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  La Sorgente


  Un viaggio dalla mente al Cuore


  Christian Balducci


   Introduzione


   


  “Conosci te stesso”   “Chi conosce sé stesso conosce Dio.”


    


   Socrate Ibn ʿArabī


   


   


  Chi sta leggendo queste righe?


  Chi sente il profumo di una rosa, assapora il cioccolato, osserva un tramonto, ascolta una canzone, prova la gioia di un successo, oppure una delusione o una depressione profonda? 


  Lo chiamiamo “io”, la parola che pronunciamo più spesso. 


  Eppure, che cosa indica davvero? 


  Se dico la parola “libro”, ad esempio, mi riferisco a questo oggetto specifico che ho tra le mani, se uso la parola “tavolo” allo stesso modo mi riferisco ad un qualcosa di ben definito che posso vedere davanti a me. 


  Ma quando dico “io”, che cosa sto indicando con precisione? 


  Di solito la risposta è automatica: con “io” intendo questo corpo, insieme alla mente che lo abita - che percepisce, pensa, ricorda e prova emozioni. 


  Sono un individuo, una persona, nata in un certo momento e destinata a finire... Sembra ovvio!


  Ma è davvero l’unica possibilità? 


  O è solo la versione che abbiamo imparato, senza mai metterla davvero in discussione?


   


  In questa esplorazione, affinché una nuova dimensione si riveli, è necessario rimanere aperti alla possibilità che forse non sappiamo “chi” o “che cosa” siamo davvero. 


  Dobbiamo rimanere aperti all’indagine... 


  Non ti chiedo di credere a nulla, ti chiedo solo di non chiudere la porta. 


  Puoi sostare un poco nel “non sapere chi sono” e ascoltare con mente aperta, senza pregiudizi? Basta questo. 


  Perché farlo? Potresti chiedere.


  Perché da questa disponibilità nasce il viaggio verso la scoperta della tua Vera Natura e, con essa, di una dimensione più profonda: una quiete di fondo che non dipende dagli eventi e può accompagnarti in ogni momento.


  Nel cammino useremo le grandi tradizioni mistiche e non-duali come stelle di orientamento. Metteremo da parte gli aspetti storici, culturali e rituali e ci concentreremo invece su ciò che esse hanno in comune: un invito diretto a guardare dentro l’esperienza, qui e ora.


  Non c’è bisogno di credere in niente in questo modello: tutto quello che viene esposto può e deve essere testato direttamente, nell’esperienza. Solo così il messaggio viene capito, ha un senso e diventa esperienza diretta, viva e trasformativa per la nostra vita. 


   


  Partiremo da un fatto semplice: io esisto. 


  Da qui, l’unica domanda che conta: chi sono davvero?


  Si può dubitare infatti dell’esistenza di Dio, ma chi può dubitare della propria esistenza? 


  Sicuramente esisto, ma qual è la mia vera natura? Chi sono?


  Questo tipo di spiritualità, dunque, non si basa sulla fede, ma sull’indagine: ed è proprio qui il suo punto di forza, soprattutto nel nostro mondo dominato dalla scienza, dalla razionalità e dal materialismo.


  Per molte persone che non credono in Dio, ma percepiscono una nostalgia di senso, di verità, di “casa”, una spiritualità che parte dall’esplorazione di sé è molto più adatta e potente. 


  Un problema (se così vogliamo chiamarlo) legato a questo tipo di approccio alla spiritualità è che è necessaria inizialmente una certa apertura mentale. 


  Siamo profondamente convinti di sapere già chi siamo, soprattutto nella nostra società moderna e dunque non prendiamo seriamente in considerazione nessuna alternativa. 


  Siamo già profondamente condizionati, e questo condizionamento rende difficile persino restare aperti alla possibilità che le cose stiano diversamente. 


  L’invito è semplice: mettiamo da parte per un momento ciò che crediamo di sapere di noi stessi e guardiamo senza pregiudizi. Tutto qui! 


  Questo tipo di spiritualità, inoltre, è ancora pressoché sconosciuta alla maggior parte delle persone ed è per questo che penso sia importante enfatizzarla. 


  Pur restando su questa prospettiva, proseguendo, parleremo comunque anche della via dell’amore, della meditazione e di altre vie che ci riconnettono alla nostra natura più profonda.


   


  ****


   


  Tutti gli esseri cercano di superare la sofferenza, a ogni livello: 


  fisico, emotivo, intellettuale, spirituale… Esiste un impulso naturale che ci spinge a farlo: non serve nemmeno giustificarlo. 


  Vogliamo liberarci dal dolore, dalla malattia, dalla depressione, dalla povertà, dalla fame, perché è la cosa più naturale che ci sia. Nessuno vuole soffrire, in nessuna forma: è così che siamo naturalmente “programmati”.


  In questo libro parlerò di sofferenza in senso ampio: un termine che racchiude ogni forma di negatività, tristezza, frustrazione, sconforto… Dal fastidio per un messaggio non risposto, fino al dolore di una perdita: sono tutte forme di infelicità, sebbene a intensità diverse.


  Tutti noi sentiamo, con gradi diversi, un senso di mancanza profondo, esistenziale, di non-completezza e i mille desideri che abbiamo ci danno l’illusione di poterla rimuovere. 


  Per provarci usiamo un oggetto, una relazione, una sostanza, un’attività, uno stato mentale…


  Ma ha mai funzionato davvero in maniera permanente?


   


  Anche chi, tutto sommato, si ritiene felice, sperimenta la sensazione che comunque manchi “un qualcosa”, ha un senso di non completezza. La consideriamo una cosa normale, pensiamo che sia la naturale condizione umana, ma saggi e mistici di ogni epoca ci suggeriscono che non è così e che questo dipende dal non conoscere in profondità la nostra vera condizione, dal non essere in contatto con essa. 


  In fondo, quello che tutti cerchiamo è la felicità, o almeno una pace stabile che non fluttua in base alle circostanze: questa è la cosa importante! Tutti gli abitanti di questa terra, umani e non, cercano la felicità, la pace, l’amore e la soddisfazione durevoli. 


  Forse non tutti vogliono diventare dei santi o degli illuminati, ma tutti, senza eccezione, vogliono essere felici!


   


  La maggior parte di noi continua a credere che, una volta soddisfatto il desiderio, arriveranno pace e felicità. 


  “L’esperienza della vita” però dice altro: ciò che otteniamo perde presto sapore e chiediamo di più; talvolta diventa persino fonte di dolore, perché lo perdiamo o perché porta problemi imprevisti. 


  La relazione che sembrava dare felicità fa soffrire. La sostanza o la situazione che calmava si trasforma in dipendenza. 


  E non è una questione di denaro o di status: anche chi ha successo conosce perdite, insoddisfazione e senso di incompletezza. 


