenire attraverso il corpo, con il corpo, e grazie al corpo.

Ma perché questa domanda? Il corpo è solo una scusa. In realtà simboleggia il sesso.

Le tradizioni che sono contro il sesso sono contro il corpo. Soltanto le tradizioni che non sono contro il sesso possono essere favorevoli al corpo. Il Tantra è assolutamente favorevole, e dice che il corpo è sacro e santo. Per il Tantra, condannare il corpo è un sacrilegio. Dire che il corpo è impuro o che è peccato, per il Tantra è un nonsenso ed è venefico.

Il Tantra accetta il corpo, e non solo l’accetta, dice anche che il corpo è santo, puro, innocente. Puoi usarlo e farne un veicolo, un medium, anche per trascenderlo! Aiuta addirittura a trascendere se stesso!

D’altra parte, se inizi lottando con il corpo, sei perso in partenza. Se cominci lottando con il corpo, ti ammalerai sempre di più. E se la lotta persiste, ti lascerai sfuggire l’occasione di trascenderlo. Lottare è negativo, e il Tantra è una trasformazione positiva. No, non combattere con il corpo: non è necessario. È come se fossi seduto in una macchina e cominciassi a litigarci insieme. Non ti potresti più muovere, perché invece di usare quel veicolo, ci litighi. E con la tua lotta lo distruggerai e diventerà sempre più difficile muoversi.

Il corpo è un veicolo meraviglioso, molto misterioso e complesso. Usalo, non lottarci contro; aiutalo. Nell’istante in cui vai contro di lui, vai contro te stesso. È come se un uomo volesse andare da qualche parte, ma litigasse con le sue gambe e le amputasse. Il Tantra dice: “Conosci il corpo e i suoi segreti.” Conosci le sue energie e impara a trasformarle, a indirizzarle e dirigerle verso altre dimensioni.

Prendiamo per esempio il sesso, che è l’energia fondamentale del corpo. Di solito, l’energia sessuale è usata semplicemente per la riproduzione. Un corpo crea un altro corpo e si va avanti così da sempre: l’utilità biologica dell’energia sessuale si limita alla riproduzione. Ma questo è solo uno degli usi, ed è il più basso. La stessa energia può compiere anche altri atti creativi. La riproduzione è un atto creativo fondamentale; ecco perché una donna prova un sottile benessere quando diventa una madre: ha procreato.

Gli psicologi dicono che l’uomo, poiché non è in grado di procreare come la donna, avverte un certo disagio, per eliminare il quale continua a creare qualcosa. Dipinge, o fa altre cose che lo rendano un creatore, una “madre”. Una delle ragioni per cui le donne sono meno creative degli uomini, è che hanno una dimensione naturale di creatività: diventano madri e sono facilmente appagate dalla loro profonda creatività biologica.

Il maschio, che non ha questa facoltà, da qualche parte avverte uno squilibrio. Per creare si rivolge a un surrogato: dipinge, canta, danza. Fa qualcosa in cui anche lui diventa una madre. L’energia sessuale, sostengono ora gli psicologi – e il Tantra lo dice da sempre –, è sempre la fonte di qualsiasi creazione. Per questo accade che un pittore, profondamente assorbito nella sua creazione, si può dimenticare completamente del sesso. Quando un poeta è davvero coinvolto nella sua poesia, si dimentica completamente del sesso. Non deve imporsi alcun brahmacharya, nessun celibato.

Solo i monaci non creativi che vivono nei monasteri devono imporselo, perché quando si è creativi, la stessa energia che si muove nel sesso, si muove nella creazione. Puoi dimenticarti completamente del sesso, senza alcuno sforzo.

Sforzarsi di dimenticare è impossibile. Non si può provare a dimenticare alcunché, perché lo sforzo stesso riporta sempre alla mente la cosa che si vuole dimenticare. È inutile, e in realtà, è suicida. Non riuscirai mai a dimenticare nulla, sforzandoti.

Ecco perché coloro che si impongono di vivere in castità diventano solo dei pervertiti: il sesso va tutto alla testa, vortica nella mente, invece che essere nel corpo. E questo è peggio, perché così la mente impazzisce completamente. Invece, qualsiasi attività creativa aiuterà il sesso a scomparire senza sforzi.

Il Tantra dice che, iniziando a meditare, il sesso sparirà completamente. È possibile che scompaia senza lasciare tracce: tutta l’energia viene assorbita nei centri più elevati, e il corpo ha molti centri.

Il sesso è il centro più basso, ed è lì che vive l’uomo. Più l’energia si muove verso l’alto, più i centri superiori cominciano ad aprirsi. Quando la stessa energia arriva al cuore, diventa amore. Quando arriva ancora più in alto, fioriscono nuove dimensioni e nuove esperienze. E quando la stessa energia è al punto più alto nel corpo, ha raggiunto ciò che il Tantra chiama sahasrara, l’ultimo chakra posto sulla testa.

Il sesso è il centro più basso, il sahasrara il più elevato, e tra questi due si muove l’energia sessuale. Essa può essere rilasciata dal centro sessuale: quando viene rilasciata lì, riproduci un altro essere umano. Quando la stessa energia è rilasciata dal sahasrara, dalla testa all’universo, doni una nuova nascita a te stesso. È ancora una riproduzione, ma non in senso biologico: è una riproduzione spirituale. È la tua rinascita.

In India chiamiamo una persona simile “nata due volte”: dwij. Ha riprodotto se stessa, grazie alla stessa energia.

Il Tantra non ha condanne, solo tecniche segrete di trasformazione. Ecco perché parla tanto del corpo: è necessario. Il corpo dev’essere compreso e tu puoi iniziare solo da dove sei.

I segreti del Tantra è un’opera che, in particolare, propone diversi metodi riferiti al corpo, da non sottovalutare, per completezza di sperimentazione.

UN PASSO FONDAMENTALE: RADICARSI NEL CORPO

Ho sempre vissuto con la profonda sensazione di essere separato dal mio corpo. La pratica delle tue Meditazioni Attive mi sta aiutando a entrare sempre più in contatto con la mia fisicità. Questo processo si accompagna a un profondo subbuglio emotivo: possessività, rabbia, gelosia e avidità si alternano a momenti di profonda quiete.

Per me, tutto questo è comunque qualcosa di nuovo, puoi chiarirmi cosa sta succedendo?

La prima cosa, il fattore essenziale, è tornare al corpo. Se non siamo in contatto con il nostro corpo, non siamo in contatto con la terra. Siamo sradicati, non abbiamo radici; e se non si hanno radici nel corpo, non si può fare nulla, nessun processo evolutivo può essere attivato.

Nel momento in cui ti radichi nel corpo, ecco che l’intera gamma di possibilità si apre davanti a te… queste esplosioni emotive – gelosia, possessività – sono tutte conseguenze del tuo non avere radici. Infatti, a causa del nostro essere sradicati viviamo nella paura; e quella paura ci rende possessivi. Accade perché, a causa di quella paura, non riusciamo a fidarci di nessuno, da qui la gelosia.

In realtà, non riusciamo a fidarci di noi stessi – quello è il problema – e come potrai mai avere fiducia in te stesso, se non hai alcuna radice nella terra? La fiducia affiora quando si hanno profonde radici nel terreno.

Quando sei radicato nel corpo, non importa ciò che accade… sai di poter fronteggiare e di poter gestire quella situazione. Se sei radicato, non ti devi aggrappare a qualcun altro, non dipendi dall’altra persona; non è necessario, sei in grado di sostenerti da solo.


Ricorda dunque un principio essenziale: all’inizio non tirare in ballo altri problemi. La cosa essenziale è iniziare a radicarsi sempre di più nel corpo. Sentilo di più, godilo in azione; al mattino vai a correre e goditi il corpo, inebriati della sensazione che emana dall’energia generata dalla corsa. Oppure vai a nuotare: goditi il corpo e il fiume, deliziati al tocco di quell’acqua. Fa’ jogging, danza, salta all’aria aperta, sotto il sole, e permetti al corpo di tornare a fremere di gioia.

Quello è il primo passo… e ricorda di respirare a fondo, inspira ed espira il più possibile. Nel momento in cui torni in contatto con il corpo, quando di nuovo torni a vivere nel corpo, nove problemi su dieci scompariranno, e quello che rimane può essere preso in considerazione e risolto, senza grosse difficoltà.



Questo è uno degli stratagemmi usati dalla società per rendere le persone alienate da se stesse: il contatto con il corpo è stato troncato, in quel modo si diventa simili a fantasmi rinchiusi in una macchina.

Tu sei nel corpo, eppure non ci sei veramente – vagoli semplicemente intorno a lui. Puoi prendere la mano di un amico tra le tue, ma si tratterà solo di una mano morta tenuta in altre mani prive di vita: non ci sarà alcuna sensazione, nessuna poesia, nessuna gioia.

Mangi, ma sarà un semplice ingurgitare del cibo; la capacità di gustare è andata persa. Guardi, ma non vedi l’esistenza per ciò che è, il suo essere psichedelica; vedi solo colori spenti, grigi, coperti di polvere. Ascolti della musica, ma sarà un semplice susseguirsi di suoni… la musicalità non viene percepita.

Dunque, il mio consiglio è questo: per qualche mese goditi tutto ciò che coinvolge il corpo. Corri, fa’ jogging, gioca, salta, danza, canta; va’ sulle montagne e urla! Riporta in vita la tua infanzia… e vedrai che inizierai a sentire di essere rinato. Avrai quella sensazione di meraviglia; la stessa che ha un bruco quando diventa una farfalla… vedrai, sono certo che accadrà! Te lo garantisco.


Due metodi per rilassare il corpo e la mente

Ho davvero dei problemi ad avvicinare le persone. Ogni volta che ci provo, avverto una fortissima tensione nelle gambe, in particolare nelle cosce. Mi sento mancare l’aria e l’intera parte superiore del corpo si irrigidisce. Puoi suggerirmi qualcosa per sciogliere questa tensione?

Prova questo metodo.

Ogni notte, prima di andare a dormire, stai in piedi in mezzo alla stanza – esattamente nel mezzo – e rendi il tuo corpo il più rigido e teso possibile… portalo letteralmente sul punto di esplodere!

Fallo per due minuti, e poi rilassati per due minuti, sempre restando in piedi.

Ripeti questi due passaggi – prima di tensione e poi di rilassamento – per due o tre volte, poi vai a dormire.

In realtà, ciò che provi non ha nulla a che vedere con il corpo. È qualcosa che ha a che fare con il cervello, con la mente.

Ogni volta che ti avvicini a qualcuno, ti spaventa l’idea di poter davvero avvicinarti a quella persona. È possibile che qualche esperienza del passato generi tensione; in ogni caso, dipende dalla mente e nel corpo avverti delle ripercussioni. Ecco perché è necessario portare il corpo al massimo della tensione.

Al termine dell’esercizio non fare nient’altro; in questo modo, per l’intera notte quel rilassamento scenderà dentro di te sempre più in profondità.

Inoltre, vorrei che praticassi anche questa meditazione, nell’arco della giornata.

Il primo passo è questo: rilassati semplicemente su una sedia, sistemando tutto il corpo in modo che sia completamente comodo, a suo agio.

Il secondo passo: chiudi gli occhi.

Il terzo passo: rilassa il respiro. Rendilo il più naturale possibile. E con ogni espirazione, ripeti: “Uno.” Mentre espiri, devi dire: “Uno.” Inspirando non dire nulla.

Espira di nuovo, dicendo: “Uno” e non dire nulla inspirando.

Continua dunque a ripetere: “Uno… Uno… Uno” con ogni espirazione, e non limitarti a ripeterlo, senti anche che l’intera esistenza è un tutt’uno, è un’unità. Non ripetere queste parole… avverti semplicemente quella sensazione – e dire: “Uno” con ogni espirazione sarà d’aiuto.

Pratica questo metodo per venti minuti ogni giorno.

Fa’ in modo che nessuno ti disturbi mentre fai questo esercizio. Puoi aprire gli occhi e guardare un orologio, ma non usare mai una sveglia. Qualsiasi cosa ti provochi una scossa sarebbe nociva; ricorda dunque di non tenere nella stanza un telefono, e ricorda a tutti di non bussare alla tua porta.

Per quei venti minuti devi essere assolutamente rilassato. E nel caso in cui nel vicinato ci siano troppi rumori fastidiosi, usa dei tappi per le orecchie.

Dicendo: “Uno” con ogni espirazione genererai in te una calma e una quiete profonde; e ti raccoglierai in te stesso, come mai potresti immaginare.

Ricorda di praticare questo metodo di giorno, mai di notte; altrimenti il tuo sonno ne sarà disturbato; infatti, questo esercizio ti rilasserà a tal punto da toglierti ogni sonnolenza. Al termine, ti sentirai fresco e riposato.

Il momento migliore è al mattino; se non ti è possibile, va bene anche al pomeriggio, mai però di sera o di notte.

Pratica dunque questi due metodi, e vedrai che ogni disagio si risolverà.




Tendersi per rilassarsi

Quando: In qualsiasi momento della giornata, se vuoi semplicemente rilassare delle tensioni.

Oppure, prima di qualsiasi meditazione – in particolare se si tratta di tecniche da seduto.

Durata: Da un minimo di due minuti.

L’intero esercizio può però essere ripetuto due o tre volte.

Sistemati in una posizione per te comoda e rilassata. Ricorda: l’importante è che ti senta a tuo agio.

Osho infatti chiarisce: “Rilassati in una posizione che non ti crei problemi, non cercare una posizione particolare, non fare alcun asana. Il Buddha è seduto in una sua posizione: per lui è confortevole; può diventarlo anche per te, se la pratichi a lungo, ma all’inizio non sarà facile. E non occorre esercitarsi in quel senso: comincia da qualsiasi postura ti risulti facile e comoda in questo momento, non lottare con quella posizione.

Puoi sederti su una sedia comoda e rilassarti, oppure puoi farlo sdraiato a letto o in qualsiasi altro modo sia per te più facile…”

La cosa importante è che il corpo si senta rilassato in quella posizione.

Una volta che ti sei sistemato, rilassa la respirazione.

Questo è uno dei metodi più semplici tra i tanti suggeriti da Osho: “Emetti un ‘ahhhhh’ profondo, ed espira. Rilassati profondamente in quell’espirazione. E quando inspiri, di nuovo metti a fuoco questa percezione: ‘Ah! La vita sta ritornando!’ ti senti rinato. Crea un flusso circolare: la vita e la morte. Segui il respiro e siine consapevole, si tratta di una pulizia profonda. Muori con ogni espirazione… e con ogni inspirazione rinasci.”

Fai come minimo sette respiri completi, uno per ciascuno dei centri di energia; senza necessariamente visualizzarli: è importante che tutti i centri energetici siano profondi e rilassati.

Questo semplice esercizio ti aiuterà a connetterti con il momento presente.

Adesso chiudi gli occhi e passa in rassegna tutto il corpo. L’esercizio di rilassamento inizia adesso: per renderlo più profondo, si tratta ora di contrarre e poi rilassare le diverse parti del corpo. Osho spiega così l’efficacia di questo metodo: “Il modo migliore per rilassarsi è partire facendo l’esatto opposto: tendersi il più possibile; tendere ciascuna parte del corpo, così da diventare deliberatamente tesi in ogni fibra del corpo. Portare quel culmine di tensione quasi al parossismo e poi, quando non si riesce più ad andare oltre… rilassarsi. In questo modo ci si ritrova a cadere in un profondo rilassamento.” (The Passion for the Impossible #1)

La prima volta si può fare questo esercizio tenendo sott’occhio il testo, così da poter procedere senza dover pensare alle singole parti, e soprattutto senza dimenticarne nessuna.

Ricorda di accompagnare ogni contrazione con una espirazione e di inspirare nel rilassamento, anche se all’inizio ti sembrerà un po’ difficile l’efficacia è garantita.

Si consiglia di iniziare dai piedi: contrai i muscoli di entrambi i piedi… e poi rilassali.

Passa alle gambe – prima i polpacci e poi le cosce: contrai… e rilassali.

Contrai i muscoli del bacino espirando… e rilassali inspirando.

Contrai le natiche… e rilassale.

Ora contrai la pancia e lo stomaco: contrai, contrai, aiutandoti con l’espirazione… e poi rilassali inspirando.

Passa al torace: contrai… e rilassalo.

Contrai la schiena… e rilassala.

Adesso stringi i pugni, stringili il più forte possibile… e rilassali.

Contrai le braccia e le spalle… e rilassale.

Contrai il collo… contrai, contrai, contrai… e rilassalo.

Durante il processo di contrazione/rilassamento, questo è il suggerimento di Osho: “Se avverti una specifica tensione… intensificala. Se, per esempio, senti una tensione nella gamba destra, rendila più intensa possibile. Portala a un picco, poi, d’improvviso, rilassati… così da percepire il rilassamento proprio in quel punto.

Procedi, percorrendo tutto il corpo, e sostando ovunque vi siano tensioni. Ogni volta che ne trovi una, accentuala, perché quando è intensificata è facile rilassarsi. Se la tensione è contenuta, parziale, è più difficile, perché non riesci a sentirla.

Passare da un estremo all’altro è facilissimo; infatti, è l’estremo stesso a creare la condizione per essere catapultati nell’altro.” Per ultimo tieni il viso. Per diversi motivi, è bene dedicare maggior attenzione a questa parte; infatti, è lì che si accumulano le tensioni maggiori. Se senti che la muscolatura facciale è rigida, tesa, tendi ogni muscolo il più possibile.

Osho suggerisce: “Crea tensione e portala a un picco; arriva davvero al punto in cui senti di non poterti spingere oltre. E allora, all’improvviso, rilassati. Presta una maggior attenzione ai muscoli del volto, perché assorbono il novanta per cento delle tensioni: il resto del corpo ne assorbe soltanto il dieci per cento. Tutte le tue tensioni sono nella mente, quindi la faccia ne diventa il magazzino: tendi il viso quanto più possibile, non essere timido.

Rendilo teso, angosciato, ansioso, poi improvvisamente… rilassati.”

Non è necessario ripetere mentalmente questo processo, meglio sarebbe essere presenti nelle diverse parti, sentirle dall’interno e procedere in questo gioco di contrazione e rilassamento, dimenticando il resto del corpo.

L’intero esercizio richiede come minimo cinque minuti. Ma le prime volte è bene concedersi tutto il tempo necessario per uno sviluppo progressivo – in base alle tensioni che si incontrano. Così da poter avvertire, alla fine, che ogni parte del corpo si è rilassata.

Alla fine, lascia scorrere la tua attenzione all’interno del corpo, e osserva come tutte le parti, ogni singolo arto si è rilassato.

Per concludere, torna a rilassare la respirazione. Per farlo, puoi utilizzare l’esercizio che segue.

È un metodo che può anche essere utilizzato nel corso della giornata, in forma indipendente, ogni volta che avverti il consolidarsi di una tensione nel corpo. Spezzerai così l’abitudine, ormai acquisita da ognuno di noi, di accumulare tensioni… con tutte le conseguenze del caso!




Rilassa la respirazione

Ogni volta che ne hai il tempo, rilassa il tuo modo di respirare per qualche minuto, ma limitati a questo: non è necessario che tutto il corpo si rilassi.

Se lo fai mentre sei seduto in treno, in aereo o in macchina quando non sei tu a guidare, nessuno si accorgerà di cosa stai facendo. Rilassa semplicemente il tuo modo di respirare, lascia che il respiro scorra in modo naturale; poi chiudi gli occhi e osserva come l’aria entra ed esce, entra ed esce…

Non concentrarti! Altrimenti creerai un problema, perché in quel caso ogni cosa si trasformerà in una distrazione. Se, per esempio, cerchi di concentrarti mentre sei seduto in macchina, il rumore dell’automobile o la persona seduta sul sedile accanto diventeranno un elemento di disturbo.

La meditazione non è concentrazione, ma semplice consapevolezza; dunque rilassati e basta, e osserva il respiro. Nulla dev’essere escluso dalla tua osservazione; accetta ogni cosa: il ronzio dell’automobile – non è un problema, accettalo –, il traffico che ti circonda… tutto fa parte della vita! Accetta che il passeggero seduto di fianco a te stia russando, non rifiutare nulla!



Nota bene: Se il corpo ha subito colpi o rivela lesioni serie; oppure se si avvertono dolori specifici – tipo un persistente mal di schiena – è bene riportare lo stato dell’organismo, o della parte lesa, alla normalità. Per farlo, si consiglia di consultare un medico o un osteopata e seguire le sue prescrizioni, i suoi suggerimenti e le sue cure.

In quel caso, l’aiuto di un rilassamento guidato, fatto da persona esperta, permetterà di non aggravare lo stato di salute del corpo e di orientare l’esercizio nella giusta direzione.

RILASSAMENTO, ASSENZA DI PENSIERI, SILENZIO

Nel libro Tantra: la comprensione suprema hai rigenerato il messaggio di Tilopa, rendendolo comprensibile alla mente occidentale contemporanea.

Per favore, potresti approfondire l’essenza di questi versetti, in particolare:


Non fare nulla con il corpo, rilassati.

Chiudi stretta la bocca e resta in silenzio.

Vuota la mente e non pensare a nulla.

Lascia che il tuo corpo riposi a suo agio.



Tilopa è uno degli esseri che amo di più. I suoi versetti sono sutra brevissimi, eppure possiedono la capacità di generare un’esplosione atomica.

Nel primo di questi sutra, suggerisce di ricordare soltanto una cosa, un’unica parola per ciò che concerne il corpo: rilassamento.

Se il tuo corpo riesce a restare rilassato, un rilassamento sempre più profondo, ti avvicinerai progressivamente alla tua dimora essenziale: la tua casa.

Ogni volta che ne hai il tempo, osserva semplicemente se il corpo è rilassato, oppure se ci sono tensioni da qualche parte.

Chiudi gli occhi e inizia dai piedi, osserva dall’interno e risali verso l’alto. Scoprirai che le ginocchia sono in tensione, oppure la schiena – e laddove, in qualunque parte del corpo, avverti una tensione, trasmettile un semplice suggerimento: “Per favore, rilassati.”

È davvero fondamentale comprendere una cosa: il corpo è sempre pronto ad ascoltarti – tu non gli hai mai parlato, non hai mai stabilito alcuna comunicazione. Ci hai vissuto, l’hai usato, ma non l’hai mai ringraziato. Ti sta servendo, e ti accudisce in modo incredibilmente intelligente.

La natura sa che il tuo corpo è di gran lunga più intelligente di te; infatti, tutte le attività più importanti del tuo organismo non sono state lasciate nelle tue mani, ma sono state affidate al corpo.

Per esempio, il respiro, oppure il battito cardiaco, la circolazione del sangue o la digestione… tutte quelle funzioni non sono delegate a te; se così non fosse, da tempo ti saresti ritrovato in un caos terribile.

Se la respirazione fosse stata lasciata nelle tue mani, saresti già morto! Le tue possibilità di sopravvivere si sarebbero azzerate: in qualsiasi momento te ne potresti dimenticare. Mentre litighi con qualcuno, ti puoi scordare della respirazione. Di notte, dormendo, puoi scordarti del battito cardiaco: come ti sarebbe possibile ricordartene? Inoltre, ti rendi conto di quanto lavoro fa il tuo apparato digestivo? Tu continui a ingurgitare cose… e pensi di fare qualcosa di eccezionale. Chiunque potrebbe ingozzarsi in quel modo!

Durante la seconda guerra mondiale, un uomo fu ferito da una pallottola alla gola. Non morì, ma non riusciva più a mangiare o a bere utilizzando la gola, l’esofago era inutilizzabile. I medici crearono un collegamento con lo stomaco, innestandogli un tubo che permetteva l’immissione del cibo direttamente. Ma quell’uomo perse ogni piacere: perfino un gelato non gli dava più alcuna soddisfazione… andò su tutte le furie: “Questo è assurdo… non c’è più gusto!”

Al che uno dei medici gli suggerì: “Può fare una cosa. Prima provi ad assaporare e poi introduca il cibo nel tubo.” E quell’uomo lo fece per quarant’anni: prima masticava e si godeva i sapori, poi trasbordava il cibo nel tubo.

Un tubo può assolvere quella funzione, perché anche nel tuo corpo l’esofago è soltanto un tubo; semplicemente, è nascosto sottopelle. E un tubo è meglio di quel passaggio naturale, perché può essere ripulito e gestito meglio.

L’intero apparato digestivo fa veri miracoli. Chi si occupa di anatomia sostiene che se noi dovessimo fare tutto ciò di cui si occupa un piccolo apparato digerente – di ogni singolo uomo – avremmo bisogno di una fabbrica enorme. Solo così riusciremmo a trasformare il cibo in sangue, dissezionarlo nei vari fattori nutritivi, convogliarlo nelle diverse parti del corpo che, in momenti diversi, ne hanno bisogno. Ci sono elementi necessari al cervello che vanno veicolati tramite il flusso sanguigno. Qualcos’altro è necessario altrove, agli occhi per esempio, oppure alle orecchie, alle ossa o alla pelle, e il corpo funziona a meraviglia per settanta, ottanta, novant’anni… eppure tu non ti rendi mai conto della sua saggezza.

Tilopa afferma che la gente di solito non fa mai una cosa, rispetto al corpo: ovvero, non si rilassa, in particolare quando medita.

Con il corpo non occorre fare altro che questo: rilassarsi. Orienta dunque l’intera saggezza del corpo verso uno stato di rilassamento. Rilassarsi dovrebbe diventare la base – il fondamento – del tempio che stai creando.

Inoltre, la mente dovrebbe essere libera, svuotata da tutti i pensieri.

E il semplice essere attenti e presenti – consapevoli – porta alla progressiva scomparsa dei pensieri. Non è necessario entrare in conflitto, non occorre lottare: la tua consapevolezza è sufficiente per annullarli. E quando la mente è svuotata, il tempio è pronto.

All’interno di quel tempio l’unica divinità che vale la pena insediare è il silenzio.

Dunque, queste tre parole devono essere ricordate: rilassamento, assenza di pensieri, silenzio. E se per te queste tre parole non sono più soltanto parole, ma diventano esperienze, la tua vita sarà trasformata.

Le persone come Tilopa sono sempre semplici: questi versetti assomigliano alle formule chimiche, ai principi della fisica. Non è possibile aggiungere nulla a questi sutra, e neppure è possibile togliere una singola parola.

Tilopa ha innestato le parole esatte nella giusta proporzione e nella giusta sequenza.

Il corpo è rilassato, la mente è vuota, il cuore è silente; a quel punto, ciò che accade è la comprensione, la sperimentazione della realtà suprema, della vita immortale, dell’eternità.

Se non si ha questa conoscenza, si vivrà sempre in preda alla paura della morte; si rimarrà sempre prigionieri della morsa del desiderio; si rimarrà sempre in tensione, vittime di miserie e infelicità.

