Con la presente vorrei dare il benvenuto a tutti coloro che intendono partecipare agli incontri di meditazione  che si terranno al Serpe Regolo.

La parola “meditazione” è l’attuale traduzione della parola Pali e Sanskrita  “Bhavana”. Per come la intendiamo noi, potremo anche darle il significato di sviluppo mentale , educazione, coltivazione mentale. I metodi di meditazione che pratichiamo hanno tutti a che fare con una certa prospettiva di sviluppo mentale.

Allora consideriamo perché una persona dovrebbe imparare e praticare meditazione o metodi di sviluppo mentale.

Per tutti noi, accadono esperienze nella vita che non sono totalmente soddisfacenti. Sia che si tratti di qualche malanno fisico minore, quali il mal di testa o qualche piccolo incidente. Sia che si tratti di qualcosa più grave come il cancro o la morte. Sia che si tratti di qualcosa di mentale poco importante, come l’irritazione per l’autobus che arriva in ritardo, sia si tratti di qualcosa più serio, come la disperazione per la perdita dei propri cari. Mentale o fisico che sia , ci confrontiamo continuamente con circostanze nella vita che non sono totalmente soddisfacenti.

Un modo per affrontare le insoddisfazioni della vita è ignorarle. Ma questo è solo un metodo temporaneo, un altro modo è fuggirle. Che sia con l’alcol, con le droghe, con il lavoro o con l’abuso di TV, anche questo è un rimedio temporaneo. Questi metodi possono darci qualche sollievo dalle nostre difficoltà per un tempo breve, ma  non sono sufficienti ad affrontare totalmente la vita.

Le radici dei nostri problemi non vengono eliminate. Ma se possiamo imparare ad affrontare i costanti cambiamenti nelle situazioni della vita ed a relazionarci con le  nostre reazioni ad esse, allora potremo guadagnare una pace interiore che non dipenda da supporti esterni. La meditazione che praticheremo ha a che fare con l’imparare a relazionarci a tutte le situazioni della vita.

Durante gli eventuali incontri verranno indicati e praticati metodi che possono essere usati da tutti i tipi di persone, di qualsiasi condizione intellettuale, e proveniente da qualsiasi condizione di vita. A prescindere dalla religione professata, dal paese di provenienza dal popolo di appartenenza, si sia uomini o donne giovani o vecchi, ricchi o poveri, questi metodi sono accessibili a tutti  e sono stati imparati e praticati da tantissime generazioni dal back ground culturale anche estremamente variegato.

Tutti noi incontriamo delle difficoltà, problemi ed ostacoli nella vita. Siamo nati e moriremo. Se viviamo abbastanza a lungo, di volta in volta ci ammaleremo, i nostri corpi invecchieranno, e, normalmente, diverranno più deboli e malandati.

Spesso siamo separati da ciò con cui vorremmo stare, spesso dobbiamo stare con ciò con cui non vorremmo stare. Spesso semplicemente non otteniamo ciò che vogliamo. Queste sono normali eventi della vita, eppure sono spesso spiacevoli e difficili da gestire.

Ora, mettiamo che una persona si rompa un braccio, che è ovviamente un evento spiacevole e può essere molto doloroso. La frattura dovrà esser trattata da un medico, il braccio ingessato ed immobilizzato per un periodo di tempo sufficiente alla guarigione. Questo è un certo tipo di difficoltà, un problema fisico che può esser risolto da certe pratiche standard.

