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Sri Krishna

La chiave per il completo benessere e per avere successo nella vita è di vivere coscientemente in Dio

Di Roy Eugene Davis

Dio è l’anima cosmica onnipresente. In quanto unità individualizzate di pura coscienza, esistiamo nella completezza di Dio come le gocce d’acqua esistono in una quantità d’acqua più grande. Per questa ragione, la consapevolezza costante della realtà di Dio provvede a tutto ciò che è necessario per il nostro benessere completo e soddisfa pienamente il nostro bisogno innato di avere la consapevolezza ristabilita nella completezza.

Pensate in Dio: specialmente quando lo fate circa possibilità future o vicine e quando pensate a progetti o ad azioni che effettuerete per raggiungere scopi definiti. Pensieri e intenzioni si imprimono nella mente cosmica (la mente di Dio) che è propensa a soddisfare i vostri bisogni e a supportare le vostre azioni costruttive.

Pregate in Dio: sappiate e sentite che al livello più profondo del vostro essere siete già in Dio, mentre sapete e sentite che ciò per cui state pregando è già vostro nella completezza del Supremo.

Meditate in Dio: lasciate che la vostra mente e le vostre emozioni si calmino e che consapevolezza e coscienza siano chiare. A quel punto, l’esperienza diretta e la conoscenza della vostra vera natura e della realtà di Dio si rivelino pienamente.

Vivete in Dio: ovunque siate e qualsiasi cosa stiate facendo, sappiate di dimorare in Dio. Vivete gioiosamente “adesso” guardando avanti con ottimismo verso ciò che dovete ancora sperimentare. Questo è il modo di vivere da esseri spirituali immortali quali siete.

Con infinite benedizioni

Roy Eugene Davis



Nota del traduttore

Tra tutti i testi spirituali, ritengo che la Gita sia il più importante. Questa scrittura può essere letta e compresa a diversi livelli, secondo il grado di avanzamento spirituale del lettore. Esistono svariate interpretazioni, anche alla luce del kriya yoga. La traduzione offerta in questo file è quella del sesto capitolo, intitolato “Lo Yoga della meditazione”. Il commento è di Roy Eugene Davis. Nel commentare la Bhagavad Gita, il sig. Davis ha preso spunto anche dai commenti di Sri Yukteswar e Lahiri Mahasaya. 

Paramahansa Yogananda commentò il testo (volutamente) in chiave cristiana o in ogni caso “cristianizzata”. Credo invece che il sig. Davis abbia dato la sua preferenza ad una versione più impersonale del testo. Benché il suo commento sia ovviamente più stringato rispetto a quello di Paramahansa Yogananda, credo che lo studio di questo particolare capitolo possa essere di grande utilità a chi pratica la meditazione in generale e a chi predilige una versione “indiana” del kriya yoga. Leggete e rileggete il testo più volte, prima dall’inizio alla fine e, successivamente soffermandovi sui singoli versi. Riprendetelo in mano ogni 5-6 mesi. Con il tempo e la pratica della meditazione, la vostra capacità di comprendere questo capitolo della Gita migliorerà. 

Nel lasciarvi alla lettura del capitolo, mi permetto di consigliare a chiunque sappia l’inglese di leggere il libro intero, intitolato “The Eternal way” e pubblicato negli Stati Uniti dalla CSA Press. Indipendentemente dal fatto che possiate comprendere l’inglese oppure no, vi consiglio in ogni caso di leggere anche il commento alla Bhagavad Gita di Paramahansa Yogananda, pubblicato in Italia in tre volumi dalle edizioni Vidyananda. E’ un’opera di rarissima bellezza e profondità.

Furio Sclano

Capitolo VI della Bhagavad Gita

LO YOGA DELLA MEDITAZIONE

Commento di Roy Eugene Davis

La meditazione è la procedura più utile per far crescere spiritualmente i sinceri devoti di Dio. Si dovrebbe impararla correttamente e praticarla con fedeltà. Lo scopo della stessa è di risvegliarsi agli stati supercoscienti (samadhi) che permettono lo sviluppo spontaneo della coscienza cosmica, della coscienza di Dio e della trascendenza. Alcuni studiosi che pongono l'accento sull’approccio devozionale alla conoscenza del Sé, spesso trascurano l’importanza del messaggio di questo capitolo o commettono un errore nel considerarlo di poca importanza. La storia del risveglio di Arjuna alla verità è la biografia spirituale di ogni anima che aspira a raggiungere la libertà in Dio. Come spiegato nel primo capitolo, la battaglia tra le tendenze e le abitudini radicate nella mente non illuminata e l’impulso dell’anima di avere la consapevolezza ristabilita nella completezza, ha luogo nella mente e nel corpo di ogni devoto.

Krishna afferma:

1) Il devoto che compie i suoi doveri nella maniera corretta senza attaccamenti, è uno yogi rinunciante. Non lo è chi, senza dedizione, omette di fare le offerte sacre.

Il devoto che fa senza attaccamenti ciò che deve essere fatto per raggiungere scopi di valore è un praticante dello yoga stabile nella rinuncia. Chi non è dedicato in questo modo, chi non rinuncia agli interessi egocentrici e non pratica la meditazione non è né un rinunciante, né uno yogi.

2) La rinuncia è il vero yoga. Nessuno può praticare lo yoga (samadhi) senza aver rinunciato agli scopi egocentrici.

Poiché l’egoismo (il senso illusorio di esistenza indipendente) è la causa principale degli stati condizionati coscienti del (piccolo) sé, per sperimentare un’autentica crescita spirituale si deve trascenderlo e rinunciare ad esso. Senza l’abbandono del senso errato di esistenza indipendente, la pratica dello yoga non produce risultati soddisfacenti. 

3) Per il saggio che aspira al samadhi, si afferma che l’azione sia il mezzo. Per il devoto che ha già controllato il samadhi, si afferma che la tranquillità sia il mezzo.