Conoscendo se stessi, si è liberi da ogni cosa; e non solo si è liberi da ogni forma di prigionia, si è anche liberi da se stessi. Questa libertà è l’idea – l’intima aspirazione – che tutti gli esseri risvegliati hanno maggiormente amato.

Tilopa rientra nella stessa categoria di esseri cui appartengono Gautama il Buddha, Mahakashyapa, Bodhidharma, Chuang Tzu. Se mai volessi cogliere l’essenza di tutti coloro che si sono risvegliati, sappi che è sufficiente comprendere Tilopa. I suoi sutra ti metteranno a disposizione tutti i segreti possibili. Non è necessario vagare qui e là, muovendosi a tentoni.

L’arte dell’equilibrio, edito da Bompiani, è il naturale sviluppo esperienziale di questo capitolo.

L’opera è completata da un CD con una meditazione guidata che aiuta a “ricordare a se stessi il linguaggio dimenticato con cui parlare al proprio corpomente”. Un linguaggio che la maggior parte delle persone ha dimenticato, fondamentale da apprendere di nuovo, per ascoltare messaggi spesso percepiti troppo tardi, quando da segnali o sintomi si sono trasformati in malattie.




LE MEDITAZIONI ATTIVE
METODI PROPEDEUTICI

UNA RIVOLUZIONE NELLA SCIENZA INTERIORE

Osho è vettore di un cambio di paradigma assoluto nel mondo della spiritualità. Qualcosa che solo chi è giunto ad abitare e a vivere la totalità del proprio essere poteva realizzare.

Consapevole del diverso equilibrio psicofisico dell’umanità contemporanea e della profonda inquietudine che caratterizza l’uomo di oggi, Osho ha ideato metodi di Meditazione Attiva in grado di sollecitare scosse galvanizzanti tali da donare una percezione di sé in quanto energia vitale, altrimenti impossibile. Questa esperienza interiore è preziosa e fondamentale, in quanto rende possibile una profonda connessione con il proprio Sé esistenziale.

Il principio alla base di queste meditazioni è semplice: si parte dall’attività e si mantiene il meditatore impegnato nell’azione nei primi stadi della tecnica. L’intensa attività iniziale induce il corpo e la mente a stancarsi a tal punto da permettere poi di stare seduti o sdraiarsi, esausti, totalmente abbandonati e in quiete, con la mente libera da pensieri.

Alcune delle tecniche attive di Osho – le OSHO Active Meditations – utilizzano anche la catarsi per liberarsi da emozioni inespresse, stress e traumi che ormai normalmente si ha la tendenza a seppellire in profondità nella mente subconscia. Abitudine che comporta uno spreco enorme di energia, per tenere poi tutto sotto controllo. Liberare quell’energia permette di compiere un vero balzo nella dimensione interiore, non più mistificata da angosce e distorsioni.

È dunque l’eccesso di movimento iniziale – sia a livello fisico, sia a livello psicologico – che permette nell’ultimo stadio di sprofondare nel silenzio: la mente si arresta spontaneamente, libera da qualsiasi agitazione.

A quel punto è proprio l’energia smossa nei primi stadi che permette di restare presenti e consapevoli. Ed è questa consapevolezza libera da ogni pensiero ciò che Osho chiama meditazione.

Perché le Meditazioni Attive?

Osho spiega: “Ho ideato alcuni strumenti basati su una strategia particolare: essere attivi fino a toccare un estremo tale per cui l’attività semplicemente si esaurisce; essere così follemente attivi che la mente, di solito avida di azione, viene letteralmente espulsa dall’organismo.

Solo a quel punto, dopo una profonda catarsi, è possibile sprofondare nell’inattività e avere un bagliore del mondo che non sia la comune dimensione dello sforzo generalmente conosciuta.

Quando conosci quello spazio, puoi muoverti al suo interno senza sforzo alcuno. Quando ne hai avuta una sensazione, quando hai colto come essere semplicemente quieora, senza chiedere nulla, puoi muoverti in quella dimensione in qualsiasi momento; e puoi rimanerci ovunque tu sia.

In ultima analisi, ti puoi muovere nel mondo esterno e agire, pur restando profondamente inattivo dentro di te. Tuttavia, all’inizio, dovrai fare qualcosa di davvero paradossale.

Il paradosso è questo: in primo luogo devi essere attivo, follemente attivo, violentemente attivo, così che tutto venga sfogato, tutte le tue repressioni siano lasciate andare e rilassate.”

Colmare il divario tra mente e corpo

Qual è la differenza fondamentale tra i sistemi dello Yoga, a noi più familiari, e i metodi di Meditazione Attiva da te sviluppati?

Esistono tanti sentieri quante sono le menti umane. Ogni mente richiede un sentiero specifico e ogni metodo è vero per una persona in particolare. Nessun metodo è vero o falso di per sé: tutto dipende dalla persona a cui dev’essere applicato. Pertanto, lo Yoga è fondamentalmente un percorso individuale.

Ogni volta che una società cambia, la mente cambia. Io ho sviluppato nuovi metodi per la nuova mentalità oggi diffusa. I vecchi metodi furono sviluppati per un tipo particolare di mente che oggi non esiste più in nessuna parte del mondo.

Per esempio, i metodi buddhisti furono sviluppati per la particolare tipologia mentale che il Buddha incontrava ai suoi tempi; oggi quella mente non esiste più e quei metodi sono diventati inutili.

Una nuova mente ha preso forma; in particolare, la specifica mentalità con cui il Buddha si confrontava e con cui lavorava era fondamentalmente basata sulla fede. L’intero addestramento della mente hindu tradizionale si fondava sulla fede; al dubbio non veniva mai dato spazio.

Oggigiorno, in tutto il mondo, la mente moderna si basa sul dubbio; quello è l’approccio scientifico utilizzato: una mente non può essere scientifica, a meno che non assuma il dubbio fino al suo massimo estremo. Noi tutti abbiamo addestrato le nostre menti in funzione del dubbio, pertanto i metodi del passato basati sulla fede hanno perso qualsiasi utilità; non possono essere impiegati con la mente moderna.

È necessario ideare nuovi metodi per la mente moderna, basati sul dubbio, sullo sperimentare, liberi da qualsiasi fede come condizione di base. In ogni epoca, sono necessari nuovi espedienti; qualsiasi espediente può essere usato soltanto in una particolare epoca storica.

La mia metodologia è più scientifica e meno religiosa. Fornisce all’individuo un’esperienza spirituale, ma il metodo in sé è più scientifico che religioso, più psicologico che spirituale.

La mente moderna accetta soltanto il corpo e la mente, la dimensione spirituale è presa come una romanticheria; pertanto, non puoi iniziare alcun percorso partendo dalla sfera spirituale. Al massimo puoi partire dalla dimensione psicologica, ecco perché i miei metodi sono più psicologici che spirituali. Alla fine, portano alla dimensione spirituale, ma si inizia partendo dalla sfera psicologica.

Rispetto alla mente abbiamo oggi molte comprensioni, in particolare in Occidente. Le tradizioni religiose del passato – ebraica, cristiana, mussulmana, e adesso perfino hindu – si sono fondate sul reprimere. Interiormente, noi tutti abbiamo strati su strati di cose represse e, a meno che tutto quel vulcano non venga rilasciato, vomitato, espulso dal nostro organismo, nulla si può fare per ciò che concerne il viaggio interiore.

Ecco perché la mia metodologia lavora con la catarsi. La prima cosa, ed è il fattore fondamentale, è passare attraverso un processo di purificazione, una catarsi. A meno che le repressioni rinchiuse nella tua mente non vengano rilasciate, non puoi procedere all’interno del tuo essere: sono dei blocchi insormontabili.

In passato tutto questo non è mai esistito; in particolare, in Oriente non se n’era mai sentito parlare. La mente non era così repressa, le cose venivano accettate nella loro naturalezza, spontaneamente. Oggi, però, il mondo intero vive sotto l’ombra del cristianesimo; pertanto, ogni cosa naturale è stata condannata: il corpo, il sesso… queste e molte altre sono state condannate. Noi tutti viviamo all’insegna di un conflitto interiore.

La ragione ha imposto il suo dominio e ha represso tutto ciò che non è razionale. La ragione è una parte infinitesimale dell’intero essere umano, non più di un piccolo frammento; tuttavia quel piccolo frammento è diventato dittatoriale, dominante. E ha represso ogni altro aspetto della personalità umana.

Quegli strati di repressione devono, come prima cosa, essere sprigionati, rilassati… se non si lasciano andare e si consegue a una profonda armonia interiore – che includa gli istinti, la natura e il corpo – non può sussistere alcun processo interiore più profondo.

Tutti i metodi tradizionali iniziano prendendoti così come sei. Per esempio, la Meditazione Trascendentale del Maharishi Mahesh Yogi inizia da ciò che sei e ti dà una particolare tecnica, un mantra con cui operare.

Il mantra ti aiuterà a calmarti, ma non potrà trasformarti. Può solo renderti più adatto alla società così com’è, nella sua malattia. Ti può rendere più presente, e beneficerai di un piacevole benessere, ma non accadrà alcuna trasformazione perché gli strati repressi non verranno per nulla intaccati: quel tipo di meditazione non li sfiora neppure!

Vengono aggirati: eviti le tue repressioni e intervieni sulla tua mente, ma questo può solo dare una tranquillità superficiale.

Tutti i metodi tradizionali, se usati direttamente, senza un primo processo catartico, non saranno di grande utilità. E il motivo per cui la mia metodologia inizia con una catarsi è semplice: solo quando le tue tensioni vengono rilasciate, puoi fare un profondo balzo dentro te stesso.

Quel balzo è possibile… E io penso che oggi, per tutti noi, stia diventando un’urgenza primaria immergersi nella propria interiorità. Ma, per farlo, è inevitabile una preparazione differente da quella che veniva portata avanti in passato; da qui l’utilizzo della catarsi all’inizio dei miei metodi. Successivamente, quelle tecniche operano in modo da creare un’armonia tra te e il tuo corpo.

Noi siamo separati dal nostro corpo; e questo perché tutte le antiche tradizioni hanno sottolineato con enfasi il fatto che corpo e mente sono due entità separate. È un errore assoluto: corpo e mente sono soltanto due polarità di un’unica esistenza!

Le antiche tradizioni hanno predicato che tu non sei il corpo; la mia enfasi invece è del tutto opposta: tu sei il corpo. Certo, sei molto più del corpo, puoi andare al di là del corpo, ma sei anche il corpo. Non esiste una divisione a priori, nessun conflitto.

Siamo noi ad aver creato quel conflitto, ed è un conflitto che ha generato una frattura: quel divario dev’essere colmato. E il mio metodo di Meditazione Dinamica opera in tal senso. Solo quando esiste un ponte che unisce corpo e mente diventi integro. A quel punto il balzo interiore diventa possibile.

Se sei frammentato, non puoi fare quel salto. Una parte di te non può saltare ignorando l’altra: devi fare un balzo come unità integra e organica. Per me, integrità è il significato di “santità”. Occorre dunque creare una totalità organica, ed è proprio ciò che sto cercando di fare.

Se dai per scontato di non essere il corpo, ecco che il tuo corpo si chiude: diventa qualcosa di morto che ti riveste. In quel caso non vivi nel tuo corpo, ti limiti a tirartelo dietro. Stando così le cose, la prima cosa che si deve fare è riportarti al tuo corpo; poi devi essere riportato alla tua mente, devi diventare un tutto unico con la mente; solo così puoi diventare un tutt’uno con lo spirito.

Innanzitutto l’essere umano dev’essere radicato nel corpo e successivamente lo si deve radicare nella propria mente naturale; solo così è possibile ricadere in profondità all’interno dei propri abissi naturali.

Io sono una persona positiva, mi oppongo a qualsiasi conflitto. Accetta la natura nella sua totalità, senza alcuna condanna. Solo quando esiste un’accettazione, può sussistere una trasformazione. Ecco perché non bado molto alle vecchie tradizioni dello Yoga, non mi interessano minimamente.

Se questa strategia meditativa ti incuriosisce, prosegui la lettura su osho.com.

Nella sezione in italiano “meditazioni” trovi la spiegazione dettagliata delle Meditazioni Attive di Osho, con filmati esplicativi delle diverse fasi.

METODI NUOVI PER UNA NUOVA UMANITÀ

La meditazione non è altro che assoluto rilassamento.

Come generare tale rilassamento assoluto dipende da molte cose. Esistono mille e un metodo per crearlo. I miei metodi sono concepiti per creare in te, come prima cosa, la massima agitazione, affinché al tuo interno non resti nulla in sospeso. Una volta espulsa ogni agitazione, ti sarà facile passare al rilassamento, perché non vi saranno più disturbi.

Ai tempi del Buddha, tecniche così dinamiche non erano necessarie. La gente era più semplice e autentica; la vita era più reale. Ora invece la vita è molto repressa, irreale. Si sorride quando non se ne ha voglia, si mostra compassione quando si è arrabbiati. La gente è falsa, tutto il suo modo di vivere è ipocrita. La cultura nel suo insieme è come una grande menzogna: le persone stanno recitando, non vivono; per questo nella mente si accumulano tante cose in sospeso e mai concluse.

Dunque, iniziare sedendosi direttamente in meditazione non funzionerà: non appena ti siedi in meditazione, in te si scatena ogni sorta di scompiglio. Restare in silenzio ti sembrerà praticamente impossibile. Pertanto, inizia espellendo quell’accumulo di agitazione, così da raggiungere uno stato di rilassamento naturale. La vera meditazione comincia solo quando sei rilassato.

Quindi, tutte le Meditazioni Attive sono una preparazione alla vera meditazione, ne costituiscono un requisito fondamentale che permette alla meditazione di accadere. Non considerarle vere meditazioni; sono soltanto introduzioni, prefazioni. La vera meditazione inizia soltanto al cessare di ogni attività, sia del corpo sia della mente.

La Meditazione Attiva per eccellenza

La comprensione di Osho, soprattutto lavorando con persone giunte dall’Occidente, è dunque questa: l’uomo moderno necessita di un diverso approccio alla meditazione. Infatti, l’attuale stato di avanzamento della civilizzazione ha comportato disagi e squilibri ormai connaturati alla nostra struttura psicofisica. Da qui il suo consiglio di tecniche propedeutiche in grado di contrastare le tante distorsioni che ci caratterizzano.

La OSHO Dynamic Meditation è l’ammiraglia di una proposta esperienziale scientificamente studiata che intere generazioni hanno usato e stanno usando con risultati inequivocabili.

Riteniamo sia doveroso presentarla, in quanto passaggio “miliare” di un reale processo meditativo.

Liberarsi dalle tensioni e dalle repressioni

La meditazione non è uno sforzo, non è un’attività. È piuttosto un profondo abbandono, un essere inattivi. Fondamentalmente la meditazione è un semplice essere, senza fare nulla, senza desiderare nulla, senza lo spasmodico desiderio di andare da qualche parte: essere semplicemente quieora.

Purtroppo, è molto difficile concepirlo. Perfino contemplarlo è difficile, perché la mente non può concepire nulla che non sia sforzo. Il linguaggio stesso della mente, il suo habitat, la sua struttura si basano sullo sforzo: fare qualcosa, ottenere qualcosa, andare da qualche parte.

La mente è molto seria, e la meditazione non è affatto seria. Quando dico questo potresti stupirti, perché la gente insiste nel parlare di meditazione in modo molto serio. In realtà, la meditazione non è una cosa seria: è un semplice gioco; allegro, sincero, ma non è serio.

Non assomiglia al lavoro, ma al gioco. Il gioco non è un’attività; anche quando richiede un’azione, non è un’attività: è puro piacere; non è un agire motivato e con uno scopo, al contrario è un puro e semplice fluire dell’energia.

Ma è difficile concepirlo, perché noi siamo troppo coinvolti nell’attività. Siamo sempre stati così attivi che l’attività è diventata un’ossessione profondamente radicata dentro di noi. Perfino quando dormiamo siamo attivi. Anche quando pensiamo di rilassarci siamo attivi; riusciamo perfino a trasformare il rilassamento in un’attività: ci sforziamo di rilassarci. È assurdo! Ma accade, e la causa è da ricercarsi nelle abitudini automatiche della nostra mente.

Soltanto l’assenza di attività può condurti al tuo centro interiore, ma la mente non può concepire di non essere attiva. Che fare, dunque?

Io ho ideato uno stratagemma. Si tratta di essere attivi a tal punto che l’attività si arresta da sé, essere attivi in modo così folle che la mente stessa, di solito desiderosa di attività in maniera spasmodica, viene letteralmente espulsa dal tuo organismo. Solo così, soltanto dopo una profonda catarsi, potrai cadere nella non attività e avere un barlume di una dimensione che non sia il mondo dello sforzo.

Una volta conosciuto questo mondo, potrai entrarci senza sforzarti. Quando ne avrai un sentore – l’intuizione di come essere semplicemente quieora, senza far niente – potrai entrarci in qualsiasi momento, lo potrai abitare indipendentemente da dove sei, da dove vivi.

Completato questo processo, potrai essere attivo all’esterno e profondamente non attivo dentro di te. Ma all’inizio dovrai agire in modo davvero paradossale, e il paradosso è questo: prima di tutto dovrai essere attivo fino allo spasimo, violentemente attivo, follemente attivo, in modo che tutto quanto si è accumulato dentro di te sia rilasciato e le tue repressioni vengano scaricate, sfogate all’esterno.

Tu hai represso un’infinità di cose: non sei altro che un aggregato di repressioni che non ti danno pace, lavorano nell’inconscio, ti disturbano continuamente e ti avvelenano. Se non le scarichi, non potrai mai sentirti in pace con te stesso, e se non riesci a sentirti in pace con il tuo essere, come potrai sentirti in armonia con l’universo? Se non riesci a sentirti a casa dentro di te, come potrai sentirti a casa nell’universo? D’altra parte, solo se ti senti profondamente in pace con la totalità dell’esistenza, potrai assaporare cosa sia davvero la religiosità.

Da molto tempo, da intere incarnazioni nessuno di voi è più in contatto con se stesso. Siete tutti alienati, siete diventati stranieri a voi stessi, proprio a causa del vostro atteggiamento repressivo. Voi continuate a reprimere ogni cosa: non avete mai urlato, non avete mai riso, non avete mai pianto in maniera autentica. Non avete mai fatto nulla con autenticità, con intensità. Non avete mai fatto nulla in cui fosse coinvolta la vostra totalità.

In profondità, dentro di te hai collezionato follia, e questa può erompere a ogni istante. Nessuno è normale, proprio perché dietro la cosiddetta normalità si nasconde l’anormalità, la pazzia. L’inconscio represso, una vera anormalità, è un vulcano che continua a disturbare la tua vita. Continua a turbare le tue percezioni, l’intero insieme della tua esistenza: è un veleno che deve essere sradicato perché tu possa sentirti a casa in te stesso.

Questo è il primo passo che si deve fare. Solo allora potrai sentirti in armonia con l’universo. E una volta che l’universo diventa la tua casa, anche per un solo istante, ti apri alla spiritualità. Si tratta di una trasformazione.

A quel punto, ovunque sei ti senti a casa. Puoi andare dappertutto, puoi essere chiunque o fare qualunque cosa, e rimarrai sempre a casa, in armonia. Questa sensazione arriva però solo quando l’intero accumulo di assurdità presente dentro di te viene sfogata ed espulsa dall’organismo.

Noi facciamo di tutto per conservarla. Siamo sempre all’erta per non permettere che sia scaricata all’esterno, insistiamo nel proteggerla. Se però si continua a proteggere la follia accumulata interiormente, nulla potrà mai accadere; d’altra parte, se sei pronto a esprimere qualsiasi cosa sia stata repressa, allora si apriranno possibilità infinite: in te avverrà la nascita di un nuovo essere. Ma dovrai essere coraggioso, autentico, dare spazio all’espressività e giocare.

OSHO DYNAMIC MEDITATION

Questa è una meditazione folle: è follia usata come metodo. Qualunque cosa sia repressa dentro di te dev’essere espressa; solo così proverai sollievo e leggerezza. In questo momento sei gravato da un peso che ti opprime: ti trascini dietro un Himalaya; ti è impossibile fare anche solo un passo, con tutto questo peso sulle spalle. Buttalo via! Questo è ciò che chiamo coraggio.

Questa meditazione si compone di quattro stadi.

Nel primo stadio, per dieci minuti, dovrai respirare in maniera caotica. E intendo: “caotica”. Non si deve applicare alcun sistema, nessun pranayama. È semplice respirazione caotica: inspirare ed espirare. Dimentica ogni altra cosa e focalizzati sulla respirazione.

Usa la respirazione come fosse un mantice e respira velocemente, in maniera caotica, ma profondamente, fino a diventare un vero e proprio mantice: inspira ed espira. Produrrà miracoli: ti aiuterà ad allentare le tue emozioni represse. Proprio la respirazione ti ha aiutato a reprimerle, quindi solo attraverso la respirazione possono essere scaricate.

Forse non lo sai, ma più sei represso, più il tuo respiro manca di profondità. Chi si reprime non può respirare profondamente: ha paura e il suo respiro non può raggiungere l’ombelico, rimane superficiale; entra ed esce con rapidità. Non raggiunge mai le vere radici dell’essere: se ne ha paura; le persone represse hanno paura a essere totali, perché quando lo sono si ritrovano a dover rilasciare le loro repressioni. Dover agire in maniera diversa impedisce di mantenere il controllo; ci si ritrova catapultati nei vortici del fiume dell’esistenza. Sarà l’esistenza a controllarli, e non più loro a controllare l’esistenza. Si controlla il respiro nel tentativo di conservare il proprio autocontrollo.

Osserva un bambino: respira in maniera differente. Ancora non è civilizzato, il suo comportamento non è addomesticato: il motivo è questo! Purtroppo, l’intera società si sforza di educarlo, e una volta diventato consapevole del contesto sociale, il respiro di quel bambino cambierà.

Il respiro cambia in un momento preciso: quando il bambino si accorge della propria sessualità – oppure quando la società, la famiglia, i genitori fanno sì che se ne accorga – allora il suo respiro cambia: diventa superficiale, perché una respirazione profonda massaggia il centro sessuale dall’interno; lo eccita, va in profondità e aiuta l’energia sessuale a muoversi.

La società, la religione, le cosiddette religioni, hanno tutte paura del sesso. Le famiglie, le culture, le civilizzazioni hanno tutte paura della sessualità. Per il bambino diventa inevitabile trattenersi… e una volta condannato nella sua sessualità, non respirerà più normalmente. Il suo respiro diventerà superficiale perché se scende in profondità, stimolerà il suo centro sessuale, quindi non gli si può permettere di scendere troppo a fondo.

Questa è la causa primaria della nostra respirazione superficiale.

Il primo stadio della tecnica serve a produrre una situazione opposta a quella creata dalla società. Dovrai respirare così profondamente da colpire il centro sessuale dall’interno e con una forza tale da liberare tutta l’energia che si è accumulata.

Il centro sessuale può essere colpito in due modi. Può essere colpito dall’esterno. Quando si è attratti dal sesso opposto, viene colpito dall’esterno. In questo caso l’energia si muove in maniera estroversa. Se invece fai un respiro profondo e vai a colpire quel centro dall’interno, l’energia circolerà all’interno: è la stessa energia.

Il sesso è entrambe le cose: può muoversi all’esterno oppure all’interno. Può scendere verso il basso, oppure salire verso l’alto. Esistono entrambe le possibilità. In una direzione o nell’altra l’energia dev’essere liberata.

Ebbene, esiste una canalizzazione interiore che permette all’energia sessuale di fluire: in Oriente abbiamo chiamato quel flusso kundalini. La kundalini non è altro che energia sessuale che scorre all’interno.

Quindi per dieci minuti dovrai combattere contro la civilizzazione, contrastare la tua respirazione superficiale; per questo la respirazione dev’essere caotica!

Questo implicherà altre cose: la tua energia corporea, l’elettricità del tuo corpo si sprigionerà e fluirà liberamente. È ciò che conosciamo come bioelettricità, e una volta che l’avrai rilasciata nell’organismo, potrai usarla come un veicolo verso la trascendenza, per andare al di là del corpo.

Noi abbiamo paura del corpo, per cui non gli permettiamo di essere veramente vivo: l’abbiamo pressoché ucciso. Se è quasi morto, è controllabile; se è totalmente vivo, non lo è. Noi abbiamo paura della potenza del corpo. La mente ne ha sempre paura; in effetti teme solo questo: cosa accadrà se non ha tutto sotto controllo? La mente può controllare unicamente un corpo morto o semicadaverico. Se il corpo è totalmente vivo, la mente ha paura: l’energia è tale e tanta da riuscire a eliminarla.

Questi dieci minuti di respirazione caotica ti permetteranno di rilasciare l’energia corporea. Ogni cellula del tuo corpo diventerà viva e si metterà a danzare; e questa danza interiore ti darà la sensazione di danzare con totalità: tutto il tuo corpo danzerà e salterà, lascialo fare! È così che si entra nel fiume dell’esistenza.

Nel secondo stadio, per dieci minuti dovrai dare espressione a tutta la tua follia. Non essere timido. Non lasciarti intimorire dalle altre persone; pensa semplicemente di essere solo.

Questo è un sentiero di solitudine; lo si deve percorrere da soli. Altre persone possono meditare vicino a te; ma se anche mediterete tutti insieme, dovrai preoccuparti solo di te stesso. Se ti preoccupi degli altri, non ti muoverai di un solo passo, rispetto a dove ti trovi adesso… e tutto il tuo tempo sarà sprecato. Dunque, non prestare alcuna attenzione agli altri. Centra su di te tutta la tua attenzione.

E ricorda: dentro di te si nascondono follie davvero infinite. Già lo sai: per questo ne hai tanta paura. Liberatene! Se vuoi urlare, urla. Se vuoi piangere, piangi! Se vuoi saltare, salta. Se vuoi danzare, danza. Se vuoi semplicemente essere un bambino – se desideri giocare con il tuo corpo, se vuoi saltare, danzare, urlare… fallo!

E fallo divertendoti! Non essere serio. Se lo sei, non potrai muoverti con totalità, in libertà e in modo rilassato.

Gioca! Goditi la pazzia che sta eruttando dal tuo organismo. Aiutala a uscire, divertiti, coopera con quello sfogo, così che possa esprimersi totalmente. Se davvero sei interessato ad andare al di là della tua follia, la strada è questa.

Quando la follia sarà stata sfogata totalmente, ti sentirai sollevato, ti sentirai libero da un peso; avrai la sensazione che in te stia prendendo forma una novità impalpabile, come se l’infanzia fosse ritornata: di nuovo ti sentirai bambino. Appena nato, fresco; questa freschezza è essenziale, questa innocenza è essenziale per passare alla fase successiva.

Nel terzo stadio useremo il suono “hu” come mantra. Dovrai ripetere: “Hu! Hu! Hu!” a voce alta e con forza, mettendoci tutta la tua energia, come se tutta la tua esistenza fosse in pericolo. Per dieci minuti devi continuare a urlare, a gridare: “Hu! Hu! Hu!”

