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La Meditazione e le Tecniche di Meditazione 
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La meditazione è una esperienza interiore oggettiva e soggettiva allo stesso tempo. Oggettiva in quanto frutto dell’attività spontanea della nostra Kundalini interiore la quale comunica in modo simile, a ciascun essere umano, sensazioni di benessere , rilassatezza ed anche consapevolezza del nostro essere interiore. Ma anche soggettiva nel senso che ciascun essere umano sperimenta l’attività della propria Kundalini in misura proporzionale alle condizioni del proprio sistema sottile . Nel senso che più il nostro sistema sottile si trova in uno stato di armonia ed equilibrio, e maggiori e più intensi saranno i benefici e le sensazioni di benessere che saremo in grado di sperimentare; e viceversa.


Per rendere meglio l’idea di come funziona la meditazione , possiamo paragonare il nostro  sistema energetico ad una radio che deve sintonizzarsi su una frequenza radiofonica. Fin quando l’apparecchio radiofonico non viene sintonizzata sulla frequenza corretta non si è in grado di beneficiare di un ascolto nitido e piacevole .


Non bisogna, tuttavia, confondere le tecniche di meditazione con la meditazione o con lo stato meditativo.

Le tecniche di meditazione, infatti, posso essere equiparate alla sintonizzazione della nostra radio interiore mentre la meditazione all’ascolto della musica interiore che si produce dall’attività della nostra Kundalini e che si percepisce come uno stato di silenzio mentale , gioia  nel cuore ed un profondo senso di pace e di rilassatezza che pervade tutto il nostro essere interiore.


Cosicché tutte le tecniche di meditazione non sono altro che dei mezzi attraverso i quali creiamo in noi le condizioni di ascolto della nostra spiritualità interiore ed anche per consentire alla nostra Kundalini di migliorare, riparare e nutrire i “recettori” ed i “trasmettitori” del nostro sistema energetico interiore.


Naturalmente è evidente che se avessimo un sistema interiore completamente in equilibrio ed in armonia, privo di qualsiasi tensione e/o blocco energetico, allora basterebbe desiderare di entrare in meditazione ed immediatamente potremo ritrovarci in uno stato di assoluto benessere, pace e gioia senza dover far proprio nulla .Ma, purtroppo, tale stato di integrità interiore è piuttosto raro, e , pertanto, è necessario mettere in pratica le varie tecniche di meditazione, necessarie di volta in volta ad accelerare se non addirittura consentire l’attività della nostra Kundalini.


Per essere efficaci, tuttavia, le tecniche di meditazione non devono essere poste in essere in modo asettico, ripetitivo, meccanico e ritualistico , ma al contrario, è necessario ogni volta, sperimentarle con sensibilità ed con attenzione al fine di riscontare la loro reale efficacia sia sul nostro stato energetico sia quale mezzo per entrare nello stato di consapevolezza senza pensieri .


A volte, tuttavia, il confine tra meditazione e non meditazione è molto labile soprattutto per il susseguirsi alternato di momenti di assoluta consapevolezza senza pensieri e viceversa. 

----- ( -----

La meditazione a casa.

----- ( -----

· Tempo e durata 

In genere per una persona adulta sono necessarie almeno 8 settimane consecutive di sperimentazione pratica delle tecniche di meditazione - al mattino per non meno 10 min. ed alla sera per una durata eguale -, prima di poter sperimentare in modo intenso e completo l’efficacia della meditazione proposta da Sahaja Yoga.

Ciò non toglie che chiunque desideri di avvicinarsi alla meditazione con tempi più lunghi e modalità meno intese , possa tranquillamente sperimentare la meditazione come desidera dedicandogli il tempo che crede.

In ogni caso la meditazione proposta da Sahaja Yoga in genere necessita una lunga sperimentazione  per essere apprezzata in tutta la propria potenzialità. 

La meditazione mattutina viene consigliata per caricarsi di energia positiva ; quella serale per terminare la giornata lasciando il nostro sistema sottile il più possibile in equilibrio e libero da eventuali tensioni.


Shri Mataji  in proposito  consiglia:

….“Alzatevi presto al mattino, fate la doccia, sedetevi senza parlare. Non parlate al mattino presto, sedetevi e meditate ... A quell'ora arrivano i raggi divini; il sole viene più tardi. È così che gli uccelli si svegliano, così si svegliano i fiori se siete abbastanza sensibili vi  accorgerete che svegliandovi presto al mattino, arriverete a dimostrare almeno dieci anni di meno. È veramente un'ottima cosa  svegliarsi presto al mattino! Di conseguenza, andrete a dormire presto la sera. Questo per quello che riguarda la sveglia; quanto al dormire non vi devo spiegare nulla perché, per questo, ve la sapete cavare benissimo da soli. Al mattino dovreste solamente meditare.”….