  In un’intervista di un po’ di tempo fa l’attore americano Jim Carrey disse: “spero che tutti possano diventare ricchi e famosi e avere tutto quello che hanno sempre sognato, così scopriranno che quella non è la risposta che stavano cercando”. 


  Da ragazzo ebbi la stessa sensazione ascoltando la notizia del suicidio di Kurt Cobain. Era giovane, bello, talentuoso, famoso in tutto il mondo. Aveva quello che molti considerano il pacchetto completo della felicità. Eppure soffriva così tanto da non riuscire più a restare al mondo. Quella notizia mi colpì profondamente: 


  se neppure “avendo tutto” si è al sicuro dalla sofferenza, allora dov’è, davvero, la felicità che stiamo cercando? 


  Esiste una felicità che non dipende da come vanno le cose? 


  Perché nasce la sofferenza? Che cos’è? Volevo capire meglio…


  Siamo costretti ad accontentarci, ad affrontare gli alti e bassi in un ciclo continuo fino alla fine? 


  È questa la vera condizione umana? 


   


  E se invece tutto quello che cerchiamo: la felicità, la pace, l’amore, la soddisfazione durevole e il sentirsi “completi”, non fossero condizioni che si raggiungono tramite l’ottenimento di oggetti desiderati come soldi, il partner ideale, il lavoro perfetto, la fama e neppure la bellezza o la forma fisica, ma fossero l’espressione del nostro Stato Naturale, attributi del nostro stesso essere… insomma chi siamo veramente? 


  Un po’come dire che la luce ed il calore sono proprietà naturali, inseparabili dal sole? 


  In fondo abbiamo così tanti desideri solo per rimuovere quel profondo senso di mancanza e di incompletezza che attanaglia tutti gli esseri umani… ma se fosse solo un grande malinteso?  


  Se il nostro disagio nascesse dal fatto che non sappiamo e non abbiamo ancora riconosciuto direttamente chi siamo davvero? “Sembra troppo bello per essere vero”, sussurra la mente. Ed è comprensibile: da sola non può crederci né accettarlo, non è il suo territorio - proprio come non lo sono davvero l’amore o la bellezza. 


  Qui non si tratta di aggiungere una nuova credenza, ma di verificare in prima persona, attraverso l’esperienza. 


  La mente, da sola, non può arrivare fin lì: il massimo che può fare è aprire uno spiraglio e prepararci a questa esperienza diretta.


  La mente razionale, la logica, è utile, anzi necessaria in questo approccio, ma può arrivare solo fino ad un certo punto. 


  Essa ci può accompagnare fino alla soglia, ma poi è necessario un riconoscimento intuitivo, un qualcosa di concreto che sperimentiamo direttamente. 


   


  La felicità, la gioia che proviamo sembrano derivare dagli oggetti, dalle relazioni, dalle attività... E se invece non venissero da lì, ma fosse la nostra felicità intrinseca che si riflette, per un attimo, in quelle forme? 


  C’è un’immagine un po’ grottesca, ma che illustra bene questo concetto: un cane affamato trova un osso vecchio, ormai quasi vuoto. Lo rosicchia con foga; la bocca si lacera, il sangue affiora, e quel sapore gli sembra provenire dall’osso. 


  E così conclude che l’osso è buono, saporito… eppure sta semplicemente assaggiando sé stesso.


  E se molte delle nostre “gioie” fossero così: non donate dalle cose, ma rivelate per un istante, come se in noi si aprisse qualcosa... e poi si richiudesse?


  Ciò spiegherebbe perché gli “oggetti” non ci garantiscono la felicità duratura! Forse guardiamo dalla parte sbagliata, forse essa è già in noi e non ce ne siamo accorti, perché condizionati e imprigionati dai nostri stessi pensieri, desideri ed emozioni.


   


  Le più grandi tradizioni spirituali affermano che, scoprendo la nostra Vera Natura, si scopre la fonte della vera felicità. 


  Forse è solo velata, nascosta, forse non l’abbiamo notata, ma è sempre presente e disponibile, se impariamo a riconoscerla. 


  Forse la vera felicità è chi siamo veramente e per brevi attimi si manifesta rivelando la sua natura tramite ciò che chiamiamo gioia, amore, bellezza, felicità, pace, serenità…


   


  Per questo guarderemo nel dettaglio, nel corso del libro, i pensieri, le emozioni e le false credenze che ci imprigionano nella sofferenza e nell’insoddisfazione: per liberarci dal loro controllo ed essere più liberi e felici. 


  Vedremo come basta cambiare prospettiva per conoscere un “segreto” che è sempre stato sotto i nostri occhi.


  C’è una storia indiana che lo illustra bene... 


  Si racconta di un uomo poverissimo che guadagnava alcuni spiccioli lavando i panni dei ricchi. Ogni giorno strofinava i vestiti su di una pietra che portava sempre con sé: per lui era solo un attrezzo di lavoro, consumato dal tempo. Un giorno un conoscente, notando qualcosa di strano in quella pietra, gli offrì una piccola somma per comprarla. L’uomo rifiutò, ma rimase colpito. La mostrò ad un commerciante che gli offrì molto di più. Anche stavolta rifiutò. Alla fine la portò da un gioielliere. Il gioielliere la pulì con cura, tolse gli strati di calcare e di sporco… e rimase senza fiato: quella “pietra da lavandaio” era in realtà una gemma di grande valore. L’uomo, stupito, la vendette per una cifra che cambiò per sempre la sua vita.


  La cosa sorprendente è questa: quella pietra era sempre stata con lui. Non solo: l’aveva usata ogni giorno, senza immaginare minimamente il suo valore. Non gli mancava nulla, semplicemente non sapeva cosa avesse in mano.


  Siamo esattamente nella stessa situazione. 


  C’è qualcosa in noi che è presente in ogni esperienza, in ogni gioia e in ogni dolore, in ogni giorno felice e in ogni notte difficile. 


  Qualcosa che non arriva e non va via: una “pietra preziosa” che maneggiamo continuamente senza riconoscerla.


  Questo libro vuol essere una sintesi per una spiritualità moderna, adatta a menti razionali ma aperte, senza rifarsi alla fede cieca, ai dogmi delle verità rivelate. 


  L’approccio vuol essere fresco, semplice e moderno con la possibilità di testare qui e ora, nella propria esperienza diretta, tutto ciò che viene esposto. 


  Per farlo dobbiamo rimanere aperti ed affidarci con fiducia alla nostra esperienza, dobbiamo essere disposti per un po’ a lasciar andare i nostri condizionamenti, le nostre idee e quello che la nostra cultura ci ha insegnato su chi siamo e sul mondo che ci circonda. Ci vuole un po’ di coraggio ed apertura per farlo (ed il problema principale in effetti sta proprio qui!). 


