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Ora descriveremo, e anzi proveremo a sperimentare direttamente, la pratica di meditazione e di preghiera che tentiamo di sviluppare nel lavoro dei nostri gruppi. 

Prima svolgeremo la Meditazione, introducendoci in essa attraverso pratiche di Concentrazione e di Consapevolezza. E dopo, senza ripercorrere tutti questi stadi preparatori, entreremo nella Preghiera Cristiana vera e propria.

A volte la nostra pratica seduta è preceduta da alcuni semplici movimenti in piedi, tratti dalla tradizione yogica. Si tratta essenzialmente di allungamenti, stiramenti, torsioni, e piegamenti, svolti in sintonia con il ritmo del respiro naturale ed in uno stato di silenzio interiore e di profonda consapevolezza, nell’ascolto del corpo e delle sue sensazioni.

Sia la Meditazione che la Preghiera attraversano ognuna cinque stati fondamentali, che sono passaggi spirituali ben precisi, ogni giorno da sperimentare e approfondire.

In base allo stile di questo libro, e cioè alla sua semplicità di secondo grado, ci limiteremo anche in questa fase  alle parole indispensabili, solo a quelle che servano per davvero all’esperienza in atto, evitando ogni digressione di tipo erudito, ogni parallelismo tra diverse tradizioni religiose, ogni divagazione “intellettuale”.

Staremo saldamente, umilmente, e fedelmente nel cuore della pratica.

MEDITAZIONE: LO STATO DI PRESENZA

· Per prima cosa porteremo la nostra attenzione sulla percezione del nostro corpo, assumendo una postura comoda e rilassata.

· Ci porremo a sedere sul margine esterno della nostra sedia, affinché le ossa del bacino possano poggiare bene sul sedile. Compiamo questo assestamento con grande tranquillità, senza fretta alcuna, e senza forzare nulla. Ci stiamo semplicemente accomodando.

· In un inspiro spingiamo delicatamente verso il basso il nostro bacino e lasciamo che così la colonna vertebrale si allunghi e si allinei. Impariamo a gustare i movimenti del corpo, a godere di questo ordine corporeo che andiamo costruendo.

· Ripetiamo per tre o quattro volte questo movimento di stiramento/allineamento vertebrale, finché le stesse vertebre cervicali tenderanno ad allinearsi, spingendo così il mento un po’ verso il basso. Percepiamo come questi stiramenti possano inclinare leggermente in avanti il nostro tronco e, ad ogni espiro, ricerchiamo la giusta inclinazione, stando attenti a far sì che la curva lombare non sia troppo arcuata. Oscilliamo lievemente in avanti e indietro raggiungendo l’appoggio più equilibrato del bacino sulla sedia.

· Questi minimi movimenti avranno attivato spontaneamente i muscoli addominali profondi, creando una certa compattezza e solidità della base della nostra postura. E’ questa solidità che consentirà alla parte superiore del nostro torace di aprirsi più liberamente. Gustiamo questa dilatazione toracica e facilitiamo l’ampliarsi dei nostri polmoni nelle parti alte del tronco, dove spesso il respiro nemmeno arriva.

· Percepiamo come questo modesto ordinamento corporeo già abbia in una qualche misura acquietato il nostro stato mentale e godiamo di questo primo risultato.

· Ora passiamo agli occhi e ammorbidiamo i nostri bulbi oculari, teniamoli liquidi, senza focalizzare nulla. Osserviamo come questo ammorbidimento tenda di per sé a placare il flusso mentale, e come viceversa ogni pensiero automatico tenda a irrigidire lo sguardo. Osserviamo lo stretto rapporto che sussiste tra stati mentali e movimenti degli occhi. Lasciamo che gli occhi scivolino dolcemente agli angoli laterali del volto, come fossero gocce di acqua.

· Percepiamo adesso il silenzio che questa semplice operazione sembra evocare: un silenzio e una pace che scivolano dagli angoli esterni degli occhi fino alle nostre orecchie e ai nostri timpani che si placano anch’essi e si riempiono di pace e di dolcezza.

· Ora sposteremo la nostra attenzione dal corpo al respiro, seguendolo nel suo movimento naturale: ad ogni inspiro sale, e ad ogni espiro scende. La base della nostra concentrazione, il sostegno del nostro lavoro, sarà questo ripeterci interiormente: inspirando sale, espirando scende, mentre in uno stato di grande passività interiore ci lasciamo respirare.