…. “Anche se avvertite, qua e là, qualche blocco ai chakra, dimenticatelo, semplicemente dimenticatelo. A quel punto comincia la vostra arresa. Se c'è un blocco a un chakra, dovreste dire: "Madre Kundalini , io lo arrendo a Te ". Invece di lavorarvi con le mani, dite solo questo. Ma questo arrendersi non deve essere razionalizzato. Se ancora pensate, o vi preoccupate anche del motivo per cui dovete farlo, non servirà a niente. La cosa migliore è avere puro amore e purezza nel cuore: questo è arrendersi. Lasciate tutte le preoccupazioni a vostra madre interiore (Energia Kundalini n.d.r) . L'arrendevolezza, l'abbandono è una cosa molto difficile nelle società centrate sull'ego. Anche solo parlare di queste cose mi preoccupa un poco. Quindi, se vi viene qualche pensiero, o se sentite un "catch " in qualche chakra, semplicemente arrendetelo. In questo modo, vedrete, i chakra si puliranno. Al mattino non c'è bisogno di usare troppo le mani adottando questa o quella tecnica. Scoprirete che i vostri chakra si puliscono in meditazione.”…..









       (Da Nirmala Yoga n° 19 , 1984 )
“….Ora, quando meditate: per quanto tempo? Di nuovo, state pensando. Se provate ad adottare tutta questa meticolosità, state ancora pensando. Trovate il luogo migliore dove sedervi, mettetevi di fronte alla foto e sentite soltanto le vostre vibrazioni. Dove avete i blocchi? Bene. A questo punto sapete come rimuovere i blocchi. Provate a farlo senza pensare. Per prima cosa, dite i mantra in corrispondenza dei diversi chakra, ovunque abbiate un blocco. Nel recitarli, non è necessario dire tutti i mantra. Recitate il mantra solo su quel punto, con il cuore. Rimuovete le tensioni e/o il calore  (baddha)  con il movimento della mano, come sapete, e funzionerà.”
“……..Individuate, inoltre, tutti i modi in cui la vostra mente divaga e bloccatela. Cercate di fermarla, perché la vostra mente ha già pensato per almeno altre sette vite; non vi occorre ulteriore attività mentale, ne avete avuta a sufficienza. Il cervello che Dio vi ha dato l’avete danneggiato, al punto che adesso è meglio lasciarlo tranquillo e non pensare. Allora l’ispirazione vi nascerà da dentro. E, quando vi nascerà l’ispirazione, scoprirete ch esarà molto diverso, sarà bellissimo, assolutamente meraviglioso….”

…..“La cosa principale è che dobbiamo essere una cosa sola con il nostro Sé. Senza conoscere l’Atma, non potete conoscere Dio. Dovete conoscere il vostro Spirito.”….
(Chelsham Road, Londra (G.B.), 7 Settembre 1980)
“..Cercate di diventare senza pensieri. È la prima fase ma non l’avete raggiunta, voi continuate a pensare; senza motivo, vi mettete ancora a pensare. Questa è l’unica differenza qualitativa fra voi e gli indiani: essi non pensano, assorbono e basta. Avete visto un neonato che viene allattato? Lui non pensa, succhia e gioisce. Si dice di rivolgere l’attenzione all’interno. A chiunque chiediate qui, vi risponderà che sta rivolgendo l’attenzione all’interno. 

Con il cervello tenterete stratagemmi di ogni genere senza fare niente. Si tratta di raggiungere il silenzio, di ridurre la vostra mente al silenzio e percepire, intorno, l’atmosfera serena che io sento particolarmente in India.” 
(Chelsham Road, Londra (G.B.), 7 Settembre 1980)
· Modalità 

Si può meditare in qualsiasi luogo (sul proprio letto, in giardino, perfinino in bagno..) ed in ogni momento della giornata  (all’alba, al mattino, nel pomeriggio e la sera).

Dato che ciascuno deve diventare il maestro di sé stesso, la scelta del luogo e del momento per mediare è libera e lasciata alla propria libertà ed al proprio desidero. 

In genere è da preferirsi la posizione da “seduti” per una maggior facilità a portare l’attenzione all’interno e, soprattutto, nell’area della colonna vertebrale.

Quindi, ci si può predisporre alla meditazione stando seduti su di una sedia ovvero sul pavimento a gambe incrociate, sul divano o perfino sul proprio letto sempre che  il materasso sia sufficientemente resistente da far mantenere facilmente la posizione con la schiena retta.