Fino a che non si sperimenta lo yoga dell’unità, sono necessari azioni e processi per rimuovere gli ostacoli alla conoscenza del Sé e per facilitare le correzioni degli stati di coscienza che liberano l’anima. Quando si sperimenta lo yoga dell’unità (samadhi) è sufficiente solo rilassarsi nella tranquillità della conoscenza del Sé affinché si manifestino sviluppi e trasformazioni ulteriori. Mentre aspira alla crescita spirituale, è necessario anche che il devoto compia azioni costruttive. Quando le fluttuazioni mentali che frammentano la consapevolezza sono state fermate dalla pratica efficace, lo sviluppo dell’anima è continuo grazie all’inclinazione innata della coscienza di essere illimitata. Cosa sono gli stati di Samadhi e come sperimentarli è descritto negli Yoga Sutra di Patanjali (1:15-23):

Si diventa stabili nel distacco spassionato controllando impulsi e bisogni istintivi.

La più alta rinuncia è il culmine della realizzazione del Sé, che permette al devoto di non considerare e trascendere le forze cosmiche (i guna).

Lo stato supercosciente di saggezza (samadhi) è accompagnato da pensieri, tranquillità e realizzazione dell’unità con la coscienza universale.

Quando il piano mentale è chiaro e le sue modificazioni non sono più influenti, si sperimenta la supercoscienza trascendentale che lascia residui costruttivi (impressioni, samskara) nella mente.

La supercoscienza priva della vera conoscenza può essere temporanea. Da questo stato si può continuare verso realizzazioni più elevate o essere di nuovo coinvolti dalle sfere relative, ossia dalla dimensione della natura manifesta.

Accompagnata da conoscenza del Sé, sicurezza di se stessi, disciplina, entusiasmo e attenzione, la pratica della meditazione permette al devoto di raggiungere il risveglio alla liberazione finale della coscienza.

Questi devoti, impegnati nella pratica della meditazione, sperimentano presto la supercoscienza. I devoti ancor più dedicati ottengono risultati immediati e superiori. Il samadhi si realizza velocemente abbandonandosi a Dio.

Gli stati preliminari del samadhi possono essere accompagnati da pensieri sottili, percezioni visive e sensazioni prodotte dalla mente agitata. Questi disturbi possono essere causati dall’azione dei vritti (movimenti simili ad onde nel piano mentale), a loro volta innescati dai vasana (impulsi dei samskara – impressioni mentali – oppure altri dovuti all’influenza di desideri, bisogni istintivi e tendenze). Trattasi in ogni caso di gradi di supercoscienza, supportata da pensieri, percezioni visive o uditive e sensazioni di piacere. La supercoscienza preliminare, supportata da pensieri e percezioni sottili è detta “Sabikalpa samadhi” (supercoscienza con il supporto dell’oggetto della contemplazione e quindi soggetta al cambiamento). L’essere affascinati dalle percezioni meditative e l’attaccamento verso le stesse sono ostacoli nel progresso verso il samadhi. Bisognerebbe ignorare le visioni (percezioni visive coscienti simili a sogni causate dall’agitazione mentale) e la propensione a voler godere di sensazioni piacevoli prolungate. Bisognerebbe evitare in particolare queste ultime, sia che siano causate da improvvisi flussi di energia, sia che siano originate dagli sviluppi di stati sottili di consapevolezza. Il samadhi più elevato o trascendente è il “nirbikalpa” (senza supporto, ossia non accompagnato da influenze od oggetti della percezione). Poiché il samadhi è lo stato naturale della consapevolezza dell’anima, lo si realizza velocemente attraverso l’attenta meditazione contemplativa e l’abbandono della coscienza del piccolo sé (l’illusione di esistenza indipendente). Quando si realizza questo samadhi, si comprende e sperimenta la completezza.

4) Si afferma che il devoto sia un vero yogi, quando non è attaccato agli oggetti dei sensi, alle azioni e ha rinunciato a tutti gli scopi egocentrici.

La realizzazione dell’unità (yoga) non è definitiva fino a che il devoto non è permanente stabile in essa. Fino a quel momento, l’attenzione si muove a causa del coinvolgimento indiscriminato con le circostanze, dell’identificazione egocentrica con le proprie azioni e dell’influenza che azioni e movimenti nel piano della consapevolezza hanno nei confronti della consapevolezza annebbiata dell’anima. Tutti i problemi sono risolti dissolvendo il falso senso di esistenza indipendente per apprendere e sperimentare la consapevolezza senza limiti.

5) Il devoto dovrebbe elevare lo stato cosciente del (piccolo) sé attraverso la conoscenza del (grande) Sé. Il devoto non dovrebbe essere triste e depresso, poiché solo il Sé può essere amico dello stato cosciente del sé e solo il Sé può essere nemico dello stato cosciente del sé.

6) Per il devoto che ha controllato la coscienza del sé attraverso la coscienza del Sé, il Sé è un amico, ma per chi non ha ancora controllato gli stati coscienti del sé, il Sé sarà un oppositore.

7) Quando ha controllato gli stati coscienti del sé, il devoto è stabile nella conoscenza del Sé.

Il devoto dovrebbe purificare gli stati egocentrici del sé, migliorando la coscienza del Sé (o anima) e coltivando le qualità dell’anima di contentezza e ottimismo. Quando si permette loro di essere espressive, le qualità dell’anima possono dare benefici costruttivi agli stati coscienti del sé, contribuendo alla salute psicologica e a migliorare le capacità funzionali. Quando una persona è fissata nell’ego, determinata nella sua volontà, soddisfatta dello stato cosciente del sé o impegnata nella sua difesa, le influenze ravvivanti e trasformanti dell’anima possono essere percepite come una minaccia. Quando i comportamenti sono costruttivi, si calmano gli impulsi sottili e le tendenze che hanno origine nei livelli profondi di mente e consapevolezza e la tranquillità dell’anima è permanente, la conoscenza del Sé è presente in ogni momento e in ogni circostanza.

8) Si afferma che Il praticante dello yoga soddisfatto da conoscenza e discernimento, che non cambia e ha controllato i sensi e che percepisce le cose osservate come manifestazioni variate di un’unica realtà, sia stabile nello yoga.