Cosa produrrà questo suono?

Produrrà due effetti. Nell’urlo viene espulsa tutta l’aria inspirata. Più forte urlerai, meglio sarà. Espira con il suono per rilasciare l’intero respiro. In questo modo, dentro di te si produrrà uno spazio vuoto; in questo spazio l’energia sessuale può salire verso l’alto: quell’“Hu” ripetuto aiuta l’energia sessuale a salire.

Urlando: “Hu!”, il tuo centro sessuale si contrae, il respiro fuoriesce e dentro di te si crea uno spazio vuoto, proprio vicino al centro sessuale. In quello spazio, in quel vuoto, l’energia sessuale può muoversi e salire.

Questi tre stadi – ciascuno di dieci minuti – devono essere eseguiti con energia e vigore totali, non si deve lasciar nulla in disparte. Non trattenere nulla, partecipa con totalità.

Poi, terminati i primi trenta minuti, quando sentirò che hai rilasciato la tua follia, e la tua energia si muove, all’improvviso dirò: “Stop!”

In quel momento inizia il quarto stadio, e tu devi fermarti così come sei: non muoverti, non fare nulla; anche se hai una mano sollevata, anche se sei in una posizione generatasi dal tuo danzare o se stavi saltando, fermati immediatamente lì dove sei, nel momento preciso in cui ti dirò di fermarti.

Quando senti il mio comando, percepisciti come se non esistessi più, come se fossi diventato una pietra, una statua. Qualcuno sarà in piedi, qualcuno sarà seduto, qualcuno sarà sdraiato. Non muoverti, non piangere. Nessun movimento, nessun rumore: all’improvviso dev’essere come se tutti fossero morti. Anche se cadi… se la tua postura è tale da farti cadere, non provare a ricomporre il corpo, lascialo cadere. Ma non aiutarlo a cadere; non correggere la tua postura, non modificarla in alcun modo.

È fondamentale che questo arresto totale venga compreso a fondo, perché potresti ingannarti. Se la tua postura è strana, se la senti insicura, scomoda, la mente ti può ingannare. E poiché io non sono vicino a te a vedere, potresti pensare di correggerla leggermente, per stare più comodo. Se lo fai, ti lasci sfuggire l’intero senso di questa esperienza.

Non fare niente. Quando dico: “Stop!” ferma tutti i movimenti.

Cosa accadrà? In questo arresto improvviso, verrai ributtato al centro del tuo essere. Un istante prima ti muovevi come un ciclone, in un’attività frenetica. All’improvviso ti dico: “Fermati!” ed ecco che tutto si ferma… Vieni catapultato al centro, diventi l’osservatore, il testimone. Ma dovrai fermarti immediatamente: se fai il minimo movimento, ti lascerai sfuggire quel momento.

Non fare niente. Un solo movimento ti farà perdere questa occasione. Quando senti il mio comando, fermati! Qualunque cosa accada! Il corpo potrebbe cadere, lascia che cada; ma ricorda: non lo devi aiutare. Non devi fare nulla di determinato, consapevolmente.

Per dieci minuti devi restare in questo stato pietrificato.

Questi dieci minuti saranno un’esperienza nuova. Entrerai in un nuovo spazio interiore; qualcosa che è al di là di te, e che non hai mai conosciuto. E perfino un bagliore di questa dimensione ti ricolmerà di beatitudine.

In questi dieci minuti – in questo stato pietrificato, di morte apparente – di fatto, per la prima volta sarai vivo. Diventerai un osservatore, un testimone del tuo stesso corpo.

Questo essere testimone è meditazione. In questo essere testimone ti sentirai ricolmo di luce, su di te scenderà la beatitudine e ti troverai circondato da una presenza divina: sarà ovunque… all’interno, all’esterno. Ma tu devi rimanere un semplice testimone di ogni cosa: della luce, della beatitudine, della presenza divina. Un semplice testimone!

In seguito, Osho ha aggiunto un quinto stadio a queste quattro fasi, così da includere un aspetto fondamentale del processo meditativo, troppo spesso dimenticato dalle vie di introspezione tradizionali: la celebrazione. Spiegando che “ho le mie buone ragioni per volere che la tua meditazione si concluda ogni giorno con una celebrazione, con un momento di gioia e di gaudio. Piano piano, a mano a mano che la meditazione scende in profondità, la tua celebrazione avrà uno splendore più radioso, diventerà qualcosa di maestoso, davvero miracoloso”.

Inoltre, su sue precise istruzioni è stata creata una musica che scandisce e sostiene energeticamente le diverse fasi. Per completezza di informazione si veda il capitolo “Per approfondire” al fondo del volume.

Gli stadi della tecnica nella loro completezza

Quando il sonno si interrompe, la natura tutta si ravviva; la notte se n’è andata, l’oscurità è svanita, il sole sta sorgendo e ogni cosa si risveglia, torna a essere cosciente e presente.

Questa è una meditazione in cui devi restare costantemente attento, presente, conscio, consapevole di qualsiasi cosa stai facendo. Rimani un testimone. Non perderti!

È facile perdersi; mentre stai respirando puoi smarrirti, puoi coinvolgerti nel respiro al punto da dimenticare il testimone; in quel caso ti lasci sfuggire l’intero senso di questa meditazione.

Respira il più rapidamente e il più profondamente possibile, porta tutta la tua energia in quel respirare, ma rimani comunque un testimone.

Osserva ciò che sta accadendo, come un semplice spettatore, come se tutto accadesse a qualcun altro, come se tutto si verificasse nel corpo mentre la consapevolezza rimane semplicemente centrata e in osservazione.

Un taglialegna, uno spaccapietre non hanno bisogno di una meditazione catartica: la fanno tutto il giorno! Ma per l’uomo moderno le cose sono cambiate.

Questo essere presente come un testimone dev’essere mantenuto in tutte e tre i primi stadi. E quando ogni cosa si ferma, nella quarta fase – quando diventerai completamente inattivo, immobile, come congelato – quella presenza attenta giungerà al suo culmine.


OSHO Meditazione Dinamica – la tecnica

La meditazione dinamica dura un’ora e si compone di cinque stadi. Può essere fatta da soli, ma l’energia sarà molto più potente se viene fatta in gruppo.

Si tratta comunque di un’esperienza individuale per cui non si dovrà prestare alcuna attenzione alla presenza delle persone intorno a sé.

E ricorda di tenere gli occhi chiusi per tutto il tempo, preferibilmente usando una mascherina.

È consigliabile essere a stomaco vuoto e indossare abiti larghi, confortevoli, che non stringano in vita.

Osho ha chiarito che per avvertire un beneficio da questa pratica ci vuole tempo: “Sono necessarie almeno tre settimane per coglierne la sensazione, e tre mesi per entrare in un mondo differente. Ma anche questo non è qualcosa di fisso, differisce da individuo a individuo. Se la tua intensità è davvero totale, può accadere in tre giorni.”

Primo stadio: 10 minuti

Respira attraverso il naso in modo caotico, lascia che la respirazione sia intensa, profonda, veloce, senza ritmo, senza schemi – e resta sempre concentrato sull’espirazione. Il corpo si prenderà cura di inspirare. Fa’ in modo che il respiro penetri in profondità nei polmoni. Fallo nel modo più veloce e intenso possibile, fino a quando diventerai letteralmente il respiro. Usa i movimenti naturali del corpo per aiutarti ad accumulare la tua energia: sentila crescere, ma, in questo primo stadio, non lasciarla andare.

Secondo stadio: 10 minuti

ESPLODI! Lascia uscire tutto ciò che deve essere buttato fuori. Segui il tuo corpo. Dai al tuo corpo la libertà di esprimere qualsiasi cosa sia presente. Diventa totalmente matto: urla, grida, piangi, salta, scalcia, scuotiti, balla, canta, ridi, buttati per terra, rotolati. Non trattenere niente; mantieni tutto il corpo in movimento. Un po’ di recitazione, spesso, aiuta l’avvio di questa fase. Non permettere mai alla tua mente di interferire con quello che accade. Diventa matto in modo consapevole. Sii totale.

Terzo stadio: 10 minuti

Con le braccia alzate sopra la testa, salta su e giù gridando il mantra: “Hu! Hu! Hu!” il più profondamente possibile. Ogni volta che atterri sulla pianta dei piedi, lascia che il suono martelli in profondità nel centro sessuale. Mettiti in gioco totalmente, dai tutto ciò che hai; sfinisciti, esaurisciti completamente.

Quarto stadio: 15 minuti

STOP! Immobilizzati dove sei, in qualsiasi posizione ti trovi, come congelato. Non aggiustare la posizione del corpo in alcun modo. Un colpo di tosse, un movimento – qualsiasi cosa – dissiperà il flusso dell’energia, e lo sforzo sarà stato inutile. Sii un testimone di tutto ciò che ti accade.

Quinto stadio: 15 minuti

Celebra! Con la musica e la danza, esprimi qualunque cosa sia presente in te.

Porta questa vitalità con te durante l’intera giornata.

Nota: Se lo spazio in cui mediti non ti permette di fare rumore, puoi praticare questa alternativa silenziosa: anziché sfogare con i suoni, lascia che la catarsi del secondo stadio si verifichi totalmente attraverso i movimenti del corpo. Nel terzo stadio, il suono “Hu!” può essere martellato all’interno in silenzio. E il quinto stadio può diventare una semplice danza espressiva nei movimenti.






L’ARTE DI OSSERVARE

L’OSSERVAZIONE IN PILLOLE


	Se sei cosciente, puoi osservare.

	L’essere umano vive in una profonda inconsapevolezza. Non è consapevole, non è per nulla cosciente. Puoi prendere in considerazione qualsiasi persona, puoi osservare te stesso: vedrai accadere in continuazione un’infinità di azioni inconsapevoli, un groviglio tale per cui ti sembrerà davvero incredibile capacitarti di come tu abbia potuto vivere finora.

	Se riesci a osservare gli errori e l’inconsapevolezza altrui, e se utilizzi quella comprensione come fosse uno specchio che ti ricorda i tuoi sbagli, la tua vita sarà trasformata. In quel caso, tutti saranno per te degli insegnanti. A quel punto, l’intera esistenza diventerà tua maestra. Dovunque troverai frecce che puntano verso di te, che fanno luce sulla tua inconsapevolezza.

	Rispetto all’osservazione, all’essere presente come un testimone, il respiro è un fattore primario. Non ha importanza dove o come lo osservi: qualsiasi punto andrà bene, perché ciò che conta è il tuo osservarlo, non dove lo stai osservando.
L’enfasi va posta sull’osservazione, sulla presenza attenta che osserva. Tutti i punti di solito indicati sono unicamente delle scuse; ciò che conta è il tuo essere un osservatore, il tuo non dimenticarti di stare in osservazione, il tuo costante osservare… osservare… osservare.

	Inspiri, puoi stare in osservazione. Espiri, puoi osservare. Tra quelle due fasi esiste sempre una pausa: puoi osservare anche quell’intervallo, per quanto sia breve. Di certo, qualcun altro è presente, nascosto dietro il processo della respirazione: un’intelligenza che ne è testimone.
La meditazione è tutta qui: conoscere quel testimone, conoscere colui che osserva.

	Fai pure sesso, non c’è nulla di male in quell’attività… ma rimani un osservatore.
Osserva tutti i movimenti del corpo. Osserva l’energia. Osserva ciò che fai, in quanto processi volontari, e ciò che accade, in quanto processi involontari. Nulla è più complesso del sesso, perché coinvolge totalmente l’intero corpomente. Soltanto l’osservatore non viene coinvolto: è l’unico elemento che rimane sempre all’esterno, distaccato.

	Una volta consolidata l’osservazione del corpo e delle sue azioni, osserva i tuoi pensieri, senza identificarti con nessuno di loro. Rimani del tutto indifferente, non essere a favore né contrario a ciò che scorre nella tua mente.
Non giudicare, perché ogni giudizio comporta un’identificazione. E non fare commenti su quei pensieri: lascia che passino semplicemente, come se fossi fermo sul ciglio della strada, del tutto disinteressato, a osservare il traffico. Non importa cosa stia passando – un autobus, un camion, una bicicletta –, se riesci a osservare il processo del pensiero della tua mente con un simile distacco, un giorno quell’intero traffico scomparirà.
Nel momento in cui la tua energia non li nutre più, i pensieri iniziano a svanire. Non possono sussistere indipendentemente dalla tua partecipazione.

	La tua consapevolezza non è parte della mente, ha la capacità di osservarla.
Proprio come riesci a vedere un film sullo schermo, la tua consapevolezza è in grado di osservare lo schermo della mente e tutte le sue follie. Questo osservare come un testimone imparziale e distaccato ti porterà in uno spazio nuovo, dentro di te.

	Se ti concedi la possibilità di osservare la tua mente, rimarrai sorpreso: ti renderai conto che tutto ciò che ti porti dietro – tutto ciò che è raccolto nella tua mente e tutti i tuoi pensieri – non è qualcosa di tuo. Tutto proviene da fonti esterne differenti: dai tuoi genitori, dagli insegnanti, dai preti, dai politici… sono gli altri ad averti dato tutto quel materiale! Le menti in generale di certo appartengono a una collettività.

	Osserva a cosa dai spazio e immetti nella tua mente.
Le persone vivono del tutto inconsapevolmente: continuano a leggere di tutto e di più, cose di ogni genere; passano ore a guardare la televisione, seguono sullo schermo ogni sorta di stupidità, sciocchezze di ogni genere. Hanno sempre la radio accesa, oppure passano il tempo a chiacchierare, a spettegolare con gli altri. Non fanno che riversarsi reciprocamente del pattume, l’uno nella mente dell’altro!
Evita situazioni simili, non perderti in contesti in cui ti ritrovi inutilmente appesantito da immondizia mentale. Così come stanno le cose, ne hai già in eccesso… ciò di cui hai bisogno è sgravarti da tutto quel peso che ti opprime.

	Un testimone diventa uno specchio e continua a osservare con distacco. E questo è il miracolo: se riesci a osservare la tua mente senza mai esserne giudice, ben presto andrai oltre la mente. Sono proprio i tuoi giudizi che creano un legame, che ti tengono invischiato nei grovigli mentali.

	Per ciò che concerne la rabbia, l’avidità, la gelosia e tutte le altre componenti del lato oscuro dell’essere, esse hanno una qualità in comune: se riesci a osservarle, scompaiono.

	Verrà un giorno in cui potrai osservare anche il fatto che stai dormendo, quel giorno verrai trasportato in un altro mondo.
Il corpo continua a dormire e all’interno una luce continua a risplendere luminosa. Il tuo essere in osservazione rimane indisturbato; a quel punto, nell’arco delle ventiquattr’ore permane una sottile corrente sotterranea di presenza che osserva. Continui ad agire, a fare cose… rispetto al mondo esterno nulla è cambiato, ma per te tutto è mutato.

	Ricorda questa massima: l’estasi, la beatitudine non sono altro che la tua consapevolezza, quando riposa in se stessa.


I TRE LIVELLI DELL’OSSERVARE

La beatitudine è un sottoprodotto, un derivato della consapevolezza, della presenza consapevole. Essere attenti e presenti è l’essenza ultima della meditazione: è essenziale essere attenti, all’erta, svegli.

L’osservazione attenta piano piano deve scendere sempre più in profondità.

Come prima cosa osserva le tue azioni, ciò vuol dire essere presenti e attenti, in osservazione rispetto al proprio corpo: mentre cammini, quando sei seduto, sdraiato, mentre ti fai una doccia. Tutti i gesti del corpo dovrebbero essere accompagnati da un minimo di attenzione, dalla consapevolezza di ciò che sta accadendo, di ciò che si sta facendo.

E rimarrai sorpreso: a mano a mano che ne diventi consapevole, le tue azioni assumono una qualità nuova; diventano più aggraziate, non sono più affrettate. Iniziano a irradiare una pace e una gioia particolari.

Il secondo livello dell’osservazione consapevole è connesso con i pensieri: si tratta di osservare quali pensieri scorrono nella mente; senza alcuno sforzo, nessuna volontà di interferire. Non è necessario fermarli, non occorre lottare contro di essi: resta semplicemente vigile, attento e presente: quella è consapevolezza della mente.

Se il primo tipo di presenza consapevole diviene possibile, il secondo non è difficile; ma ricordati di iniziare dal primo livello.

Molte persone iniziano con il secondo e scoprono che è difficilissimo – è naturale. Se inizi dal secondo livello sarà arduo. È essenziale iniziare da ciò che è più grossolano e poi passare a ciò che è sottile, e infine rivolgersi a ciò che è ancora più sottile.

Nel momento in cui acquisirai la capacità di essere attento e presente rispetto ai tuoi pensieri, rimarrai sorpreso nel vedere che stanno scomparendo. Più diventi consapevole, più diminuiscono; e quando sarai pienamente consapevole, semplicemente evaporeranno e un silenzio si diffonderà nel tuo essere.

Quando diventi un osservatore distaccato, le azioni del corpo diventano più aggraziate; e quando ne diventi un osservatore, la mente diviene del tutto inesistente. Ogni agitazione svanisce; appare un silenzio puro, del tutto privo di suoni.

A quel punto, rivolgiti alle tue emozioni, ai tuoi stati d’animo, ai tuoi sentimenti: quella è la sfera più sottile. Adesso diventa vigile, attento e presente a tutto ciò che si muove in quella dimensione.

Questi sono i tre livelli dell’osservazione consapevole e chiunque riesca a essere un osservatore distaccato di queste tre sfere, vedrà accadere spontaneamente “il quarto”, come ricompensa: si diventa consapevoli del proprio essere.

Quello stato dell’essere è un dono del divino che è l’esistenza, quella è la realizzazione di sé.

Osservandoli, anche gli stati d’animo scompariranno. E nel momento in cui non ci sono più pensieri e non ci sono più emozioni, rimarranno soltanto il corpo e l’essere: questi due elementi sono realtà.

Il corpo appartiene alla terra, l’essere appartiene al trascendente. Si tratta di due realtà, e come tali non possono scomparire. I pensieri e le emozioni sono soltanto effetti collaterali, epifenomeni, non sono realtà: entrambe le cose sono ombre, ragion per cui scompaiono.

Il corpo rimane, ma adesso è incredibilmente colmo di grazia; l’essere risiede nel corpo e il corpo diventa il tempio dell’essere. Ora sai che il corpo morirà; ma in quel caso morirai colmo di grazia, e saprai anche che il tuo essere è immortale, per cui non sussisterà più alcuna paura.

Rendi tutto questo un esercizio costante, lascia che sia il tuo intento spirituale più intimo e profondo, il fondamento del tuo viaggio esistenziale.


Diventare consapevoli del proprio Sé

Shiva dice:

“Osserva una ciotola senza vederne i contorni o il materiale. In pochi attimi diventa consapevole.”

Osho spiega:

Osserva qualcosa, una ciotola o qualsiasi altro oggetto andrà benissimo, ma osservalo in modo diverso, con una qualità differente.

Prima di tutto, guarda quella cosa passando da un frammento all’altro. Poi, all’improvviso, guardala come un tutto; non dividerla. Quando guardi una cosa come un tutto, gli occhi non hanno bisogno di muoversi. Come mai? Perché la sostanza è la parte materiale, la forma quella spirituale, e tu devi spostarti dalla parte materiale a quella immateriale. Provaci, ti sarà utilissimo.

Puoi provarlo con chiunque. Qualcuno è in piedi di fronte a te: osserva, includi quella persona totalmente nel tuo sguardo.

All’inizio avrai una sensazione strana perché non ci sei abituato, ma alla fine sarà bellissimo. Inoltre, non pensare se il corpo è bello o brutto, bianco o nero, uomo o donna. Non pensare, limitati a osservare la forma. Dimentica la sostanza e guarda semplicemente la forma.

In pochi attimi diventa consapevole.

Continua a guardare la forma in quanto totalità. Non permettere agli occhi di muoversi, non metterti a pensare all’aspetto materiale.

Cosa accadrà? All’improvviso diventerai cosciente del tuo Sé.

Guardando qualcosa, all’improvviso diventi cosciente del tuo Sé. Come mai? Perché in quel caso gli occhi non hanno la possibilità di muoversi verso l’esterno.

La forma è stata presa nella sua totalità, per cui non puoi muoverti nelle singole parti. La materia è stata abbandonata, è stata presa la forma pura; adesso non riesci a pensare all’oro, al legno, all’argento, e così via.

Una forma è pura sostanza. Nessun pensiero su di essa è possibile. Se fosse d’oro, potresti pensare molte cose: la vorresti possedere, potrebbe piacerti, potresti decidere di rubarla, oppure farci qualcosa, venderla, potresti pensare al suo prezzo. Ma nessun pensiero è possibile rispetto alla pura forma.

La pura forma arresta il pensiero. E non esiste possibilità di passare da una parte all’altra: l’hai inclusa nella sua totalità.

Rimani con il tutto e la forma. All’improvviso diventerai cosciente di te stesso perché ora gli occhi non possono muoversi; ma hanno comunque bisogno del movimento, è la loro natura: perciò il tuo sguardo si dirigerà verso di te. Tornerà indietro, a casa, e all’improvviso diventerai cosciente del tuo Sé. Questo è uno dei momenti più estatici che esistano.

Quando, per la prima volta, diventi cosciente del tuo Sé, vivi un istante di bellezza straordinaria e di sublime beatitudine… nulla a te noto può essere paragonato a quell’attimo.

In realtà, per la prima volta diventi il tuo Sé; per la prima volta sai chi sei. Il tuo essere ti è rivelato in un lampo.

Come mai accade? Forse hai visto, in un libro per bambini o in qualche trattato di psicologia, il disegno di una donna anziana, che nasconde in sé i tratti di una bellissima ragazza. Il disegno è uno solo, i contorni sono gli stessi, ma le figure sono due: una donna anziana e una giovane.

Osservando quel disegno non puoi essere cosciente di entrambe nello stesso istante: se sei consapevole della donna anziana, non puoi vedere la donna giovane. E se provi a vederla, ti sarà difficile: lo sforzo stesso costituirà un ostacolo. Nell’essere consapevole della donna anziana, la sua forma diverrà un oggetto fissato nei tuoi occhi. Con questo oggetto fisso negli occhi, cerchi di trovare la donna giovane… È impossibile! Non ci riuscirai.

[image: Immagine della donna anziana e donna giovane]

Dovrai usare questa tecnica: fissa semplicemente la donna anziana; dimentica completamente la giovane. Tieni gli occhi fissi sulla donna anziana, e continua a fissarla. Fissala! All’improvviso la donna anziana sparirà e diventerai consapevole della donna giovane, prima nascosta.

Il trucco sta nel non cercare di trovarla: limitati a fissare il disegno e ne diventerai consapevole.

I tuoi occhi non possono restare fermi su un punto per cui, se fissi la donna anziana, si stancheranno. Allora all’improvviso si staccheranno dall’immagine e, grazie a questo movimento, diventerai consapevole dell’altra figura nascosta proprio all’interno della donna anziana, negli stessi tratti, nelle stesse forme. La cosa straordinaria è questa: quando diventi consapevole della donna giovane, non riesci più a vedere quella anziana. Eppure, adesso sai che entrambe sono presenti!

La stessa cosa accade con lo sguardo introverso e quello estroverso. Non puoi averli tutti e due allo stesso tempo. Quando guardi una ciotola o un altro oggetto, lo sguardo è estroverso: la consapevolezza si muove all’esterno, il fiume scorre all’esterno. Sei concentrato sulla ciotola, continua a fissarla: l’atto stesso di fissarla creerà l’opportunità per andare all’interno.

Gli occhi si stancheranno, vorrebbero muoversi; non trovando nulla verso cui muoversi all’esterno… ecco che improvvisamente il fiume farà una svolta. È l’ultima possibilità che gli resta.

Così avrai forzato la tua consapevolezza a ricadere dentro di sé. E quando sei consapevole di te stesso, la ciotola non ci sarà più, non riuscirai più a vederla.

Prendi consapevolezza di questo fenomeno: quando conosci il mondo, tu non sei. Sei nascosto al suo interno, e non riesci a credere di essere nascosto proprio lì dentro! Il mondo è troppo presente per te; e se inizi a cercarti direttamente, ti risulterà difficile: lo sforzo stesso diventerà un ostacolo.

Ecco perché il Tantra consiglia di fissare lo sguardo da qualche parte in questo mondo, su qualsiasi oggetto, e di non spostarti: resta fermo in quell’osservazione. Lo sforzo stesso, quella fissità, creerà la possibilità alla consapevolezza di iniziare a scorrere all’insù – o all’indietro. A quel punto diventerai consapevole del tuo Sé.

Questa tecnica si può usare facilmente. Richiederà un po’ di pratica, ma non è difficile.

E una volta che conosci quel mutamento della consapevolezza, puoi farlo ovunque. Puoi praticarlo semplicemente stando seduto in autobus, o in treno – ovunque.

Non c’è bisogno di una ciotola o di un oggetto particolare: puoi farlo con ciò che vuoi. Prendi una cosa qualunque, fissala, fissala e fissala, poi all’improvviso volgiti all’interno… e il treno scompare.

Ovviamente quando ritorni dal tuo viaggio interiore avrai fatto un po’ di strada, ma il treno sarà scomparso: da una stazione arriverai direttamente a un’altra. Nel mezzo non ci sarà alcun treno, solo un intervallo, un gap. Ovviamente, il treno era presente, altrimenti come avresti potuto arrivare all’altra stazione? Ma per te non c’era più. Per te non esisteva.

Chi riesce a praticare questa tecnica può vivere nel mondo con maggior facilità.

In qualsiasi istante si può far sparire qualsiasi cosa, ricordalo! Non sopporti più tua moglie o tuo marito: puoi farla o farlo sparire. Tua moglie ti sta seduta di fianco… e non c’è più. È maya: è scomparsa. Semplicemente fissandola e quindi volgendo la consapevolezza all’interno, non è più presente.



Il metodo è spiegato da Osho nella sua interezza e ampliato con altre strategie affini nel volume I segreti della trasformazione, capitolo 5.


I tre livelli dell’osservazione

Quando: In qualsiasi momento della giornata.

Dove: Ovunque, anche se sei al lavoro, seduto a una scrivania o davanti a un computer.

Materiale: Un oggetto.

Durata: Da un minimo di quindici minuti.

Il metodo: “Osserva una ciotola senza vederne i contorni o il materiale. In pochi attimi diventa consapevole.”

Inizia selezionando un qualsiasi oggetto di tua scelta che ti è particolarmente gradito. Poi, siediti in una posizione comoda, in modo da avere quell’oggetto ben visibile davanti a te.

Ora chiudi gli occhi e fai quattro o cinque espirazioni, lente e profonde. Espira dalla bocca e il più a lungo possibile, senza forzare, ma svuotando completamente i polmoni.

Dopo queste espirazioni profonde, porta l’attenzione anche sull’inspirazione.