E’ comunque consigliato meditare con un sottofondo musicale a scelta
Shri Mataji in tal senso consiglia :

“qualsiasi tipo di musica , anche musica pop, purché abbia buone vibrazioni… .
( 1988 -- Shuddy Camps – England)
“musica che favorisca la vostra emancipazione , la vostra ascesa ed il vostro risveglio interiore ….” 
(31/05/92 - Shuddy Camps – England)
Da evitare : “ le musiche che lungi dal dare pace, armonia e gioia, provocano tumulti e disordini gravi all’interno e grande senso di insoddisfazione e frustrazione”….
(Meta Modern Era pag.102-103 ed. 2009) 

· Tecniche di Meditazione 


Di seguito verranno indicate le più comuni tecniche di meditazione per alcune delle quali esistono specifiche dispense, e , pertanto, vengono riportate solo allo scopo di ricordarne l’esistenza.
a) Utilizzando la Fotografia di Shri Mataji  Nirmala Devi


                             

                          


La  tecnica di meditazione che utilizza la fotografia di Shri Mataji riproduce in termini moderni , l’antica tecnica di meditazione proposta ai propri discepoli dai grandi maestri della tradizione spirituale orientale come Patanjali ed il Buddha. Tecnica che consiste nel raggiungere lo stato di meditazione mettendo la propria attenzione sul proprio maestro spirituale , il quale nella meditazione proposta da Sahaja Yoga è rappresentato da Shri Mataji Nirmala Devi.


Nella raccolta degli aforismi di Patajali con il n. 37 è riportato l’aforisma secondo il quale: “un’altra possibilità (per entrare in meditazione ed in consapevolezza senza pensieri n.d.r.) è la contemplazione di un maestro illuminato che è libero dai desideri e da ogni attaccamento, o la contemplazione di un oggetto divino.”


Shri Mataji  in proposito  consiglia:


……“In meditazione, provate a fermare i vostri pensieri. Guardate la mia foto con gli occhi aperti e cosi fermerete i pensieri. Prima dovete fermare i vostri pensieri, poi andrete in meditazione.”…… 

………… “A questo punto siete in consapevolezza senza pensieri (thoughtless awareness). Ora, meditate. Prima di ciò non c'è meditazione. Finché pensieri come "devo prendere il the", oppure "cosa devo fare dopo ", oppure " cos'è questo, cos'è quello ?" continuano a passare per la mente, non c'è meditazione. Quindi, prima dovete entrare in consapevolezza senza pensieri, perché la crescita spirituale inizia solo da quel momento, non prima. Questo è importante da capire. Non potete crescere in Sahaja Yoga, rimanendo a livello razionale. Così la prima cosa da fare è quella di stabilizzare la vostra consapevolezza senza pensieri. “…….








(Da Nirmala Yoga n° 19 , 1984 )
..Non dovete pertanto usare il pensiero per correggere i vostri chakra. Dovrei forse scrivere in caratteri d’oro che non potete risolvere le cose pensando? È qualcosa che la gente non capisce.”
“…..quando pensate, non avete potere su voi stessi. Vi è una barriera fra voi e lo Spirito, perché pensate con l’ego.”….. “L’identificazione dovrebbe essere con lo Spirito, e lo Spirito non pensa: si manifesta.” …… “Fate dunque tutto in silenzio – senza pensare – in consapevolezza senza pensieri.”

“……Adesso, quando vi trovate di fronte alla (mia) fotografia, per verificare il vostro stato, diventate umili. Per prima cosa, assumete un atteggiamento umile come chi voglia perfezionarsi. Dinanzi alla fotografia, diventate umili e cercate di scoprire che cosa non va in voi. La cosa migliore è darvi un bandhan. Non pensate. Diventare umili, significa cercare di portare l’attenzione sul cuore; diventate umili: spostatela sul cuore, non pensate.

Rivolgete ora l’attenzione verso la fotografia, senza pensare, e osservate per conto vostro quali sono i chakra bloccati. Non si dovrebbe subito giungere alla conclusione: “Oh sì, ho questo blocco per questo motivo, ho questo blocco per quest’altro motivo, mi sto bloccando a causa di quella persona”. Tutte queste assurdità non sono necessarie. Non è necessario giudicare razionalmente i motivi per i quali contraete dei blocchi. Per noi non è importante. C’è un blocco; d’accordo. Non lasciatevi subito andare ai pensieri. ……per voi non è necessario.”

(Chelsham Road, Londra (G.B.), 7 Settembre 1980)

Per chiunque volesse sperimentare tale tecnica, quindi, è possibile iniziare la meditazione semplicemente alzandosi la propria Kundalini, darsi sette  bandhan (semicerchi da sinistra, verso destra e viceversa)  , mettere le mani con i palmi rivolti verso l'alto sulle ginocchia e rivolgere il proprio sguardo sul punto rosso disegnato sulla fronte di Shri Mataji Nirmala Devi fin quando i pensieri scompaiono spontaneamente .