9) L’uomo che è equanime verso amici, compagni, nemici, verso quelli che sono in conflitto tra loro e verso i parenti, che è imparziale tra il giusto e l’ingiusto, è stabile nello yoga.

Essere equanimi verso persone e circostanze è un utile primo stadio di successo nella pratica dello yoga. Per essere stabile nella realizzazione dell’unità, il devoto deve anche essere equanime quando è consapevole di tendenze soggettive, pensieri e sensazioni che sono come compagni per gli stati ordinari di consapevolezza. Bisogna anche essere equilibrati in relazione alle tendenze soggettive e alle altre caratteristiche che sembrano essere in opposizione alle proprie aspirazioni, ai processi psicologici interattivi in conflitto e alle inclinazioni costruttive e distruttive.

10)  Il praticante dello yoga dovrebbe contemplare fermamente la Realtà Suprema, rimanendo in solitudine, controllando mente e corpo, senza avere desideri di nessun tipo.

11)  Fermo in una comoda posizione di meditazione, in un posto pulito e appropriato.

12)  Intento nella pratica, controllando pensieri e sensi, dovrebbe impegnarsi nella meditazione per purificare la mente. 

13)  Tenendo fermi corpo, testa e collo, senza muoversi, dovrebbe osservare attentamente l’occhio spirituale con attenzione focalizzata.

14)  Sereno, senza paura, stabile nell’autocontrollo, con gli impulsi mentali sottomessi, concentrato sulla Realtà suprema, il devoto dovrebbe sedersi, con lo scopo di raggiungere la realizzazione più elevata.

Il puro essere assoluto si contempla meditativamente attraverso l’attenzione controllata da parte del devoto che aspira all’illuminazione. Se non si riesce a farlo durante i primi stadi della pratica, bisognerebbe ricordare che, man mano che si progredisce nella capacità di meditare, bisogna abbandonare percezioni ed esperienze preliminari in favore della sperimentazione della realtà ultima e suprema che esiste permanentemente oltre le apparenze che cambiano. 

Quando medita, il devoto dovrebbe essere da solo, in un posto tranquillo privo di influenze disturbanti e di distrazioni. Bisognerebbe controllare i bisogni fisici e mentali attraverso l’autodisciplina. Bisognerebbe far sì che i desideri rispettino primariamente l’aspirazione dell’anima di risvegliarsi alla conoscenza del Sé.

La postura di meditazione dovrebbe essere piacevole, comoda e ferma. In assenza di scomodità e di movimenti agitati, si può praticare più facilmente la contemplazione soggettiva. Poiché la meditazione dovrebbe essere una pratica intenzionale, si raccomanda la posizione a schiena eretta. Piegare la schiena o rimanere sdraiati conduce più al sonno che all’essere svegli e vigili. Sin dall’inizio, al meditante si consiglia di assumere un atteggiamento di serenità, coraggio, autocontrollo e intenzionalità cosciente. Ci si dovrebbe chiedere: Perché lo sto facendo? La convinzione dovrebbe essere: Lo sto facendo per risvegliarmi alla conoscenza ed esperienza coscienti della mia vera natura e della vera natura di Dio. Per calmare la natura emotiva e i movimenti della mente (mentre si medita N.d.T.) ci si può ricordare da soli: in questo momento non esiste nulla che sia più importante di quello che sto facendo. Si dovrebbe essere consapevoli dello scopo della pratica: interiorizzare l’attenzione, calmare le fluttuazioni della mente simili ad onde, risvegliarsi dagli stati egocentrici di coscienza a favore della supercoscienza, sperimentare l’anima come un qualcosa di distinto da corpo, mente e i loro processi, essere felici nella pura consapevolezza dell’anima e risvegliarsi alla consapevolezza e all’esperienza delle realtà trascendentali. La meditazione non serve per indulgere in umori o sentimenti, né serve per essere coinvolti da fenomeni mentali, per risolvere problemi, per comunicare con anime trapassate o per canalizzare rivelazioni.
Per i devoti di Dio è utile imparare a memoria il seguente aforisma degli yoga sutra di Patanjali (1:2):

Lo yoga (samadhi – unità) è lo stato che si sperimenta quando i movimenti simili a onde (vritti) sono assenti dal piano della consapevolezza individualizzata (chitta), perché sono stati bloccati e ritornano così (nirodha) alle loro origini sottili.

In questo passo degli yoga sutra si descrive lo scopo principale della pratica della meditazione. Yoga (realizzazione dell’unità) significa rinunciare a sentimenti e pensieri mentre si rimane stabilizzati nella tranquillità dell’anima. Quando è assorto nella meditazione profonda, il devoto non è consapevole di pensieri ed emozioni. Quando non si medita, si possono sperimentare pensieri ed emozioni ed osservarli con obiettività. Poiché il samadhi è uno stato nel quale la consapevolezza è rimossa dall’identificazione con le condizioni esterne, la rinuncia agli attaccamenti (identificazioni tenaci) è considerata un requisito necessario per sperimentarlo. Per questa ragione, nella Gita c’è molta discussione circa l’importanza del comprendere le operazioni degli aspetti espressivi della coscienza e di come relazionarsi ad essi rimanendo interiormente liberi. Per avere successo nella pratica dello yoga, un devoto dovrebbe sforzarsi di perfezionare i controlli (yama) che permettono ad una persona di padroneggiare le azioni fisiche e i bisogni mentali, coltivando le abitudini costruttive di nonviolenza, verità, onestà, conservazione e trasmutazione delle forze vitali, atteggiamenti distaccati e comportamenti imparziali. Allo stesso tempo, si dovrebbero eseguire le pratiche intenzionali (niyama), ossia pulizia interiore ed esteriore, contentezza dell’anima in tutte le circostanze, autoanalisi e autodisciplina necessarie per la trasformazione psicologica e per l’eliminazione delle caratteristiche che inibiscono l’espressione dell’anima. Sono necessari anche: studio - per acquisire conoscenza su Dio e sui processi della vita - e abbandono della coscienza egocentrica del (piccolo) sé che permette il risveglio del (grande) Sé, della coscienza cosmica, della realizzazione di Dio e la liberazione della coscienza. La crescita spirituale è più veloce, quando il devoto sceglie di vivere in modo cosciente, completo e appropriato in ogni momento e comprende anche che farlo è tanto utile e necessario quanto la riflessione filosofica e la contemplazione meditativa. Sedendo con la schiena eretta, il meditante ritira l’attenzione dall’esterno e dai coinvolgimenti fisici, emotivi e mentali. Armonizza inoltre il fluire del prana (forza vitale) e interiorizza l’attenzione. Si concentra inoltre sull’oggetto della contemplazione scelto e continua a farlo fino a che il flusso della concentrazione è perfetto. A questo punto (nella meditazione vera e propria), si identifica con l’oggetto della contemplazione o sperimenta spontaneamente stati supercoscienti e di trascendenza. La concentrazione sull’oggetto scelto della meditazione contemplativa, il flusso di concentrazione perfetta senza distrazione e la consumazione della pratica sono i tre stadi finali che rappresentano la vera pratica della meditazione. Tutto ciò che avviene prima è preparazione. 