   


  La fine della sofferenza viene chiamata “illuminazione” nella cultura orientale, “salvezza”, “realizzazione di Dio”, “Regno dei cieli”, “beatitudine” o “pace” nelle dottrine monoteistiche, oppure semplicemente “felicità” nel parlare comune. 


  Esse si riferiscono dunque ad un qualcosa che è possibile ottenere dopo estenuanti pratiche etiche, meditative o yogiche, ad un qualcosa che adesso, qui e ora, non è presente e magari è sperimentabile solo dopo la morte, in un lontano paradiso? 


  Oppure in profondità ci vogliono indicare quello che siamo veramente, la nostra essenza più intima, quello che siamo sempre stati? 


  Il cuore delle vie dirette come lo Zen, lo Dzogchen, l’Advaita Vedanta, il Misticismo Cristiano, il Sufismo, lo Shivaismo del Kashmir ed altre sostengono che la seconda ipotesi è quella giusta e nel corso del libro diverrà sempre più chiaro il perché. 


  La prima parte sarà più descrittiva e razionale, perché ritengo che una tale comprensione sia utile e necessaria, soprattutto nel nostro mondo. In seguito, cercherò di introdurre in maniera diretta e pratica il riconoscimento della nostra Vera Natura. 


  Questo libro vuol essere un manuale utile e diretto per accedere alla nostra Natura più profonda e per farlo presenterò numerose chiavi sperando che una di queste sblocchi la tua serratura. 


  È una raccolta dei punti chiave-principali, presenti nelle più grandi scuole spirituali e mistiche. 


  In teoria questo libro è per tutti. Tutti infatti cercano la felicità, hanno il senso di “essere sé stessi” ed usano la parola “io”, ed in effetti questi sono i soli requisiti richiesti. 


  Ramana Maharshi diceva che, se sei in grado di dire “io”, allora sei già qualificato per indagare su cosa sia davvero questo “io”. 


  È possibile, tuttavia, che ad alcuni sfugga il significato profondo, mentre ad altri potrà risvegliare un’intuizione già presente, un “riconoscimento” antico che è sempre stato lì, anche se velato. 


  Spero che tu sia tra i fortunati lettori... 


  Buon viaggio! 


   Una storia come tante


   


   


  “Tardi ti ho amato, bellezza così antica e così nuova, tardi ti ho amato. 


  Tu eri dentro di me, e io fuori. E là ti cercavo.”


    


  Sant’Agostino 


   


   


  Tutte le culture e tutti i popoli sono sempre stati affascinati dal mistero dell’esistenza ed hanno cercato di spiegarlo in qualche modo. Perché esisto? Perché c’è qualcosa anziché il nulla? 


  Non intendo un universo vuoto, ma proprio niente: nessun universo, nessuno spazio, nessun tempo. il nulla totale. 


  Perché, invece, c’è l’esistenza stessa? 


  Anch’io, da piccolo, ero affascinato da queste domande e, anche se non ero in grado di esprimerle con chiarezza, il fatto stesso di essere vivo e di sperimentare la vita, mi sembrava una specie di magia. L’unico ambito che sembrava occuparsi davvero di questioni così grandi era la religione, ma questa magia, che sentivo vicina e intima, sembrava in contrasto con il Dio di cui mi parlavano. 


  Quel Dio mi appariva lontano, separato, a tratti perfino punitivo, pur sentendomi ripetere che era puro amore e presente ovunque. Avevo molte domande da fare su Dio e sulla fede, ma, già da bambino, intuivo che sarebbero state considerate fuori luogo o provocatorie. I pochi tentativi che feci lo confermarono: “Non fare troppe domande, accetta la parola di Dio”. Questo era, più o meno, il messaggio che ricevevo dalle persone religiose attorno a me. 


  Allora mi chiedevo (certamente non in questi termini), perché Dio ci avesse dato un intelletto così potente se poi non potevamo, anzi non dovevamo usarlo per porre domande su di Lui e sulla fede. 


  Mi sembrava un grande controsenso! Come poteva essere un “peccato” usare un dono così prezioso? … 


  Ero confuso, pieno di dubbi e quando, prima di addormentarmi, nella consueta preghiera della buonanotte, cercavo di pensare a Dio, non ci riuscivo! 


  Un Dio immaginato come un’entità lontana e antropomorfa, non mi dava nessuna emozione e non faceva altro che accrescere questo senso di distanza e di incertezza. Se era lassù, come poteva essere in tutti i luoghi allo stesso tempo? Non capivo…


  Alcuni pregavano “questo Signore” chiedendogli di tutto, ma io non ci riuscivo. Mi sembrava qualcosa di artificiale, costruito e nel farlo non sentivo né calore né gioia. Non era questione di chiedere qualcosa, era più un volerlo incontrare, o meglio un volerlo sentire e sperimentare. Volevo conoscere Dio!


  Ciò che diceva il prete al catechismo non aveva senso per me e non faceva altro che aumentare la distanza. Da un lato mi descriveva un Dio che mi amava incondizionatamente, dall’altro un Dio permaloso che mi giudicava, mi controllava e mi metteva alla prova… come potevano essere la stessa cosa? Non volevo e non potevo aver paura di Dio. Se mi aveva creato, era stato per amore: non poteva averlo fatto per giudicarmi e controllarmi di continuo. 


  Perché Dio avrebbe dovuto mettermi alla prova in un modo così crudele? La contraddizione era evidente: da una parte “Dio ti ama immensamente” e dall’altra: “finirai all’inferno se non fai ciò che dice”, “soffrirai per l’eternità se non accetti Gesù come tuo Salvatore”. Mi chiedevo: davvero il mio amico sikh o musulmano sarebbe finito all’inferno solo perché pregava il Dio “sbagliato”? E se quello sbagliato fosse stato il mio? In ogni caso, non riuscivo a immaginare un Dio così crudele. La crudeltà e la vendetta, pensavo, sono cose umane. Questa contraddizione non mi avvicinava a Dio, anzi, creava in me una barriera che mi separava dalla sua presenza. Avevo tanti dubbi, tante insicurezze, troppe cose non tornavano…


  Fu così che, quasi senza rendermene conto, decisi di “fare da solo” e trovai un modo mio: disteso, con gli occhi chiusi immaginavo lo spazio vuoto del cosmo, infinito. Immaginavo di essere lì, fino a provare un senso di vertigine che portava la mia mente al completo silenzio. In questo “lasciar andare”, in questo “dissolvermi nello spazio”, non venivo annullato, non era oblio… era un espandersi, un fondersi con un qualcosa di più grande che emergeva e si prendeva cura di me. Sebbene fossi in qualche modo scomparso, in questo silenzio mi accorsi di essere. Era scomparso ogni senso di identità abituale: non ero più un bambino, un maschio, un ruolo o un’etichetta, ma solo “presenza”. Senza più concetti rimaneva uno spazio vuoto e chiaro, vivo e vibrante, una dimensione di base che istintivamente sentivo essere casa, sentivo essere la mia parte più vera e profonda. 