Mentre inspiri, porta la tua attenzione sulla pancia, includendo in quella percezione lo stomaco e il petto: senti il loro espandersi e lascia che il corpo si rilassi sempre più profondamente, a ogni espirazione.

Continua con questa respirazione consapevole, per nove o dieci cicli di respiri.

Continuando a respirare profondamente, apri gli occhi lentamente e inizia a guardare l’oggetto che hai scelto. Osservalo parzialmente, pezzetto per pezzetto, per due minuti.

Adesso chiudi gli occhi e porta una mano o entrambe le mani al centro del petto, in corrispondenza del quarto chakra.

Rimani presente alla sensazione della tua mano o delle tue mani, poggiate sul petto… senti il loro calore.

Percepisci sotto le tue mani i polmoni che si espandono e si rilasciano e rimani presente a quella sensazione.

Continua a respirare profondamente in questo modo per due minuti.

Ora porta la tua attenzione all’area del tuo cuore spirituale e continuando a respirare profondamente, immagina di poter guardare attraverso il tuo cuore… poi, lentamente apri gli occhi e guarda il tuo oggetto attraverso il cuore, ma in modo totale, senza mettere a fuoco i suoi contorni, guardandolo come una totalità.

Per quattro minuti, continua a guardare come un tutto il tuo oggetto attraverso il cuore e non dimenticare di respirare nel cuore.

Infine, chiudi gli occhi e rimani immerso nel silenzio e in pace per due o tre minuti.

Per facilitare il fluire del tempo, puoi giocare con la suoneria del tuo cellulare e costruire una sequenza che ritmi le diverse fasi, ricordando di scegliere musiche delicate, armoniose e non invadenti.



RIGENERARE GLI OCCHI

Shiva dice a Devi, la sua amata:

“Toccando i bulbi oculari come una piuma,

la leggerezza tra essi si apre sul cuore

e là permea il cosmo.”

Osho spiega:

Prima di addentrarci nella tecnica, alcune note introduttive.

Innanzitutto, è bene comprendere alcune cose rispetto all’occhio. La prima: tutto ciò che di te appare dall’esterno, è falso; ma non puoi falsificare gli occhi. Puoi creare un volto finto, ma non due occhi finti. Ecco perché se qualcuno ti guarda negli occhi, fissandoti intensamente, ti senti offeso: infatti, quella persona sta cercando ciò che sei realmente. E in quel punto non puoi fare nulla: i tuoi occhi riveleranno il Sé autentico.

Ecco perché non è educato fissare negli occhi qualcuno; persino mentre parli, li eviti sempre. A meno di non essere in compagnia di una persona che ami, di una persona disponibile a essere sincera con te, non puoi fissare il tuo sguardo su di lei. C’è un limite.

Gli psicologi hanno osservato che quel limite è di trenta secondi. Puoi fissare uno sconosciuto per trenta secondi, non di più. Se il tuo sguardo si prolunga, inizi a essere aggressivo, e l’altro si sentirà immediatamente a disagio. Puoi fissare qualcuno solo da molto lontano, perché in quel caso nessuno se ne accorge; ma se sei a pochi passi da lui, è impossibile.

In treno o in ascensore, nei luoghi affollati, quando si è in piedi o seduti gli uni accanto agli altri, non guardi mai qualcuno negli occhi. Puoi toccare il corpo – persino questo è meno offensivo – ma non guardi mai le altre persone negli occhi, sarebbe troppo: arriveresti a penetrare la loro realtà.

La prima cosa da ricordare è questa: gli occhi non hanno personalità, sono pura natura.

La seconda cosa: in pratica, ci si muove nel mondo soltanto attraverso gli occhi; gli psicologi sostengono che l’ottanta per cento dei contatti con il mondo avviene attraverso la vista.

Tramite gli occhi, l’ottanta per cento della tua energia va all’esterno. Per cui, quando ti senti stanco, i primi a provare stanchezza sono gli occhi. In seguito, altre parti del corpo si sentiranno stanche, ma gli occhi sono i primi a essere svuotati di energia. Se riesci a rinfrescare i tuoi occhi, puoi rianimare tutto il corpo, perché essi inglobano l’ottanta per cento della tua energia. Se riesci a rivitalizzare gli occhi, hai rivitalizzato te stesso.

In un ambiente naturale, non ti senti mai tanto stanco quanto in una città, un habitat molto più innaturale; e questo perché in un ambiente naturale gli occhi ricevono un nutrimento continuo. La vegetazione, l’atmosfera piena di vita… Tutto rilassa e nutre gli occhi. In una città moderna, ogni cosa sfrutta gli occhi e nulla li nutre. Quindi, se vai in un paesino sperduto o sulla cima di una collina, dove non c’è niente di artificiale e tutto è naturale, vedrai che i tuoi occhi cambiano. I riverberi, la qualità della luce saranno differenti: freschi, penetranti, vivi, danzanti come quelli degli animali.

In una città moderna gli occhi sono smorti, spenti, vivono al minimo; non sanno cosa sia la festosità, la freschezza. In città, gli occhi sono ignari della vita che fluisce attraverso di essi; vengono semplicemente sfruttati.

Poiché l’ottanta per cento della tua energia si muove attraverso gli occhi, è importante esserne molto consapevoli. Ed è bene apprendere il movimento oculare, l’energia che lo caratterizza e il potenziale racchiuso negli occhi e nella vista come un’arte.

Questa tecnica aiuta a orientare l’energia – che di solito si muove verso l’esterno –, portandola a ricadere all’interno, sul centro del tuo cuore. Se cade sul cuore, diventi leggerissimo: avrai la sensazione che il corpo intero sia diventato una piuma, come se la forza di gravità non avesse alcun effetto su di esso; e immediatamente entri in contatto con la sorgente più profonda del tuo essere, che ti rivitalizza.

Per il Tantra, nel sonno profondo ciò che ti rivitalizza non è il sonno, ma il fatto che l’energia – prima orientata all’esterno – adesso si muove dentro di te. Se conosci questo segreto, ciò che una persona comune fa in sei o otto ore di sonno, puoi ottenerlo in dieci minuti. Ciò che una persona comune fa in otto ore, in realtà non è un’azione volontaria: si permette semplicemente alla natura di fare qualcosa, senza sapere di cosa si tratta.

Durante il sonno, avviene un processo misterioso e questo è uno dei fattori fondamentali: la tua energia non si muove verso l’esterno; continua a ricadere sul tuo cuore, rivitalizzandoti. Sei profondamente immerso nella tua energia.


Il tocco di una piuma

Toccando i bulbi oculari come una piuma,

la leggerezza tra essi si apre sul cuore

e là permea il cosmo.

Usa entrambi i palmi, mettili sugli occhi e lascia che tocchino i bulbi oculari… Ma come una piuma, senza pressione. Se premi, mancherai il punto, ti lascerai sfuggire l’intera tecnica. Non premere; limitati a toccare come una piuma.

Dovrai regolare il tocco, perché all’inizio premerai. Fa’ sempre meno pressione, fino a quando toccherai senza assolutamente spingere. Infatti, se fai pressione, la tecnica non funzionerà.

Ricorda: come una piuma.

Se premi, la qualità è mutata: sei aggressivo. E l’energia che fluisce attraverso gli occhi è molto sottile: se c’è una piccola pressione, l’energia che fluisce attraverso gli occhi comincerà a fare resistenza, a lottare; ne risulterà un conflitto. Quindi, non premere: è sufficiente una lieve pressione perché nell’energia degli occhi subentri un giudizio. Se premi, inizia a lottare con la mano, con il palmo, dirigendosi verso l’esterno.

Il tuo palmo tocca come se non stesse toccando, senza pressione; è sufficiente un tocco, la leggera sensazione che il palmo stia toccando il globo oculare: questo è tutto.

Cosa accadrà? Quando tocchi semplicemente, senza pressione, l’energia comincia a muoversi dentro di te. In presenza di un tocco leggero, l’energia comincia a volgersi all’interno. La porta sull’esterno è chiusa… e l’energia cade all’indietro.

Non appena ricade all’interno, avvertirai un senso di leggerezza su tutto il volto, sull’intera testa. Questa energia che cade all’indietro ti rende leggero.

Ed esattamente in mezzo a questi due occhi c’è il terzo occhio, “l’occhio saggio”. L’energia che dagli occhi cade all’indietro, colpisce il terzo occhio. Ecco perché si ha la sensazione di essere leggeri, di levitare come se la forza di gravità non esistesse. E dal terzo occhio, l’energia cade sul cuore. È un processo fisico: goccia dopo goccia, ricade sul cuore, dove proverai una sensazione di estrema leggerezza. Il battito cardiaco e il respiro rallenteranno; tutto il corpo si sentirà rilassato.

Anche se non dovessi entrare in meditazione profonda, questa tecnica ti aiuterà fisicamente.

In qualsiasi momento del giorno, rilassati su una sedia – o se non hai una sedia, quando sei seduto in treno – chiudi gli occhi, rilassa tutto il corpo e metti i palmi sopra gli occhi. Ma non premere, questa è la cosa fondamentale: tocca come una piuma.

Quando tocchi senza premere, i tuoi pensieri si arresteranno immediatamente. In una mente rilassata, i pensieri non possono esistere: sono congelati. Hanno bisogno di agitazione, di frenesia; vivono attraverso la tensione. Quando gli occhi sono chiusi, rilassati e l’energia si muove all’indietro, i pensieri cessano. Proverai una sensazione di euforia, che diventerà più profonda giorno dopo giorno. Quindi, fallo più volte nell’arco della giornata, anche per un solo istante: questo tocco sarà benefico.

Ogni volta che gli occhi si sentono esausti, privi di energia e usurati – dopo aver letto un libro, aver visto un film o la TV – chiudili semplicemente e sfiorali. Sentirai un effetto immediato. Se però vuoi farne una meditazione, praticalo come metodo per almeno quaranta minuti.

Il punto sta tutto nel non premere. Infatti, è facile toccare come una piuma per un istante, ma è difficile farlo per quaranta minuti. Molte volte te ne dimenticherai e inizierai a premere.

Non premere! Per quaranta minuti, resta semplicemente consapevole del fatto che le tue mani non hanno peso; stanno solo toccando. Continua a essere consapevole del fatto che non stanno premendo, ma solo toccando.

Diventerà una consapevolezza profonda, simile al respiro. Come il Buddha dice di respirare in piena consapevolezza, lo stesso accadrà con il tocco, perché dovrai continuamente ricordarti di non premere. La mano dev’essere simile a una piuma, un oggetto senza peso, che sta semplicemente toccando.

La tua mente sarà totalmente presente, all’erta, vicina agli occhi, e l’energia fluirà costantemente. All’inizio cadrà a gocce; dopo qualche mese, avrai la sensazione che si sia trasformata in un fiume, e dopo un anno ti sembrerà un’inondazione.

Verrai lavato, completamente lavato via. Sentirai di non esistere più: solo il cosmo sarà presente. Inspirando ed espirando, avrai la sensazione di essere diventato il cosmo. Il cosmo entra ed esce. L’entità che sei sempre stato, l’ego, non esisterà più.

Questa tecnica è molto semplice, per nulla pericolosa, quindi puoi sperimentarla come preferisci. Ma poiché è tanto semplice, potresti non riuscire a farla. Tutto dipende dal tocco senza pressione, una cosa che dovrai imparare. Provaci! Nell’arco di una settimana, accadrà. All’improvviso, un giorno, mentre starai toccando senza fare pressione, avvertirai subito ciò che sto dicendo: un senso di leggerezza e di apertura nel cuore… ed ecco che qualcosa cade dalla testa nel cuore.



La tecnica è approfondita da Osho nel capitolo 15 dei Segreti della gioia.


Esercizi per chi lavora al computer

Vivificare gli occhi

Diversi oculisti oggi consigliano la tecnica sopra descritta da Osho – rinominata palming – a chi lavora al computer. In alcuni paesi europei nelle norme che regolano la medicina del lavoro è ormai inclusa per chiunque lavori con un qualsiasi schermo una pausa ogni cinquanta o sessanta minuti.

Anziché limitarsi a una semplice “pausa caffè” si può riprendere il metodo sopra suggerito dalla tradizione tantrica e farne buon uso: usato più volte al giorno, può diventare un principio di meditazione spontanea che può poi essere approfondito, come Osho suggerisce, e sperimentato come tecnica. In questo caso, è consigliabile praticare il metodo per almeno quaranta minuti.

In ogni caso, ricorda: quando senti di avere gli occhi stanchi o affaticati, chiudili… e toccali leggermente usando entrambi i palmi delle mani.

Uno stretching gentile

Un altro esercizio molto efficace, sempre per chi lavora al computer, è l’attivazione degli occhi attraverso il movimento.

Il metodo qui suggerito è una tecnica di allungamento che lavora sui sei muscoli dell’occhio.

Questo esercizio è molto utile sia per chi soffre di miopia sia per la presbiopia.

Muovi lo sguardo lungo i bordi del tuo normale campo visivo. Poi abbassa le palpebre e concediti un momento per sentire i tuoi occhi.

Acuisci al massimo la tua percezione.

Esplora con tutta calma le sensazioni interne agli occhi.

Come senti la cornea sotto le palpebre: secca o umida?

Gli occhi sono rilassati?

Quanto li senti grandi?

Noti una differenza tra i due occhi, osservandoli dall’interno?

Esplora… dandoti il tempo di avvertire quelle sensazioni. Più sensazioni rilevi, maggiore sarà la differenza che noterai dopo l’esercizio.

Quando senti di aver completato quell’esplorazione, fai un respiro profondo, apri gli occhi e guardati la punta del naso.

Da questa posizione muovi gli occhi sul piano orizzontale verso destra e poi allungali al massimo verso l’alto, poi falli ridiscendere verso sinistra, con movimento circolare e infine ritorna alla punta del naso.

Ripeti il movimento circolare per dieci volte in una direzione e poi passa all’altra.

Immagina che gli occhi scivolino lungo il bordo del tuo campo visivo.

Poi abbassa le palpebre e ripeti lo stesso movimento, all’interno della testa, questa volta.

Immagina che gli occhi siano come una navicella spaziale che descrive un’orbita: usala per esplorare lo spazio interiore, il cosmo che è dentro di te.

Sentili muovere lungo il bordo interiore del cranio.

Lasciali navigare in entrambe le direzioni, come hai fatto prima, ed esplora quello spazio interiore.

Piano piano, diventa consapevole dello spazio dentro di te.

Al termine di quei movimenti, ripeti l’esercizio di rilassamento con i palmi delle mani, per far riposare gli occhi.

Dopo il palming, abbassa le mani e lentamente apri gli occhi. Lascia entrare la luce, accogliendone tutti i riflessi.

E ricorda: non aver fretta di catapultarti nel mondo… fallo conservando lo spazio di quiete che hai toccato dentro di te.



L’OSSERVATORE È L’OSSERVATO

Leggendo Krishnamurti, una sua affermazione mi ha profondamente colpito.

Ho la sensazione che nasconda l’essenza della meditazione: “L’osservatore è l’osservato”, ma sento anche di non coglierne davvero l’essenza. Potresti per favore elaborarla e chiarirne il significato?

“Colui che osserva è la cosa osservata” è una delle affermazioni più rilevanti mai fatte da qualsiasi uomo sulla Terra. L’asserzione è straordinaria, come lo era Krishnamurti.

Capirla soltanto a livello intellettuale è difficile, perché il modo di procedere dell’intelletto è dialettico, si basa sulla dualità. Nella sua prospettiva il soggetto non potrà mai essere l’oggetto, colui che vede non può mai essere la cosa vista, l’osservatore non può essere l’osservato.

Dal punto di vista dell’intelletto, questa è un’affermazione assurda, del tutto priva di significato – non è soltanto senza senso, è folle! L’approccio dell’intelletto nei confronti della realtà si basa sulla divisione: colui che conosce e il conosciuto devono essere separati, solo in quel caso è possibile una conoscenza tra quelle due entità.

Lo scienziato non può diventare scienza, deve restare separato da ciò che sta facendo. Colui che sperimenta non diventa l’esperimento stesso. Per ciò che concerne l’intelletto e la logica questo modo di procedere ha una sua fondamentale validità.

D’altra parte, esiste una conoscenza che va al di là della comprensione, esiste uno scibile che va al di là della scienza. Ed è solo perché quella conoscenza che trascende la scienza è possibile, che può esistere il misticismo, la religiosità.

Proviamo ad avvicinarci da un punto di vista del tutto diverso. La scienza divide l’insieme dell’intera esperienza umana e dell’esistenza in due parti: ciò che è conosciuto e ciò che non si conosce. Ciò che oggi si conosce ieri era ignoto, ciò che oggi non si conosce diverrà conosciuto domani; pertanto, quella distanza può essere colmata, non è incolmabile. Dipende unicamente dalla crescita della conoscenza umana; e, a mano a mano che questa si amplia, diminuisce la sfera della sua ignoranza. In altre parole, via via che si conosce di più, la dimensione di ciò che non si conosce diminuisce e aumenta la sfera del conosciuto.

Seguendo questa logica, il risultato ultimo sarà questo: un giorno non rimarrà nulla di ignoto. Piano piano lo sconosciuto si muterà in conosciuto, e verrà un momento in cui non rimarrà nulla di sconosciuto. Quella è la meta della scienza: distruggere l’ignoranza. Tuttavia, annientare l’ignoranza implica distruggere tutte le possibilità di esplorazione, annullare tutte le opportunità che l’ignoto ha di sfidarti e di farti muovere in avanti.

La distruzione dell’ignoranza implica la morte di qualsiasi forma di intelligenza, perché non sarà più necessaria. Si ridurrà a essere qualcosa che è stata utile in passato, ma che si può relegare in un museo perché non è più di alcuna utilità. Di certo, questa non è una prospettiva davvero eccitante.

Il misticismo non è d’accordo con la scienza, va al di là. Dal punto di vista del misticismo, l’esistenza e l’esperienza sono suddivise in tre parti: il conosciuto, lo sconosciuto e l’inconoscibile. Ciò che si conosce un tempo non si conosceva, lo sconosciuto un giorno si conoscerà; ma l’inconoscibile rimarrà ignoto, rimarrà misterioso.

Non importa ciò che fai, il mistero continuerà sempre ad avvolgere l’esistenza. Il mistero circonderà sempre la vita, ingloberà sempre l’amore, racchiuderà sempre la meditazione.

Non è possibile distruggere il mistero. Si può annientare l’ignoranza, ma annullarla non permette di distruggere il miracoloso, ciò che è misterioso.

Ebbene, l’affermazione di Krishnamurti appartiene all’inconoscibile.

Da sempre vi ripeto che meditando sempre di più… e con “meditazione” intendo semplicemente questo: diventare sempre più consapevoli dei vostri processi mentali. Ed è bene ricordare una cosa: se il processo mentale si prende tutta la vostra energia, se vi impegna al cento per cento, interiormente sarete profondamente addormentati – non esisterà alcuna presenza attenta e consapevole.

Una mattina, Gautama il Buddha stava parlando ai suoi discepoli. Era presente anche il re Prasenjita, venuto appositamente per ascoltarlo, ed era seduto proprio di fronte al Buddha.

Essendo un re, non era abituato a sedersi per terra, per cui si sentiva a disagio, era nervoso, continuava a cambiare posizione cercando di non arrecare disturbo e di non essere notato dal Buddha. Di certo non era seduto in silenzio e in pace… senza motivo, prese a muovere l’alluce di un piede, solo per tenersi impegnato.

Ci sono persone che non riescono a stare senza far niente, in qualche modo si tengono impegnate!

A un certo punto il Buddha smise di parlare e chiese a Prasenjita: “Puoi dirmi perché stai muovendo l’alluce?” In realtà, neppure Prasenjita ne era consapevole.

Voi tutti fate mille e una cosa senza esserne consapevoli; e, a meno che qualcuno non ve lo faccia notare, potreste non rendervene conto.

Nell’attimo stesso in cui il Buddha gli fece quella domanda, l’alluce smise di muoversi. Al che il Buddha chiese: “Perché hai smesso di muoverlo?”

Prasenjita disse: “Mi stai mettendo in imbarazzo. Non so perché quell’alluce si muoveva, so soltanto che con la tua domanda si è fermato. Io non stavo facendo nulla: né lo muovevo, né l’ho fermato.”

E il Buddha disse ai suoi discepoli: “Capite cosa succede? L’alluce appartiene a quest’uomo. Si muove, ma lui non ne è consapevole. E nel momento in cui lui diventa consapevole del suo muoversi, perché io gli faccio una domanda, quella stessa consapevolezza lo ferma immediatamente. Non è Prasenjita a fermare l’alluce. La stessa consapevolezza – riconoscere che è una sciocchezza, comprendere che non ha senso muoverlo –, è sufficiente quella semplice consapevolezza… e l’alluce smette di muoversi.”

La tua mente è un traffico continuo e costante di pensieri – nella mente è sempre l’ora di punta… giorno dopo giorno, ininterrottamente.

Meditazione è questo: osservare il movimento dei pensieri nella mente. Essere un semplice osservatore. È come stare fermi immobili sul ciglio della strada e osservare il traffico che scorre: nessun giudizio, nessuna critica, nessuna condanna, nessun apprezzamento… una pura e semplice osservazione.

E a mano a mano che ti assesti nell’osservazione, ecco che inizia ad accadere uno strano fenomeno: se sei consapevole al dieci per cento, l’equivalente di quell’energia si sposta dalla mente al processo dell’osservare; adesso la mente ha a disposizione il novanta per cento dell’energia.

Viene un momento in cui tu – l’osservatore – avrai acquisito il cinquanta per cento dell’energia; e la tua energia aumenta progressivamente, via via che la mente perde la propria. Il traffico dei pensieri diminuirà sempre di più e la tua presenza aumenterà in proporzione.

Il tuo Sé che osserva come un testimone continuerà a crescere in quanto integrità, si espanderà, diventerà sempre più saldo e più forte. E la mente si indebolirà sempre di più: novanta per cento di osservatore e dieci per cento di mente, novantanove per cento di osservatore e soltanto un uno per cento di mente.

Con il cento per cento di osservazione la mente scompare, la strada è vuota; lo schermo della mente si svuota del tutto, nulla più si muove o si agita. Esiste soltanto l’osservatore.

Quello è lo stato dell’essere che l’affermazione di Krishnamurti sta indicando. Quando non c’è nulla da osservare, quando rimane solo l’osservatore… ecco che di per se stesso diventa l’osservato – poiché non c’è più nulla da osservare, cos’altro può fare?

Colui che conosce semplicemente conosce se stesso. Colui che vede… vede se stesso. L’energia si muoveva verso gli oggetti, nei pensieri… ora non ci sono pensieri, né oggetti, e l’energia non ha alcuna possibile rotta, non ha modo di andare da qualche parte; ed ecco che diventa semplicemente luce in se stessa. Non c’è nulla che illumini, illumina semplicemente se stessa… una fiamma circondata dal silenzio, avvolta da un nulla essenziale.

Ecco ciò che Krishnamurti sta dicendo: l’osservatore diventa l’osservato.

Lo puoi chiamare “illuminazione”, è la stessa cosa: la luce illumina semplicemente se stessa, non c’è nulla su cui si possa riversare. Hai dissolto la mente: sei solo, pienamente attento, presente e consapevole.

Krishnamurti sta usando parole sue. Era alquanto puntiglioso in quel senso: non usava mai parole altrui, non citava mai frasi di altri – era determinato a non utilizzare nulla che provenisse da altri Maestri; per cui, nell’arco di tutta la sua vita ha coniato affermazioni proprie.

In ogni caso, si può solo cambiare l’espressione; non è possibile mutare l’esperienza: quell’esperienza è eterna. E non fa alcuna differenza che qualcuno la definisca illuminazione, altri la chiamino nirvana, altri ancora samadhi o in qualsiasi altro modo. Puoi darle un tuo nome, ma ricorda: l’esperienza non dovrebbe essere cambiata dalle tue parole.

E di certo le parole di Krishnamurti non l’hanno cambiata. Si adattano perfettamente, sebbene non siano così abbaglianti come nirvana, il termine usato da Gautama il Buddha; o come samadhi, la parola usata da Patanjali; oppure come il’aham, la definizione di Maometto.

“L’osservatore è l’osservato” dà un’idea alquanto mondana, terra terra. Di certo indica quella realtà, ma le parole in sé non sono per nulla poetiche, sono banali… e lo straordinario non dovrebbe essere definito su basi ordinarie; quello è un sacrilegio!

Ragion per cui, nel mondo intero un’infinità di persone hanno ascoltato Krishnamurti. Odono le sue parole – “L’osservatore diventa l’osservato” – ma non hanno la benché minima nozione del nirvana, dell’illuminazione o del samadhi.

A me non piace questo manierismo. Non voglio dire nulla contro quel buon vecchio perché è morto; se fosse ancora vivo, di certo lo contesterei. L’intero suo sforzo – e ha vissuto a lungo, novant’anni – in qualche modo è sempre stato teso a essere originale in ogni cosa, perfino nelle espressioni.

Io non sento quella necessità. Se sei originale, lo sei e basta; non è necessario urlarlo dai tetti delle case: “Io sono originale,” “Sono fortunato a non aver letto alcun testo sacro.” E neppure è vero; infatti, perfino per evitare parole come samadhi, nirvana, illuminazione, devi conoscerle… altrimenti, come potresti evitarle? Forse non le ha lette direttamente, ma qualcun altro potrebbe averlo fatto e lui deve averle sentite.

Ed è proprio ciò che è accaduto: fin dalla sua infanzia fu educato per diventare un insegnante a livello mondiale, per cui altre persone lo istruirono. Aveva solo nove anni, per cui non mente quando dice di non aver letto i testi sacri, ma quelle sacre scritture gli venivano lette!

Questo mi ricorda un lattaio… studiavo all’università e lui era solito venire all’ostello con il figliolo, a portare il latte agli studenti. Tutti sospettavano che il suo latte fosse almeno per il cinquanta per cento acqua. Già il latte più puro è annacquato all’ottanta per cento, ma aggiungerci un altro cinquanta per cento d’acqua lo rende tale solo di nome; in realtà è tutta acqua! Per cui tutti lo rimproveravano: “Lo annacqui troppo.”

Quel lattaio era un uomo molto religioso, passava ore in preghiera al tempio; per cui replicava: “Sono un uomo di fede, non posso fare una cosa simile. Faccio dunque un voto: questo è mio figlio,” e metteva la mano sulla sua testa. “Giuro di non mischiare mai dell’acqua con il latte. Se questa è una menzogna, possa mio figlio morire.”

Lo ascoltai parecchie volte dirlo. Un giorno, lo chiamai nella mia stanza e chiusi la porta.

Mi domandò cosa stessi facendo, e io gli dissi: “Non preoccuparti, anch’io sono un uomo religioso; e vorrei solo colloquiare un po’ con te.”

Chiese: “Ma perché hai chiuso la porta?”

