MEDITAZIONE GUIDATA SUGLI STATI MENTALI

Ciò che succede normalmente di fronte al manifestarsi di uno stato mentale è l’identificazione , quindi se c’è uno stato mentale di tristezza, diventiamo tristi, se c’è uno stato mentale di gioia, diventiamo gioiosi, se c’è uno stato mentale di irritazione, diventiamo irritati. Oppure c’è il desiderio di sbarazzarsi dello stato mentale sgradevole, o di aggrapparsi allo stato mentale piacevole. La contentezza e la scontentezza del cuore dipendono sempre da questi cangianti stati mentali. E poiché questi stati mentali cambiano continuamente secondo cause e condizioni, la nostra percezione di cosa è la mente è molto instabile, abbiamo la sensazione di andare su e giù assieme agli stati mentali. 
Ciò che suggerisce il Buddha nel Satipattahana sutra è osservare la mente nella mente, allo scopo di vedere, conoscere, essere in contatto con quello che c’è

Per poter stare in contatto con gli stati mentali occorre un’attenzione aperta, lieve, accogliente. Se c’e troppa voglia di fare, vedere, risolvere, capire, se l’attenzione è troppo pesante, facilmente creiamo uno stato di malessere, di tensione.


Portando l’attenzione sul respiro, il pensiero discorsivo comincia a calmarsi. 
…

 È facile allora che diventiamo più consapevoli dell’umore o dello stato d’animo del momento, qual è la tonalità dello stato d’animo? Ci può essere uno stato d’animo di gioia, di calma, o di tristezza, di irritazione. Può darsi che la qualità del respiro cambi. Che qualità ha il respiro? Ci sono le sensazioni fisiche del respiro, ma queste sensazioni hanno anche una qualità emotiva, affettiva. Apriamo la consapevolezza alla domanda ‘che stato d’animo c’è ora?’, senza dare una risposta col pensiero, senza entrare nel giudizio, se emergono ricordi, pensieri e associazioni, li lasciamo andare e torniamo a inspirare ed espirare con lo stato d’animo del momento, in modo da metterlo bene a fuoco. 

…

 adesso teniamo il respiro sullo sfondo, perché ci aiuta a non perderci e ci consente di tornare al qui e ora, ma insieme torniamo alla domanda com’è lo stato mentale ora? E torniamo a sentire come si sperimenta questo stato d’animo? È pesante? È leggero? E tengo sempre a mente qual è il mio oggetto di contemplazione che non è il respiro direttamente, ma sempre grazie al respiro, le sensazioni che possiamo cogliere all’interno del corpo, è l’energia generale che può manifestarsi in vario modo.

….

E noteremo che se lo stato mentale è positivo tenderemo a desiderare di mantenerlo, se non ci piace, avremo difficoltà a contattarlo nudo e puro così com’è. Quando non vogliamo entrare in contatto con quello stato d’animo, possono sorgere gli impedimenti, un senso di torpore, di noia, un’incapacità a impegnarsi, oppure irritazione, irrequietezza, ansia, preoccupazione, oppure desiderio di qualcosa, come una fame. Quindi la mente continua a produrre immagini e pensieri che ci allontanano dal momento presente, dal corpo, dal respiro e dallo stato d’animo del momento presente.
…

 Quando c’è questo contatto diretto, possiamo notare come questo stato d’animo comincia a cambiare, a vibrare, a mostrarsi nella sua impermanenza, nella sua quasi misteriosità. Sentiamo che tutto è fluido, non lo posso afferrare e la mente, questa capacità del conoscere, riacquista una sua luminosità, una sua chiarezza: c’è lo stato mentale, ma c’è anche questa capacità di riconoscerlo.
…

Inspirando, sono sensibile allo stato di benessere, o inspirando, sono sensibile a questa condizione che può essere spiacevole, di malessere. Espirando, mi metto in contatto con questa sensazione proprio così com’è senza cercare nulla, ma se qualcosa emerge, dedico la piena attenzione: come si manifesta questo benessere o questo malessere? Come si manifesta questa cosa neutra che non so come chiamare? Com’è? È una forma di tensione? Dov’è? È qualcosa che pesa? È qualcosa di lieve? È qualcosa che è caldo o che è freddo? Fa venir voglia di chiudersi, di aprirsi, di accasciarsi? Com’è? Come si manifesta?

…

E lasciamo questa domanda aperta, per incoraggiare queste tre qualità: la prontezza a ritornare in contatto, la capacità di sentire profondamente, di esplorare, di notare la qualità, e l’abilità di ricordare, di tenere a mente dove siamo, nel momento presente, col respiro, con le sensazioni del corpo, con questo stato d’animo così come si manifesta, ora.
…

 Quando sorgono ricordi, immagini, li lasciamo andare, senza troncarle, ma torniamo alla domanda come si manifesta questo? Se viene una definizione che dice tristezza, gioia, facciamoci la domanda come si sperimenta ora? E ci mettiamo in contatto direttamente con l’esperienza del momento. Se non sorge nulla che attrae la nostra attenzione, restiamo semplicemente nel riposo del respiro, disponibili a sentire pienamente quello che è presente, senza trattenere, senza respingere, senza cercare di capire o di interpretare, pienamente disponibili a sentire quello che è presente così com’è.
…

Notate cosa accade quando si manifesta qualcosa e lo accogliamo senza giudizio, senza reazione, se quella sensazione cambia, se quello stato mentale si trasforma, se permane, se si intensifica. Cosa accade?

….. 
Mi apro a questo momento, mi metto in contatto con questo respiro, con questa sensazione, con questo stato mentale, ora, dimenticando l’attimo passato, senza correre verso l’attimo futuro. ….