  In questo silenzio c’era amore, non faceva paura e mi sentivo protetto, al sicuro ed unito con qualcosa di più grande, qualcosa di vivo e reale. Furono questi i primi “incontri con Dio”. 


  Non era più un immaginare, ma un sentire: spesso si manifestava come senso di calore tra il petto e lo stomaco, una sensazione che si espandeva e che potremmo chiamare pace, amore, leggerezza, compassione, anche se nessuna di queste parole la descrive davvero.


  Ripensando adesso a quelle esperienze mi viene in mente il passo del Vangelo secondo Marco in cui Gesù dice: “Lasciate che i bambini vengano a me, non glielo impedite: a chi è come loro infatti appartiene il regno di Dio. In verità vi dico: chi non accoglie il regno di Dio come lo accoglie un bambino, non entrerà in esso”. 


  Ci avrei poi messo un sacco di tempo a tornare a quella esperienza e a comprenderla in profondità.


  Con l’adolescenza crebbero la voglia di sperimentare il mondo, la forza del pensiero razionale e l’intensità delle emozioni, lasciando sempre meno spazio a quella pace sottile. Finì per sembrarmi solo una fantasia. Cominciai a sentirmi sempre più piccolo e solo, in un mondo che percepivo come ostile e centrato solo all’aspetto materiale della vita. 


  La religione ufficiale mi aveva deluso, sebbene sentissi ancora, da qualche parte in me, che in questa realtà ci fosse un mistero più profondo di ciò che appare. Non ero però disposto ad accettare dogmi sulla base della fede. Non mi piacevano i giudizi morali continui e le verità assolute da accettare solo perché scritte in un libro sacro, senza davvero poterle comprendere e sperimentare. 


  Mi sembrava un fragile conforto che alcuni abbracciavano per paura della morte e, soprattutto della vita. 


  Anch’io avevo paura, ma non ero disposto ad accettare qualcosa che non potevo capire e sperimentare, solo per cercare di rimuoverla. Su di me non avrebbe funzionato, non potevo prendermi in giro da solo! Quello che cercavo era qualcosa di reale, che potessi sentire e comprendere nella mia esperienza, ma la religione ufficiale non sembrava in grado di offrirmelo.


  Così mi allontanai progressivamente da questi temi. Me ne dimenticai e, per molti anni, vissi la mia vita, lasciando la dimensione spirituale completamente fuori, costruendomi un solido pregiudizio che fossero tutte fesserie!


  Verso la fine dei miei vent’anni, però, le cose non andavano bene. I sogni e le relazioni che avevo costruito stavano via via crollando e cominciai a sentirmi sempre più depresso. Mi sentivo sbagliato, inadeguato. Non mi sentivo “abbastanza” per essere felice: abbastanza bello, abbastanza bravo, forte, sveglio, capace…. e le emozioni dolorose diventavano sempre più invadenti ed ossessive. 


  Più cercavo di liberarmi da quei pensieri e da quelle emozioni più questi mi tormentavano, sfociando in veri e propri attacchi di panico. Avevo sempre sperimentato le emozioni in modo intenso, a volte incontrollabile e questo alimentava la convinzione di essere strano, difettoso. Cercavo allora di controllarle, reprimerle o cambiarle, ma non funzionava: erano più forti di me! 


  Era come avere dentro una morsa che cercavo in tutti i modi di contrastare, ma questa, incurante dei miei sforzi, si stringeva sempre più, fino ad impedirmi di respirare! 


  Pensavo che l’unico modo per essere felice fosse cambiare: cambiare i comportamenti, cambiare i pensieri, cambiare le emozioni, cambiare me stesso. Ma più ci provavo, meno ci riuscivo e ciò alimentava l’ansia e la depressione ancora di più.


  Mi accorgevo che, più cercavo di controllare ed evitare la sofferenza, più questa diventava insopportabile. Ero diventato indecifrabile, sfuggente agli occhi delle persone più care. Le sentivo preoccupate per me ma, non potendo fare nulla per rassicurarle, tendevo a “scappare” e a negare il problema. Era la mia strategia: ero diventato “evitante”. Ma questo creava una sorta di circolo vizioso, perché la mia fuga rendeva gli altri ancora più ansiosi e preoccupati per la mia vita e il mio futuro.


  Dentro di me cominciò a serpeggiare un senso di colpa che cresceva giorno dopo giorno e non faceva che complicare le cose… Che cosa potevo fare? Che senso aveva la mia vita? Tutti i metodi psicologici, pseudo-spirituali e new age che avevo provato in quel periodo non avevano funzionato! 


  Tutti questi percorsi cercavano in un mondo o nell’altro di modificare le mie emozioni, i giudizi e i pensieri negativi che avevo su di me e sugli altri. Ma, a parte una lieve speranza iniziale, mi accorsi che non potevo trasformarli in modo stabile e, ogni cambiamento era una specie di auto-convincimento fatto con lo sforzo e non un qualcosa che sentivo veramente nel profondo. 


  Ci sono stati poi i viaggi, soprattutto in Asia, come si fa spesso quando si va in cerca di sé stessi. Ho incontrato diversi ambienti spirituali, un po’ “new age” e un po' “hippie”, ma non mi hanno mai coinvolto nel profondo e non mi sono mai sentito completamente a mio agio. 


  Spesso dietro a concetti come “l’amore universale” e “pace”, dietro incensi, pietre colorate, canti, mantra e yoga, percepivo molta solitudine, insicurezza ed una sorta di narcisismo mascherato da spiritualità. Anche quando la pace e i sorrisi sembravano sinceri, tutto ciò finiva per accentuare il mio senso di inadeguatezza: io non ci riuscivo! Che cosa c’era di sbagliato in me? 


  Era impossibile per me essere felice? 


  In fondo volevo solo sentirmi bene con me stesso, in modo autentico, niente di più. Ma non funzionava niente! Avevo provato di tutto, convenzionale e non, ma niente sembrava aiutarmi davvero. Pensavo di essere sbagliato, il mondo era sbagliato, e cercavo di aggiustare queste imperfezioni in ogni modo e con ogni metodo. Più andavo avanti, però, più mi accorgevo che non era possibile rimuoverle o aggiustarle come avrei voluto. 


  Mi ero accorto che non potevo controllare nulla con lo sforzo: non potevo controllare ciò che accadeva dentro di me, né ciò che accadeva fuori. Ero impotente, e la sofferenza divenne insopportabile… Rischiavo di impazzire! 