          *******

b) Bilanciare i canali  e riamonizzare i chakra con l’energia onnipervandente comunemente chiamata con il nome di 
    “ vibrazioni” 
Quando ci accingiamo a meditare possiamo percepire i nostri  squilibri energetici interiori sotto forma di formicolii, pulsazioni, pizzicori, pesantezza e calore sui palmi delle mani ed anche su ciascun singolo dito .

Per bilanciare e dissolvere tali squilibri possiamo utilizzare direttamente le “vibrazioni” ossia la sinergia tra la nostra Kundalini e l’energia onnipervadente, portando il palmo della mano destra direttamente a contatto con l’area del nostro torace oppure della testa dove si trova il chakra bloccato. 

Per individuare il Chakra  è necessario imparare  le corrispondete tra  i singoli chakra e le  dita della mano, come illustrato nello grafico che avrete notato esposto ai corsi di meditazione.

 Un volta individuato il chakra corrispondente potete anche fare con la mano destra un bandhan (movimento circolare in senso orario )  nella zona del chakra o trasmettergli delle vibrazioni appoggiando il palmo della mano destra sulla parte del corpo in corrispondenza del chakra., fin quando non avvertite una sensazione di leggerezza, leggero fresco nell’area.

Spesso i chakra bloccati e/o mal funzionanti possono essere percepiti direttamente nella loro sede principale ossia nelle corrispondenti aree del corpo.
 In tal caso vanno comunque eseguiti le stesse tecniche precedentemente consigliate .


Shri Mataji sull’argomento consiglia:


“……abbassare l’ego: usando la mano, massaggiando, potete abbassarlo, perché nelle vostre mani scorre il flusso;………… dalle vostre mani fuoriesce il flusso, dalle vostre mani proviene il flusso……. Usatelo per massaggiarvi la testa, per abbassare l’ego. Anche per il cuore, non pensateci ma dateglieli (bandhan, ndt), oppure appoggiate la mano su di esso. Dirigete le vibrazioni, ma senza pensare. È questa la cosa importante. Se, mentre le dirigete, pensate, non riuscirete ad indirizzarle, perché la vostra attenzione è coinvolta nel processo mentale.”
(Chelsham Road, Londra (G.B.), 7 Settembre 1980)
        *******

c) Bilanciare i canali  e riamonizzare i chakra attraverso gli elementi della natura : “acqua , aria terra, fuoco ed etere”.


Su tale tecniche esiste una specifica dispensa leggendo la quale potete apprendere le tecniche in oggetto.
*******

d) Bilanciare i canali  e riamonizzare i chakra attraverso i “mantra” 


Anche su tale argomento esiste una specifica dispensa leggendo la quale potete apprendere i vari tipi di mantra.




Vi segnaliamo mia tuttavia che :



 Shri Mataji a tal proposito propone:

…….“potreste cominciare con il mantra …dicendo "io perdono". E’ Il modo più semplice per fermare i pensieri…..

…( per coloro che appartengono alla religione cristiana n.d.r. ) ….” al mattino, recitate il Padre nostro, ……perché agisce sull'Agnya”  (6° chakra n.d.r.) …... “ Funziona”. 


……” poi guardate dentro di voi e rendetevi conto di quale sia il principale ostacolo. Il primo è il pensare. per eliminare i pensieri, dovete dire il mantra a Shri Nirvichara: "Om Twameva Sakshat, Shri Nirvichara Sakshat, Shri Adi Shakti Mataji, Shri Nirmala Devi Namoh Namah". Viene poi l'ostacolo del vostro ego. Vi accorgerete che i pensieri si sono fermati,  ma potreste sempre sentire una pressione alla testa. Se è l'ego, dovete dire: "Om Twameva Sakshat, Shri Mahat Ahamkara Sakshat, Shri Adi Shakti Mataji, Shri Nirmala Devi Namoh Namah". Ripetetelo per  tre volte. Mahat significa grande e  Ahamkara significa ego. Se continuate a sentire la pressione dell'ego, tenendo la mano sinistra verso la fotografia, alzate il lato sinistro sul destro per sette volte, in modo da bilanciare ego e superego. Provate a sentire come state dentro di voi. 