· L’attitudine interiore è del tutto rilassata. La nostra concentrazione non è cioè irrigidita o forzata. Non abbiamo né aspettative, né obiettivi da raggiungere. Semplicemente e con molta dolcezza osserviamo che espirando il nostro respiro scende verso il basso, ed inspirando tende a risalire. E ci gustiamo la semplicità del nostro essere.

· In questa fase compariranno molteplici pensieri, spesso confusi tra di loro, che tenderanno a distrarci in continuazione. Il nostro compito consiste solamente nel rendercene conto e nel tornare, senza astio o rabbia o senso di frustrazione, al nostro sostegno: inspirando sale, espirando scende.

· Nei primi tempi della nostra pratica, possiamo benissimo sostare a lungo in questo stadio iniziale di sviluppo della concentrazione, e gustare il piacere del nostro progressivo realizzare con tutto il nostro essere ciò che diciamo. Piano piano infatti ad ogni inspiro siamo sempre più concentrati sul salire del nostro respiro, vi aderiamo, lo percepiamo in tutto il suo movimento ascensionale, mentre ad ogni espiro scendiamo col nostro respiro, seguendolo fin dove sembra andare a spegnersi, qualche centimetro sotto l’ombellico.

· Ora approfondiamo la nostra concentrazione associando ad ogni espiro la parola: mi abbandono. Stiamo attenti però a compiere ad ogni espiro un reale gesto interiore di abbandono, senza ripetere meccanicamente le parole. Ad ogni espiro mi abbandono per davvero, mi lascio scendere verso il punto in cui l’espiro si spegne, e lì, in fondo all’espiro, nella piccola pausa che si va dilatando, è come se mi spegnessi anch’io. Ad ogni inspiro invece associo la parola: sorrido, alimentando in me l’attitudine interiore della dolcezza e dell’accoglimento. La mia concentrazione mi consentirà ormai di mantenermi abbastanza fedele a questo lavoro: ad ogni inspiro sorrido, ad ogni espiro mi abbandono.

· In questa fase imparo ad osservare con maggiore consapevolezza i miei moti interiori, imparo a riconoscere con una certa precisione i pensieri che tendono a distrarmi, imparo a discernere le emozioni che li animano e li rendono a volte persistenti, imparo a comprendere come tendo abitualmente a distogliermi dal mio presente, e cioè gli schemi abituali del mio pensiero automatico e reattivo. Alterno così fasi di concentrazione e di assorbimento mentale, anche di pochi secondi, a fasi di consapevolezza e di osservazione dei miei moti interiori.

· A tratti sono assorto nell’oggetto della mia concentrazione, nel sorridere ispirando e nell’abbandonarmi espirando; mentre a tratti compare un pensiero, che, in questa maggiore quiete riesco ad individuare, ad osservare nel suo nascere in me, e a riconoscere nella sua natura.

· Il riconoscimento consapevole dei miei pensieri involontari e della loro radice egoistica, la comprensione diretta delle mie avversioni e dei miei attaccamenti, delle mie paure e dei miei pregiudizi, e la reiterata rinuncia al loro dominio, accrescono respiro dopo respiro il nostro assorbimento nella pace del presente.

· Qui il lavoro diventa particolarmente bello ed entusiasmante. Impariamo a conoscerci con grande chiarezza e a lasciar andare, a spegnere ogni pensiero che ci distoglie automatica-mente dal presente. Lasciamo che ogni pensiero automatico riconosciuto e consapevole-mente osservato si spenga in fondo al nostro espiro. Lo lasciamo morire distaccandocene con un gesto interiore deciso e insieme pacato e sereno. Ci rinunciamo, in altri termini, e ogni rinuncia potenzia la nostra libertà. Questa è la grande lezione: la rinuncia ai pensieri automatici è il cuore della nostra liberazione. Poi, nell’inspiro successivo, torniamo a concentrarci.