  Poi accadde qualcosa, non so dire bene che cosa. Non ci fu un avvenimento particolare, ero solo troppo stanco, ero sfinito e iniziai così, in modo naturale, forse per istinto di sopravvivenza, a rilasciare ogni sforzo, smisi di opporre resistenza, smisi di combattere. Non avendo più niente da perdere, mi rilassai e permisi a tutto ciò che si presentava di manifestarsi liberamente, senza più giudizio, senza reprimere o cercare di modificare nulla. 


  Improvvisamente si aprì uno spazio, sperimentai una rilassatezza e una pace che non provavo da tempo immemorabile! 


  Non era quell’arrendersi che ti lascia l’amaro in bocca, che sa di sconfitta, era più un lasciar andare, un lasciar essere così com’è, un rilassarsi ed un aprirsi con fiducia a ciò che è, senza più nessuna resistenza. In questo spazio riconobbi qualcosa di più grande rispetto a questo “io” che voleva controllare e manipolare la mia vita a suo piacimento, con cui mi ero sempre identificato. 


  In realtà questo “io” non era la mia reale identità, chi ero davvero. C’era una realtà più profonda. E, senza sapere bene perché, mi sentii leggero, sollevato, come se avessi tolto un peso che era lì da tanto tempo. 


  Intuii per la prima volta, in modo intimo, chiaro, che non era davvero la situazione, il pensiero o l’emozione che mi faceva soffrire, ma la resistenza interiore a tutto questo. Il coraggio e la fiducia di lasciar essere tutto com’è, senza sapere nulla, senza modificare o controllare nulla, avevano aperto una dimensione che era sempre stata lì, ma che era rimasta oscurata dall’attività compulsiva del tentare di controllare e di “aggiustare” tutto, dentro e fuori di me. 


  Il coraggio di fare un salto nel “non conosciuto”, di rilassarmi nell’ignoto, di restare nel non sapere, mi aveva fatto assaggiare la libertà… La vecchia identità cominciava ad incrinarsi e lasciava spazio a qualcosa di nuovo. 


  Nello stesso periodo mi capitò tra le mani un libro di Dzogchen, un’antica pratica che si era sviluppata principalmente in Tibet. Questo libro risuonò in me in modo diverso da tutti gli altri che avevo letto: non cercava di convincermi di nulla. Indicava “semplicemente” la possibilità di riconoscere la natura intima della realtà partendo da noi stessi. Non chiedeva di cambiare qualcosa, né di credere in qualcosa, né di modificare ciò che siamo...


  La cosa straordinaria fu che questo insegnamento, nato e sviluppatosi dall’altra parte del mondo in un’epoca lontana, descriveva esattamente l’esperienza che stavo avendo adesso, tagliando ogni distanza. Mi sentii avvolto in un caldo abbraccio. 


  Da lì è iniziato un lungo viaggio che mi ha portato a leggere, incontrare ed ascoltare molti maestri di antiche tradizioni spirituali, tra cui lo Dzogchen, l’Advaita Vedanta, il Sufismo, ma anche alcuni maestri moderni che non si rifanno ad una tradizione particolare. Capii che il cuore di tutte le più grandi tradizioni mistiche e spirituali, compreso le nostre occidentali, pur diverse nella forma e nel linguaggio, era lo stesso. Condividevano tutte la stessa esperienza e lo stesso messaggio essenziale. 


  Capii che tutto ruotava intorno al riconoscere chi siamo davvero, la nostra Natura Fondamentale: una realtà inseparabile dalla felicità e dalla pace (o, da un punto di vista religioso classico, inseparabile da Dio). Una realtà sempre presente, ma per la maggior parte di noi sconosciuta, perché quasi sempre coperta dalla nostra incessante attività mentale, emotiva e dalla falsa idea di chi siamo. È questo, in fondo, che si cela dietro la parola un po’ esotica “illuminazione”: non un’esperienza straordinaria per pochi eletti, ma il semplice riconoscimento di chi siamo davvero, di chi siamo sempre stati. 


  Anche per me quella pace era sempre stata lì, davanti ai miei occhi, già perfetta e non toccata da alcun pensiero o emozione; era la mia natura più profonda, un tesoro che avevo sempre avuto con me, senza saperlo! 


  Seguire i metodi di queste pratiche mi ha aiutato a sciogliere molta sofferenza inutile che avevo accumulato, ma soprattutto mi ha portato a riconoscere chi sono davvero. Da allora si è aperto un varco, uno spazio nuovo che con il tempo, è andato via via ad espandersi. Un senso di completa rilassatezza è diventato sempre più stabile e mi sono ritrovato per la prima volta, dopo tanti anni, a provare nuovamente quel senso di pace, sicurezza e amore che da bambino avevo sperimentato nelle mie “preghiere”. Hai presente quel senso di unità e di libertà che si prova da bambini quando si corre guardando il cielo senza nessuna meta? Per tanti anni mi ero raccontato che fosse una sensazione possibile solo nell’infanzia, quando non si hanno problemi e la testa e il cuore sono più leggeri, e che fosse normale perderla crescendo. Pensavo che fosse un qualcosa di fragile, quasi illusorio, legato all’incoscienza dei bambini. Mi resi conto, invece, che non era così! 


  Quella sensazione di unità e di “spaziosità” era in effetti la mia natura più profonda… Era reale! Quella libertà, quell’innocenza, quell’apertura, quella leggerezza tipica dell’infanzia sono ancora qui, sono sempre stati qui, anche quando non lo vedevo. Ho capito, sperimentandolo direttamente, che quello stato non viene mai perso, che è sempre con noi. Anzi, è chi siamo. Viene solo coperto da strati di pensieri, traumi e densità emotive e, in generale, da un grande fraintendimento di fondo che consiste nel non riconoscere la nostra Vera Natura. 


  Ho capito che non perdiamo mai quello che siamo veramente, è impossibile, ed è per questo che abbiamo sempre la possibilità di riconoscere la nostra essenza…. Non è mai troppo tardi! 


  I pensieri di paura ed ansia, come gli altri, non sono scomparsi improvvisamente da un giorno all’altro e neppure le emozioni. Ma, a differenza di prima, quando emergevano non erano più in grado di portarmi via completamente, perché avevo riscoperto lo “spazio” da cui provenivano: uno spazio sicuro, sempre presente e fatto di pace. 


  Questo spazio era la mia natura più intima, profonda e reale…. Ora potevo “riposarmi” lì! La tristezza, l’ansia, il panico e la paura che avevo sempre considerato la prova della mia imperfezione divennero invece la prova della mia perfezione: anche loro provenivano dalla stessa fonte, dalla stessa Pace. 


  Tutte le esperienze, anche quelle che avevo classificato come sbagliate, erano pervase e fatte della stessa perfezione. 


  In questo approccio, che alcuni chiamano “via diretta” o “non-duale”, anziché cercare di cambiare, si riconosce che tutto è già perfetto e da questo riconoscimento tutto cambia senza cambiare. 