“Una volta bilanciati, la cosa migliore è quella di portare l'attenzione sulle vostre emozioni,  sulla Manas Shakti. Osservatele. Le potete illuminare semplicemente pensando all’amore della vostra Madre Kundalini. Illuminatele. Questo risolve qualunque problema di mana (oscurità, blocco, disarmonia del canale sinistro n.d.r.) . Una volta messe a fuoco in meditazione, vedrete che le vostre emozioni cominceranno a dilatarsi dentro di voi e se tenterete di arrenderle alla vostra Madre Kundalini, esse cominceranno  a  dissolversi,  come  ad  espandersi.  È un'estensione, vedete. E le estenderete in modo tale da sentire che le potete  controllare e,  controllandole,  diventano  estese, illuminate e potenti .”









(Da Nirmala Yoga n° 19 , 1984 )

“…..I Mantra sono le parole della vostra Kundalini , Ma se non sono detti con il cuore o se non sentite la vostra Kundalini mentre state recitando un Mantra,  allora tutto viene degradato ad un semplice rito privo di effetti.”








( Lettera NY n.12/1 tradotta dal Marathi) 
*******
e) Bilanciare i canali  e riamonizzare i chakra attraverso il canto della scala musicale indiana : “ Sa-Re-Ga-Ma-Pa-Da-Ni-Sa” ; dell’A-U-M “ e dell’ “ OM” 

Come sperimentato durante i corsi , potete eseguire  per il canale centrale la scale dal SA al NI –SA e/o la lettera U in scala crescente ; mentre per i canali laterali la lettera A(canale sinistro) e la lettera U (canale destro) in scala crescente. 
*******
f) Bilanciare i canali  e riamonizzare i chakra attraverso alcune posture, massaggi  e/o hasana;

massaggi  


Possiamo predisporci alla meditazione massaggiandoci la testa insistendo soprattutto sull’oso della fontanella , le tempie , le spalle, le braccia fino ad arrivare a massaggiare ciascun dito delle nostre mani .



Shri Mataji  in proposito consiglia:

…………“Dovreste rispettare I vostri corpi perché I vostri corpi non sono corpi ordinari  ma Templi di Dio…dovreste mettere (anche massaggiare n.d.r.) dell’Olio  (a scelta ed anche insieme: oliva, cocco, argan, mandorle, neem,  ect…) sulla testa (soprattutto sull’osso della fontanella n.d.r.) almeno una volta a settimana….. oggi giorno non và di moda mettere l’olio in testa…ma almeno una volta alla settimana dovreste mettere un pò di olio sulla testa , ciò aiuterà ( a nutrire il Sahasrara chakra n.d.r.) . Dovreste anche massaggiare dolcemente con l’olio il corpo prima di fare il bagno….almeno per quindici minuti….”
(26.12.88 Ganapatipule-India)

………..“Dovreste mettere dell’olio nei capelli la sera prima di andare a dormire ed al mattino lavare i capelli ..facendo ciò vi e dormirete bene . Massaggiarsi con l’olio fa molto bene…sopratutto in questo clima freddo “……….

(08/10/2000 -- -- Cabella – Italia)
 ………….“Ogni Sabato dovreste massaggiare  per bene la testa con dell’olio, la domenica  lavate i capelli “ ………………….

(06/08/85 -- -- Chelsham Road – England)

…….  “Se non sentite le vibrazioni in genere , è a causa di un disturbo del sistema nervoso ……La miglior cura del vostro sistema nervoso sono i massaggi . Dovreste massaggiare la schiena;  le mani…con dell’olio di oliva così diventeranno sensibili ; Tuttavia se potete sentire i chakra bloccati all’interno del vostro corpo allora và tutto bene. In questo caso è solo il chakra del Visshuddi che non funziona bene  . Massaggiate con l’olio o con del burro l’area esterna al  Visshuddi  e, quindi,  tutti muscoli del collo ed alla base del collo; in questo modo riuscirete a percepire le vibrazioni sulle mani.” …………

(06/08/82 --  Londra – Inghilterra )


Posture e/o asana 


Il termine asana deriva dalla radice del verbo sanscrito "as" che significa sedersi o stare seduti, in relazione alla posizione che il corpo assume durante la meditazione.


Quando ci troviamo nella classica posizione a gambe incrociate detta asana di meditazione il corpo deve sostenersi da solo, con tutti i muscoli completamente distesi e la colonna vertebrale in posizione verticale.

La posizione delle gambe deve consentire di tenere la colonna quanto più diritta; questo dipende dall’angolo di inclinazione del bacino rispetto al supporto sul quale poggiano i glutei con la colonna vertebrale 



Shri Mataji in proposito dell’Hata Yoga e Raja Yoga  :


…. “ immaginiamo che la vostra Kundalini si  sia bloccata in un determinato centro sottile a causa di un problema fisico. Allora potremo eseguire alcune asanas per quel tipo di blocco o alcune posture fisiche ; ma ciò è una cosa molto diversa dal moderno Hata Yoga”….