Spiegai: “Si tratta di un colloquio molto privato, altrimenti le cose si complicherebbero troppo.”

Commentò: “Mi sembra strano, perché dovrebbero esserci delle complicazioni?”

Lo affrontai direttamente: “Adesso devi dirmi come stanno le cose esattamente. Ti ho visto con i miei occhi mischiare dell’acqua con il latte. Ho dovuto rinunciare a una mia passeggiata mattutina, solo per nascondermi nei pressi di casa tua e vedere cosa accadeva. Ed è successo proprio stamane… e se non mi credi, non avendo un figlio, posso giurarlo sulla testa del tuo!”

Esclamò: “Aspetta! Non lo fare. Sei un uomo pericoloso… lo puoi fare su un figlio tuo, non sul mio!”

Gli chiesi che male ci fosse: “Tuo figlio non ne subirà delle conseguenze… la verità è la verità.”

Borbottò: “Questo vorrebbe dire che dovrò dirti la verità,” cosa che gli confermai.

Al che mi disse: “La verità è che non mischio mai l’acqua nel latte, mischio sempre il latte nell’acqua; la differenza è tutta qui. In questo caso, il mio giuramento è rispettato; ma per favore non dirlo a nessuno, altrimenti inizierebbero a chiedermi di modificarlo e in quel caso non potrei più giurare. Certo, è vero che li mischio, ma aggiungendo sempre il latte all’acqua; rendo l’acqua più ricca di latte, non altero il latte… mi limito a cambiare la qualità dell’acqua!”

Per migliaia di anni, chiunque abbia conseguito la nonmente e la piena consapevolezza ha trovato denominazioni di gran lunga più valide, rispetto alle parole di Krishnamurti.

Per esempio, il termine usato da Patanjali è molto più efficace ed è anche più antico: samadhi. In sanscrito la malattia è definita vyadhi, andare al di là di ogni malattia è detto samadhi; conseguire integrità, perfezione. Il termine ha una sua bellezza e un significato profondo: andare al di là di tutte le malattie.

Gautama il Buddha usa la parola nirvana, perché cerca di fare un salto di qualità, venticinque secoli dopo Patanjali. In quei venticinque secoli Patanjali era stato abusato: le persone che cercavano di conseguire il samadhi ne avevano fatto una sorta di trip dell’ego.

La parola samadhi è oltremodo positiva: andare al di là di ogni e qualsiasi malattia, conseguire l’integrità assoluta. In tal senso si porta dietro una pecca, può dare questa idea: “Io diventerò perfetto, io andrò al di là di ogni limite, io sarò libero da ogni malanno, io sarò integro.” Ebbene, il pericolo è questo: quell’io potrebbe essere il tuo ego; e molto probabilmente lo sarà, perché la tua mente è ancora presente.

Il vero samadhi si ha quando la mente se n’è andata. In quel caso puoi dire: “Io sono andato al di là delle malattie,” e questo perché anche l’ego era una malattia; di fatto, è la malattia più grave di cui l’essere umano soffre. A quel punto, l’io non indicherà più l’ego; si riferirà semplicemente alla tua individualità, non alla tua personalità. Indicherà semplicemente l’universale presente dentro di te, la semplice goccia di rugiada che contiene l’intero oceano.

L’enfasi è cambiata completamente: non è la goccia di rugiada a pretendere qualcosa, bensì è l’oceano che si proclama. Purtroppo, col tempo molte persone divennero egoiche… cosa evidente anche ai giorni nostri: è incredibile quanto siano egoici i vostri santi, i saggi, i mahatma; perfino le persone comuni non lo sono così tanto! Purtroppo, il loro ego è qualcosa di davvero sottile, di estremamente raffinato, da risultare camuffato.

Gautama il Buddha dovette trovare una parola nuova, un termine che avesse una connotazione negativa tale per cui l’ego non lo potesse manipolare a suo uso e consumo. Nirvana è un termine negativo: indica semplicemente l’estinguersi di una candela. È una parola molto bella: se soffi su una candela, cosa succede? Rimane semplicemente una pura e semplice oscurità.

Il Buddha sta dicendo questo: quando il tuo ego scompare nello stesso modo in cui una fiamma svanisce, ciò che rimane – quel silenzio, quella pace, quell’eterna beatitudine – è il nirvana.

E il Buddha ebbe un evidente successo: nessuno è riuscito a rendere il nirvana un trip dell’ego. Come potresti riuscirci?

L’ego deve morire, la parola stessa implica che tu debba scomparire, svanire in quel fumo. Ciò che rimarrà è la tua vera realtà, la tua pura esistenza, la tua verità, il tuo essere… e trovare quell’essenza implica trovare ogni cosa.

Ebbene, il Buddha aveva un motivo per cambiare il termine samadhi con nirvana. Krishnamurti non aveva ragione alcuna, fatta eccezione per la sua ossessione a voler essere originale.

Ciò che dice descrive il fatto: l’osservatore è l’osservato, ma l’affermazione è del tutto priva di poesia. È vera, ma non ha alcuna musicalità.

E ciò è vero per l’intera filosofia di Krishnamurti: è priva di musicalità e di poesia. È un puro e semplice approccio razionale, qualcosa di logico e intellettuale. In qualche modo ha cercato con tutte le sue forze di esprimere l’esperienza mistica con termini razionali e logici; e sotto molti punti di vista ci è riuscito, purtroppo però ne ha distrutto la bellezza.

Ha portato l’esperienza mistica più vicina alla razionalizzazione filosofica; ma l’esperienza mistica non è filosofia, è sempre e comunque poesia. È più vicina a un dipinto, a una canzone, a una danza; ma non è altrettanto vicina alla logica – ed è invece ciò che lui ha cercato di fare.

Ebbene, la mia opposizione a Krishnamurti si basa su questi assunti. Il mio intento, infatti, è avvicinare il misticismo alla vostra danza, alle vostre canzoni, al vostro amore, alla vostra poesia, ai vostri dipinti – al tuo canto, non alla tua logica.

La logica è ottima per fare affari, è perfetta per fare di conto; è del tutto inutile per ciò che concerne i valori più elevati dell’esistenza.




L’ARTE DELL’ASCOLTO

DALL’UDIRE AL SENTIRE

Spostare il proprio fuoco di attenzione dall’udire all’ascoltare, al sentire vuol dire muoversi dalla testa al cuore.

Occorre apprendere con impegno, costanza e scrupolo l’arte dell’ascolto. È un’arte difficile, e la difficoltà maggiore è dovuta al fatto che tutti pensano di conoscerla. Solo perché hai le orecchie, pensi di poter udire e ascoltare. Invece, sono due cose ben diverse, a tal punto che se non inizi ad ascoltare, non conoscerai mai la differenza.

L’udito esiste solo perché hai le orecchie. L’ascolto accade quando dietro le tue orecchie non esiste alcun rumore mentale, bensì una presenza attenta, silenziosa e ricettiva. Se dietro alle orecchie è presente una mente che chiacchiera in continuazione, darai solo l’impressione di ascoltare. E in quel caso, i fraintendimenti saranno inevitabili.

Io stesso sono rimasto scioccato quando ho appreso che gli psicologi hanno scoperto che la mente permette l’accesso soltanto al due per cento delle informazioni; il novantotto per cento viene semplicemente respinto in molti modi.

La mente lo può fare dando a quei messaggi nuove colorazioni, nuovi significati, escludendoli deliberatamente, oppure spostandoli in contesti diversi dove il senso cambia. In ogni caso, quella distorsione riguarda il novantotto per cento delle informazioni.

Il due per cento che viene recepito senza alcuna distorsione è di fatto un insieme di conferme alla vecchia struttura mentale; si può dunque dire che la mente ascolta soltanto se stessa. Quel due per cento di messaggi è accettabile, per cui l’accesso di quelle informazioni è immediato; non vengono create ostruzioni, discussioni, diatribe, dubbi o fraintendimenti.

Inoltre, è bene ricordare che il linguaggio è vulnerabile: ogni parola può significare molte cose. La mente ha la capacità di scegliere qualsiasi significato voglia, ogni senso in assonanza con le sue preferenze.

L’arte dell’ascolto si basa sulla presenza di silenzio nella mente, così che non possa interferire; dando semplicemente spazio a tutto ciò che ti arriva. Ascoltare non vuol dire che devi essere d’accordo, né vuol dire che devi obiettare. Nel momento in cui hai ascoltato, arrivi a un punto in cui concordi o non concordi; ma la prima cosa è un semplice ascolto.

Il tuo essere o non essere d’accordo non deve scaturire dal pregiudizio della mente, ma da un cuore libero da pregiudizi. L’ascolto è connesso con il cuore, l’udire è legato alla mente ed è molto superficiale. E poiché il cuore si trova a una profondità maggiore, qualsiasi parola entri in te deve, come prima cosa, confrontarsi con la mente.

Prima che arrivi al cuore, la mente è intervenuta in molti modi su quel messaggio. Ed è qualcosa che sperimentiamo praticamente ogni giorno.

Devi dunque cambiare il tuo schema: devi essere assolutamente silenzioso, perché con me hai la possibilità di imparare l’arte squisita dell’ascolto, l’alchimia della trasformazione. Non si tratta di accumulare sapere o informazioni; con i miei discorsi tento unicamente di renderti meno colto e più innocente, così che tu possa arrivare al punto di dire: “Non so niente.”

Come un bimbo appena nato, ti presenti in quanto pura consapevolezza, del tutto priva di tracce, assolutamente libera da manipolazioni e mistificazioni: quella pura consapevolezza che non sa nulla, ma che riflette ogni cosa.

In quella purezza sei in grado di comprendere qualsiasi cosa, esattamente per ciò che è, senza pregiudizi o distorsioni, senza idee preconcette che creano solo caos e confusione.


Al centro dei suoni

“Immergiti nel centro del suono, come fosse il suono continuo di una cascata. Oppure, mettendo le dita nelle orecchie, senti il suono dei suoni.”

È una tecnica che si può praticare in molti modi.

Uno può essere questo: siediti in un posto qualsiasi. I suoni sono ovunque. Puoi essere sulla piazza del mercato o sull’Himalaya: i suoni sono sempre presenti. Siedi in silenzio… i suoni hanno qualcosa di peculiare: ovunque siano presenti, tu sei il centro. Tutti i suoni arrivano a te da tutte le direzioni, da ogni angolazione.

Con la vista, con gli occhi non è così: la vista è lineare. Se ti vedo, esiste una linea retta orientata verso di te. Il suono è circolare, non lineare; pertanto, tutti i suoni si diffondono in onde circolari… e tu sei il centro. Ovunque sei, tu sei sempre il centro del suono. Rispetto ai suoni, tu sei sempre dio: il centro dell’intero universo. Ogni suono si muove verso di te, ti raggiunge in onde circolari.

La tecnica suggerisce: Immergiti nel centro del suono…

Ovunque ti trovi, se vuoi praticare questa tecnica, chiudi semplicemente gli occhi e senti l’intero universo ricolmo di suoni. Senti ogni suono come se si muovesse verso di te, e tu fossi il centro. Perfino questa sensazione di essere il centro ti darà una profonda quiete. L’intero universo diventa la circonferenza e tu sei il centro; e ogni cosa si muove verso di te, ricade in te.

… come fosse il suono continuo di una cascata.

Se sei seduto nei pressi di una cascata, chiudi gli occhi e avverti il suono che ti circonda, sentilo ricadere in te da tutte le direzioni, percepisci il crearsi in te di un centro da ogni angolazione.

Perché quest’enfasi sul sentire di essere al centro? Perché nel centro non esiste alcun suono. Il centro è privo di suono, per questo puoi sentire tutti i suoni, altrimenti non potresti. Un suono non ne può sentire un altro. Il centro è assoluto silenzio, ecco perché avverti i suoni entrare in te, penetrarti, avvolgerti in spirali concentriche.

Se riuscirai a scoprire quel centro, il luogo in te a cui tutti i suoni giungono, all’improvviso essi scompariranno e tu entrerai nell’assenza di suono. Se riesci a percepire quel centro, avverrà un improvviso trasferimento di consapevolezza: un attimo prima stavi sentendo l’intero mondo ricolmo di suoni, l’attimo dopo la tua consapevolezza si ribalterà improvvisamente all’interno e tu percepirai l’assoluta assenza di suoni, il centro della vita.

Allorché hai percepito quell’assenza, nessun suono potrà più disturbarti. Ogni suono si avvicinerà a te, ma non ti raggiungerà mai. Esiste un punto dove nessun suono può entrare: quel punto sei tu.

Sperimentalo sulla piazza del mercato, non c’è posto migliore del mercato: è così ricolmo di suoni, suoni pazzeschi! Ma non iniziare pensando ai suoni, non giudicarli; non dire che un suono è buono e l’altro è cattivo; non dire che un suono disturba e l’altro è bellissimo, davvero armonioso. Non è previsto che ti metta a pensare ai suoni, ciò che si presuppone tu faccia è questo: mettere semplicemente a fuoco quel centro. Devi soltanto ricordare che tu sei il centro e tutti i suoni si stanno muovendo verso di te – qualsiasi suono, non importa la sua tipologia!

All’inizio potresti provare un senso di vertigine: non ti sei mai lasciato invadere così tanto dai suoni, il tuo udito è molto selettivo. Solo il due per cento di ciò che senti entra in te. Adesso devi lasciar entrare ogni cosa: devi diventare più liquido, aperto. Tutto ti entra dentro… accompagnati a quei suoni e raggiungi il centro, là dove li senti.

Dov’è quel centro? Rimarrai sorpreso, perché vedrai che non è nella testa, sembra esserlo perché tu non hai mai sentito dei suoni, ma solo delle parole, e il centro delle parole è la testa.

In Giappone, nei templi viene usato un gong: ogni volta che viene colpito, chi medita è aiutato a scendere dentro di sé. Dove? Fino all’ombelico: il suono colpisce sempre l’ombelico, mai la testa.

Oppure, mettendo le dita nelle orecchie, senti il suono dei suoni.

Puoi usare le dita o qualsiasi altra cosa chiuda fermamente le orecchie. A quel punto sentirai un suono: di cosa si tratta? Avvertirai la semplice assenza di suoni.

Non solo gli occhi possono vedere “il negativo” di una fotografia, anche le orecchie possono farlo. Questo suono negativo è conosciuto come “il suono dei suoni”, perché non è un vero suono, bensì un’assenza. O meglio, è un suono naturale, poiché non è prodotto da alcunché.

Tutti i suoni sono creati, quello che senti quando chiudi le orecchie non lo è. Si tratta di un’esperienza molto sottile: cosa ne scaturirà? Nel momento in cui non ci sono più suoni, ricadi in te stesso. Con i suoni ti muovi verso l’esterno, verso l’altro. Con i suoni sei in relazione con l’altro, comunichi. Con l’assenza di suono ricadi nel tuo stesso abisso, in te stesso. All’improvviso sentirai di essere nel tuo centro interiore. Ecco perché il silenzio è stato usato così tanto in meditazione.

Se il mondo intero diventa assolutamente silenzioso, ecco che udirai anche il silenzio. Puoi creare quel silenzio perfino sulla Terra, se chiudi completamente entrambe le orecchie. In quel caso, sarai sulla Terra, ma ti sarai trasportato… ti sarai lasciato andare, al di sotto dei suoni.

Ma non ti fissare: quell’oppure – presente nel metodo – non sottintende una scelta tra una dimensione o l’altra. Qualsiasi delle due cose pratichi, continua a praticare anche la cosa opposta. Ecco perché entrambe le opzioni vengono date all’interno della stessa tecnica: pratica la prima parte per qualche mese, poi sperimenta l’altra per qualche mese.

Resta in silenzio qualche ora, poi parla. Non ti fissare mai: medita per qualche giorno, poi smetti e fai qualsiasi cosa possa creare tensione dentro di te; quindi torna a meditare. In questo modo sarai più vivo e più dinamico, e conoscerai i due estremi. E se riesci a spostarti tra questi con facilità, potrai restare giovane per sempre. Coloro che si fissano a qualsiasi estremo invecchiano e muoiono.



La tecnica è approfondita da Osho nel capitolo 9 dei Segreti della trasformazione.


Il centro del suono

Chi ha familiarità con l’inglese, può beneficiare di una meditazione guidata che accompagna in un rilassamento profondo, conducendo al proprio centro interiore (Center of Sound).

La voce è di Shunyo, ricercatrice del Vero con Osho da decenni, e le musiche sono di Veet Marco, sperimentatore e artista che ai sottili equilibri tra suoni e meditazione ha dedicato le sue energie migliori.

Questa meditazione è disponibile online a questo link:

http://veetmarco.bandcamp.com/

Se queste musiche sono di tuo gradimento e le ritieni valide, dopo un primo assaggio gratuito puoi scaricare l’intera compilation, acquistandola.

Le istruzioni sono semplici:

Seduto o sdraiato, ascolta semplicemente, lasciando che la voce di Shunyo ti accompagni a rilassarti profondamente, fino a trovare il centro interiore in cui il silenzio dimora da sempre, al di là del tempo e dello spazio che i suoni determinano.



ACCOGLIERE IL SENTIRE

L’udito non è necessariamente ascolto, ascoltare non è propriamente sentire, ha spiegato Osho nella premessa a questo capitolo. E la maggior parte degli attuali problemi che il mondo si trova ad affrontare dipende precisamente da questo: nessuno ascolta e tutti urlano le proprie ragioni.

Ne consegue una babele di voci, una cacofonia di suoni, una bulimia di informazioni impossibili da elaborare, ma soprattutto da accogliere.

Occorre creare equilibrio in questa barbarie, ma soprattutto è importante non allenare e dare spazio a una facoltà sensoriale che nasconde potenziali evolutivi di estrema importanza, in grado di connettere con se stessi, gli altri esseri umani e l’esistenza.

Prendersi cura dell’ascolto richiede impegno e dedizione, ma soprattutto onestà di intenti: il primo passo, infatti, implica riconoscere con chiarezza la propria difficoltà ad ascoltarsi e ascoltare.

Inoltre, non si deve sottovalutare la necessità di ripulire il canale uditivo. In quest’ottica, il processo catartico, possibile grazie ai metodi suggeriti nei paragrafi precedenti, se utilizzato con regolarità, aiuta a liberare l’organismo da un accumulo deleterio che non predispone all’ascolto, anzi lo rende improbabile, se non impossibile.

In questo capitolo vengono suggerite alcune strategie per sviluppare il sentire, coltivare il giusto ascolto e dare spazio alla propria voce interiore.

Dedicare un po’ di attenzione a quella che sembra essere la più sublime delle arti può regalare istanti di estasi squisita, come già sanno coloro che naturalmente possiedono un udito raffinato, qualcosa che permette loro di volare sull’onda di una sinfonia, fino a toccare il punto in cui il suono viene trasceso e si sprofonda nel silenzio indescrivibile che è la voce dell’esistenza.

“Anche quando ascolti della musica,” dice Osho “ciò che tocca il tuo cuore non è il suono ma l’intervallo tra due note. Come avvicinare quella pausa al tuo cuore, in questo consiste l’intera arte della musica.”

Fare esperienza di quella dimensione, sprofondare in quel nulla assoluto dove gli abissi toccano le proprie vette è il senso ultimo della ricerca che ha portato da sempre l’essere umano a spingersi oltre i propri limiti, provando esperienze e strategie che lo aiutassero a superare se stesso; in qualche modo avvertendo in quel perenne trascendere la possibilità di una vita reale.

Per arrivare a tanto, è fondamentale iniziare alleggerendosi da pesi inutili, frutto di un’abitudine a subire i suoni; una conseguenza del sottile e pericoloso analfabetismo uditivo che un po’ ci accomuna. Un insieme di fattori che semplicemente impedisce qualsiasi ascolto.

Occorrono dunque pazienza e un po’ di pratica con alcuni metodi o esercizi specifici per prendere possesso di questa facoltà e governarne le potenzialità.

Un unico suggerimento: è fondamentale non aver fretta e rispettare il consiglio di Osho che ricorda di fare buon uso di un singolo metodo per volta, praticandolo per un ragionevole periodo di tempo, così che possa donare benefici sensibili.

Anche in questo caso, partire da ciò che in qualche modo risuona intimamente è il modo migliore per scegliere la strategia più adatta a sé.

Sii ricettivo

L’ascolto implica passività. Ascoltare comporta dimenticarsi completamente di se stessi – solo in quel caso puoi ascoltare. Quando ascolti qualcuno con attenzione, dimentichi te stesso; se non ci riesci, non potrai mai ascoltare. Se sei troppo cosciente di te stesso, fingerai soltanto di ascoltare – ma non sarai in ascolto. Potresti anche fare dei cenni con la testa; potresti interloquire con un sì o con un no – ma non starai ascoltando.

Quando ascolti, diventi un semplice passaggio, sei passivo, ricettivo, simile a un ventre.

Mentre stai ascoltando qualcuno o qualcosa, ascolta semplicemente. Sii totale in quell’azione: non permettere alla mente di vagare altrove. Vivrai un’esperienza stupefacente; infatti, all’improvviso, il presente irromperà dentro di te: il mondo della realtà penetrerà il tuo mondo onirico. E se anche per un istante riesci ad avere un bagliore del Reale, sarai una persona diversa.

In quel caso conoscerai qualcosa che esiste semplicemente quieora, tutt’intorno a te; qualcosa che ti stai lasciando sfuggire. E ti sfugge solo a causa delle tue abitudini meccaniche.

L’unica cosa necessaria è cercare di non muoversi più come automi: a volte, grazie alla presenza consapevole, possono accadere dei miracoli.

Avere la capacità di ascoltare

Essere capaci di ascoltare è uno dei talenti maggiori, ed è molto raro; pochissime persone lo possiedono. È facile parlare, difficilissimo ascoltare. Da qui l’espandersi della psicanalisi: nessuno è disposto ad ascoltare; se vuoi che qualcuno ti ascolti, devi pagare!

La psicanalisi non è altro che questo: lo psicanalista non fa nulla, non è richiesto che faccia qualcosa; tuttavia accadono molte cose. Non sto dicendo che tramite l’analisi non accada nulla, accade moltissimo; ma lo psicanalista non fa nulla. Si limita a stare seduto dietro il divano e ascolta.

Ascolta con attenzione, ascolta simpateticamente, ascolta amorevolmente; è aperto a te. Non critica ciò che stai dicendo. Non occorre che tu stia in guardia, non ti devi controllare per evitare di dire qualcosa o stare attento a dire qualcos’altro; ti viene data una libertà totale. Lo psicanalista è a tua completa disposizione, senza alcun giudizio, senza nessuna valutazione, senza condanne o apprezzamenti; è semplicemente presente. Puoi fare affidamento su di lui: non ti giudica buono o cattivo, il suo ascolto è libero da qualsiasi critica, da qualsiasi commento.

Ed è proprio quell’ascolto incondizionato che fa accadere miracoli. Infatti, quando a una persona è concesso di riversare il proprio cuore con totalità, senza dover trattenere nulla, proprio quell’opportunità di lasciar fluire il proprio cuore si rivela una catarsi benefica.

Le ferite iniziano a spurgare il loro pus, i traumi affiorano a livello conscio; si riesce a dire e a esprimere mille e una cosa da sempre represse. Tutto ciò che si voleva dire ma che non si è mai riusciti a esprimere, finalmente viene detto; e nel momento in cui si dà voce a tutte le cose trattenute, ce ne si libera.

È davvero una situazione abnorme il fatto che si debba pagare delle persone perché ci ascoltino. Rivela semplicemente una cosa della moderna umanità: nessuno è empatico, solidale, benevolo. Neppure la moglie è disposta ad ascoltare il marito, neppure il padre è pronto ad ascoltare il figlio, neppure i bambini sono pronti ad ascoltare l’insegnante… nessuno è disposto ad ascoltare qualcun altro!

Tutti si nascondono dietro muri di granito. E se vuoi che qualcuno ti ascolti, devi urlare; ma anche in quel caso, non è garantito che il tuo urlo verrà recepito, o che le tue parole arrivino nello stesso modo in cui volevi che fossero udite. Molto probabilmente verrai frainteso.

Stiamo vivendo in uno dei mondi più strani che siano mai esistiti: la comunicazione è scomparsa. E visto che è svanita la comune comunicazione, cosa si può dire della verità? Che dire della comunicazione tra Maestro e discepolo?

L’arte dell’essere discepoli si fonda interamente sull’ascolto del Maestro. E si tratta di un ascolto con attenzione assoluta, così totale da dissolvere qualsiasi ascoltatore dentro di sé: rimane un semplice ascolto, un puro e semplice essere aperti. In quel caso la verità opera una magia: se le permetti di raggiungere il tuo cuore, il semplice ascoltarla è sufficiente a trasformarti.

Lascia dunque che la capacità di ascoltare diventi il tuo stesso stile di vita. E ricorda: se riesci ad ascoltarmi con totalità, senza alcun pregiudizio, senza implicazioni, senza alcuna condizione o condizionamento, rimarrai sorpreso: potrai ascoltare anche il vento che soffia tra i pini, potrai ascoltare il cinguettio degli uccelli al mattino, potrai ascoltare le nubi scosse dal rombo del tuono, potrai ascoltare il ruggito delle onde dell’oceano.

Rimarrai sorpreso: la verità si dichiara ovunque, la verità ti sta urlando da ogni possibile angolo della vita! Da ogni tetto di ogni casa, la verità si manifesta. Semplicemente perché noi siamo ciechi e sordi, solo per questo non vediamo e non udiamo.

Forse non è così immediato vedere Osho e ascoltarlo come “voce dell’esistenza”. D’altra parte, chi è riuscito a cogliere questa sua qualità esistenziale, ha avuto profondi benefici.

È bene ricordare che tutto ciò che Osho suggerisce è stato da lui detto in incontri o discorsi pubblici che sono stati registrati. Una modalità che richiama la tradizione orale, dove è soprattutto la presenza di chi parla a dare autorità a ciò che viene detto. È dunque nell’immediatezza e nella spontaneità del suo messaggio che si nasconde l’opportunità di connettersi con una parte di noi più naturale, più reale, più vera: ciò che lo Zen definisce “il volto originale”.

Se vuoi approfondire, consulta su osho.it le sezioni dedicate all’arte dell’ascolto. E per fare un’esperienza diretta, su YouTube trovi alcuni videodiscorsi di Osho anche con sottotitoli in italiano.

Per accedere alla playlist di Osho International vai all’indirizzo: http://goo.gl/PqKaY.

L’ascolto del Maestro

Qualunque cosa io dica non è nulla di nuovo, né è qualcosa di vecchio. Oppure è entrambe le cose – la cosa più antica e la più nuova. E per saperlo non occorre che ascolti me.

Ascolta gli uccelli al mattino o i fiori e i fili d’erba nel sole… e lo sentirai, e se non sai come ascoltarli allora non lo saprai neppure da me.

Dunque, ciò che conta non è cosa ascolti ma come ascolti, perché il messaggio è ovunque, è dappertutto, è in ogni luogo.