  La vita stessa cambia senza cambiare! È un cambiare che avviene da sé, in automatico e senza sforzo, quando si riconosce, ci si allinea alla nostra Vera Natura e si entra in risonanza con essa. 


  “Senza sforzo” non significa che il processo sia sempre una passeggiata! Come prerequisito è necessario mettersi a nudo e questo, per la maggior parte di noi, significa abbandonare un’immagine che abbiamo di noi stessi, quell’identità (che può essere sia positiva che negativa) che ci siamo costruiti. Per farlo serve coraggio! Un coraggio che spesso arriva quando abbiamo sofferto abbastanza, quando siamo davvero stanchi di soffrire o di prenderci in giro, un po’come è successo anche a me.


  Mi ricordo che un giorno mi trovai a sorridere e pensare “ecco chi sono davvero, chi sono sempre stato, è così evidente! Quanta sofferenza ho alimentato non riconoscendolo! … Perché non lo insegnano a tutti? Questa roba è importante!”


   


  La mia storia non ha nulla di speciale, ed è importante chiarirlo fin dall’inizio: non mi presento come un maestro spirituale né come un “illuminato”. Sono semplicemente una persona che, attraversando momenti anche molto difficili, ha incontrato una visione e dei metodi che si sono rivelati un aiuto concreto, a tratti persino salvifici. Proprio perché questi strumenti sono ancora poco conosciuti, sento il desiderio di condividerli in modo semplice e accessibile, nella speranza che possano essere utili anche a te.


   


  Questo libro è indirizzato ai più razionali, a quelli come me che non si sentono a proprio agio con la parola “fede”, ma non vogliono escludere a priori la dimensione spirituale. Ho cercato di riassumere in modo semplice e diretto i punti-chiave e le pratiche che mi hanno aiutato a capire e soprattutto a sperimentare questa realtà in modo concreto e stabile. Anche se queste intuizioni e queste pratiche sono nate dentro precise culture religiose, ho deciso di renderle il più semplice possibile andando direttamente al punto, rimuovendo del tutto il contesto culturale e religioso e cercando di trasmetterle con un linguaggio accessibile e moderno: non come dogmi, ma come indicazioni che ci aiutano a vivere e a esprimere al meglio il nostro “essere umani”.


  
 


  

  L’io è pura Coscienza


   


   


  “Non sei la voce della mente - sei Ciò che la ascolta” 


  

   Michael A. Singer


   


   


  Molti pensano che la spiritualità si basi solo sulla fede e l’irrazionalità, ma non è così. In quasi tutte le culture esistono percorsi fondati sulla logica e sull’esperienza diretta; perciò anche chi ha una mente razionale può esplorare la spiritualità senza dogmi o credenze preconfezionate. 


  Basta ascoltare con mente aperta, senza pregiudizi: non serve altro. 


  Anche la parola “spirituale” può trarre in inganno, facendo pensare a qualcosa di misterioso, lontano, non presente adesso. 


  Qui invece parliamo di ciò che si può sperimentare subito, in ogni momento. Parliamo di una realtà sempre presente, ma raramente notata: un “segreto aperto”, come lo chiamava Vivekananda.


  Con lo scorrere delle pagine, l’approccio diventerà sempre più diretto e intimo: meno filosofia, più pratica. Ma non cambierà la direzione, sempre verso lo stesso riconoscimento. 


  È un po’ come arrivare alla stessa meta scegliendo strade diverse, in modo che ciascuno possa trovare quella più adatta al proprio modo di essere. 


  La prima parte sarà quindi più logica e filosofica; la seconda più pratica ed evocativa, coinvolgendo maggiormente il cuore e il sentire. Ma entrambe le vie sono importanti per scoprire chi siamo davvero e, alla fine, vedremo che sono due facce della stessa medaglia. 


  Anche se il linguaggio è semplice, in alcuni passaggi il testo è denso: poche frasi possono fare una grande differenza nella comprensione. 


  Lo stile è diretto, incalzante, da manuale pratico. Per questo ti consiglio di leggerlo con calma, senza fretta, fermandoti spesso per riflettere e integrare. Se lo si legge distrattamente, con pregiudizio o troppo velocemente, si rischia di non afferrare il suo vero significato o banalizzarlo, senza trarne alcun beneficio. 


  Questo vale in particolare per questo capitolo e, in generale, per tutta la prima parte del libro. 


   


  Se sei abituato a considerare la spiritualità e la religione soltanto come questione di fede e amore, queste prime pagine potrebbero sembrarti un po’ fredde e teoriche. Ma fidati: questa sensazione svanirà presto. La via diretta usa il pensiero e l’intelletto, sì, ma parte sempre dal cuore! 


  Quando si soffre o siamo in una fase difficile della vita, è naturale pensare che la parte filosofica non aiuti. In realtà, è proprio da qui che inizia il processo di liberazione dalla sofferenza. 


  Comprendere certe verità con la mente predispone ad un’apertura più profonda, che include il sentire e l’esperienza diretta. 


  Prima afferriamo le cose a livello intellettuale, poi arriva un’apertura... e con essa il riconoscimento. 


  Se invece sei già appassionato a questi temi, entrerai facilmente nel flusso e la lettura potrà risultare intrigante e rivelatrice sin dall’inizio. Fermati spesso e chiediti: “quello che leggo è logico? E, soprattutto, “è vero nella mia esperienza?”. È sufficiente questo perché una realtà più profonda inizi a rivelarsi.


  Capire con la logica e poi notare quello che viene indicato nella propria esperienza sono le chiavi per svelare questo “segreto”. Non serve un’intelligenza eccezionale, basta il buon senso e la disponibilità ad osservare con lucidità ciò che vivi momento per momento.


  Che cosa ci può essere di più interessante che scoprire chi siamo davvero? Chiederci “chi o che cosa sono”, “che cosa è reale e fondamentale” sono tra le domande più stimolanti che possiamo porci. La scienza, per come normalmente la intendiamo, indaga tali questioni a partire dal mondo materiale, ma non è l’unico modo possibile, e forse neppure il più adeguato per rispondere a tutto questo.


  Possiamo affrontare queste domande anche partendo da noi stessi, dalla nostra esperienza soggettiva (prospettiva fenomenologica), così come hanno fatto mistici, ricercatori, filosofi, santi e illuminati di tutte le più grandi tradizioni spirituali. Essi hanno scelto di indagare la propria esperienza e il modo in cui conosciamo il mondo, piuttosto che limitarsi ad analizzare e misurare la realtà fisica così come appare. 


  Se non conosciamo la natura dello sperimentatore, cioè noi stessi, come possiamo davvero conoscere ciò che viene sperimentato? 


  Se non sappiamo “chi guarda” il mondo, come possiamo comprenderlo fino in fondo?