Si possono utilizzare tecniche preliminari e preparatorie per suscitare il rilassamento fisico e chiarire il piano mentale, oppure la meditazione può procedere spontaneamente. Le tecniche possono includere preghiere, osservazione della respirazione, ascolto di un mantra, muovere la consapevolezza nei chakra, ascoltare om, contemplare la luce interiore oppure fare qualsiasi altra routine che si ritiene utile. Quando la meditazione è spontanea, l’aspirazione del devoto di risvegliarsi alla conoscenza del Sé e delle realtà più elevate, supportata dal bisogno innato dell’anima di essere libera, determinerà il processo meditativo e lo sviluppo delle esperienze.

Al devoto si consiglia di aspirare al risveglio spirituale e di seguire routine e pratiche necessarie. Bisogna avere fede senza ansia di ottenere risultati e far sì che il culmine della pratica sia determinato dall’intelligenza innata che dirige i processi del risveglio. Quando si rimuovono le restrizioni al flusso della consapevolezza, la grazia è influente. I principianti della meditazione possono meditare per 15-30 minuti una volta o due al giorno, con lo scopo di acquisire familiarità con il processo e avere delle opportunità di sperimentare risultati costruttivi. Dopo un po’ di tempo, si può praticare da 30 a 60 minuti, una o due volte al giorno. I devoti dedicati possono farlo ancor più intensamente, fintanto che la pratica è attenta e vigile. Durante la meditazione bisogna evitare la passività e di dirigere l’attenzione verso pensieri, processi mentali, sentimenti e umori. Può essere molto utile avere una routine regolare per la pratica della meditazione. La mattina presto è ideale, anche se va bene qualsiasi altro momento. Può essere utile anche avere un posto speciale da utilizzare solo per lo scopo della pratica devozionale, come se fosse un santuario privato. La cosa più importante è di imparare la meditazione correttamente e di praticarla con regolarità. Meditare in occasioni speciali con altre persone aventi un orientamento simile al vostro può essere utile, ma non è strettamente necessario. I guru illuminati dello yoga enfatizzano che la dedizione alla realizzazione di Dio è un fatto personale e privato e che la socializzazione nel percorso spirituale può distrarre dallo scopo della pratica.

15)  Il devoto disciplinato, tranquillo e che ha controllato gli impulsi mentali, realizza lo stato supremo di unità.

Essere autodisciplinati significa aver controllato gli impulsi mentali e sensoriali. Quando questi ultimi (vasana) sono stati rimandati nel loro piano sottile di origine, il meditante sperimenta tranquillità dell’anima e pura coscienza.

16)  La pratica dello yoga non è per chi mangia troppo o per chi mangia troppo poco, né per chi dorme troppo o per chi dorme troppo poco.

17)  Lo yoga rimuove tutte le infelicità a chi è moderato nella dieta e nella ricreazione, a chi è equilibrato nel sonno e nella veglia e a chi compie azioni disciplinate.

Vivere in armonia con i ritmi della natura nutre il benessere completo del devoto e assicura un rapporto naturale e di supporto con l’universo. Quando si coltiva la consapevolezza spirituale e si equilibra la costituzione psico-fisiologica, le interazioni tra anima, mente e corpo avvengono naturalmente. Un aspirante spirituale dovrebbe evitare gli estremi in ogni momento, ossia dovrebbe scegliere un approccio di buon senso alla vita che possa includere: alimentarsi in maniera corretta, dormire regolarmente, compiere i doveri necessari (inclusi quelli familiari e sociali) e scegliere quanto tempo dedicare ad affari mondani, studio metafisico e contemplazione meditativa. Un vivere completo e ordinato nutre la salute fisica e psicologica, rende prosperi e affluenti ed energizza la mente. Quest’ultimo aspetto fa sì che la concentrazione con lo scopo di contemplare a livello meditativo e  di impegnarsi nella ricerca spirituale sia più semplice. Vivere in modo naturale e praticare lo yoga non conducono solamente alla felicità, ma rimuovono anche le cause fisiche, psicologiche e circostanziali di possibile infelicità futura.

18)  Il devoto, la cui consapevolezza è stabile solo nella pura coscienza, che ha regolato gli impulsi mentali e che è libero da desideri e bramosie, è stabile nella completezza.

Il samadhi non è uno stato temporaneo da sperimentare per breve tempo o solo quando si medita. Nel livello più profondo dell’essere, la completezza è lo stato permanente della consapevolezza dell’anima. Quando si è stabili nella consapevolezza della pura coscienza in ogni momento, gli impulsi mentali si regolano spontaneamente e desideri e bramosie non attirano l’attenzione.

19)  Come la fiamma di una lampada, in un posto senza vento non si muove, così è la concentrazione del meditante che, avendo sottomesso gli impulsi mentali, pratica lo yoga del samadhi.

Quando si sperimenta la completezza, con gli impulsi mentali a riposo, il piano di consapevolezza del devoto è chiaro e la concentrazione è perfetta perché priva di influenze che, precedentemente, la annebbiavano e facevano nascere conflitti in essa.