Adesso ti parlerò dell’arte di ascoltare: cammina finché non sei esausto, oppure danza o respira vigorosamente e poi, lasciandoti cadere a terra, ascolta.

Oppure ripeti il tuo nome gridando a perdifiato finché non sei esausto, poi fermati all’improvviso e ascolta; oppure sul punto di addormentarti quando il sonno non è ancora giunto e lo stato di veglia lentamente svanisce, all’improvviso sii all’erta, attento e presente… e ascolta.

Allora mi sentirai.


Esercitarsi nell’arte dell’ascolto

Per esercitarsi nell’arte dell’ascolto, all’inizio è consigliabile partire dall’ascolto di suoni naturali, tornando a immergere l’udito in un ambiente che armonizza da sempre i suoni e il silenzio, evitando che quelle vibrazioni si presentino come rumore, frastuono o cacofonia di voci.

Il primo passo può essere dunque una passeggiata vigorosa lungo un crinale o comunque verso una meta imprecisata in montagna o in aperta campagna, che permetta di allontanarsi dal mondo degli esseri umani e da tutto ciò che è chiasso, rombo, strepitare o anche semplici chiacchiere.

Mentre cammini – o camminate –, evita di parlare e sposta l’attenzione dal rimuginare pensieri al respiro. Osserva l’affanno e lascia spazio a quella respirazione, permettendole di sciogliere tutto ciò che si è raggrumato dentro di te: se ti focalizzi sull’espirazione, lasciando che l’inspirazione accada da sé, diventerà più facile alleggerire l’animo.

Se lo ritieni opportuno, puoi urlare il tuo nome nel silenzio che ti circonda… quel vuoto riuscirà ad assorbirlo, liberandoti dal senso di appesantimento che tanto ti opprime, e ti colmerà di un’eco del nulla che è la tua vera natura essenziale.

Continua a camminare, fino a quando non ti senti davvero esausto. A quel punto lasciati semplicemente cadere a terra… e ascolta.

Lascia che quell’ascolto accada… in quel momento non occorre che tu faccia nulla.

Riporta poi quella quiete nel mondo, proteggendola come un bene prezioso, così da attivare anche lì quell’arte; perché, ricorda: è nel mondo la vera prova!




Il suggerimento di Osho

La meditazione è solo questo: l’arte del divino ascolto. Se riesci ad apprendere come ascoltare nel modo giusto, hai imparato il segreto più profondo della meditazione.

Le orecchie sono il punto più facile da cui partire: ascolta il canto degli uccelli, il vento che fruscia tra gli alberi, il fiume, il ruggito dell’oceano e le nuvole; ascolta le persone, il treno che passa, le macchine sulla strada… si deve utilizzare ogni singolo suono.

E ascolta senza imporre nulla su ciò che stai ascoltando… non giudicare! Nel momento in cui giudichi, l’ascolto si interrompe. Se dici “buono” o “cattivo”, “mi piace” o “non mi piace”, non stai più ascoltando: hai assunto un atteggiamento. E ogni volta che qualcuno assume un punto di vista, l’attenzione scompare.

L’attenzione vive solo quando tu non hai tratto alcuna conclusione. La persona davvero attenta resta libera da qualsiasi conclusione, perché la vita è un processo: nulla finisce mai. Soltanto uno sciocco può concludere, il saggio esiterà sempre.

La conclusione è possibile solo quando tutto è giunto a una fine… e nulla arriva mai a una fine; tutto continua a svilupparsi, a evolvere, procede in eterno! Dunque, ascolta senza trarre alcuna conclusione.

Limitati ad ascoltare: attento, silente, aperto, ricettivo. Sii semplicemente presente, accompagnati totalmente al suono che ti circonda. E rimarrai sorpreso: un giorno, all’improvviso, il suono è presente, tu stai ascoltando, eppure c’è silenzio.

Questo è il vero silenzio che accade attraverso il suono!

Fuggire sulle montagne non è d’aiuto, quel silenzio è falso. Il vero silenzio accade sulla piazza del mercato, quando sei circondato da ogni sorta di suono, eppure silente all’interno; un silenzio assoluto. Quel silenzio pregnante è la soglia sul divino che è l’esistenza.




Allena l’arte dell’ascolto in città

Anche in città puoi trovare il modo per fare delle passeggiate a passo spedito, magari in un parco, e poi, quando ti senti davvero esausto, lasciati andare su una panchina, chiudi gli occhi… e ascolta.

Non devi fare nulla, lascia semplicemente che l’ascolto accada.

Inoltre, a casa, puoi sperimentare utilizzando delle musiche specifiche. Per esempio, danza degli elementi – Elements Dance – è una colonna sonora disponibile online che aiuta a scandire i tempi e i passaggi di una danza davvero vigorosa.

Il metodo permette di sperimentare la forza della terra, la potenza del fuoco, la più limpida e travolgente vitalità dell’acqua, la sottile e al tempo stesso impetuosa energia dell’aria. Qualità naturali che amplificano l’idea di vigore e la percezione della propria presenza vitale e aiutano a cogliere i diversi costituenti che ci danno forma.

A questo link: http://veetmarco.bandcamp.com/ trovi le quattro tracce di dieci minuti l’una.

Una quinta traccia di silenzio che si conclude con un colpo di gong – sempre di dieci minuti – offre lo spazio al semplice ascolto suggerito da Osho.

Se queste musiche sono di tuo gradimento e le ritieni valide, puoi scaricare l’intera compilation, acquistandola.




Il suggerimento di Osho

L’ascolto non è un’azione, per ascoltare da parte tua non è richiesto nulla. Devi solo essere presente.

Non ci si aspetta da te alcuno sforzo, nessun impegno – siedi semplicemente in silenzio e sentirai. E non appena ti siedi, svuotato… senza fare nulla, la meditazione prende il sopravvento.

Dunque, prova questo esperimento anche a casa, e quando sei solo.

A volte lo puoi fare con gli uccelli, a volte con le cascate, a volte con il fruscio della brezza che potrebbe passare e scuotere le foglie di un albero. Ascoltando, puoi spostarti nel silenzio. Seduto di fianco a un fiume, entra in quel silenzio: adesso il fiume è il tuo maestro, non sa neppure che sei seduto sulla sua riva. I venti non si curano di te, il frusciare delle foglie non accade per te.

Seduto vicino a un albero, ascolta semplicemente i suoni; e in un istante verrai trasportato in un altro mondo.

Krishnamurti continua a sottolineare il “giusto ascolto”, ma il giusto ascolto può anche diventare un pericolo. Ha una sua utilità: ti dà le prime intuizioni. Non rendere però quelle intuizioni la base della tua vita; al contrario, cerca di cogliere quei bagliori in situazioni differenti, così da poter essere libero da quel maestro.

Dunque, a volte stai fermo vicino a un albero, altre volte vicino a un fiume; altre volte ancora, stai fermo sulla piazza del mercato, ascolta i suoni e resta quieto. Anche lì lo stesso mondo trascendente si aprirà davanti a te.

La musica, la danza, qualsiasi arte creativa sono soltanto un addestramento preliminare: ciò che sembrano essere non è la realtà. Si tratta di semplici espedienti che ti permettono di diventare consapevole di qualcosa di intangibile, di nascosto, di trascendente.

È un’ottima cosa amare la musica, la danza, suonare e danzare; ma ricorda: nulla di tutto ciò è qualcosa di conclusivo. Devi andare ben più lontano – distanziarti dalla musica e dalla danza – per comprendere la vera bellezza di qualsiasi arte creativa.

Ogni arte creativa ti conduce all’essenza più intima del tuo essere, là dove esiste soltanto quiete, una calma assoluta, un silenzio perenne. A quel punto, puoi dire: “Ho udito ciò che non può essere udito; ho visto ciò che non può essere visto.”




Trova la tua voce interiore

Nel viaggio interiore uno dei passaggi chiave è ritrovare la voce della propria essenza, libera da sovrastrutture, condizionamenti e interferenze. Non è cosa da sottovalutare, se si vuol lasciar uscire alla vita ciò che dimora in noi, in forma di seme.

Se vuoi essere felice…

A scuola vengono insegnate molte cose, ma la vita richiede qualcos’altro. Vivendo nascono confusione, conflitti e contraddizioni e alla fine ti senti sballottato, sospinto in diverse direzioni; a un certo punto, perdi la tua integrità, la tua unità organica.

Un bambino nasce in quanto organismo integro; ma quando raggiungi l’adolescenza, non sei più un individuo, non hai più alcuna unità: sei una folla, una folla impazzita.

Devi comprendere che si tratta di qualcosa che hai acquisito, appreso dagli altri. E ricorda una delle verità fondamentali della vita: ciò che hai imparato può essere disimparato. Ciò che hai appreso dagli altri non ti è affatto naturale: lo puoi cancellare. Occorre solo una consapevolezza cosciente; in quel caso puoi cancellare qualsiasi cosa e tornare a essere una tabula rasa.

Quindi, la prima cosa da fare è cancellare tutto ciò che ti è stato imposto con la forza, solo allora sarai in grado di ascoltare la voce del tuo cuore.

Molte persone vengono a dirmi: “Come distinguere una cosa dall’altra: qual è la voce della mente e qual è la voce del cuore?”

In questo momento è difficile riuscirci: prima di tutto, devi ripulire la mente. La voce del cuore è estremamente sottile e delicata. La mente è molto rumorosa: continua a urlare qualcosa. Il cuore sussurra, la mente urla.

Tuo padre aveva l’abitudine di urlarti dietro, e così tua madre e i tuoi insegnanti a scuola. La mente urla. Il divino che è l’esistenza parla per sussurri.

Come prima cosa, devi lasciar andare l’abitudine a urlare, tua e degli altri, altrimenti sarà difficile. E molte persone hanno innestato in te la loro voce, in età tanto giovane che hai la sensazione sia la voce del tuo cuore.

Una cosa è certa: non potrai mai diventare null’altro che te stesso, e se non diventi te stesso non potrai mai essere felice. La felicità accade solo quando un roseto cresce come tale; quando fiorisce, quando ha la propria individualità. Tu potresti essere un cespuglio di rose e tentare di fiorire come un loto, in questo modo generi follia.

Cancella la mente. E il modo per farlo non è lottare: si tratta solo di diventare consapevoli.

La strategia per annullare le voci altrui

Ogni sera, per almeno un’ora, siedi sul tuo letto e osserva semplicemente il luogo dal quale ascolti ciò che senti dentro di te; va’ semplicemente alle sue radici. Insegui quella traccia a ritroso, scopri qual è il suo punto di origine. Sarai sempre in grado di scoprirne la sorgente e, quando l’avrai scoperta, ti sentirai sollevato da un peso. All’improvviso non ti appartiene più, e da quell’istante non ne sei più intrappolato.

Si tratta di un processo molto lento ma, se funziona, nel giro di pochi mesi ti sentirai totalmente ripulito: sarai come un libro bianco sul quale nessun altro scriverà più nulla.

A quel punto, e solo allora, sarai in grado di sentire la tua piccola voce silente. E nel momento in cui l’avrai udita, quel semplice ascolto sarà come il fragore di un tuono.

D’un tratto sentirai di essere integro, avrai una rotta, subito saprai dove si trova l’oro. Allora non baderai più a nessuno: ti muoverai semplicemente come una freccia verso il tuo destino.

È facilissimo seguire i propri genitori, è facilissimo seguire gli insegnanti e la società, è facilissimo essere ubbidienti; essere ribelli, camminare sulle proprie gambe è estremamente difficile. Ma la crescita è frutto del sentiero più arduo.






PARTE QUARTA

RITROVARE IL CENTRO

“Io ho sperimentato tutti i centododici metodi descritti nel Vigyana Bhairava Tantra e l’esperienza più sconvolgente è stata vedere che in ciascuno veniva usato lo stesso fondamento: osservare, essere un testimone imparziale. Le strategie variano di volta in volta, ma l’essenza di tutti quei metodi è la stessa: il semplice osservare come un testimone imparziale.”




IL MONDO DEL TANTRA

Il Vigyana Bhairava Tantra è un testo sapienziale il cui senso si trova unicamente nell’esperienza. Si tratta, infatti, di centododici metodi di meditazione che permettono di conseguire “una coscienza limpida e cristallina, in grado di illuminare la vita con qualcosa che risolve ogni dubbio e ogni interrogativo”.

Osho ha sempre insistito nel dire che “nessun problema creato dalla mente può essere risolto a livello mentale” e ha abilmente costellato la dimensione della nonmente, quale fattore di una evoluzione consapevole cui tutti noi siamo chiamati, oggi più che mai!

Tuttavia, sperimentare è il solo modo per abitare fattivamente uno spazio fondamentale del nostro essere, se davvero si vuole uscire alla vita: la dimensione interiore. Infatti, solo sperimentando si arriverà a cogliere un principio di realtà indubitabile, su cui fondare le proprie scelte; e questo perché prenderà forma una connessione consapevole con il principio vitale che ci anima.

Non ci sono parole in grado di sostituire l’esperienza, e il modo migliore per iniziare una sperimentazione che apra alla comprensione di sé e delle proprie potenzialità è leggere l’intero testo del Vigyana Bhairava Tantra, come Osho stesso suggerisce, e fermarsi quando si avverte una particolare attrazione per un metodo, per praticarlo.

E se questa prospettiva ti incuriosisce, ricorda che ogni tecnica va portata avanti almeno per tre giorni consecutivi, nei modi e nei tempi specifici per ciascun metodo. Solo così si permette a quella strategia di rivelare la propria efficacia.

In quei giorni, per evitare inutili distrazioni, non è il caso di proseguire nella lettura del Vigyana Bhairava Tantra o praticare altre strategie meditative. Anche per non fare confronti inutili: ogni metodo va considerato come una chiave a sé stante. E se apre una porta sulla nostra dimensione interiore – in pratica, se funziona – quello è lo strumento utile per noi, in quel momento, in quel contesto. Ed è questa la cosa importante: meglio lasciare che compia la sua opera!

Per quanto antico, nel Vigyana Bhairava Tantra è raccolta la summa per eccellenza delle strategie meditative da sempre conosciute: i centododici metodi qui raccolti racchiudono tutti i possibili percorsi di realizzazione e ogni essere umano troverà quello a lui più adatto, e da qui hanno preso forma tutte le varianti di tecniche e metodi introspettivi create fino a oggi. Ragion per cui, dice Osho, “tra questi si trova sicuramente una tecnica che ben si adatta a ogni tipo di uomo o di donna esistenti sulla faccia della Terra”. Per questo ha dedicato energia e tempo per renderli fruibili, liberandoli dalla polvere del tempo e da tutto ciò che potrebbe renderne impossibile la pratica pura e semplice nell’attuale nostro contesto esistenziale.

Si consiglia quindi di usare proprio l’esperienza per decidere come procedere. Nello specifico, se nei tre giorni di prova si avverte un senso di intimo benessere, un risveglio interiore insolito di energia, la percezione di una quiete forse tanto desiderata, l’insorgere di una chiarezza rigenerante… ebbene, sarebbe semplice buonsenso continuare e dare spazio quotidiano a questo vissuto, per almeno tre mesi. Senza tuttavia pretendere o forzare, perché si trasformerebbe quell’accadere in una conquista.

Spesso, nella pratica meditativa, si dimentica infatti un fattore che non si dovrebbe mai ignorare: si mette a fuoco la tecnica, la si ritiene l’elemento rilevante, pensando che in quel “fare pratica” si nasconda il segreto del benessere o della quiete percepiti.

In realtà, parallelamente a quel “fare” esiste qualcosa che si lega di più all’essere presenti in ciò che viene praticato; ed è questa presenza consapevole che fa davvero la differenza, rispetto al comune agire quotidiano.


Osho spiega: “Tutte le meditazioni, di fatto, implicano il permettere a qualcosa di accadere. Quindi, non pensare mai in termini di sforzo, di conquista, di imposizione. Non puoi forzare nulla, ed è proprio perché hai sempre vissuto lottando, imponendo con la forza scopi e risultati, che vivi in tensione, infelice: con ciò che è esistenziale nulla può essere forzato, puoi solo permettere alle cose di accadere; alla fine, ogni forzatura non porta ad alcun risultato.

La beatitudine è una conseguenza, non la puoi afferrare direttamente. È un fenomeno delicato: ti ci devi avvicinare indirettamente. Se ti interessi troppo allo scopo, al risultato, non accadrà. E ne consegue una situazione frustrante.

La gente viene a dirmi: ‘Hai detto che provando queste tecniche avremmo raggiunto questo e quello, ma non accade nulla di nulla!’ Hanno ragione, ma hanno dimenticato questa condizione iniziale: devi dimenticarti del risultato, non devi praticare queste tecniche in funzione di uno scopo, solo così quelle cose accadono.

Non puoi attaccare la tua sfera interiore con la forza, ogni violenza ti terrà lontano. Si tratta di un fenomeno estremamente sottile e delicato, non puoi essere aggressivo. Insorge solo mentre sei impegnato altrove così totalmente da liberare il tuo spazio interiore.

Tutte queste tecniche sono indirette: non esiste nessuna tecnica diretta che permetta l’avvento dello spirito.”



Una considerazione fondamentale: fino a quando non si mette alla prova, nessuno è mai consapevole del proprio stato d’essere interiore. L’idea che abbiamo di noi stessi prevale su ciò che realmente siamo. Ragion per cui, se nella pratica di questi semplici metodi avverti uno scompiglio interiore ingestibile, se all’improvviso il caos della mente non ti dà più respiro, se ti ritrovi impigliato in un groviglio inestricabile di tensioni… è meglio riconoscere e accettare quello stato di cose, e decidere di partire dai metodi di Meditazione Attiva ideati da Osho, proprio perché – come si è spiegato – propedeutici e di sicura efficacia rispetto ai disagi della civiltà che purtroppo abbiamo accumulato e che ci condizionano a priori.


Nelle parole di Osho: “La tua mente è immersa in un caos che dev’essere espresso, rilasciato. La musica caotica aiuta proprio perché farà fluire all’esterno il tuo caos, eliminando in te ogni paura di esprimerlo. La mente occidentale deve in qualche modo essere liberata completamente da secoli di repressione, perpetrata in mille modi diversi.

Il sesso non è la sola cosa repressa; la tua rabbia è repressa, la tua tristezza è repressa, perfino la tua felicità viene repressa: non puoi neppure ridere apertamente! Nella cultura occidentale, tutto ciò che rende felici, che arreca piacere, che mette in contatto con la beatitudine, con la gioia e l’estasi della vita sembra essere stato negato o vietato!

Nel suo stato attuale, l’uomo è un essere represso: non gli è permesso fare nulla, deve solo seguire delle regole. Non è affatto un essere libero, è uno schiavo, e l’intera società è una grande prigione. Le mura sono molto sottili, sono trasparenti: non riesci a vederle, ma sono ovunque. La tua morale, la tua cultura, la tua religione sono tutte mura. Non le vedi, ma ogni volta che le attraversi vieni subito risospinto indietro.

Questo stato della mente è nevrotico. L’intera società è malata. Per questo insisto tanto sulla meditazione caotica. Liberati, scaricati, lascia uscire tutto ciò che la società ti ha imposto o il tuo contesto di vita ti ha obbligato a reprimere. E la musica sarà d’aiuto.

Una volta che ti sarai liberato da tutto ciò che hai dovuto occultare, reprimere, soffocare dentro di te, tornerai a essere naturale, tornerai a essere innocente come un bambino; allora le tue energie potranno essere trasformate.

Le energie perverse non possono essere trasformate: occorre un’energia naturale, spontanea. Ora come ora non sei disinibito, la società è entrata in te in tutti i modi: tu non sei un uomo libero, e un uomo può conseguire la beatitudine solo se diventa totalmente libero.

È sufficiente scaricare le repressioni che ti soffocano. In questo modo diventerai cosciente della tua purezza interiore e solo allora potrai vivere in pace con la società; a quel punto, potrai vivere in armonia anche in seno al contesto sociale.

Chi medita non è contro l’establishment: non è a favore né contro. Sa che si tratta di un gioco, di una recita, e si muove al suo interno come un attore. La società è umana, un fenomeno locale. L’esistenza è qualcosa di vasto, di infinito; non si preoccupa dell’uomo, delle sue morali, delle sue tradizioni: si preoccupa delle radici stesse dell’essere. Ecco perché è necessario andare oltre la società, e non contro di essa: a quel punto ci si apre alla totalità dell’esistenza, al divino, e la vita ha ben altro valore, ben altri presupposti.”



Un altro fattore da non sottovalutare per avvicinare queste strategie meditative con lo spirito giusto è il senso del gioco: all’interno di una società dove tutto è diventato funzionale a un guadagno, dove la pretesa collettiva presuppone un’efficienza e una disciplina ferree, è fondamentale non includere la serietà in tutto ciò che riguarda l’approccio alla propria dimensione interiore. Davvero snaturerebbe il senso di quell’esperienza e vanificherebbe qualsiasi tentativo di riconnettersi con l’energia vitale, nella sua purezza e nella sua innocenza.


In questo senso, Osho sollecita una diversa percezione della vita e dell’intera creazione: “In India diciamo che questo mondo non è una creazione di Dio, ma un gioco, lila. Questo concetto è squisito, meraviglioso, perché la creazione non sembra una cosa seria. Si tratta solo di un gioco: esistono delle regole, ma sono regole di un gioco, non occorre prenderle seriamente. Nulla è peccato, esistono solo degli errori, e per causa loro tu puoi soffrire, ma non si tratta di una punizione divina. Se sei infelice, è perché hai preso le cose troppo seriamente. Non cercare modi per essere felice: cambia semplicemente la tua attitudine! Non puoi essere felice con una mente seria. Considera questa intera esistenza come una commedia, vedrai che non potrai più essere infelice. L’infelicità è dovuta a un’eccessiva serietà. Per sette giorni prova a ricordare quest’unica cosa: il mondo intero è solo una commedia… e non sarai mai più lo stesso.”



Pertanto, è bene non cadere nell’errore di prendere seriamente queste tecniche; anche se questo non vuol dire prenderle alla leggera! Perché siano efficaci, occorre dare loro il giusto spazio, la giusta attenzione e praticarle con costanza e dedizione… solo così si conseguirà un nuovo equilibrio esistenziale che renderà possibile ridisegnare le proprie priorità di vita in base a ciò che davvero sentiremo farci del bene.

Con il tempo, infatti, la meditazione diventerà qualcosa che va ben oltre la tecnica, rivelandosi una semplice qualità del nostro essere. È un processo, spiega Osho, assimilabile al respiro:


“Qualsiasi cosa fai, continui a respirare. Non importa cosa fai, non puoi smettere di respirare. La meditazione è un respiro interiore, letteralmente, non è una metafora. Così come respiri l’aria, puoi respirare consapevolezza. Se lo fai, entrerai in una dimensione esistenziale completamente diversa. E una volta entrato in quella dimensione, ti accompagnerà ovunque andrai, qualsiasi cosa farai.

Inoltre, puoi entrare in meditazione partendo da qualsiasi punto della vita, poiché l’intera esistenza è in profonda meditazione. Tutto può diventare una soglia, ecco perché esistono tante tecniche. Qualsiasi gesto, ogni azione, può diventare meditativa, e quando saprai in che modo un’azione diventa meditativa, potrai trasformare ogni tua azione in meditazione. Dunque, ricorda: la meditazione non è confinata a un’azione specifica, bensì alla qualità che introduci nel tuo agire.”



In questo gioco è bene non aver fretta… all’inizio è sufficiente riservare un po’ di tempo e uno spazio per la pratica che si è scelta. In un mondo votato al rumore e alla cacofonia, creare un angolo casalingo che induca, faciliti, richiami al raccoglimento e al silenzio – un angolino libero da qualsiasi altro scopo quotidiano – è già una conquista! Prova dunque a crearlo. E chiedi agli altri membri della tua famiglia di rispettare questo tuo spaziotempo… piano piano, la tua dedizione potrebbe sollecitare una loro partecipazione spontanea, allorché sentiranno che qualcosa sta cambiando nel tuo comportamento!

Inoltre, laddove possibile, e se la tecnica lo richiede, cerca di fare pratica in luoghi in cui la natura è tangibilmente presente. Osho ha infatti chiarito che in un habitat naturale perfino i suoni si presentano in modo differente… arrivando a indurre un silenzio più profondo.

Superato lo stupore iniziale, una fase in cui si beneficia della cosiddetta “fortuna del principiante”, dove l’ignoranza impedisce di avere aspettative e pretese, è inevitabile che la mente intervenga con valutazioni su ciò che si sta facendo, magari imponendo risultati e mete troppo ambiziose.

Paradossalmente, il dubbio più comune, che potrebbe portare a disdegnare queste pratiche è quello più logico: com’è possibile che una tecnica tanto semplice possa trasformarmi? Con tanta angoscia, con tanto dolore nel mondo, come posso sperare che metodi così semplici risolvano la situazione?


Osho chiarisce così la tendenza mentale al dubbio: “Certo, sembra assurdo. Ed è ovvio che, sotto quella luce, questi sembrino semplici trucchetti. Ma le apparenze ingannano: quando proverai a sperimentare questi metodi, scoprirai che sono estremamente difficili. Se ti limiti a sentirli descrivere da me, ti sembreranno semplici.

Quando li sperimenterai scoprirai quanto sei stato addormentato e quanto in profondità è sceso questo tuo sonno psicologico: per la prima volta ti renderai conto di essere stato addormentato per tutta la vita. Ora come ora pensi di essere già sveglio e consapevole. Ma prova questo semplice esercizio.

Conta dieci respiri e ripeti a te stesso: ‘Sono sveglio, all’erta, per dieci respiri. Conterò fino a dieci, inspirando ed espirando e resterò sveglio, consapevole.’

Non ce la farai… al terzo respiro la tua mente sarà già altrove. Oppure conterai fino a dieci come un automa, e mentre lo farai ti renderai conto che stai contando nel sonno.

Essere svegli, all’erta, è una delle cose più difficili che esistano. E ricorda: per quanto semplici, tutte queste tecniche servono a conseguire uno stato di presenza cosciente. L’esercizio in sé è soltanto un supporto.”



In questo libro sono stati presentati alcuni dei metodi tratti dal Vigyana Bhairava Tantra, un’opera che Osho ha letteralmente decodificato, trattando ciascuna delle centododici tecniche di meditazione in esso raccolte, una per una, in ottanta discorsi pubblicati in inglese con il titolo The Book of Secrets.

Bompiani ha riproposto l’opera in cinque volumi, per facilitarne la fruizione: Il libro dei segreti, I segreti della trasformazione, I segreti del Tantra, I segreti della gioia, I segreti del risveglio.

Qualora si volesse trasformare la lettura del testo di questo trattato – che nel prossimo capitolo viene pubblicato nella sua forma originale – in un processo esperienziale, si segnala qui di seguito lo sviluppo della disamina di Osho, nelle edizioni in italiano.