   


  La completa identificazione con il corpo e la mente, il credere e il sentire di essere solo un insieme di pensieri, emozioni e sensazioni fisiche, è senza dubbio la radice di tutte le nostre paure, sofferenze e insoddisfazioni. La paura della morte e dell’annientamento è legata all’identificazione con il corpo. La sofferenza psicologica ed emotiva, invece, nasce dall’identificazione con la mente. 


  Credere di essere solo questa entità fragile e separata da tutto il resto, è la fonte della nostra inquietudine. Eppure, ci sembra la cosa più ovvia e scontata. Dopotutto, cos’altro potremmo essere? 


  Pensiamo di sapere chi siamo. Ci consideriamo “persone”: vediamo il nostro corpo, lo sentiamo muoversi e reagire agli stimoli. Se poi guardiamo dentro di noi, troviamo la mente: desideri, paure, ricordi, ragionamenti, progetti... un flusso continuo di pensieri ed emozioni. Non vediamo altro: solo corpo e mente, un corpo apparentemente “abitato” da una mente pensante e consapevole. 


  È questo ciò che siamo: qualcosa di fragile e passaggero.


  Sembra ovvio, naturale, incontestabile. 


  Alcuni credono nell’anima, ma si tratta appunto di un atto di fede, di un qualcosa in cui si può credere o meno. 


  Non è un qualcosa che sperimentiamo direttamente, almeno non nel modo in cui comunemente viene intesa. 


  Quello che sperimentiamo in modo concreto è questo corpo, queste sensazioni, questi pensieri e queste emozioni. 


  È da qui che dobbiamo partire! 


  Se vogliamo davvero scoprire chi siamo, dobbiamo cominciare analizzando ciò che crediamo di essere. 


  Se pensiamo di essere “questo corpo” e “questa mente”, prima di tutto dobbiamo verificare se è davvero così! 


  Le grandi tradizioni mistiche e filosofiche, soprattutto dell’Asia ma non solo, hanno indagato a fondo la relazione tra l’io che sentiamo di essere ed il corpo-mente. Sono davvero la stessa cosa? 


  Siamo davvero un corpo-mente fragile e passeggero? 


   


  Puoi considerare le indagini che seguiranno come un processo legale: esamineremo le prove per stabilire se l’imputato - l'io - è “colpevole o innocente”. Dopo averle valutate, il verdetto ci dirà se questo “io”, cioè chi siamo, è davvero identico al corpo e alla mente, oppure no. 


  La scuola indiana dell’Advaita Vedanta ci aiuta con ragionamenti semplici e profondi che, se compresi ed assimilati, si rivelano molto potenti perché verificabili qui ed ora, nella nostra esperienza quotidiana, senza bisogno di credere a nulla. La prima volta che incontrai questo metodo rimasi molto colpito, perché ha la capacità di darci un’immediata intuizione della nostra Vera Identità attraverso la logica e la razionalità. Ogni passaggio di questo ragionamento è un fatto esperienziale, non c’è nulla di astratto. È solo necessario capirlo e verificarlo in sé stessi. Cercherò quindi di esporlo nel modo più semplice e diretto possibile, eliminando il superfluo che lo rende accessibile soltanto agli “addetti ai lavori”. 


  Ora che abbiamo posto le basi, possiamo iniziare……


   


  Partiamo da un’evidenza semplice: qualunque cosa tu stia facendo, pensando o provando, c’è sempre un “io” al centro dell’esperienza. “Io” è il cardine di ogni possibile esperienza: 


  io vedo un paesaggio. Io sento un suono. Io ho un pensiero, una sensazione, una speranza, una paura. Io parlo, rido, piango, dormo, lavoro, mi arrabbio, mi emoziono. Io sono felice, io sono triste... 


  Qualsiasi cosa succeda nella tua vita, in ogni momento, è sempre vissuta da te, da questo io. Non è forse così? 


  E se ci fai caso, tutta la nostra esperienza è strutturata in modo molto semplice: c’è un soggetto - io - e ci sono degli oggetti - tutto ciò che sperimentiamo, fuori e dentro di noi. 


  Questo vale per chi è spirituale, religioso, agnostico o materialista: la dinamica non cambia. In ogni momento della vita, c’è sempre un “io”, un’“entità-soggetto” che fa esperienza di un qualcosa. 


  Può essere qualcosa di esterno, come un suono, un odore, oppure qualcosa di “interno” come un pensiero, un’emozione o una sensazione…


  La cosa interessante da notare è che questo “io” (cioè chi sono) è sempre il soggetto, non l’oggetto dell’esperienza. In altre parole, io sono sempre dalla parte di chi fa l’esperienza, non posso essere l’oggetto sperimentato. Se mangio una torta, io sono “chi mangia”, non la torta mangiata. Se guardo un albero, io sono “chi guarda”, non l’albero guardato. Se ascolto una canzone, io sono “chi ascolta”, non la canzone ascoltata… Io sono sempre “chi guarda”, “chi sente”, “chi gusta”... sempre il soggetto, distinto dall’oggetto dell’esperienza.


  Soggetto e oggetto sono per loro natura due poli diversi: non possono mai coincidere. È una verità tanto ovvia quanto potente. 


  E proprio qui comincia la nostra indagine…


   


  Il primo livello


   


  Come abbiamo visto, io sono sempre il soggetto dell’esperienza e se prendiamo in considerazione il vedere, io sono “chi guarda”, sono “colui che vede”. 


  Guarda per un secondo un oggetto qualsiasi vicino a te e chiediti: “chi lo sta guardando?”. “Io”, sarà la tua risposta spontanea. 


  È proprio questo “io-soggetto” che vogliamo rintracciare. 


  Se scopro “chi guarda”, scopro chi sono! 


  Perciò, per iniziare a indagare chi siamo davvero, per capire chi è questo “io che vede”, partiamo da ciò che ci è più familiare e concreto: gli occhi, lo strumento con cui vediamo il mondo. 


  In questo primo passaggio, prendiamo gli occhi (l’apparato visivo) come soggetto del vedere.


   


  Adesso, mentre leggi queste parole, i tuoi occhi stanno guardando questo libro. È evidente che sono due cose distinte: gli occhi sono il “soggetto” che osserva, mentre il libro è l’oggetto osservato. 


  Sei d’accordo che gli occhi che vedono il libro (in questo caso il soggetto) sono diversi dal libro visto (l’oggetto)? È vero nella tua esperienza? Spero di sì! Non c’è niente di filosofico, è un’esperienza banale e accessibile per tutti. 


  Se una cosa vede un’altra cosa deve esserci una certa distanza tra le due, una differenza: non possono coincidere. 


  Gli occhi, in effetti, possono vedere solo ciò che è diverso e separato da loro, ed è per questo che non possono vedere sé stessi direttamente. Possono vedere tutto, tranne se stessi! 


  Prova a cercare i tuoi occhi. Puoi forse vederli direttamente? 