20)  Quando fluttuazioni e modificazioni mentali, represse dalla pratica dello yoga, diventano dormienti; quando, grazie alla percezione dell’anima, il meditante è felice nella conoscenza del Sé;

21)  Il meditante stesso sperimenta quella felicità infinita che è compresa dall’intelletto e trascende i sensi. Stabile in quella realizzazione, non abbandona la verità. 

22)  Avendo realizzato tutto questo, non esiste obiettivo più grande che si può immaginare. Avendo realizzato tutto questo, non si è disturbati nemmeno dalla (conoscenza della) peggior sorte possibile.

23)  Sappi che questa rimozione dal dolore è il processo conosciuto come yoga. Bisogna praticarlo con ottimismo e con intenzione risoluta.

Un devoto dovrebbe impedire che la disperazione non gli permetta di impegnarsi nel percorso verso l’illuminazione, quando può percepire che il suo livello di crescita spirituale è modesto rispetto alla coscienza realizzata, descritta  in questi versi. Le istruzioni che permettono ad un devoto di comprendere come controllare gli stati mentali e permettere lo sviluppo di capacità e conoscenze dell’anima, sono descritte negli yoga sutra (1:30-36):

Alcuni ostacoli al successo nella pratica sono: malattia, dubbio, negligenza, procrastinazione, confusione filosofica, mancanza di progressi, attaccamenti ai piaceri dei sensi, errate percezioni e distrazioni.

Gli effetti che possono accompagnare queste ultime sono: afflizione, ansia, muovere il corpo durante la meditazione e respirare in modo irregolare. Per controllare ed eliminare queste distrazioni si dovrebbe praticare la meditazione e contemplare Om, ossia la forza creativa manifesta di Dio.

Il piano mentale si calma e si purifica coltivando sentimenti amore, compassione, gioia, neutralità e analizzando possibilità ideali. Si possono superare definitivamente tutti gli ostacoli al successo nella meditazione praticando il pranayama. La percezione interiore e la sperimentazione delle forze cosmiche sottili (e delle loro manifestazioni) causano cambiamenti nel piano mentale, permettendo al devoto di essere stabile nella pratica della meditazione. Quando si sperimenta la luce della Realtà, il piano mentale si tranquillizza, culminando nella suprema fiducia del Sé.

Nella tradizione del kriya yoga che rappresento attraverso la linea dei guru: Babaji, Lahiri Mahasaya, Sri Yukteswar e Paramahansa Yogananda, le prime tecniche di meditazione che si insegnano sono il mantra, una variante del respiro sushumna e l’immersione sia nella luce interiore, sia in Om. Ai principianti si insegna un mantra di due sillabe da ascoltare con il ritmo normale del respiro. Alla fine, si ignora il respiro e il mantra conduce interiormente l’attenzione, fino a che la meditazione non procede spontaneamente. Lo scopo del mantra è di focalizzare l’attenzione in modo da poter ignorare pensieri e umori, fino a che questi diventano dormienti. Paramahansaji spesso affermava che si potrebbe sperimentare il samadhi anche solo attraverso la pratica del mantra, se il devoto riuscisse a praticare fino allo sviluppo degli stati supercoscienti. Il kriya pranayama, insegnato durante l’iniziazione, si utilizza per dirigere le forze vitali attraverso i chakra nel percorso spinale. Durante lo stadio finale della pratica meditativa intenzionale si ascolta Om, ci si immerge in esso e lo si trascende. Quando si contempla Om, si può vedere la luce nell’occhio spirituale. Si può vedere un’immagine simile a quella di una luna piena bianca, oppure i colori blu e oro. Questa luce è riflessa dal midollo allungato alla base del cervello. La luce dorata nell’occhio spirituale rappresenta la frequenza vibratoria sottile di Om. Il blu scuro rappresenta la frequenza vibratoria sottile della coscienza onnipervadente dotata di intelligenza. Il bianco brillante rappresenta il piano della coscienza che trascende le relazioni con il piano della natura primordiale. Prima di percepire chiaramente la luce, il meditante può percepire nell’occhio spirituale le frequenze vibratorie riflesse dai cinque chakra inferiori. Sia che duri poco o a lungo, si dovrebbe equilibrare la pratica con le attività attente e responsabili per evitare l’introversione. Quest’ultima potrebbe culminare in compiacenza e disinteresse nel compiere i doveri personali e nel fare dell’utile servizio.

24)  Abbandonando senza eccezione tutti i desideri egocentrici, sottomettendo i sensi attraverso il controllo mentale,

25)  Gradualmente, il meditante dovrebbe diventare perfettamente calmo e fermo. Con l’intelletto fermamente concentrato sulla realtà del vero Sé, non dovrebbe pensare a niente altro.

L’aspirazione a raggiungere la conoscenza del Sé e la realizzazione di Dio dovrebbe essere pura, priva di inclinazioni egocentriche. I bisogni sottili dei sensi possono essere regolati attraverso intenzione,  rilassamento e l’utilizzo di semplici tecniche di meditazione. Quando l’attenzione del devoto si interiorizza, si dovrebbe praticare ininterrottamente la contemplazione ininterrotta della pura coscienza

26)  Quando i processi mentali fluttuano e si perde la concentrazione, bisogna controllare entrambi attraverso l’autodeterminazione.

Quando la meditazione fluisce indisturbata, le distrazioni dovute a cambiamenti mentali sottili sono minime. Se queste distrazioni disturbano la mente, il devoto dovrebbe dirigere nuovamente l’attenzione alla contemplazione di Dio. Poiché il Sé (anima) è superiore alla mente, lo stesso può controllare gli impulsi mentali con risoluzione determinata.

27)  Il praticante dello yoga con la mente in pace, le emozioni calmate, stabile nella purezza e realizzato in Dio, avanza verso la beatitudine suprema.

28)  Praticando lo yoga costantemente in questo modo, il devoto - liberato da tutte le limitazioni – ottiene facilmente la conoscenza e l’esperienza di Dio che conferisce felicità senza limiti.