…. “ Per Patanjali , (considerato il fondatore dell’Hata Yoga e del Raja Yoga per aver messo per iscritto nell’ 800 a.C. la tradizione orale dello Yoga n.d.r.) ……la cosa più importante era la Ishwara Prahnidhana ossia la stabilizzazione di Dio dentro ciascun essere umano….(parlò di otto aspetti dell’Hata Yoga Yoga denominati ashtangas n.d.t.) ..tra questi otto ashtanga, uno di questi  è chiamato Yama Niyama ( considerati i 10 comandamenti dell’Hata Yoga i quali consistono in 5 precetti di non fare ( Yama) e 5 precetti di fare (Niyama)  n.d.r.)  . Nel Niyama ce ne è  solo uno che riguarda gli esercizi fisici…” 

  
   
 (09/07/82--Birmingham--EnglandDR JOHNSONS HOUSE)
Alcuni esercizi insegnati da Shri Mataji:

a) mooladhara chakra  



                  

                             


Nella posizione di cui sopra muovere come fossero delle ali di farfalle entrambe le gambe per qualche tempo.
SWADISTANA chakra  
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Tenendo abbracciate le gambe muoversi a destra ed a sinistra senza perdere l’equilibrio.

Nabhi chakra  



               

              

      
Torsione statica, senza sforzare
CUORE chakra  



               




     

         


Scegliere la posizione delle mani più adatta e tentare le altre con gradualità senza forzare.

Vischuddhi chakra  



              

    


Si esegue con gli occhi aperti. Al movimento della testa all’indietro ed in avanti fino a portare il mento alla base del collo, può essere associato il movimento all’indietro della lingua senza toccare il palato , mettendo l’attenzione sulla punta della lingua , trattendo il respiro e portando all’indietro la pancia.
Agnya chakra  



     

    


*******
g) Bilanciare i canali  e riamonizzare i chakra attraverso alcuni esercizi di respirazione;

Shri Mataji  a tal proposito propone:

“Quel che dovete fare ora è controllare il vostro respiro. Cercate di respirare più lentamente, nel senso che dovete prima espirare, aspettare un poco, inspirare a lungo, poi espirare. per un minuto, il vostro respiro sarà più lento del normale. D'accordo? Provate a farlo, tenete l'attenzione sulle emozioni affinché si stabilizzi la connessione. Va meglio? Vedete, la Kundalini si alza. Quando respirate, vi  accorgerete che  un interspazio  rimane vuoto. Inspirate. Trattenete il respiro. Espirate lentamente e a lungo. Ora, inspirate. Cominciate a respirare in modo tale da poter realmente rallentare il ritmo del respiro. La vostra attenzione dovrebbe essere sul cuore o sulle emozioni. Meglio trattenere il fiato per un po'. Trattenetelo. Espirate. Aspettate un po', non respirate. Bene. Vedete, adesso siete calmi. La Laya (fusione, integrazione n.d.r.)  si realizza tra il vostro Prana (respiro,forza vitale n.d.r. ) e il Mana (energia emotiva  n.d.r.). Le due Shakti (energie n.d.r.) diventano una. 


…..... Rallentate il ritmo del respiro, sarà la cosa migliore. Rallentate il respiro, come se voleste fermarlo ma senza fare sforzi.”






(Da Nirmala Yoga n° 19 , 1984 )

… “ Tutti voi avete il chakra del Cuore un pò bloccato. Trattenete il respiro  per un minuto, trattenete il respiro per un minuto. Bene. Ora lasciatelo andare. Ancora,  trattenete il respiro, lasciatelo andare .

Non mettete l’attenzione ai vostri chakras , ma mettete  la vostra attenzione su di me..lasciatemi lavorare su di voi, lasciate che la vostra kundalini agisca.


Provate ad aver fiducia, la vostra fiducia è l’unica strada attraverso cui tutto funzionerà per bene, . Ora è il momento  in cui Io e la vostra la Kundalini dobbiamo interagire..Così non vi indaffarate sui vostri chakra,  non dovete fare nulla. Lasciate stare qualsiasi attività  per un po’. Bene , ben fatto. Bravi.”




 ( Da 18/05/88 -- The Real Becoming -- Old Arlesford – England)

Si può praticare anche la respirazione a narici alternate, facendo una piccola pausa quando si passa da una narice all’atra.
Si consiglia di non eseguire l’esercizio per più di tre ripetizioni (alternate complete) ,  consecutive al fine di evitare entrare in  iperventilazione 


     


----- ( -----

Lo Stato Meditativo
----- ( -----
· Estratto dal discorso tenuto da Shri Mataji Nirmala Devi   01/01/80 -- How to meditate -- London -- England



“….Le vibrazioni sono( come una  energia n.d.t.) radiante. Quando meditate dovete esporvi ai raggi di  tale energia.


