ESERCIZIO III

La gioia della meditazione come nutrimento

Tratto dal libro “Lo splendore del loto” pag. 27

di Thich Nath Hanh 

1. Inspirando, so che sto                                                                            Dentro                     

inspirando.

Espirando, so che sto                                                                              Fuori

espirando

        2.    Inspirando, il mio respirosi                                                                     Profondo

               fa profondo

               Espirando, il mio respiro si                                                                      Lento

               fa lento

         3.    Inspirando, sono calmo.                                                                           Calmo

                Espirando, sono in pace                                                                            Pace

4. Inspirando, sorrido.                                                                                   Sorrido

Espirando, lascio andare.                                                                          Lascio andare

          5.    Dimorando nel momento                                                                          Momento presente

                  presente

                  So che è un momento                                                                               Momento meraviglioso

                  Meraviglioso.

Questo esercizio può essere praticato ovunque: nella sala di meditazione come nel soggiorno, in cucina o sul treno.

Il primo stadio è destinato a riportare all’unità il corpo e la mente: ci restituisce al momento presente e contemporaneamente e ci fa riscoprire il miracolo della vita che si svela istante dopo istante. Se riusciamo respirare in questo modo in due o tre minuti, la respirazione diverrà del tutto naturale e leggera, tranquilla, lieve, più lenta e profonda; in modo altrettanto naturale sentiremo che sia il corpo che la mente sono sempre più a loro agio. Questo corrisponde al secondo stadio: “profondo, lento”. Possiamo restarci per tutto il tempo che vogliamo. Poi passiamo a “calma e pace”. Qui raggiungeremo una tranquillità più profonda  (in sanscrito prasrabhis), uno stato in cui il corpo e la mente godono di una grande calma, così che la gioia della meditazione può continuare a nutrirci. Gli ultimi due stadi sono già stati esaminati nell’esercizio due. Possiamo imparare questa gatha a memoria, ma è anche possibile cantarla.

Dentro   Fuori.    Pro-fondo,  lento    

Calma e pace,       Sorrido, lascio andare.  

Mo-mento pre-e-sente 

Mo-o-mento mera-viglioso.

Ghata = composizione in versi per la pratica di meditazione.