Una caratteristica dell’essere realizzati in Dio è la percezione della beatitudine: pura gioia dell’anima grazie alla libertà dalle limitazioni. Questa percezione della beatitudine non va confusa con emozioni, sentimenti o qualsiasi altra condizione che produce piacere. Praticare con costanza lo yoga significa essere continuamente stabili nel samadhi della realizzazione di Dio.

29)  Colui che è disciplinato dalla pratica dello yoga vede il Sé in ogni essere e ogni essere nel Sé.

30)  Al devoto che mi vede in ogni cosa e che vede ogni cosa in Me Io non sono mai perso, né lui è perso a Me.

Disciplinato dalla pratica dello yoga, il devoto percepisce l’uno ovunque. Vedendo le cose in questo modo, il devoto illuminato è costantemente consapevole della coscienza suprema e sa che nel suo piano di consapevolezza include tutti gli esseri.

31)  Lo yogi, stabile nell’unità, riconosce con riverenza la mia essenza in ogni essere e, indipendentemente dal suo stile di vita, vive in Me.

Il devoto stabile nella realizzazione di Dio, sa che Dio stesso è la realtà profonda di ogni essere. Vivendo in questo modo, indipendentemente dalla vita che vive - determinata dai doveri da compiere e dal destino -, il devoto è cosciente di vivere in Dio.

32)  Il devoto che vede uguaglianza in ogni cosa, nell’immagine del suo vero Sé, sia in felicità che nell’opposto, deve essere considerato uno yogi completo.

Il devoto che conosce l’essenza dell’anima e quella della coscienza suprema come eguali e che rimane contento nell’anima, indipendente da circostanze e percezioni transitorie, ha raggiunto la completezza nello yoga (samadhi).

Arjuna disse:

33)  A causa della mia irrequietezza, non riesco a comprendere le basi di questo yoga che tu definisci come stabilità e imparzialità della mente.

34)  La mente è instabile, problematica, dura e ostinata. Controllarla sembra tanto difficile quanto controllare il vento.

Arjuna simboleggia ogni persona capace e di successo nelle cose relative alla vita ordinaria e cosciente del (piccolo) sé. Ha infatti difficoltà nel comprendere gli insegnamenti spirituali - in particolare che cos’è il samadhi (pura coscienza non modificata) – e come metterli in pratica. E’ inoltre poco pratico nel controllare pensieri e stati mentali. In ogni caso, man mano che si sviluppa la ricerca, emerge anche la conoscenza innata che illumina la mente.

Krishna replicò:

35) Senza dubbio la mente è difficile da controllare, ma ci si può riuscire attraverso la pratica dello yoga e del distacco.

36) Sono d’accordo sul fatto che lo yoga non sia facile da raggiungere per chi ha la natura del sé incontrollata, ma per il devoto che assoggetta la natura cosciente del sé alla volontà dell’anima attraverso il giusto sforzo e i mezzi appropriati, è possibile.

La pratica dello yoga include procedure utilizzate per implementare cambiamenti psicologici e fisiologici, per controllare gli stati mentali  e per facilitare lo sviluppo degli stati supercoscienti che culminano nel samadhi. La natura cosciente del sé è egocentrica. Per acquisire il controllo mentale, il devoto è incoraggiato ad imparare ad esercitare la volontà dell’anima (intenzione focalizzata) e ad utilizzare altri mezzi pratici per avere successo.

Arjuna chiese:

37) Che cosa mi puoi dire del devoto che non riesce a controllare i pensieri, ma che ha fede; la cui mente ha deviato dalla pratica e non raggiunge lo yoga. Che cosa gli succede?

38) Quell’anima è persa come una nube che scompare – essendo caduta da entrambi i mondi -, confusa e senza rifugio sicuro?

Non tutti i devoti rimangono per sempre sul percorso spirituale. Alcuni, che hanno fede in Dio e nell’utilità della pratica spirituale, a causa di ragioni personali o dell’illusione diventano pigri nei loro sforzi o li abbandonano. Essi si chiedono naturalmente che cosa ne sarà di loro. Avendo sperimentato, a qualche livello, stati elevati di coscienza uniti agli stati ordinari, essi si chiedono se cadranno da entrambi questi “mondi” di consapevolezza e se, forse, cesseranno di esistere come una nube si dissolve nel cielo.

39) Solo tu puoi rimuovere completamente i miei dubbi, solo tu puoi farlo,

Solo la vera conoscenza che si sviluppa dal punto più profondo dell’essere può rimuovere completamente la confusione della mente. Solo la vera conoscenza radicata nella realizzazione di Dio può farlo.

Krishna rispose:

40) Né qui sulla terra, né altrove una persona simile si perde, poiché nessun giusto intraprende il percorso della disgrazia.

L’espressione chiave è: “chi è giusto”. Non esiste un piano di coscienza dove il devoto giusto, risoluto nel modo corretto, manca di progredire sul percorso del risveglio. Anche se la pratica non è consistente, dove c’è fede in Dio l’impulso dell’anima verso il risveglio è influente. Anche se una persona non ha fede e devia completamente dal percorso spirituale, dopo un po’ di tempo l’anima aspirerà nuovamente a risvegliarsi.

41) Risvegliandosi nella dimensione dei giusti e avendo lì dimorato per lungo tempo, il devoto caduto dalle pratiche dello yoga prende un nuovo corpo in circostanze felici e affluenti,

42) oppure può nascere in una famiglia di praticanti dello yoga, benché in questo mondo sia difficile.

43) In quell’ambiente, i ricordi degli sforzi passati e la conoscenza acquisita riemergono e il devoto si sforza di nuovo di raggiungere la perfezione.

44) Il progresso spirituale continua in modo irresistibile grazie alla pratica precedentemente fatta. A quel punto, anche solo il desiderio di conoscere Dio permette al devoto di realizzare la trascendenza immergendosi in Om.

45) Attraverso perseveranza e autocontrollo, purificato attraverso molte incarnazioni, il devoto si risveglia alla realizzazione suprema.