Il modo migliore per farlo consiste nel non essere porre in essere alcuno sforzo; non vi preoccupate in quale punto (del vostro sistema sottile  n.d.t.) sentite ci sia un problema. 

Ho visto molte persone che durante la meditazione se avvertono un blocco energetico iniziano subito a cercare di rimuoverlo. Non vi dovete assolutamente preoccupare, lasciatelo a se stesso e si risolverà spontaneamente .


 Quindi, la meditazione è assenza di sforzo. Meditazione significa esporre  se stessi all’energia Divina, e quest’energia Divina sa bene  come curarvi, come guarirvi, come stabilizzarsi dentro il vostro essere , come nutrire il vostro spirito. Consoce ogni cosa. Così non vi dovete preoccupare di  cosa dovete fare o  quale mantra dire. In meditazione dovete assolutamente esporvi all’ energia Divina senza sforzo alcuno e dovete essere assolutamente senza pensieri durante quel momento.

 Se durante la meditazione vi vengono dei pensieri in mente allora cercate semplicemente di guardare i vostri pensieri, ma senza rimane coinvolti dagli stessi. Vedrete che, gradualmente, così come quando sorge il sole l’oscurità scompare e la luce illumina e si diffonde in ogni luogo, allo stesso modo il vostro essere verrà completamente illuminato .


Ma se vi sforzate, o cercate di fermare qualcosa dentro di voi, o cercate di dargli un bandhan non funzionerà. 

Senza sforzo è l’unico modo per meditare.


Ma non dovreste essere letargici, ma dovreste essere ben svegli, ed essere consapevoli.


Un'altra situazione che spesso accade è molti si assopiscono e sonnecchiano durante la meditazione, non  và bene, dovete essere ben svegli e consapevoli, allerta. Se vi assopite e/o sonnecchiate non funzionerà . Se avete un atteggiamento da pigri verso la meditazione non funzionerà.


Dovete essere completamente recettivi, svegli  e consapevoli senza il ben che minimo sforzo. Se siete privi di sforzo, la meditazione funzionerà al meglio.


Non pensate assolutamente  ai vostri problemi , qualsiasi chakra sentite bloccato , semplicemente esponetevi all’energia della grazia Divina.  


Vedete , quando il sole sorge, tutta la natura si espone ai suoi raggi, a riceve le benedizioni del sole senza sforzo alcuno. Non compie alcuno sforzo.”  
***
· Estratto dal  discorso tenuto da Shri Mataji Nirmala Devi 
     Sydney - Australia 14/3/1983. 


……….dentro noi stessi dimora la pace, la bellezza e la gloria del nostro Essere. C'è come un oceano di tutto questo. Non possiamo trovarlo al di fuori, ma dobbiamo andare “dentro”. Nel cosiddetto “stato meditativo” voi cercate questo oceano, e ne gioite. E’ come quando siete assetati: andate al fiume, oppure all'oceano, cercando di placare la sete. Neanche l’oceano, però, vi potrà dare acqua potabile. Come può, dunque, qualsiasi cosa esteriore darvi quel “qualcosa” di profondo che è dentro di voi? Voi cercate questo “qualcosa” all'esterno, dove in effetti non c’è. E’ dentro di voi, al cento per cento. E’ così semplice, perché vi appartiene per davvero. Finora non avete fatto altro che proiettarvi all'esterno di voi stessi per trovare la gioia, la cosiddetta “gioia”, “felicità” e “gloria” dei poteri e dei possessi terreni. Dovete rovesciare l'intera cosa e indirizzare la vostra attenzione dentro di voi. L'averla finora proiettata all'esterno non è stata una cosa né giusta né sbagliata. Non dovreste sentirvi dispiaciuti per quello che avete fatto fino ad oggi, anche se, comunque, non era la maniera giusta per raggiungere la vera gioia della vita, la “vera gloria” del vostro Essere. Come è successo a tante altre persone, anche voi siete ora entrati in quella sfera di comprensione più sottile.



Alcune persone sono solamente a un livello mentale, ma non importa. Altri, magari, non vanno oltre il livello fisico. Pazienza. Voi, invece, siete sulla strada giusta, e seguite l'esatta direzione. 



Cercate di meditare. Meditate di più, per poter così raggiungere quell’Essere interiore che è quel vasto oceano di beatitudine che esiste in ciascuno di noi. E' quell'immenso flusso di luce che inonda la bellezza interiore di ciascuno. Per poterlo avvicinare dovete, dunque, andare dentro di voi, rifiutando tutto ciò che ostacola questo cammino. 