· Questo lavoro meticoloso e quieto, accurato ma svolto senza alcuna rigidità interiore (che bloccherebbe il flusso dei pensieri), lascia che la nostra pace si dilati, e accresce in pari tempo il nostro stato di presenza: ci rende sempre più presenti proprio adesso. Impariamo, abbandonandoci e rinunciando ad ogni espiro, a lasciarci andare entro questo stato di presenza, ce ne lasciamo assorbire, attirati dalla pace e dalla gioia che esso dilata in noi. Scopriamo che essere presenti significa proprio spegnere ad uno ad uno i pensieri del nostro vecchio io, sempre impastati di passato o di illusorie proiezioni nel futuro.

· Lasciamo adesso che questo nuovo stato si consolidi, continuando ad abbandonarci in esso aiutati dal sostegno della concentrazione sul respiro, e in noi crescerà l’intensità dell’esperienza di questo presente come momento davvero meraviglioso. Proseguiamo perciò la nostra meditazione sorridendo ad ogni inspiro, abbandonandoci ad ogni espiro, e lasciandoci assorbire, alla fine dell’espiro, nello stato gioioso del presente, pronunciando interiormente: questo è un momento meraviglioso. Percepiamo con crescente intensità che proprio questo momento, vissuto in piena presenza mentale, è un luogo meraviglioso: uno stato di pace tutto da gustare. 

· Ora che lo stato di presenza è un po’ più forte possiamo renderci conto che ancora molti legami ci trattengono da un abbandono completo al presente. Continuando ad abbandonarci con tutto il nostro essere ad ogni espiro e gustando lo stato di presenza, percepiamo che molte parti di noi, subliminali o seminconscie, ci trattengono nel passato come funi che legano il nostro vascello, e non lo lasciano salpare.

· Qui l’ascolto si fa molto più sottile e delicato e paziente. A tratti saremo assorbiti nella pace del presente, e lo stesso sostegno del respiro si farà un po’ di sfondo. A tratti diverremo consapevoli di qualche legame profondo che ancora ci imprigiona, e allora, dopo averlo portato alla coscienza e riconosciuto, lo potremo sciogliere, approfondendo così il nostro stato di presenza, e l’esperienza che questo è davvero un momento meraviglioso.

· Molti legami ci trattengono dal pieno abbandono nella pace. Ogni giorno ne scopriamo di nuovi. Ogni giorno torniamo a scioglierli, a consumarli. In questa fase possiamo anche chiederci, nella profonda quiete che già godiamo: ma che cosa mi trattiene? E continuando ad abbandonarci nell’espiro e a lasciarci assorbire nel presente, attendiamo la risposta, che prima o poi verrà. Può essere un’estrema volontà di controllo, può essere un antico rancore. Può essere una preoccupazione o un occulto senso di frustrazione. Può essere una mancanza di fiducia nella vita o nella pratica meditativa: un dubbio o una paura. Penetrando questi estremi legami con l’ascolto consapevole ci rendiamo conto ad un certo punto che sono tutti pregiudizi del nostro vecchio io. Sono ancora io che giudico e do sentenze sugli altri, su me stesso, o sulla vita in generale. Questo è il momento della rinuncia definitiva: sono io che devo spegnermi.

· Lasciamo dunque che questi ultimi legami dell’io vadano a spegnersi nel lago profondo della pace. Rinunciamo a sapere chi siamo. Rinunciamo alla memoria egoica di noi stessi. Lasciamo che il nostro essere si liberi di tutti i pre-giudizi che ancora lo legano al passato e ai suoi terrori. Sentiamo l’intima ebbrezza di prendere il volo. Niente più ci trattiene. Siamo liberi, perfetta-mente presenti.

· Come tutti gli stati che attraversiamo durante la pratica meditativa, anche questo va lentamente consolidato. Spesso si torna indietro, si ripercorre il cammino dalla concentrazione sul respiro all’ascolto di nuovi legami, fino all’abbandono al presente. E proprio così veniamo progressivamente assorbiti in uno stato di presenza sganciato alla radice dalle pretese di controllo dell’ego. Questo stato sembra il compimento e la rivelazione di quelle percezioni di pace e di serenità che ci hanno guidati fin dall’inizio.

· In questa fase possiamo dedicarci alla progressiva conoscenza di questo stato. Che cosa sperimentiamo adesso? Che cosa sperimento in questo stato di silenzio, ora che non ho più parole? Chi sono “io” in questa in-fanzia felice? Le risposte sono altri stati, altre rivelazioni.