Dopo un periodo di riposo in una dimensione astrale appropriata, l’anima si reincarna in un nuovo corpo fisico, forse con circostanze adatte per l’apprendimento e la crescita spirituale veloci. L’aspirazione alla conoscenza del Sé diventa ancora influente e i ricordi delle pratiche precedenti vengono attivati, sia che il devoto sia cosciente di essere sul percorso del risveglio, sia che non ne sia a conoscenza. La forza delle influenze costruttive e causative (karma) è il propellente che spinge il devoto fino a che il desiderio per l’illuminazione diventa nuovamente una forza di guida cosciente e positiva.

46) il praticante completo dello yoga è superiore (in realizzazione) ai devoti che si impegnano in discipline difficili, ad altri che fanno solamente dei rituali o a coloro che acquisiscono solo conoscenza su Dio. Sii perciò un praticante dello yoga.

 Poiché il devoto “completo” è stabile nel samadhi (realizzazione dell’unità), non c’è bisogno di impegnarsi in pratiche difficili per raggiungere la trasformazione di se stessi. Per migliorare la concentrazione non c’è bisogno nemmeno di acquisire informazioni dall’esterno o di performare rituali con lo scopo di migliorare la concentrazione e invitare l’influenza delle forze benefiche. Sii perciò stabile nel samadhi.

47) Tra tutti i praticanti dello yoga (che sperimentano regolarmente stati raffinati di supercoscienza), il devoto che ha immerso il Sé interiore in Me, che, pieno di fede, mi venera, è il più risoluto (stabile N.d.T.) in Me.

Tra tutti i devoti di Dio che sperimentano il samadhi, colui che ha dissolto il suo senso di individualità nella pura coscienza e che si abbandona totalmente in essa è pienamente stabile in me.

Nell’upanishad della Bhagavad Gita, la scienza dell’assoluto, la scrittura sullo yoga e sul dialogo tra Krishna e Arjuna, termina il sesto capitolo intitolato: Dhyana Yoga – Lo Yoga della meditazione.


La Reincarnazione

Nella filosofia del kriya yoga
“Un usignolo del cielo, sono stato appollaiato sugli alberi di molte incarnazioni. Nel giardino dei secoli ti mando le mie preghiere, destando le persone addormentate, affinché si risveglino in te. Viaggio da un cuore ad un altro, dando concerti dei tuoi canti meravigliosi. Ritornerò più volte nel mondo perché desidero con forza attirare gli uccelli smarriti, con lo scopo di insegnare loro i tuoi canti sacri e volare con essi nei tuoi cieli di libertà eterna”

Paramahansa Yogananda
Tecnicamente si definisce con il nome di reincarnazione il viaggio dell’anima da un corpo ad un altro. La dottrina della reincarnazione è presente in diverse forme in molte religioni del mondo e, probabilmente, era presente in una qualche forma tra le credenze dei primi cristiani. Viene definita da qualcuno anche come “trasmigrazione dell’anima” o come “metempsicosi”.

Nella Bhagavad Gita, Krishna afferma che come una persona butta via un vestito usato per metterne uno nuovo quando il primo diventa troppo vecchio, così l’anima abbandona un corpo inservibile per entrare in un altro. Per il kriya yoga, questa affermazione contenuta in questo testo può essere definita come il più importante riferimento scritturale.

Ognuno di noi è un’unità individualizzata di una realtà infinita. Coinvolgendosi con la dimensione della natura, l’unità (individualizzandosi) assume tre livelli diversi di corpi o “guaine” che la separano dalla realtà originale. L’unità continua ad essere “immersa” nella realtà infinita, ma rimane da essa temporaneamente separata. Da ora in poi, per comodità, definiamo l’unità individualizzata come “anima”. L’anima non è un qualcosa di separato dalla Realtà infinita, ma è parte integrante della stessa (Yogananda utilizzava l’espressione: “una goccia nell’oceano”).

Immaginiamo di avere tre bottiglie. Riempiamo d’acqua la più piccola e chiudiamola con un tappo. Dopo averlo fatto, mettiamo la bottiglia più piccola (corpo ideazionale o causale) riempita d’acqua in una più grande riempita con altra acqua (corpo astrale) e, una volta chiusa anche questa, mettiamola in una ancora più grande insieme ad altro liquido (corpo fisico). Immaginiamo di gettare la bottiglia più grande (che contiene le altre due) nell’oceano. Ovviamente, l’acqua rimane all’interno delle bottiglie, ma non si può mescolare con l’oceano a causa degli involucri che la separano dall’oceano stesso. Questa esemplificazione è la migliore possibile, ma vorrei sottolineare che i tre corpi sono integrati tra loro e non separati. 

Mentre l’acqua (l’anima) è eterna e perfetta, le bottiglie (i corpi) non lo sono. Quando il corpo fisico cede, l’anima si libera solo di quest’ultimo, ma rimane ingabbiata negli altri due. Quando sopraggiunge la morte fisica, il corpo astrale e quello causale integrato in esso rimangono per un periodo karmicamente predeterminato nelle dimensioni sottili astrali (Yogananda e altri santi hanno raccontato che esistono infiniti livelli di veri e propri mondi nella dimensione astrale) per riprendere un corpo fisico quando è il momento opportuno. Alcune anime trascorrono secoli e secoli nelle dimensioni astrali, mentre altre possono impiegare pochissimo tempo per entrare in un nuovo corpo fisico. Una persona spiritualmente molto evoluta può decidere se e quando incarnarsi.

Perché l’anima si reincarna?

La causa principale è il desiderio, la seconda l’attaccamento. Pensate per un attimo quanto sia difficile non avere desideri. Paramahansa Yogananda disse che anche il desiderio di un gelato può essere causa di una reincarnazione. Ogni azione, ambizione, pensiero con caratteristiche egoiste ecc. lascia delle tracce nel subconscio (condizionamenti karmici potenzialmente causativi). La stessa identica cosa viene fatta dagli attaccamenti verso persone, paesi o luoghi, lavori, fama, gloria ecc.