I metodi da 1 a 24 sono spiegati nel primo volume: Il libro dei segreti.

I metodi da 25 a 47 sono spiegati nel secondo volume: I segreti della trasformazione.

I metodi da 48 a 72 sono spiegati nel terzo volume: I segreti del Tantra.

I metodi da 73 a 91 sono spiegati nel quarto volume: I segreti della gioia.

I metodi da 92 a 112 sono spiegati nel quinto volume: I segreti del risveglio.

Un fattore importante, che fa la differenza nell’approccio di Osho a questa metodologia, è la serie di domande che accompagnano la decodificazione delle singole tecniche. All’epoca di questi discorsi, infatti, a Osho si accompagnavano ricercatori del Vero che sperimentavano nel quotidiano ciò che lui via via esponeva al mattino e che tornavano con interrogativi, dubbi, intoppi e quant’altro si ritrovavano a vivere.

A giorni alterni, dunque, Osho rispondeva a ciò che gli veniva sottoposto dai novelli entronauti che facevano proprie quelle millenarie strategie meditative.

Difficile, se non impossibile, condensare tutto quel patrimonio da Osho lasciato in eredità al genere umano con la certezza che il nostro futuro dipende fortemente da un risveglio reale della consapevolezza. Intento che ritma e sottintende l’insieme dei metodi tantrici tramandati, sintetizzabile così: ritrovare il proprio centro e vivere partendo da una salda connessione con l’esistenza che sempre accompagna un esercizio della consapevolezza.

Ai testi sopra indicati è dunque consigliabile rivolgersi per sperimentare al meglio il metodo – o i metodi – che hanno sollecitato un interesse. Partendo dal suggerimento di Osho – ovvero leggere il testo completo del Vigyana Bhairava Tantra –, evidenziare e provare ciò che colpisce di più comporta infine risalire al libro di riferimento per le istruzioni e le specifiche avvertenze che ne permettono la piena sperimentazione.

Una nota storica, utile a chi avesse la necessità di contestualizzare questo testo: la tradizione orale tramanda che il Vigyana Bhairava Tantra sia stato trasmesso direttamente dal dio Shiva in epoca “mitica” alla sua consorte Devi, emblema dello spirito dell’essere un discepolo. Un vero e proprio archetipo, in realtà, metafora della necessità di un’attitudine ricettiva, di un habitat femminile, proprio a chiunque aspiri alla conoscenza, ma indispensabile per giungere alla comprensione e alla piena realizzazione delle proprie potenzialità.

In quest’ottica, i sutra in effetti non hanno data: appartengono all’impulso stesso che ogni essere umano prova di vivere, di espandersi, in ultima analisi di essere felice. D’altra parte, alcuni storici si sono intestarditi nel voler trovare una datazione: ma se qualcuno li fa risalire al V secolo a.C., qualcun altro confuta quella datazione sulla base di prove che testimoniano, con disegni e statuette, un esercizio di queste pratiche in epoche molto più antiche, addirittura a diecimila anni fa.

Soltanto in tempi relativamente recenti, i sutra o versetti che compongono l’opera originaria iniziarono a essere trascritti: il primo accenno compare nel IX secolo, senza peraltro confinare il testo ad alcuna tradizione indiana specifica. E in effetti, come Osho ha chiarito nei suoi discorsi, tutte le tradizioni hanno attinto a questi sutra, strutturando a volte alcuni metodi specifici come propria via di ricerca, non ultimo Gautama il Buddha; infatti, anche la Meditazione Vipassana ha nelle tecniche sul respiro qui suggerite un suo principio ispiratore.

D’altronde, come già citato, il segreto – ovvero il nucleo essenziale di questa intera metodologia – è stato scoperto da Osho, proprio facendo pratica:


“Io ho sperimentato tutti i centododici metodi descritti nel Vigyana Bhairava Tantra e l’esperienza più sconvolgente è stata vedere che in ciascuno veniva usato lo stesso fondamento: osservare, essere un testimone imparziale. Le strategie variano di volta in volta, ma l’essenza di tutti quei metodi è la stessa: il semplice osservare come un testimone imparziale.”



Ebbene, in quell’osservazione risiede l’essenza della meditazione e la sua capacità di riconnetterci con il nostro centro. In quella connessione la vita acquista un significato reale, diviene possibile mettere salde radici nell’esistenza e giungere, passo dopo passo, a una piena fioritura delle proprie potenzialità.

In questo senso, The Book of Secrets si propone come un libro per la vita; infatti, al di là delle singole pratiche, passo dopo passo si arriverà a percepire dentro di sé quel centro immutabile che ci unisce alla sfera trascendente: qualcosa che si pone come perno indubitabile nel nostro mondo fluttuante e che non muore mai.

Per concludere, ecco alcuni consigli pratici, per rendere più facile l’esperienza, allorché si decida di dedicarsi alle tecniche qui illustrate: come prima cosa, è consigliabile evitare l’uso di alcool, intossicanti e sostanze stupefacenti. L’assenza di simili stimolatori o inibitori renderà più facile mettersi in contatto con il proprio centro interiore e risvegliare la propria consapevolezza.

Meglio indossare abiti comodi, nella pratica di questi metodi; soprattutto vanno evitati cinture e vestiti che, stringendo in vita, impediscono una respirazione naturale. E per gli esercizi che richiedono movimento è consigliabile una tuta, o comunque un abito che faciliti l’agilità del corpo.

Qualora la stanza richiedesse un’illuminazione, l’uso di candele è migliore della luce elettrica. In ogni caso è consigliata la penombra, mai una luce diretta e abbagliante.




SPERIMENTA!

Tu hai ideato alcune tecniche di meditazione davvero innovative; e hai detto che l’India ha sviluppato da millenni la scienza della dimensione interiore; in particolare, da secoli possiede un sistema basato su centododici tecniche che sembra essere conclusivo. Ebbene, com’è possibile scegliere ciò che è utile ed efficace, in base a ciò che si è?

Sono tutte utili: è sufficiente leggerle tutte e centododici – al massimo ci vorrà mezz’ora, perché ogni tecnica è descritta in due righe. Il mio consiglio è questo: passale in rassegna e poi prova quella che ti colpisce, quella che senti adatta a te. E se ne trovi due o tre, provale tutte, una per volta: dai a ciascuna una possibilità. Di certo tra quelle centododici dev’essercene una – ma sicuramente ne troverai più di una – adatta a te.

Questa è la mia esperienza: tra quelle tecniche più di una si addice a ogni singolo essere umano. E la via più semplice è passarle in rassegna, e provare tutte quelle che fanno scattare qualcosa dentro di te; provale una alla volta, almeno per ventun giorni.

Se un metodo inizia a funzionare, dimentica tutti gli altri e sperimenta quello in profondità: non importa quanti ne provi, l’importante è che alla fine ne sperimenti uno fino in fondo; fino a toccare l’abisso supremo.

E se ci riesci con una tecnica, tutte le altre diventano molto semplici. Se per arrivare a un risultato con la prima hai impiegato sei mesi, con la seconda ci vorrà una settimana; perché adesso conosci lo spazio che la meditazione crea; e ogni sentiero, sebbene differente, porterà alla stessa dimensione. E sperimentandone alcune, con le successive avrai poi risultati immediati.

Io le ho provate tutte e centododici e, dopo averne sperimentate una dozzina, è diventato facilissimo: in un istante si raggiunge quella dimensione.

A quel punto ho sviluppato le mie tecniche, che non sono incluse in quei centododici metodi. Infatti, ho notato che l’uomo moderno ha diversi problemi che quelle tecniche non prendono in considerazione, e questo perché molto probabilmente sono state ideate diecimila anni fa.

A quell’epoca esisteva un’umanità del tutto diversa, una cultura completamente diversa, persone di tipologie del tutto differenti. È inevitabile: l’uomo contemporaneo ha delle peculiarità un tempo impensabili.

Per esempio, la Meditazione Dinamica non è inclusa tra quelle centododici tecniche. Eppure, è un metodo assolutamente indispensabile all’uomo di oggi, anche se non lo era in passato: le persone innocenti non hanno bisogno di alcuna Meditazione Dinamica! Se però le persone sono represse, se si tirano dietro un peso psicologico opprimente, hanno bisogno di una catarsi.

Ebbene, la Meditazione Dinamica serve soltanto a ripulire lo spazio interiore e, una volta ripulita quella dimensione, è possibile scegliere una di quelle centododici tecniche… e avere risultati reali!

Se gli antichi metodi vengono avvicinati come primo passo, inevitabilmente si fallisce; e ho visto molte persone avvicinarli direttamente, senza arrivare da nessuna parte. Questo perché la mente contemporanea è così piena di pattume che, come prima cosa, dev’essere svuotata. E la Meditazione Dinamica offre un aiuto incomparabile.

Tutte le tecniche da me sviluppate sono particolarmente adatte all’uomo contemporaneo: usandole si troverà ripulito, alleggerito; di nuovo semplice e innocente e, molto probabilmente, non sarà più necessario provare le altre… oppure, per semplice curiosità, ne potrà provare una: la sorpresa sarà vedere con che velocità ci si ritrova all’interno della propria essenza più intima.

Ma il primo stadio è catartico: è un passo assolutamente necessario per l’uomo contemporaneo. Poi si possono usare quei metodi silenziosi.

Mentre parlavi, mi è balenato questo pensiero: com’è possibile aiutare qualcun altro a risvegliarsi, se in prima persona non si è vissuto alcun risveglio? Se ci si impegna in tal senso, si rischia di suggerire ad altri tecniche e metodi senza conoscere ciò che si propone.

Ebbene, ti chiedo: che senso ha creare nelle università, nelle scuole e nei college corsi di meditazione, se poi non esiste alcun Maestro illuminato che li possa tenere?

Non lo ritengo un problema. Di solito, un uomo che non è affetto da un cancro può essere un oncologo esperto. Non si pretende che un medico abbia esperienze personali e dirette, non gli si chiede se è stato affetto da tumori… il medico è un semplice esperto, non ha alcuna esperienza diretta. Eppure, un esperto può essere utile e permettere a te di fare un’esperienza.

Certo, se qualcuno ha sperimentato la meditazione, sarà incredibilmente d’aiuto anche agli altri, perché coloro che si avvicinano si portano dietro un’infinità di problematiche e, se non hai alcuna esperienza in merito, ti sarà difficile gestirle.

Ma è sufficiente essere chiari e dichiarare il proprio limite: “Conosco il metodo nei dettagli, ma non ho sperimentato nulla in prima persona, per cui vi posso insegnare il metodo… sta a voi scegliere di sperimentarlo.”

E il metodo può essere facilmente insegnato, utilizzando la musica creata appositamente: non è neppure necessaria la presenza di una persona.

È ovvio che quella registrazione non risponderà a eventuali interrogativi; d’altra parte, in realtà non è necessario rispondere a tutte le domande che affiorano in chi inizia a praticare la meditazione: se si persevera nella pratica, tutte le domande scompaiono da sole, spontaneamente.

L’insegnante e il Maestro sono due entità distinte. Il primo è un esperto dal punto di vista tecnico: conosce il metodo, ma non ha alcuna esperienza diretta. Il Maestro ha esperienza, e addirittura può creare dei metodi, può modificare i metodi tramandati nel tempo e idearne di nuovi, può rispondere a tutti i tuoi interrogativi: avere un Maestro è una benedizione. Purtroppo, non è una cosa facile e molti si dovranno accontentare di un insegnante. Tuttavia, perfino tramite un insegnante, tu potresti diventare un Maestro!

È un miracolo accaduto molte volte in passato: l’insegnante era un semplice esperto e non era illuminato, e i suoi discepoli attraverso di lui si sono illuminati.

L’insegnante si limita a dare informazioni, il Maestro invece provoca una trasformazione. Tuttavia, anche se sono disponibili soltanto delle informazioni, è sempre meglio di niente! Inoltre, potrebbe accadere che l’insegnante, osservando il discepolo fiorire, vedendolo scendere in un profondo abisso di silenzio, possa a sua volta andare al di là della semplice conoscenza metodologica, ed entrare nella sfera dell’esperienza esistenziale. In nessun caso esiste un pericolo.

Sfortunatamente oggi non è possibile trovare molti Maestri. Sebbene un solo Maestro possa formare migliaia di insegnanti, resta tuttavia l’impossibilità di creare dei Maestri: è cosa del tutto imprevedibile! È solo una possibilità…

E se anche qualcuno si illuminasse, il suo diventare un Maestro – o anche solo un insegnante – non si può dare per scontato: potrà aver compreso qualcosa, ma non avere l’abilità comunicativa che gli permetta di guidare altri individui verso la stessa esperienza.

Quella è un’arte di tipo differente: io ho avuto facilità a parlare, perché lo facevo già prima della mia illuminazione, quindi fin dall’inizio mi è stato naturale farlo. Sebbene non avessi mai studiato arte oratoria – non ho neanche mai letto un libro sull’arte della dizione –, mi veniva spontaneo discutere… e da sempre tutti volevano che tacessi: a casa, a scuola, ovunque le persone mi chiedevano di stare zitto! Diverse scuole mi hanno espulso, per il semplice motivo che gli insegnanti si lamentavano: “Non riusciamo a completare il programma scolastico perché questo allievo non fa altro che trascinarci in discussioni senza fine.”

Ebbene, tutte quelle esperienze mi hanno permesso di raffinare la mia personale maieutica: discutevo ovunque… con i vicini, al mercato, mi bastava incontrare una persona e subito mi mettevo a discutere; mi piaceva e ancora mi piace. Ragion per cui, quando mi sono illuminato, non è stato difficile mettermi a parlare…

Ma non tutti gli illuminati diventano automaticamente Maestri o insegnanti: è un’arte del tutto diversa, così come l’illuminazione non ti trasforma in un poeta. Ciò non toglie che siano esistiti alcuni poeti illuminati che hanno scritto poesie sublimi; ma sono anche esistiti poeti non illuminati che hanno creato poesie meravigliose. E la stessa cosa vale per alcuni pittori: con il pieno risveglio, i loro dipinti hanno acquisito qualità inimitabili, brillavano di una luce ignota. Sulla tela veniva ritratto qualcosa di conosciuto solo a loro: in quel modo davano espressione alla loro illuminazione.

Quegli esseri non si limitavano a creare un’opera d’arte: usavano l’espressione artistica per manifestare qualcosa d’inesprimibile. E così come io utilizzo le parole, altri Maestri hanno usato il marmo, la tela, la poesia.

Tuttavia, sono esistiti migliaia di illuminati che sono morti senza mai proferire parola, perché non avevano il talento che avrebbe potuto far avvicinare altre persone a quell’illuminazione. E sono invece esistiti insegnanti i cui discepoli si sono illuminati: costoro avevano l’abilità di dare voce a qualcosa che non conoscevano, ma di cui avevano sentito parlare.

Ti sorprenderà sapere che ogni testo buddhista inizia con le parole: “Ho sentito dire…” Quei testi furono scritti da insegnanti, non dal Maestro. E nessun testo fa eccezione!

Il Buddha non scrisse mai nulla e il discepolo che continuò a prendere appunti, Ananda, introduce sempre i discorsi trascritti con questa affermazione: “Ho sentito il Buddha dire…” Non può affermare che è una sua esperienza; ma era un uomo molto istruito, di alta cultura, e poté raccogliere quel tesoro preziosissimo, per i secoli a venire. E molti si sono poi illuminati grazie a lui e ai testi da lui trascritti.

Ananda stesso si illuminò soltanto alla morte del Buddha… ed ecco un’altra sorpresa: dopo essersi illuminato non parlò più! Quando gli fu chiesto il motivo, spiegò: “Non sarebbe rispettoso nei confronti del Maestro. Non posso esprimere nulla con la stessa fragranza da lui usata; adesso è meglio che stia in silenzio: tutto ciò che valeva la pena comunicare è stato detto dal Buddha, io l’ho soltanto raccolto. Adesso anch’io conosco ciò che lui ha conosciuto, ma rimango un semplice discepolo.”

Guarda il video introduttivo su YouTube: Meditazioni per l’uomo contemporaneo (OSHO: Meditations for Contemporary People) all’indirizzo http://youtu.be/oeEDKBxkNgM.




VIGYANA BHAIRAVA TANTRA

LE TECNICHE PER APRIRE LA PORTA INVISIBILE DELLA CONSAPEVOLEZZA

Si narra che Shiva stesso “cantò” questi testi a Devi, la sua consorte, unita a lui in un amplesso amoroso che rendeva le parole un sentiero utile a oltrepassare la soglia del pieno risveglio. Qualcosa che nei secoli è stato tramandato e soprattutto rigenerato grazie a un impegno costante e a un’assidua sperimentazione.

Oggi forse questi testi possono risultare ostici, se non estranei alla nostra mente stordita da troppe sollecitazioni e abituata a sorvolare sulla vera realtà del nostro essere. D’altra parte, per tutti viene un momento in cui qualcosa sollecita le domande che Devi pone a Shiva… e per avere una reale risposta diventa inevitabile addentrarsi nella propria dimensione interiore. Perché solo l’esperienza di sé come presenza consapevole risolve e dissolve il quesito che altrimenti noi siamo.

Partiamo dunque dagli interrogativi di Devi e lasciamoci coinvolgere dall’esperienza che Shiva sollecita in centododici modalità differenti.

Devi chiede:

“O Shiva, qual è la tua realtà?

Che cos’è questo universo colmo di meraviglia?

Che cosa costituisce il seme?

Chi fa da centro alla ruota universale?

Che cos’è questa vita oltre la forma che compenetra le forme?

Come possiamo penetrarla pienamente,

al di sopra dello spazio e del tempo,

dei nomi e delle descrizioni?

Illumina i miei dubbi!”

Shiva risponde:


	Oh radiosa, questa esperienza può affiorare tra due respiri. Dopo che il respiro è entrato e poco prima che risalga – il beneficio.

	Quando il respiro si volge dal basso verso l’alto, e di nuovo, quando curva dall’alto verso il basso – grazie a questi due punti di svolta, comprendi.

	Oppure, ogni volta che l’inspirazione e l’espirazione si fondono, in quell’istante tocca il centro privo di energia, traboccante di energia.

	Oppure, quando il respiro è tutto espirato, e si ferma da sé; o quando è tutto inspirato, e si arresta – in quella pausa universale, il proprio piccolo io svanisce. Questo è difficile solo per l’impuro.

	L’attenzione tra le sopracciglia, lascia che la mente preceda il pensiero. Lascia che la forma si riempia con l’essenza del respiro fino alla sommità della testa e lì piova come luce.

	Durante l’attività quotidiana, mantieniti attenta tra i due respiri; osservando questa pratica, in pochi giorni, sii nata di nuovo.

	Con l’intangibile respiro nel centro della fronte, allorché questo raggiunge il cuore, nel momento del sonno, assumi il governo sui sogni e sulla morte stessa.

	Con somma devozione, centrati sulle due giunture del respiro e conosci colui che conosce.

	Sdraiati come morta. Infuriata d’ira, rimani immobile. Oppure guarda fisso senza battere ciglio. O succhia qualcosa e diventa il succhiare.

	Mentre vieni accarezzata, dolce principessa, entra in quella carezza come vita eterna.

	Chiudi le porte dei sensi quando senti il solletico di una formica. Allora!

	Quando sei sdraiata su un letto o seduta su una sedia, lasciati diventare senza peso, oltre la mente.

	Oppure, immagina che i cerchi dai cinque colori della coda del pavone siano i tuoi cinque sensi, nello spazio illimitato. Ora lascia che la loro bellezza si dissolva all’interno. Allo stesso modo, in qualsiasi punto dello spazio, o su di un muro – finché il punto non si dissolve. Allora il tuo desiderio per un altro si avvera.

	Poni tutta la tua attenzione sul nervo, delicato come il filamento del loto, nel centro della tua spina dorsale. In esso sii trasformata.

	Chiudendo le sette aperture della testa con le mani, uno spazio tra gli occhi diventa onnicomprensivo.

	Oh beata, quando i sensi sono assorbiti nel cuore, raggiungi il centro del loto.

	Incurante della mente, tieniti nel mezzo – finché.

	Guarda con amore un oggetto qualsiasi. Non passare a un altro oggetto. Qui, nel mezzo dell’oggetto – la beatitudine.

	Senza un supporto per i piedi o per le mani, siediti unicamente sulle natiche. All’improvviso, la centratura.

	In un veicolo in movimento, oscillando ritmicamente, sperimenta. Oppure in un veicolo fermo, dondolandoti in invisibili cerchi che rallentano.

	Fora una parte qualsiasi della tua forma colma di nettare con uno spillo, e con gentilezza penetra quella foratura e consegui la purezza interiore.

	Lascia che la tua attenzione sia in un punto dove puoi vedere qualche evento passato, e perfino la tua forma, avendo perso le sue attuali caratteristiche, è trasformata.

	Senti un oggetto di fronte a te. Percepisci l’assenza di ogni altro oggetto, fatta eccezione per questo. Poi, lasciando da parte la sensazione dell’oggetto e la sensazione dell’assenza, realizza.

	Quando insorge uno stato d’animo contro qualcuno o a favore di qualcuno, non attribuirlo alla persona in questione, resta centrata.

	Nell’attimo in cui senti l’impulso a fare qualcosa, fermati.

	Quando un qualsiasi desiderio insorge, consideralo. Poi, d’acchito, abbandonalo.

	Gira in tondo fino all’esaurimento e poi, cadendo al suolo, in questo abbandonarti a terra sii integra.

	Immagina di venir gradualmente deprivata della forza o della conoscenza. E in quell’istante di deprivazione, trascendi.

	La devozione libera.

	A occhi chiusi, osserva il tuo essere interiore nei dettagli. In questo modo vedi la tua vera natura.

	Osserva una ciotola senza vederne i contorni o il materiale. In pochi attimi diventa consapevole.

	Osserva, come se fosse la prima volta, una bellissima persona, oppure un oggetto comune.

	Osservando semplicemente l’azzurro del cielo oltre le nuvole, la serenità.

	Ascolta, mentre viene impartito il supremo insegnamento mistico. Gli occhi immobili, senza alcun battito di ciglia, e d’acchito diventa assolutamente libera.

	Sull’orlo di un pozzo profondo, guarda fissamente nelle sue profondità, finché – la meraviglia.

	Osserva un oggetto, poi ritira completamente lo sguardo, poi allontana piano piano il tuo pensiero da quell’oggetto. Allora!

	Oh Devi, immagina le lettere sanscrite, in questo epicentro di consapevolezza colmo di nettare; prima come lettere, poi più sottilmente come suoni, quindi ancor più sottilmente come sensazione. Poi, lasciandole in disparte, sii libera.

	Immergiti nel centro del suono, come fosse il suono continuo di una cascata. Oppure mettendo le dita nelle orecchie, senti il suono dei suoni.

	Intona un suono, per esempio AUM, lentamente. E allorché il suono entra nella sua pienezza, fallo anche tu.

	All’inizio e durante il graduale sfumare del suono di qualsiasi lettera, risvegliati.

	Ascoltando degli strumenti a corda, ascolta il suono centrale composito che essi formano; in questo l’onnipresenza.

	Intona un suono in modo che sia udibile, quindi che lo sia sempre meno, a mano a mano che il sentire si approfondisce in questa armonia silente.

	Con la bocca leggermente aperta, tieni la mente nel mezzo della lingua. Oppure, mentre il respiro entra silenziosamente, senti il suono HH.

	Centrati nel suono AUM, senza A e senza M.

	In silenzio intona una parola che finisca in AH. Poi, nell’HH, senza sforzo, la spontaneità.

	Chiudendo le orecchie con una pressione e il retto contraendolo, entra nel suono.

	Entra nel suono del tuo nome e, attraverso questo suono, tutti i suoni.

	All’avvio dell’atto sessuale, tieni l’attenzione sul fuoco sin dall’inizio e continua così, evitando la brace alla fine.

	Quando nell’amplesso i tuoi sensi sono scossi come foglie, entra in questo scuotimento.

	Anche ricordare l’unione, senza amplesso, è trasformazione.

	Quando vedi con gioia un amico da lungo tempo assente, permeati di questa gioia.

	Mangiando o bevendo, diventa il sapore del cibo o della bevanda e siine ricolma.

	Oh creatura dagli occhi di loto, tocco di dolcezza, quando canti, vedi, assapori, sii consapevole di essere e scopri ciò che è immortale.

	Ogni volta che provi appagamento, in qualsiasi atto, realizzalo.

	Sulla soglia del sonno, allorché il sonno non è ancora arrivato e la veglia esteriore è svanita, in tale punto l’Essere è rivelato.

	Le illusioni ingannano, i colori delimitano, persino ciò che è divisibile diventa indivisibile.

	In stati d’animo di estremo desiderio, sii indisturbata.

	Questo cosiddetto universo appare come un gioco di prestigio, una mostra di quadri. Per essere felice, consideralo così.

	Oh amata, non riporre l’attenzione né sul piacere né sul dolore, ma in mezzo a questi.

	Oggetti e desideri esistono tanto in me quanto negli altri. Quindi, accettandoli, lascia che vengano trasformati.

	Come le onde sorgono con l’acqua e le fiamme con il fuoco, così le onde universali nascono con noi.

	Ovunque la tua mente stia fluttuando, internamente o esternamente, in tale luogo, questo.

	Quando sei vividamente consapevole attraverso un senso particolare, mantieni viva la consapevolezza.

	All’inizio di uno starnuto, durante la paura, nell’ansia, sull’orlo di un precipizio, slanciandosi nella lotta, nell’estrema curiosità, all’inizio e alla fine della fame, sii ininterrottamente consapevole.

	La purezza degli altri insegnamenti è per noi un’impurità. Nella realtà, non conoscere alcunché come puro o impuro.

	Sii uguale e distaccata con l’amico e il nemico, nell’onore e nel disonore.

	Ecco la sfera del mutamento, del mutamento, del mutamento. Attraverso il mutamento, consuma il mutamento.

	Come una chioccia protegge maternamente i suoi pulcini, così, nella realtà, proteggi maternamente conoscenze e azioni particolari.

	Poiché, in verità, schiavitù e libertà sono relative, queste parole servono solo per coloro che hanno terrore dell’universo. Tale universo è un riflesso delle menti. Come nell’acqua scorgi molti Soli da un unico Sole, allo stesso modo percepisci la schiavitù e la liberazione.

	Considera la tua essenza come raggi di luce di centro in centro, lungo la colonna vertebrale, e così eleva l’energia vitale in te.

	Oppure, negli spazi intermedi, percepisci questo come un lampo.

	Senti il cosmo come una presenza traslucida ed eterna.

	In estate, quando vedi tutto il cielo infinitamente limpido, penetra in tale chiarezza.

	Oh, Shakti, vedi tutto lo spazio come se fosse già assorbito all’interno della tua testa nella luminosità.

	Durante la veglia, il sonno, il sogno, conosciti come luce.