· Lungo i mesi e gli anni di pratica, giorno dopo giorno, respiro dopo respiro, sperimentiamo le qualità essenziali di questo stato. Innanzitutto sperimentiamo la sua pace. Poi scopriamo che questa pace è determinata dall’integrità, dall’unificazione interiore che in questo stato godiamo. In esso non c’è più scissione, né ferita, né separazione. E questo ci colma di gioia e anche di riconoscenza per ciò che è, per esserci. Un’altra esperienza centrale in questo stato è il senso di libertà e di forza che a volte ci attraversa con ondate potenti. Siamo integri e forti, e perciò siamo anche aperti, comprensivi, compassionevoli. C’è inoltre in noi una straordinaria chiarezza mentale: siamo lucidi e attenti, è come se una sapienza amorevole sgorgasse dalle nostre stesse profondità infinite, e ci illuminasse da dentro, con precisione sorprendente e con dolcezza. E infine siamo del tutto freschi e nuovi: aperti adesso all’infinito, aperti alla sua rivelazione, pronti ad accogliere tutto il bene che la vita ci dà.

· Questi sono i grandi doni dello stato meditativo: pace, integrità, unificazione, gioia, gratitudine, forza, libertà, benevolenza e comprensione, chiarezza mentale, sapienza, apertura all’infinito, e attesa fiduciosa. Doni da accogliere, da sperimentare, da gustare.

Sintetizziamo adesso, a scopo pedagogico, per la vostra migliore comprensione dell’itinerario, i cinque stati fondamentali della meditazione, tenendo presente che nella singola pratica questi stati possono essere attraversati in tempi molto diversi, a volte bastano pochi istanti per arrivare allo stato di presenza, altre volte risulta necessario fermarsi molto a lungo nei primi esercizi di   concentrazione:

1) Dal nostro ordinario stato di distrazione/alienazione incominciamo a portare la nostra attenzione sul CORPO e sulle sue percezioni, ricercando una corretta postura. Questo processo inizia a focalizzare la nostra CONCENTRAZIONE.

2) Dalle sensazioni corporee spostiamo l’attenzione sul movimento naturale del nostro RESPIRO, che diventa il sostegno del nostro lavoro, specialmente nella fase dell’espiro, in cui impariamo ad abbandonarci e a lasciare andare ogni contenuto mentale che appaia a distrarci. Così si accresce la forza nella nostra CONCENTRAZIONE.

3) Associamo al movimento naturale dell’inspiro l’attitudine interiore del sorridere, e al movimento naturale dell’espiro quella dell’abbandonarci: sorrido, mi abbandono. In tal modo si dilata in noi lo spazio più quieto di una osservazione distaccata di tutto ciò che si anima dentro di noi. Alterniamo così fasi di CONCENTRAZIONE sul respiro a fasi di CONSAPEVOLEZZA (osservazione profonda) dei pensieri automatici che vengono a distrarci e che continuiamo a spegnere alla fine di ogni espiro.

4) Si consolida lo STATO DI PRESENZA, e si accresce la CONSAPEVOLEZZA dei legami più profondi, subliminali che ancora ci trattengono nel nostro passato, impedendoci di godere appieno la libertà del presente. Rinunciamo così a tutto ciò che il nostro vecchio io crede di sapere di sé e della realtà, appoggiandoci sempre sulla forza della concentrazione sul respiro. Spegniamo la stessa coscienza di sé del nostro vecchio io in una sorta di MORTE che ci sgancia sempre più profondamente dagli ultimi legami, dagli ultimi pregiudizi. Non sappiamo più niente di noi stessi: ci apriamo senza condizioni.

5) Assorbiti sempre più integrale-mente nello stato di presenza impariamo a conoscerne e a gustarne le principali qualità: la pace, l’integrità, l’unificazione, la chiarezza, la libertà, la benevolenza, l’apertura fiduciosa verso ciò che c’è e che viene
.

LA PREGHIERA DEI FIGLI DI DIO

· Ogni pratica meditativa di ogni grande tradizione spirituale ci porta in quello stato di unificazione interiore, di silenzio, di apertura all’infinito, di gioia, di presenza, e di vibrante attesa del Bene, che abbiamo incominciato a conoscere alla fine della nostra Meditazione.