Per queste ragioni, tutti i maestri dello yoga consigliano il distacco. Distacco non significa menefreghismo; distacco significa semplicemente “non attaccamento”. Essere distaccati non significa - per esempio - non amare, ma amare in modo il più possibile equanime. Yogananda utilizzava spesso il motto “vita semplice, pensiero elevato”. Come potete capire leggendo ciò che ho appena scritto, anche questa affermazione non era casuale. E’ importante il servizio disinteressato verso gli altri. La coscienza del servizio vi aiuterà a limitare le azioni con motivazioni egoiste.

La vostra prossima incarnazione sarà fortemente condizionata dalle precedenti. Il vostro stato generale di coscienza (comprese le vostre debolezze non corrette) sarà fondamentale per la vostra prossima vita. E’ facile - per esempio - che una persona che lascia il corpo con la coscienza della povertà rinasca in una situazione simile, mentre che ad una persona abituata a vivere nell’abbondanza capiti di rinascere in una famiglia molto benestante. Anche le vostre opere nella vita sono importanti. Chi ha abusato negativamente di un qualcosa di positivo che si era attirato karmicamente, sperimenterà probabilmente qualcosa di opposto. Le caratteristiche fisiche (oltre a quelle circostanziali) sono determinate in tutto o in parte dal vostro stato attuale. Una persona che mangia compulsivamente o che manca di curare al meglio l’efficienza del proprio corpo, potrebbe sperimentare uno stato di salute non ottimale in una futura esistenza. (anche) A causa di tutti questi fattori, i maestri del kriya yoga consigliano la profonda autoanalisi come parte integrante della vita spirituale. Analizzate voi stessi e cercate di correggere le vostre tendenze negative. Non arrendetevi mai e non pensate che qualcosa sia “troppo difficile da fare”. Yogananda una volta disse che un santo è un peccatore che non si è mai dato per vinto. Anche la capacità di non arrendersi mai è una caratteristica che ci si può portare dietro di vita in vita: coltivatela.

La reincarnazione dovrebbe essere un processo evolutivo, ma è possibile che alcune persone vadano all’indietro come i gamberi. Difficilmente un uomo può tornare al livello animale, ma potrebbe accadere per un’incarnazione qualora avesse delle cose particolari da imparare. Ricordate che non potete mai stare fermi; se non state avanzando significa che state andando indietro. Ripeto il concetto sopra espresso per dargli la giusta enfasi: Analizzate voi stessi e cercate di correggere le vostre tendenze negative. Praticare il kriya yoga non significa solamente meditare due volte al giorno. La pratica completa del sentiero spirituale include anche tante altre cose, come alimentarsi in modo corretto, vivere in maniera etica e non pensare solo a voi stessi.
Si vive una volta sola?

Ovviamente no, ma questa vita la vivrai una volta soltanto. Non ti sarà mai data l’occasione di ritornare su questo piano con lo stesso vestito che indossi adesso. Non incontrerai mai più (nella stessa forma) le persone che conosci adesso. Forse le potrai incontrare nuovamente in ruoli simili, ma saranno altre persone, in altri luoghi e in altre epoche. Per questo motivo e per altri, non ci è dato ricordare coscientemente le nostre esistenze precedenti. 

E’ corretto non ricordarle, poiché molte persone, sapendo per certo della reincarnazione, non farebbero i dovuti sforzi per “uscire dalla ruota del samsara”, ossia mettere fine al ciclo di morti e rinascite. Alcuni psicoterapeuti americani (come ad esempio Brian Weiss) affermano di poter “regredire ipnoticamente” le persone per far loro ricordare eventuali esistenze precedenti. La manipolazione dell’inconscio è sempre inaffidabile, ma in ogni caso persone che affermano di aver ricordato coscientemente le vite precedenti hanno spesso detto di sentirsi serene perché “sanno di avere tanto tempo a disposizione”. Credo personalmente che sia il ragionamento più sbagliato e stupido che una persona possa fare.

Ricordare coscientemente le incarnazioni precedenti potrebbe essere estremamente pericoloso: pensate – per esempio – se un serial killer o un qualche criminale psicopatico potesse farlo.

Riconoscere gli amici di vite passate

Può capitare a volte che, incontrando una persona per la prima volta, si senta una sintonia formidabile o – al contrario – una forte antipatia a pelle. In questi casi è possibile (sottolineo: possibile, non certo) che il rapporto si fosse già instaurato in passato. Se avete forti sintonie con qualcuno coltivatele con amore distaccato (rispettando i ruoli che avete nella vita presente), mentre se avete delle antipatie cercate di correggerle, perché altrimenti si attaccheranno a voi di vita in vita fino a che non le avrete risolte definitivamente.

Non preoccupatevi troppo di chi o cosa eravate in una vita precedente, altrimenti correte il rischio di dirigere l’attenzione verso fantasia e immaginazione. In questa vita siete come attori che recitano un ruolo su un palcoscenico. Cercate di performare bene in questo ruolo, recitando nella maniera corretta.

Furio Sclano



Varie ed eventuali

Il prossimo incontro del nostro gruppo sarà a giugno; vi farò sapere tramite e-mail (e pubblicherò nel forum) il giorno esatto. La prossima iniziazione al kriya yoga sarà – per le persone preparate – a Luglio.

Dopo aver tradotto il capitolo della Bhagavad Gita sullo yoga della meditazione, presto tradurrò anche quello che parla della devozione. Sarebbe il mio intento quello di stampare un piccolo opuscolo con entrambi i capitoli da poter regalare a chi non ha internet a casa, in quanto credo che questi due capitoli della Gita siano i più significativi e mi piacerebbe che fossero più persone possibili ad averli.

Poiché il nostro gruppo non ha fine di lucro, riusciamo a fare queste cose con le donazioni che riceviamo saltuariamente. Se vi fa piacere partecipare al progetto, potete mandarmi un contributo di qualsiasi entità tramite paypal (www.paypal.it - beneficiario: fsyukteswarji@yahoo.com) oppure utilizzare una ricarica sulla mia carta postepay (contattatemi privatamente e vi farò avere il numero). Ringrazio in anticipo chiunque vorrà dare una mano.
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