	Quando piove, durante una notte oscura, penetra in quella oscurità come nella forma delle forme.

	Se la notte non è piovosa e senza luna, chiudi gli occhi e trova l’oscurità davanti a te.
Aprendo gli occhi, vedi l’oscurità. Così gli errori scompaiono per sempre.

	Ovunque si posi la tua attenzione, in questo stesso punto, sperimenta.

	Focalizzati sul fuoco che sale attraverso la tua forma dalle dita dei piedi verso l’alto fino a che il tuo corpo è ridotto in cenere ma non tu.

	Medita sul mondo illusorio come se stesse riducendosi in cenere e innalzati al di sopra dell’umano.

	Come, soggettivamente, le lettere fluiscono nelle parole e le parole nelle frasi, e come, oggettivamente, i cerchi fluiscono nei mondi e i mondi nei principi, scopri che infine questi convergono nel nostro essere.

	Percepisco: il mio pensiero, l’essenza dell’io, gli organi interiori – me.

	Prima del desiderio e prima della conoscenza, come posso dire di essere? Considera. Dissolviti nello splendore.

	Metti da parte l’attaccamento al corpo, realizzando “io sono ovunque”. Chi è ovunque, è gioioso.

	Pensare a nessuna cosa renderà illimitato il Sé limitato.

	Supponi di contemplare qualcosa al di là della percezione, al di là della comprensione, al di là del non essere – te.

	Io esisto. Questo è mio. Questo è questo. Oh, amata, perfino in questo conosci illimitatamente.

	Ogni cosa viene percepita attraverso la conoscenza. Il Sé splende nello spazio mediante la conoscenza.
Percepisci un essere come colui che conosce e il conosciuto.

	Amata, in questo momento lascia che la mente, la conoscenza, il respiro, la forma siano inclusi.

	Toccando i bulbi oculari come una piuma, la leggerezza tra essi si apre sul cuore e là permea il cosmo.

	Oh, Devi gentile, entra nella presenza eterica che pervade dall’alto e dal basso la tua forma.

	Poni la sostanza della mente in una inesprimibile bellezza al di sopra, al di sotto e nel tuo cuore.

	Considera un’area qualsiasi della tua forma attuale come infinitamente spaziosa.

	Percepisci la tua sostanza, le ossa, la carne, il sangue, saturati di essenza cosmica.

	Percepisci le raffinate qualità della creatività permeare i tuoi seni e assumere delicate configurazioni.

	Dimora in un luogo infinitamente spazioso, senza alberi, colline, case. Da qui, la fine delle pressioni mentali.

	Considera lo spazio sconfinato come il tuo corpo di beatitudine.

	In una qualsiasi posizione comoda, gradualmente pervadi di pace profonda un’area tra le ascelle.

	Senti te stessa come se ti espandessi in tutte le direzioni, lontano, vicino.

	La valutazione degli oggetti e dei soggetti è uguale in una persona illuminata e in una non illuminata. La prima ha solo una cosa che la rende grande: resta nella dimensione soggettiva, senza perdersi nelle cose.

	Credi di essere onnisciente, onnipotente, onnicomprensiva.

	Immagina lo spirito simultaneamente dentro e intorno a te, fino a quando l’universo intero si spiritualizza.

	Con tutta la tua consapevolezza, all’inizio stesso del desiderio, del sapere, conosci.

	Oh Shakti, ogni specifica percezione è limitata, e si dissolve nell’onnipotenza.

	In verità, le forme sono inseparate. Inseparati sono l’essere onnipresente e la tua forma. Realizza ognuno di essi come composto di tale consapevolezza.

	Percepisci la consapevolezza di ogni persona come tua propria consapevolezza.
In tal modo, lasciando da parte la preoccupazione dell’io, diventa ogni essere.

	Questa consapevolezza esiste in quanto singoli esseri, e null’altro esiste.

	Questa consapevolezza è lo spirito guida di ognuno. Sii questo spirito.

	Supponi che la tua forma passiva sia una stanza vuota con pareti di pelle – vuota.

	Oh diletta, gioca. L’universo è una conchiglia vuota in cui la tua mente si diverte all’infinito.

	Dolce cuore mio, medita sul conosciuto e sul non-conosciuto, su ciò che esiste e su ciò che non esiste. Quindi metti entrambi da parte, affinché tu possa essere.

	Entra nello spazio, senza sostegni, eterno, silenzioso.






PROFILO DELL’AUTORE

“L’esistenza ti chiama – ma tu o non la senti oppure, se anche qualche volta ti capita di sentirla, non rispondi. Ti stai nascondendo! Ti stai nascondendo alla verità del tuo stesso essere, ti nascondi a te stesso. Non vuoi vedere il tuo volto originale: quel volto è l’essenza divina e, a meno di vedere il tuo volto originale, vivrai nell’infelicità, in miseria.

L’infelicità e tutte le tue tribolazioni esistenziali sono unicamente dovute al tuo restare ignaro e ignorante rispetto a ciò che è il tuo stesso essere. Essere attento, consapevole di tutte le tue potenzialità, di tutto ciò che l’esistenza ti ha dato; essere cosciente dei tesori che sono nascosti nel tuo essere… ecco cos’è vivere in beatitudine.

L’essere umano è davvero strano, l’animale più strano che vive sulla Terra. Nessun altro animale vive in preda a un’angoscia simile; perfino gli alberi sono di gran lunga più estatici, perfino le rocce hanno più cuore dell’uomo: sono in sintonia con l’esistenza, sono in sintonia con la totalità. L’essere umano ha perso quella connessione, ha spezzato il ponte che lo unisce al Tutto che è la vita.

Occorre comprendere perché è successo.” Osho

Osho ha dedicato la vita a delineare un processo di comprensione e di risveglio a se stessi che aiuti a risolvere l’enigma in cui la nostra esistenza si sta perdendo, a livelli tali da rendere urgente un cambio di rotta.

Qualcosa che oggi sembra impossibile, viste le infinite sollecitazioni che apparentemente stanno consolidando l’oblio di sé, ma che in effetti si sta imponendo come una vera e propria questione di sopravvivenza, non fosse altro per il fatto che – per quanto ci si perda – sempre e comunque ci porteremo dietro il nostro essere; sempre e comunque esisteremo con tutte le nostre potenzialità pronte a rispondere a una nostra chiamata.

E tra i tanti sogni che ci accompagnano, l’aspirazione segreta a realizzarsi pienamente è quello che maggiormente fa capolino nel nostro arrabattarci e affannarci, nel nostro agire disperato. Ed è forse per questo che la visione di Osho attira e richiama, quasi fosse un’eco della più sottile e silente voce dell’esistenza che anima ciascuno di noi, ma che può inviare le sue sollecitazioni soltanto nel silenzio o nel linguaggio dimenticato dell’estasi.

Le parole di Osho danno dunque un tocco di realtà prezioso a chiunque lo avvicini, rendendo più difficile – e spesso impossibile – perdersi ulteriormente nei tanti labirinti che la mente non smette di costruire, quasi fosse quella la sua peculiarità. Ecco perché si è affermato, soprattutto negli anni successivi alla sua dipartita, come Maestro di Realtà e di libertà; una rara presenza, del tutto slegata da tradizioni, appartenenze, riti e miti, ideali, mode e tendenze… proiezioni e chimere con cui l’essere umano da sempre tenta di dare un senso e un significato al proprio essere.

Profondamente radicato nell’esistenza, e al tempo stesso dissolto nella totalità del Tutto, Osho comunica con la certezza del respiro dell’universo, nel quale si è indissolubilmente dissolto. È proprio questa “dissolvenza” a dare spessore e sostanza alle sue parole, e alla sua visione di un’alba nuova e di un Uomo Nuovo, la cui vita si fonda sulla consapevolezza, l’amore e la gioia. Si tratta di un’utopia concreta e a portata di mano, come da più parti è stato fatto notare.

A una evoluzione consapevole Osho ha dedicato tutte le sue energie, consigliando sempre, a chi a lui si avvicina, di includere la meditazione nel proprio ritmo quotidiano, così da radicarsi sempre più in quell’esistenza di cui l’essere umano è l’espressione e la più alta aspirazione alla coscienza.

Un richiamo potente, che le sue opere echeggiano, al rispetto della propria dignità, alla responsabilità e alla cura di sé che competono a ogni essere umano. Testimoniando con tutta la sua vita che nulla merita un tradimento di se stessi: malgrado il prezzo da pagare, Osho non si è mai sottratto a controversie e non ha mai mancano alcuna opportunità di provocare, diventando famoso in tutto il mondo come artefice di una ribellione fondata sul senso critico e sul rifiuto di assumere qualsiasi norma di vita o valore sociale, solo perché comunemente condivisi o tramandati nel tempo da usanze e tradizioni.

Particolarmente attento all’equilibrio dell’uomo moderno – “il tipo d’uomo più artificiale mai esistito su questo pianeta” ha detto – Osho ha ideato tecniche di meditazione di tipo dinamico – le OSHO® Active MeditationsTM – più adatte, rispetto ai metodi tramandati dalle diverse culture del Vero, a indurre un equilibrio reale tra una vita proiettata nella più sfrenata estroversione e la naturale esistenza fondata sul centro del proprio essere e sull’abitare la propria dimensione interiore.

Ed è su questo equilibrio dinamico, più che sull’ipotesi di una trascendenza – ancor più contrapposta a una vita dispersa nel mondo della materialità – che egli ha posto l’accento, distanziandosi da quanti insistono nel vedere, sempre e comunque, il mondo dello spirito come in contrapposizione – se non in aperto o velato contrasto – con il mondo delle cose, dei possessi, degli affari e degli affetti.

Per Osho, il fattore essenziale è vivere la propria vita in pienezza, in tutte le dimensioni in cui essa si dispiega, dentro e fuori di noi: è questo – egli sottolinea – il solo modo per arrivare a toccare quella vetta di realizzazione, o comunione con la totalità del Tutto, che in Oriente ha nome illuminazione, o pienezza risvegliata, o assoluta realizzazione.

Nato in India l’11 dicembre 1931, Osho ha lasciato il corpo il 19 gennaio 1990, ma le sue intuizioni e il suo stimolo a evolvere nella sfera della consapevolezza ancora alimentano la vita di migliaia di esseri umani, a testimoniare che un particolare anelito a ricercare il Vero e un preciso processo di coscienza di sé e del Sé trascendono la vita del singolo individuo e appartengono all’esistenza dell’uomo in quanto tale, nei secoli.

Per questo, oggi più di ieri, le sue opere sono lette, i suoi discorsi ascoltati e le sue meditazioni sperimentate da un numero di persone in progressivo aumento, con un interesse trasversale che non vede alcuna soluzione di continuità generazionale o di culture.

L’India stessa, per anni in aperto conflitto con la sua presenza, oggi lo rispetta come “il suo messaggero migliore, in grado di trasmettere, più dello stesso Gandhi, lo spirito di una ricerca del Vero che si perde nei millenni passati; e che dà senso e valore all’esistenza stessa di questa terra” (K. Singh).

Così la nazione che l’ha ospitato, dandogli i natali, ha spiegato la decisione di accogliere l’opera omnia di Osho nella Biblioteca del Congresso (un onore fino a oggi concesso solo al Mahatma Gandhi).

L’ultimo atto della sua esistenza “incarnata” è stato la scelta di abbandonare ogni nome e di essere ricordato con un non-nome la cui origine ha un’eco orientale – dove questo termine fu utilizzato per la prima volta da Eka, nei confronti del suo Maestro, Bodhidharma – come formula di “profondo rispetto, amore e riconoscenza”. Ma soprattutto è di facile comprensione nel mondo occidentale: deriva, infatti dal termine “oceanico” – pronunciato osheanic in inglese – coniato dallo psicologo e filosofo americano William James e da lui usato per indicare l’esperienza del “dissolversi nell’oceano dell’esistenza” propria alle varie forme dell’esperienza religiosa.

“Ma ‘oceanico’ descrive soltanto l’esperienza” egli ha chiarito. “Come definire colui che la sperimenta? Per definirlo, usiamo il termine ‘Osho’.”

A Pune, in India, resta fiorente la comunità sorta ispirandosi alla sua visione di un Uomo Nuovo: a migliaia, da ogni parte del mondo, le persone la visitano ogni anno, per immergersi in un contesto di salute globale che rende chiaro il senso di un nuovo stile di vita, fondato sull’armonia, la pace e la quiete interiore.

Qui è possibile sperimentare decine di percorsi di comprensione e di crescita, o partecipare a corsi di evoluzione e sviluppo del proprio potenziale, proposti dalla Osho Multiversity, una multiuniversità dell’essere che non ha eguali nel mondo per ampiezza di proposte: include, infatti, le migliori intuizioni delle più diverse tradizioni orientali, affiancandole con le più avanzate proposte del Movimento per lo Sviluppo del Potenziale Umano, sviluppatosi negli ultimi decenni in America.

Per approfondimenti biografici e autobiografici si veda:

Una vertigine chiamata vita, Mondadori.

Bagliori di un’infanzia dorata, Edizioni Mediterranee.

Su osho.com vedi alla sezione Leggi: Osho su Osho.




PER APPROFONDIRE

“Vedo l’essere umano intrappolato in una profonda oscurità. Vive in una casa immersa nel buio di una notte oscura, perché la lampada si è esaurita.

Qualcosa nell’uomo si è spento, ma una lampada spenta può essere riaccesa.

Inoltre, vedo che l’uomo ha perso l’orientamento. È simile a una barca che ha perso la rotta nell’oceano. Ha scordato dove vuole andare e cosa desidera essere; ma ciò che è stato dimenticato può essere risvegliato.

Anche se viviamo immersi nel buio, non si deve disperare: più profonda è l’oscurità e più vicina è l’alba. All’orizzonte vedo spuntare una rinascita spirituale nel mondo intero. Sta per nascere un uomo nuovo e noi ci prepariamo ad assistere a questo parto.

D’altra parte, questa rinascita richiede la collaborazione di ognuno di noi. Accadrà per nostro tramite e solo grazie a noi. Non ci possiamo permettere di essere semplici spettatori: dobbiamo prepararci interiormente.

L’avvicinarsi di quel nuovo giorno accadrà solo se torniamo a risplendere. Dipende da noi trasformare quella possibilità in realtà. Noi tutti siamo i mattoni con cui erigere l’edificio del domani, noi tutti siamo i raggi della luce che darà vita al sole del futuro. Noi siamo creatori, artefici, non spettatori.

Tuttavia, è necessario non solo creare il futuro, ma il presente; ed è necessario creare noi stessi. Creando sé stesso, ciascuno di noi crea l’umanità. L’individuo in quanto tale è membro della società e attraverso di lui si hanno evoluzione e rivoluzione. E voi siete quelle membra.

Per questo vi ho chiamati. Voglio svegliarvi dal vostro sonno. Non vedete che le vostre vite hanno perso quasi ogni significato, sono inutili, noiose? La vita ha perso ogni senso, ogni scopo; ma è una cosa naturale: se non c’è luce nel cuore dell’uomo, nella sua vita non può esserci significato alcuno. Se nel suo essere interiore non esiste una luce, non può esserci gioia alcuna nella sua vita.

Il nostro sentirci superflui e gravati dal peso della vita, non è dovuto al fatto che l’esistenza in sé sia inutile. La vita è appagamento senza fine, ma noi abbiamo scordato il sentiero che conduce a quel destino, a quell’appagamento. Esistiamo senza avere rapporto alcuno con l’esistenza. Questo non è vivere, ma aspettare di morire; e come può l’attesa della morte essere altro dalla noia? Come può portare felicità?

Io sono venuto qui per dirvi che esiste una via al risveglio da questo incubo che avete confuso con la vita. Il sentiero è sempre esistito: il sentiero che conduce dall’oscurità alla luce è eterno. La sua esistenza è certa, ma noi gli abbiamo voltato le spalle. Ora voglio che voi tutti torniate a guardare quel sentiero: quel sentiero è il dharma, la religiosità intesa come ricerca interiore. Quello è lo strumento con cui riaccendere la luce nell’essere umano e tornare a dare una rotta alla barca dell’uomo, ora alla deriva.

Avete sete di quella luce che riempie di gioia la vita? Volete conseguire la verità che dona immortalità all’uomo? Se lo volete, il mio invito è rivolto a voi, vi prego di accettarlo: vi invito alla gioia, alla luce, all’immortale. E dovete solo aprire gli occhi; allora abiterete in un mondo nuovo, ricco di luce. Non dovete far altro che aprire gli occhi. Dovete solo svegliarvi e guardare.

Di fatto, nulla nell’uomo si è mai estinto, né ha perso la rotta; semplicemente, i suoi occhi sono chiusi e l’oscurità l’ha invaso, facendogli perdere l’orientamento.

Chiudendo gli occhi, l’essere umano perde ogni avere, diviene un mendicante; aprendoli, diventa un re: io vi invito a svegliarvi da questo sogno di rovine per assurgere alla maestà di un imperatore. Desidero trasformare la vostra disfatta in una vittoria, la vostra oscurità in luce, la vostra morte in immortalità. Siete pronti a imbarcarvi con me in questo viaggio?”

Così Osho ha aperto uno dei tanti Campi di meditazione nei quali la sua proposta esistenziale era vissuta come esperienza. Infatti, non si deve scordare che la visione condivisa da Osho di un uomo nuovo e di una nuova umanità non è una semplice teoria, bensì un invito a ricercare una vita reale, autentica.

Un processo esperienziale che l’epoca in cui stiamo vivendo, con il susseguirsi di mutamenti rapidi e di terribili sconvolgimenti epocali, sollecita come un’assunzione di responsabilità non procrastinabile. Da qui l’importanza di ridisegnare le proprie priorità, e soprattutto dare forma a una ricerca che aiuti a immergersi e abitare la propria dimensione interiore; un percorso che si può comprendere solo sperimentando, così da apprendere passo dopo passo come vivere consapevolmente.

Un invito che Osho ha lanciato per decenni a chiunque lo avvicinava e che oggi è diventato una limpida eco della sfida che lo spirito del tempo sembra lanciare a ciascuno di noi. Un messaggio e una visione che centinaia di migliaia di persone nel mondo intero hanno preso in considerazione, decidendo di impegnarsi in un processo di consapevolezza attraverso la meditazione, imparando a fondare la propria vita sulla gioia, l’amore e la risata.

Valori essenziali che annullano molti dogmi del passato: per Osho, infatti, l’esistenza di ogni essere umano si estende sia nella dimensione interiore sia in quella esteriore; e se si aspira a una vita di realizzazione, occorre vivere in pienezza ogni aspetto del nostro esistere. Solo così si acquisirà un reale appagamento e dentro di noi nascerà un’intima armonia; solo così la nostra vita giungerà a una piena realizzazione.

Nelle sue parole: “Tutto il mio stile di vita è teso a introdurre nella vostra consapevolezza una sintesi tra i valori edonistici e i valori spirituali. Io insegno l’edonismo, quale base per una reale crescita spirituale. Il mio è un edonismo spirituale!” E l’individuo che incarna questa visione è stato da lui descritto come Zorba il Buddha, da lui testimoniato con il proprio vissuto.

In quanto Maestro di vita, Osho è vettore di molte innovazioni nella scienza della trasformazione interiore che, in modi differenti, l’umanità ha ereditato dal passato; portandola a tutti gli effetti nel XXI secolo.

Lavorando con migliaia di ricercatori del Vero provenienti da tutto il mondo, egli ha creato alcuni metodi propedeutici, ovvero “introduttivi”, indispensabili all’uomo contemporaneo che si vuole avvicinare alla propria dimensione interiore.

Infatti, la sperimentazione sul campo lo ha reso consapevole della particolare struttura psicofisica dell’umanità moderna, fortemente soggetta ai disagi della civiltà e legata a uno stile di vita sempre più artificiale e frenetico, ma al tempo stesso molto sedentario e controllato, che rende difficile – se non impossibile – sedersi in silenzio per immergersi nella quiete del proprio essere.

Da qui il consiglio di partire con tecniche di meditazione di tipo dinamico – le OSHO® Active Meditations™ –, in grado di alleggerire il peso delle tensioni e delle repressioni che accompagnano la vita di persone sempre connesse e dunque perennemente sottoposte al giudizio di tutti.

Per approfondimenti su queste strategie meditative, su osho.com alla sezione “meditazioni” nell’area in italiano, trovi documenti e soprattutto le istruzioni di tutte le tecniche.

Inoltre, dalla pagina di avvio del sito si può accedere a iOSHO, l’applicazione che rende disponibili le musiche che scandiscono le diverse fasi di tutti i metodi. L’applicazione concede un periodo di prova gratuita, permettendo di attivare da subito un processo esperienziale dalla comodità della propria abitazione. Qualora si decidesse di sospenderlo, lo si può annullare quarantotto ore prima della scadenza della gratuità.

L’invito è a diffidare dalle imitazioni ed è bene ricordare che tutti i brani sono stati composti unicamente per scandire le specifiche fasi della meditazione di riferimento.

Fare pratica delle Meditazioni Attive di Osho e degli altri metodi da lui suggeriti con l’aiuto di persone che già si sono inoltrate lungo questo sentiero di ricerca può facilitarne la comprensione.

Per corrispondere a questa esigenza, Osho International organizza online giornate di meditazione. Se interessato, visita su osho.com la sezione “Online Courses” e al suo interno vai su “Meditation Days”.

Per altre informazioni su Eventi virtuali o in presenza, in Italia, contatta oshoba@oshoba.it.

Bompiani ha pubblicato diverse Opere di Osho che possono ampliare la tua prospettiva esperienziale. In particolare segnaliamo:

Il libro dei segreti

Il primo di una serie in cinque volumi che racchiude la metodologia meditativa indiana più antica di cui si abbia conoscenza – il Vigyana Bhairava Tantra –, un’opera da cui sono poi derivate le tante tecniche di meditazione proposte nel corso dei secoli, in ogni epoca e Paese.

Un insieme di centododici metodi che hanno un leitmotiv comune, come Osho ha chiarito: “Io ho impiegato anni a sperimentare ciascun metodo, penetrandolo a fondo, per scoprirne l’essenza e, dopo averli esplorati, sono rimasto stupefatto nello scoprire che l’essenza di tutti è osservare, essere un testimone imparziale. Le strategie variano di volta in volta, ma l’essenza di tutti quei metodi è la stessa: il semplice osservare come un testimone imparziale.

Dunque, ricorda: non pensare a queste tecniche, non soffermarti sul fatto che una sia contraddittoria rispetto a un’altra: qui l’opposto è incluso. Qui ci sono Apollo e Dioniso, la risata e la serietà, l’immanente e il trascendente, il terreno e l’ultraterreno, perché qui è racchiusa la totalità dell’esistenza. Sperimenta con determinazione, per trovare la tecnica adatta a te: prova, cerca, assaggia, ma solo per trovare il tuo metodo… a quel punto lascia perdere gli altri e tuffati nella tua dimensione interiore.

E a quel punto persevera, continua a lavorare con quel metodo; nessuna tecnica è migliore o più importante delle altre. Ciò che conta è la tua dedizione, esplorala in profondità, e nel mutamento stesso riconoscerai la sua efficacia.”

Questi sono i titoli che completano la serie: Il libro dei segreti, I segreti della trasformazione, I segreti del Tantra, I segreti della gioia, I segreti del risveglio.

Nati per vivere – i valori che ci rendono umani

Un sostegno al bisogno oggi imperante di riconsiderare alcuni bisogni primari, di solito sottovalutati, per esempio: l’intimità con sé stessi, la gestione degli spazi di silenzio, l’accettazione della fragilità. Da qui l’invito a valorizzare la propria sfera più intima: il solo modo per connettersi con le qualità esistenziali che ci rendono umani, altrimenti dimenticate in una vita frenetica e ricca di sollecitazioni.

L’opera fornisce strumenti utili a conseguire in prima persona la chiarezza di visione che oggi è forse il bene più prezioso cui si possa aspirare.

L’intero volume è illustrato in quadricromia con disegni e immagini che portano in primo piano i contenuti e rendono la lettura più sostanziale, amplificando la percezione dei temi trattati grazie a un impatto visivo di facile comprensione.

PER ALTRI APPROFONDIMENTI

Per una visione d’insieme della proposta esistenziale ed esperienziale di Osho, visita osho.com – il sito multilingue, con una sezione anche in italiano.

In particolare, nella sezione “Meditation Resort”, puoi valutare le proposte residenziali dell’OSHO International Meditation Resort di Pune, in India. Un vero e proprio “campo energetico” dove è possibile immergersi in un diverso stile di vita nel quale quotidianità e meditazione si intrecciano e si nutrono reciprocamente.

E nella sezione “Multiversity” trovi i programmi dei Corsi, delle Sessioni e delle Terapie Meditative utili per affrontare e risolvere le tue specifiche dinamiche o difficoltà esistenziali.

In sintonia con lo spirito dei tempi che ha reso più complesso viaggiare, alcune delle proposte esperienziali della Osho Multiversity di Pune sono disponibili anche su Zoom. Se interessato, visita su osho.com la sezione “Online Courses”.

Su Facebook, in sincronia con il sito osho.it, è attiva una comunità virtuale di ricercatori con cui condividere intuizioni utili per proprio il viaggio evolutivo.

Puoi seguirci alla pagina di Osho Italia oppure visitando il sito osho.it dove trovi anche alcuni “Corsi online per meditare” con metodi di facile utilizzo che puoi inserire a piacere nei tuoi ritmi di vita quotidiana.

Le attività di meditazione e di ricerca ispirate all’insegnamento di Osho si svolgono anche a Osho Miasto.

Situato nel silenzio e nella bellezza delle colline toscane, questo Istituto per la Meditazione e la Crescita Spirituale propone un valido programma di Campi intensivi di Meditazione, weekend di rigenerazione, percorsi di rilassamento e di riequilibrio energetico, eventi e corsi che facilitano l’introduzione della meditazione nei ritmi frenetici della vita quotidiana.

Per ricevere il programma annuale delle attività o conoscere il calendario delle proposte online, si può visitare il sito, scrivere o telefonare.

Osho Miasto

53031 Casole D’Elsa (SI)

tel. 0577 960124 – fax 0577 960213

oshomiasto@oshomiasto.it – oshomiasto.it

Un sincero ringraziamento a Deepti Canfora per gli esercizi che completano l’opera.

Dottoressa in scienze e tecniche psicologiche e creatrice del Deep Stretching®–Metodo Canfora e della Metaphysical Dance®, Deepti si accompagna a Osho dall’età di diciotto anni e oggi conduce le meditazioni tratte dal Vigyana Bhairava Tantra – a cui ha aggiunto una parte dinamica, attraverso l’espressione del corpo e la danza – all’interno di laboratori di movimento che precedono le singole meditazioni, per rendere più fruibili a tutti queste antichissime tecniche e favorirne l’esperienza.

Per contattarla: info@deepticanfora.com

Per alcune meditazioni condotte da lei, visita il suo canale youtube: Deepti Canfora.
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