· Per il cristiano questo Vuoto, questa quiete piena di vita si colma del Nome di Gesù. Invocare il Nome di Gesù significa riconoscere che la dimensione dello Spirito, questo silenzio di pace, libero dai condizionamenti del mondo, è in realtà uno spazio relazionale, in cui IO sono in relazione con un TU che è il Creatore del Cielo e della Terra. L’io umano si scopre in relazione diretta con Dio, e con lui in trascendenza rispetto al mondo. Così, per mezzo di un libero atto di fede entriamo nella PREGHIERA CRISTIANA, nutrita dalla Parola Rivelata e dallo Spirito che anche adesso continua a parlarci e ad illuminarci il senso delle Scritture:

· Tu, Signore Gesù, sei questa Chiara Luce che illumina il mio pensiero. 

      Tu, Signore, sei la Luce che fa essere e che nomina ogni cosa. 

      Tu sei il luogo in cui Dio e Uomo si coniugano adesso perfetta-mente

      e creano un mondo nuovo. 

      In questo spazio, in cui IO sono in comunione con te, 

      è il REGNO DI DIO, la vera realtà.        

     (ognuno di questi pensieri va realizzato ogni giorno in modo più pieno)

· Ma la dinamica del Regno, la vocazione di Gesù è l’Incarnazione, la Discesa della Luce increata nella carne oscura del mondo, per assimilarla a sé, trans-figurandola. Per cui lasciamo che la luce beata dello Spirito di Cristo compia adesso la sua discesa redentrice: 

      Signore, per la potenza della tua Incarnazione, 

      scendi adesso nella carne oscurata del mio corpo e del mondo. 

            Illumina e dissolvi tutto ciò che continua a separarmi da te.

            (E qui ogni giorno vedremo un po’ meglio i legami che ancora ci trattengono nel mondo 

            del nostro ego terminale).

      Togli il mio peccato dal mondo. 

      (Lasciamo che la potenza del Cristo incarnato scenda in tutti gli abissi della nostra

      disperazione, del nostro dubbio, e della nostra morte. E avvertiamo il fuoco del suo Spirito

      che sfonda adesso queste abissalità oscure aprendole in basso alla luce di un

      ricominciamento globale: in Cielo come in Terra e negli Inferi).

· In comunione, Signore Gesù, con il tuo Corpo Risorto e con il tuo Spirito, 

      con il tuo sangue rigenerato e con le tue parole bene-dette,   

      morto adesso al peccato, alla morte, e a tutte le loro conseguenze distruttive, 

      e con te rinato adesso nella libertà della vita dello Spirito, 

      io ricevo il perfetto perdono di tutte le mie colpe, 

      la perfetta guarigione di tutte le mie malattie, 

      la straordinaria potenza dello Spirito in tutto il mio essere, 

      la mia perfetta integrità, e sono UNO.

      (Lasciamo che ognuna di queste affermazioni si inveri e si realizzi in noi con la potenza

      della nostra fede).

· (Ora lasceremo che lo Spirito ci illumini il mistero della nostra comunione con Dio in Cristo, e cioè ci riveli giorno dopo giorno chi siamo nella nostra più compiuta identità).

Io in te, Signore, e Tu in me. (al ritmo del respiro penetriamo nel mistero del nostro essere radicati nell’Eterno, e della presenza dell’Eterno in noi).

Io in te senza più colpa, né paura.

Io in te, sano e salvo.

Io in te non vedrò mai la morte.

Io in te profeta dell’Altissimo, sacerdote, mediatore della Nuova Alleanza.

Io in te perfettamente sovrano.

Tu in me potenza dello Spirito, potenza di guarigione, potenza di illuminazione, amore che tutto crea e tutto rigenera adesso nella santità e nella pace.

Io in Te, e Tu in me, per sempre.

· (In comunione col Cristo Gesù, principio della nostra nuova umanità ci rivolgiamo adesso al Padre affinché invii il suo Spirito, ed entriamo così nella vita trinitaria scoprendola come la nostra vita).

Signore Gesù, in comunione con te, io sono me stesso.

Figlio nel Figlio, figlio del Padre

Diretta-mente uniti, non c’è separazione, solo amore.

Padre Eterno Amore, manda il tuo Spirito di guarigione profonda,

manda il tuo Spirito di luce e di sapienza,

manda il tuo Spirito di amore,

Fa’ di me un canale della tua grazia.

