
ISTRUZIONIPERLAMEDITAZIONE

Perlameditazionesceglieteilcuscinopiùadattoavoio,sepreferite,unosgabello.Assumeteuna
posizionecorrettaeunportamentosereno.Laposizionepiùusataèquelladelmezzoloto,conle
gambeincrociate,ponendoilpiedesinistrosullacosciadestraoviceversa. Altreposizioni
possibilisonoquella“birmana”tenendounagambadavantiall’altra,ola“posizionefacile”
incrociandosemplicementelegambe.Seusatelosgabellopotetesederenellaposizionedel
diamante(tipicamentegiapponese). Seaveteproblemispecificirivolgeteviachiguidala
meditazione.
Ponetelamanodestrasullacavigliasinistraelamanosinistrasulpalmodellamanodestra.I
pollicidellemanisisfiorano.Potetetenerelemanianchesulleginocchia.Fateattenzionea
rilassarelespalle.
Inizialmentepotetefareoscillareilcorpolentamenteversodestraeversosinistraperpoi
stabilizzarviinunaposizioneeretta.Unavoltaassestatalaposturanoninclinatevipiùnéadestra
néasinistra.Tenetelaschienadritta.Ilcorponondeveperòessererigido,perchéciòdisturbala
correttarespirazione.Lanucasaràinlineaconlaspinadorsale,leggermenteinclinatainavanti.
Lavostraformaèquelladiunostupaounapiramide.Tenetelaboccaleggermentechiusaela
linguaposatasulpalatosuperiore.Respirateattraversoilnaso.
Tenetegliocchileggermenteapertiperevitarel’insorgeredeltorporeelosguardoposatoacirca
unmetroemezzodavantiavoi.Comunque,sesentitediesserepiùconcentraticongliocchi
chiusi,potetepraticareanchecosì.
Unavoltaresastabilelaposturaearmonizzatoilrespiro,rilassateilbassoaddome.Ilmetodo
basilareèseguireilrespiro,essendoconsapevolidiogniinspirazioneedespirazione.Non
trattenetealcunpensiero,népositivonénegativo.Praticatelaconsapevolezzanon-giudicante.
Quandounpensierovagantesorge,notateloimmediatamente.Diventandoneconsapevoliesso
scompareedalloraritornatealrespiro.Allafinenonsaretepiùcoinvoltidaifenomenielavostra
praticafluiràininterrotta.Cercatedisedereimmobili.Seinsorgequalcheleggerodolorepotete
provareadosservarlosenzamodificarelaposizione.Seinveceildolorediventapreminentepotete
lentamentecambiarelaposizione. Siaterilassatienaturali. Nonènecessariounosforzo
eccessivo.
Cisonodiversimodidimeditare:contarelerespirazionidaunoadieci;essereconsapevolidel
ritmonaturaledellarespirazione;essereconsapevolidelcorpointero;guardarechecosasuccede
nellamentemomentopermomento;solosederenellostatodiserenachiarezzasenzaunoggetto
particolare. Dalmaestropotetericevereistruzioniperlapraticaindividuale. Qualchevolta
pratichiamolameditazioneancheconlarecitazionemantricaolacontem-plazionedella
benevolenzauniversale.
Nellameditazionecamminatacimuoviamo armoniosamente,tutticonlastessavelocità,
mantenendoquindiunadistanzacostantetraimeditanti,consapevolideipassi:destro-sinistro.Le
manisonoappoggiatesulbassoaddome.Camminiamoconnaturalezzaepresenzamentale.Se
riusciamoa“esserecamminare”epoi“sederequiedora”,manifesteremolanostraveranatura,il
silenzioluminoso.
Quandoemergetedallameditazione,fateoscillarelentamenteilcorpo,massaggiatelegambeed
alzateviconcalmaedattenzione,senzaaffrettarvi.Nonfatemovimentibruschi.
Cercatedicontinuarelapraticainognisituazionedivitaquotidianamantenendotranquillitàe
consapevolezza.