Ora, per molte persone con un braccio rotto c’è un altro problema che deriva dalla reazione mentale al braccio rotto. Reazione del tipo: “ il mio braccio! il mio braccio! Ora come farò, non posso fare più niente, non potrò più andare qua e la!”  E via di questo passo. Qualche volta con molta agitazione e preoccupazione , qualche volta solo con poca agitazione. Questo extra problema è creato dai pensieri su di una momentanea difficoltà fisica, e non è necessario averli. Questo è un universo in cui, nonostante veniamo preparati alla vita con lunghi anni di apprendimento e scolarizzazione, ci ritroviamo ad essere generalmente ineducati. Questa è l’area in cui la meditazione / educazione mentale può esser d’aiuto: ridurre od eliminare gli extra problemi che spesso creiamo a noi stessi e agli altri. Problemi extra che sono causati dalla nostra reazione alle esperienze della vita. Ci possono essere varie ragioni per esser interessati a partecipare agli incontri di meditazione, tra cui l’intenzione di imparare metodi e tecniche di sviluppo mentale in modo da poter affrontare con successo le varie difficoltà e problemi che s’incontrano naturalmente nella vita. Questo desiderio di ridurre le difficoltà o di rimuovere le cause delle difficoltà  è ciò cui ci riferiamo quando usiamo la parola “Compassione”. La Compassione è alla base di questo tipo di Meditazione / sviluppo mentale. Senza vedere le difficoltà, senza avere compassione per le difficoltà, può non esistere nessun desiderio di risolvere le difficoltà, e probabilmente neanche nessun desiderio per lo sviluppo mentale /meditazione. Un' altra ragione per cui s’intende partecipare potrebbe esser il desiderio di trovare più felicità, più contentezza più pace nelle nostre vite. Questo desiderio per Pace e Felicità è ciò cui ci riferiamo quando usiamo la parola “Benevolenza”. Questa parola nella nostra pratica è usata per significare un tipo di bene, un tipo  di gentilezza più profondo della normale gentilezza, un tipo di amore che è differente dal modo in cui ordinariamente usiamo la parola amore. Compassione e Benevolenza sono intimamente connesse. Insieme esse formano un augurio combinato per il benessere di chiunque a cui sia rivolto. La Compassione nel senso di rimuovere le radici delle difficoltà ed infelicità, la Benevolenza nel senso di instaurare Pace e Felicità, il che viene sovente auspicato durante le meditazioni di gruppo. Compassione e Benevolenza sono pensieri nella mente. Allora come possiamo mettere in opera questi pensieri? Per risolvere un problema è importante capire il problema. Vederlo chiaramente quando esiste, vedere da dove viene, vedere come può passare; e, più importante di tutto, vedere come il problema possa non sorgere di nuovo. Qui diviene importante  ciò che chiamiamo Consapevolezza. Divenire consapevoli dei nostri pensieri, delle nostre parole e delle nostre azioni. Più diverremo consapevoli e meno faremo degli errori, causeremo minori difficoltà per noi stessi e per gli altri. Molti di noi avranno scoperto come simili problemi ci capitino ripetutamente, come certi processi mentali che conducano a disagio e sofferenza si ripetano, senza che apparentemente si abbia alcun potere di cambiamento. Con una consapevolezza più raffinata , guadagnando  una maggiore comprensione di quelle che sono le nostre abituali risposte agli stimoli. Potremo possibilmente incontrare le difficoltà e le fasi più critiche attrezzati un po’ meglio, con la consapevolezza per vedere più chiaramente chi o che cosa siamo, e con la Compassione e Benevolenza per riconoscere quando qualcosa è benefico o non, per noi stessi e per gli altri, ora o in futuro. La pratica meditativa di sviluppo della consapevolezza nell’intento di capire che cosa siamo, cioè la realtà di chi o che cosa siamo e non solo chi o che cosa crediamo di essere è ciò cui spesso ci riferiamo con il termine di Vipassana, o meditazione interiore, l’intento di sviluppare una profonda visione intuitiva della realtà. Probabilmente tutti noi siamo abituati ad associare l’idea di sviluppo / crescita con l‘accumulo di nuove informazioni, conoscenze, esperienze. Una specie di “avere più di prima.” Invece in questo tipo di sviluppo interiore, possibilmente ci alleggeriremo di qualcosa. Nei nostri incontri la terminologia “lasciar andare” viene frequentemente usata, infatti si tratta di lasciar andare i vari ostacoli che bloccano il processo del naturale accadere dello sviluppo di maggiore pace e felicità. Precedentemente ho usato anche il termine coltivazione mentale per dare un significato a questa pratica meditativa: chi coltiva un orto ben sa quanto il far crescere delle piante “buone” consista eminentemente nello sradicare le erbacce, che poi magari finiscano nel compost e si trasformano in humus da riutilizzare nell’orto. Allo stesso modo, attentamente, pazientemente , cautamente sradicare le tendenze mentali non salutari favorirà la crescita delle qualità mentali benefiche.Vogliate quindi perdonare se ho voluto scendere un po’ nei dettagli e nei particolari, ma presumibilmente, le informazioni sono molte. Vorrei ricordare a chi intendesse aggregarsi per gli incontri che presumibilmente si terranno il mercoledì alle 18 (venire un po’ prima equipaggiati di personale cuscino o materassino), che un contesto di silenzio favorisce il raccoglimento, che le nostre ordinarie modalità di conversazione possono ben esser riviste e per l’occasione eventualmente sospese a favore di una intesa più profonda ed appagante. Infine, poiché l’abituale tendenza a puntare il dito all’esterno per imputare ad altro la causa del nostro disagio o della nostra serenità diventa poco compatibile con il guardarsi dentro e con l’esser responsabili dei nostri pensieri, pulsioni, umori; suggerirei di sospendere ogni eventuale abituale attività critica e prendere gli incontri, non come l’opportunità di aggiustare quello che non ci piace, ma come l’occasione di cambiare se stessi.    Distinti saluti a tutti   Ludovico