Fa’ che io possa portare guarigione e illuminazione per tutti.

Così la nostra gioia sarà piena.

Anche questa forma di preghiera si svolge lungo cinque stati principali, che ci fanno rivivere i misteri della fede cristiana come eventi attuali, realizzazioni quotidiane.

1) Innanzitutto nello stato di presenza il mio spirito viene destato dalla fede a riconoscere nel Nome di Gesù la rivelazione piena della realtà di questo stato di trascendenza in cui Io e Dio entriamo in relazione diretta (Fil 2,9-11).

      “In lui ci ha scelti prima della creazione del mondo,

      per essere santi e immacolati al suo cospetto nella carità”(Ef 1,4)

      E l’ATTO DI FEDE ci fa sperimentare adesso il mistero di questa trascendenza beata, e

      quindi anche della nostra libertà nello Spirito, aprendoci alla Relazione Dialogica con Gesù

      e con il Padre, e quindi alla vera PREGHIERA CRISTIANA.

2) La comunione con il Cristo però ci immette nel suo dinamismo messianico, che è la Discesa dell’Incarnazione (Fil 2,6-8): la Nascita, la Passione, e la Morte di Croce del Messia che portano la potenza dello Spirito di Dio sempre più dentro gli oscuri meandri della nostra carne e della temporalità del mondo redimendole.

      Sperimentiamo perciò il senso dei due misteri fondamentali dell’INCARNAZIONE

      REDENTIVA: il Natale e la Pasqua.

3) Sfondato l’abisso della morte e del peccato (Gv 5,24), in comunione con il Cristo Risorto, Corpo divino-umano del Cosmo rinnovato (Col 2,9-10),  riceviamo il perfetto perdono di tutte le nostre colpe e la perfetta guarigione di tutte le nostre infermità (Sl  102,3).

      E cioè godiamo i frutti dell’AZIONE MESSIANICA, come consumazione dei tempi

     dell’alienazione, e quindi dono efficacissimo di guarigione e di liberazione (Lc 7,20-22) .

4) Questo processo di progressiva integrazione/guarigione mi rivela nella mia vera identità: Io sono in relazione con Dio: questo sono Io: un essere che viene dall’Essere ed è stabilmente radicato nell’Essere: un essere divino (Atti 17,28). Centrato nel Cristo, principio della mia nuova umanità divinizzata, ogni giorno io scopro la dignità altissima della mia persona e di ogni persona umana: la sua dignità sacerdotale, profetica, e regale.

Faccio esperienza cioè della mia natura di FIGLIO DI DIO, erede di Dio, coerede di Cristo (Romani 8,14-17).

5) Come figlio nel Figlio mi rivolgo direttamente al Padre per chiedergli il suo Spirito (Luca  11,13), e cioè l’incremento incessante della vita che affluendo in me continua a divinizzarmi. La potenza dello Spirito Santo, cristificandomi, mi rende capace di portare avanti la missione di Cristo, fa cioè di me un agente messianico, inviato nel mondo per guarire, illuminare, consolare, santificare, e portare a perfezione (Matteo 10, 7-8).

Confermo cioè e approfondisco ogni giorno il senso della mia MISSIONE e del mio SERVIZIO, facendo esperienza della VITA TRINITARIA di Dio come profondità sorgiva della mia stessa vita e della vita del tutto.

� Ormai disponiamo di intere biblioteche sulle pratiche yogiche e buddiste, per cui anche qui non vi fornirò inutili elenchi di libri. Può invece essere utile ad un lettore occidentale il volume di D. Goleman, La forza della meditazione (1988), Rizzoli 1997, in quanto sintetizza molto bene i rapporti tra pratiche di concentrazione e pratiche di consapevolezza non solo nelle tradizioni orientali, ma anche nell’esicasmo cristiano, nella cabala ebraica, e nel sufismo. Un altro testo semplice ed essenziale resta il Manuale di meditazione di C. Lamparelli, Mondadori 1995. Segnalo infine Meditazione e preghiera – nel buddhisnmo e nel cristianesimo, di J-P Schnetzel e H. Bourgeois, Cittadella Ed. 2001, in quanto in questo dialogo tra un teologo cristiano e uno psichiatra buddista si riesce a comprendere abbastanza bene ciò che accomuna e ciò che distingue le esperienze spirituali di queste due tradizioni.





