Perché Meditare?

Ci si potrebbe chiedere quali benefici l’uomo occidentale possa trarre da una pratica come la meditazione così lontana nel tempo e nello spazio da risultare quasi incomprensibile.

In effetti, le difficoltà che le persone incontrano nel meditare sono notevoli, tanto da scoraggiare la maggior parte di loro. Pochi infatti sono coloro che riescono a proseguire nel tempo e ad ottenere i migliori benefici.

La meditazione, così come è nata ed è stata impostata, non è tanto una pratica, ma uno stile di vita, un modo di vivere fondato sull’introspezione, la riflessione, la contemplazione e appunto la meditazione stessa sugli accadimenti dell’esistenza.

Anche di fronte ad un semplice fiore, l’uomo ne contempla la bellezza e si interroga sui grandi misteri.

Pensiamo agli antichi greci, come Platone, Pitagora, Eraclito, e molti altri, che osservando il creato cercavano di comprendere i misteri dell’universo e della vita stessa.

Nell’India antica, come in parte ancora oggi, moltitudini di folle seguivano maestri e rishi meditando sui loro insegnamenti e sul loro esempio di vita.

Tutte le culture antiche coltivavano un forte rapporto con il mondo spirituale e, considerate le loro grandi necessità di sopravvivenza fisica, stupisce quanto tempo ed energia dedicassero alla ricerca spirituale.

Forse, è proprio perché comprendevano quanto la vita fosse indeterminabile, precaria, appesa ad un ‘filo’, che si sentivano spinti a svelarne i misteri, o meglio ancora, a trascenderla.

Nella nostra epoca attuale invece non esiste più tale spinta. La vittoria della ragione sui sensi e sul sentire interiore ha letteralmente spento nell’uomo l’ardore per ciò che è trascendente e mistico. La ragione ha via via distrutto ogni incertezza, ogni mistero, ogni elemento soprannaturale, ed ha livellato tutto su un unico piano.

La sicurezza dell’uomo moderno deriva però più dal fatto di aver escluso tutto ciò che non è spiegabile, piuttosto che l’aver compreso e spiegato ogni cosa.

Il medico ad esempio si rifiuta di accettare guarigioni che non dipendano dai suoi studi, così come lo scienziato non accetta l’esistenza di energie sottili nel corpo umano solo perché non sa misurarle.

Questa sicurezza si trasforma in realtà in presunzione, rigidità di pensiero, chiusura verso il nuovo e il diverso, ed è un grave limite per la ricerca.

Il mondo sottile, quello che i bambini sanno così bene cogliere, scompare nell’adulto che diviene di conseguenza freddo e calcolatore. Le emozioni sono considerate delle debolezze, mentre l’autocontrollo è la virtù migliore.

Quando quindi l’uomo occidentale si avvicina alla meditazione, rimane per lo più interdetto perché non può più comprenderla. Non si accorge ad esempio che i bambini per loro natura sanno meditare e contemplare, e grazie a questo sanno vivere la bellezza della vita. 

Con tanta buona volontà, egli prova a praticare delle tecniche di meditazione, ma presto si stufa perché ‘non succede nulla’.

Ciò che manca, è in realtà la sua capacità di lasciarsi andare, di vincere la resistenza dell’autocontrollo e provare a lasciare che le cose accadano senza volerle controllare.

Non stiamo qui parlando di ‘credere’ a certe cose, perché la meditazione non è una filosofia né una religione, bensì un modo di vivere la vita, completamente spontaneo e privo di concetti o idee. Semmai tali concetti nascono proprio dalla contemplazione interiore, e sono veri proprio perché spontanei e prodotti dall’interno, invece che assorbiti dall’esterno come di solito accade in ogni sistema spirituale e religioso.

In altre parole, l’uomo impara la bontà, la tolleranza, la compassione, l’altruismo non perché gli vengono insegnati, ma perché li contatta nel centro del suo essere.

Meditare quindi significa ritornare in contatto con il proprio essere, con quella parte interiore che è stata schiacciata dalla ragione e dalla logica del pensiero razionale.

In parole più semplici, meditare vuol dire riappropriarsi di quella ‘umanità’ che il bambino ha perduto come prezzo per potersi inserire nella società degli adulti.

Per l’uomo occidentale meditare è davvero un grande impegno e solo con una forte determinazione sarà possibile avere successo.

Nella mia esperienza di oltre 15 anni di meditazione, attraverso uno straordinario ritiro dal nome Intensivo di Illuminazione, ho sempre osservato quanto sia difficile per la persona che si accosta per la prima volta meditare con una certa continuità.

Non è solo che la mente si distrae in continuazione, ma è soprattutto la mancanza di quella sensibilità, quella capacità interiore di lasciarsi andare, che rende la meditazione davvero impegnativa.

Eppure, nei tre giorni di ritiro, la maggior parte delle persone ce la fanno. Dopo un primo giorno davvero difficile, riescono con grandi sforzi di volontà a lasciarsi andare un poco di più, ed in funzione di questo, la loro meditazione si approfondisce.

Il terzo giorno è il più bello, perché ormai gli ostacoli più grandi sono stati superati e il partecipante medita con profitto.

Alla fine del seminario, è un grande piacere sentire le persone che chiedono come poter continuare a casa a meditare. 

E’ la prova che la meditazione è entrata non solo nella loro testa, ma anche nei loro cuori.