……………….ricordate ogni momento che la vostra attenzione deve essere indirizzata all'interno. Quando questo movimento è verso l'interno, dimenticate le idee di glorie esteriori. 



L'uomo di natura bassa pensa che se fa un sacco di soldi raggiungerà la gioia. Questo, invece, non accade, e quando incontrate questo tipo di persone, esse vi sembreranno le creature più infelici del mondo. Si preoccupano persino per le più piccole cose della vita. Dovreste aver sentito dire che certe persone ricchissime soffrono di cleptomania. Sono molto avare e si danno pensiero persino per uno spillo. Manca qualcosa di insignificante? Si turbano. Hanno cosi tante abitudini da non poterne più fare a meno. La ricchezza, dunque, ha sempre portato con se una specie di maledizione che si abbatte sugli esseri umani. Quelli che cercano solo la ricchezza, non possono infine godersela. 



Certa gente, poi, è ancora meglio, e pensa di poter raggiungere un'altissima posizione nella vita dominando gli altri e ottenendo più potere. Come sapete, anche loro falliscono. Avete visto cosa  accade loro? La gente non vuole neppure parlare di loro. 



Ci sono altri, invece, che si attaccano a qualcuno, a una persona o alla famiglia, ai figli e ai parenti. E' una cosa molto comune in India……………. E' una cosa molto limitata. Vi fa gironzolare attorno a queste persone, sprecando completamente tutta la vostra energia. Quando però entrate totalmente dentro il vostro essere , allora tutte queste cose acquistano un tale significato! Se possedete, infatti, qualcosa, o se siete una persona che in teoria dovrebbe essere possessiva, in effetti non possederete niente, sarete distaccati. Sarete distaccati.. Non sarete mai possessivi, ma avrete un tale distacco! Grazie a questo potrete anche giocare, recitare la parte come in una commedia, giocare con le cose che sono in vostro possesso, e impartire molte lezioni alla gente. La persona che ha raggiunto questo stato è così distaccata, così generosa! gode della sua generosità



……………Cominciate così a godervi le cose senza possederle, capendo a fondo cosa sia il “mito del possesso”. 
***
· Estratto dal discorso di Shri Mataji Nirmala Devi 
    " Puna (India) il 26.12.1982 



... Portate la vostra attenzione dall'esterno verso l'interno, ………Il nostro corpo deve servirci per farci stare a nostro agio internamente, non esteriormente....
· Estratto dal discorso di Shri Mataji Nirmala Devi 
"Brahmapuri Puja" tenuto il 29.12.1989 



... In Occidente, siccome la gente si è buttata a capofitto nella scienza, ha perduto anche tutta la cultura della società. Tutta la cultura in Occidente si riduce al modo di tenere la forchetta ed il coltello ed in Occidente non esiste più alcuna regola interiore. La gente si è totalmente coinvolta in questa rivoluzione industriale e quindi ha perduto qualsiasi contatto con la realtà. La cultura di ogni Paese può sopravvivere soltanto sulla base della spiritualità. La scienza non può parlarne ed ha così tante limitazioni che non può neanche rispondere a domande molto elementari. Soprattutto la gente non ha alcuna idea di cosa sia l'amore e che cosa sia il potere onnipervadente. …….


Dovete essere grandi dentro di voi; dovete essere molto potenti dentro di voi ed estremamente sensibili, in modo che le nostre energie e la nostra attenzione non vengano sprecate in cose superficiali e insensate. Dobbiamo liberarci da tutte queste cose e diventare delle persone distaccate; distaccate da tutto ciò che può creare dei problemi. Se avrete una visione distaccata delle cose vivrete un tipo di vita che saprà dare nutrimento alla vostra società, una società che adesso è veramente malata. E' una società malata e decadente e per aiutarla c'è bisogno di persone che abbiano una grande forza morale, che siano estremamente pure e che sappiano tutto su Sahaja Yoga ... 

***
· Estratto dal discorso di Shri Mataji Nirmala Devi 
    " San Diego (California) 1988 



.
.. Tutto è stato facilitato per voi in Sahaja Yoga ed anche semplificato. Non dovete soffrire la fame o digiunare, non dovete diventare vegetariani né dovete andarvi a sedere sotto il sole o meditare sull'Himalaya. Niente di tutto questo. Potete sedervi, in modo confortevole, e desiderare  di entrare in meditazione. Tutto senza difficoltà. E, quando avete stabilizzato il vostro Spirito, potete gioire di ogni bella cosa. …………..avete il conforto dello Spirito dentro di voi. Si tratta del conforto dello Spirito e per il conforto dello Spirito voi non avete bisogno di nulla. Questa è la vostra ricchezza ...

----- ( -----
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