  No, perché tutto ciò che puoi vedere… non potrà mai essere gli occhi stessi. Gli occhi sono l’unica cosa che gli occhi non possono vedere direttamente, proprio perché possono vedere solo ciò che è diverso da loro. 


   


  Se ci pensi un attimo è ovvio: ciò che guarda è per forza diverso da ciò che viene guardato, come un dito è diverso da ciò che indica o da ciò che tocca e non può indicare o toccare sé stesso. 


  È una constatazione banale, ma importantissima per la nostra indagine… È il punto chiave! 


  Questo semplice principio sarà la bussola di tutto il capitolo: 


  l’osservatore è sempre diverso da ciò che osserva. 


  Fermati un momento. Guarda intorno a te. Nota ogni oggetto che i tuoi occhi percepiscono: il libro, la stanza, una finestra, un mobile, qualunque cosa. È tutto là fuori, tutto visto dagli occhi. 


  Gli occhi rimangono gli stessi; le cose viste sono infinite: tutto è oggetto. E gli occhi? Sono il soggetto. Due poli separati.


   


  Abbiamo quindi visto che il soggetto che osserva è distinto dall’oggetto osservato e per iniziare abbiamo preso come punto di partenza i tuoi occhi. Ma gli occhi sono davvero l’ultimo soggetto? 


  Sono davvero “l’io che vede”? Oppure sono solo un tramite? 


  Ecco dove ci stiamo dirigendo: vogliamo risalire gradualmente, passo dopo passo, da ciò che osserva il mondo fisico (gli occhi) fino a scoprire la SORGENTE più profonda dell’osservare, al vero Io. 


  Lì, troveremo qualcosa di completamente inatteso... Per ora, portati a casa questa semplice verità: ciò che viene osservato non può essere l’osservatore, non può essere me! Sembra banale. Ma fidati: 


  è una chiave potentissima.


   


  Il Secondo Livello: Osservare gli Occhi


   


  Porta adesso l’attenzione agli occhi stessi e fai un piccolo esperimento: chiudi gli occhi per un attimo… poi riaprili. Fallo di nuovo, questa volta restando un po’ più a lungo con gli occhi chiusi, e nota un dettaglio semplice, ma importante: sai se i tuoi occhi sono aperti o chiusi. Lo sai direttamente. 


  C’è un osservatore che sa se gli occhi sono aperti o chiusi. 


  E allo stesso modo conosci se ci vedi bene, se la vista è offuscata, se i tuoi occhi sono stanchi o riposati…


  Anche qui è fondamentale che sia un’esperienza concreta, non solo un’idea: se hai gli occhi chiusi, sai di averli chiusi? Se li hai aperti lo sai? Se vedi sfuocato o appannato lo noti? Prova per un attimo. 


  Ma chi è che sa tutto questo?


  Nel primo livello gli occhi erano il soggetto che osservava, adesso però diventano essi stessi l’oggetto osservato.


  Dunque chi li osserva? 


  La mente. 


  È la mente che sa se gli occhi sono chiusi o aperti: c’è questa consapevolezza mentale. È la mente che, in un attimo, registra e pensa: “gli occhi sono aperti”, “sono chiusi”, “vedo sfuocato”. 


  Non si tratta di un “vedere” fisico, ma di un sapere interiore, un riconoscere. È un vedere in senso introspettivo.


  Gli occhi (come tutti i sensi) sono strumenti e il corpo di cui fanno parte può essere a sua volta conosciuto. Ciò che osserva i sensi è la mente: coordina, valuta, interpreta ciò che accade. 


   


  Non è importante definire la mente per adesso. Qualunque cosa sia, è chiaramente diversa dai sensi fisici, come la vista o l’udito. 


  In fondo il corpo è qualcosa di materiale, mentre la mente e i pensieri non lo sono.


  Vale quindi la stessa legge vista prima: l’osservatore è diverso da ciò che viene osservato. Se la mente può osservare gli occhi e descriverne la condizione, allora occhi e mente non sono la stessa cosa. 


  Questo è vero per tutti i sensi: chi si accorge se sento bene o no? Sempre la mente. Il corpo (con i suoi sensi) appare come oggetto conosciuto dalla mente.


   


  Abbiamo fatto un passo importante: dal mondo esterno osservato dagli occhi siamo arrivati al corpo osservato dalla mente. 


  Fin qui è abbastanza intuitivo. Ma allora siamo la mente? 


  È lei l’ultimo soggetto? Il vero io? 


  Non così in fretta! C’è ancora un ultimo passaggio… ci aspetta qualcosa di ancora più profondo. Perché (scusa lo spoiler) anche la mente può essere osservata! Ed è proprio lì che ci stiamo dirigendo. Preparati: stiamo per arrivare al cuore di tutta la questione.


   


  Il terzo livello…


   


  Siamo arrivati alla mente e qui le cose si fanno davvero interessanti. Se osserviamo con attenzione la nostra esperienza, ci accorgiamo che anche la mente può essere vista, conosciuta, osservata. E questo significa che dev’esserci qualcosa di ancora più profondo: un soggetto-osservatore più intimo e fondamentale, un “io” che sta dietro anche alla mente e che può vederla. 


  Può sembrare strano all’inizio, ma è più semplice e naturale di quanto sembri. Basta un piccolo esperimento: ogni volta che hai un pensiero, te ne accorgi, giusto? 


  Sei consapevole del fatto che stai pensando. 


  Questo implica che il pensiero (e quindi la mente) non è l’osservatore, ma qualcosa che viene osservato. 


  Prova a notarlo ora: se sorge un pensiero, lo sai, vero? 


  Se stai pensando a qualcosa di bello o di brutto ne sei consapevole. 


  Se hai un pensiero di paura, ti accorgi che è un pensiero di paura, ed è proprio per questo che nasce l’ansia. 


  Se ti senti tranquillo e sereno anche questo lo sai. E se ti chiedi “a cosa sto pensando in questo momento?” ecco che puoi “vedere” il pensiero stesso, quasi come se fosse davanti a te. 


  Chiudi un attimo gli occhi e prova: pensa all’immagine della tua cucina o della tua macchina. Poi ripeti mentalmente una parola qualsiasi, come “casa”, oppure una frase semplice, come “due più due fa quattro”. Riesci a percepire quella voce interna? 


  A “vedere” l’immagine mentale per un attimo? 


  A riconoscere il contenuto del pensiero? 


  Se sì, e ne sono certo, significa che sei consapevole della tua mente. 


  Questo ci porta a una conclusione semplice, ma importantissima: se puoi osservare la tua mente, vederne il contenuto, allora non sei la mente. Come l’occhio è diverso dal libro che vede, allo stesso modo l’osservatore della mente è necessariamente diverso dalla mente osservata. 


  Pensieri, emozioni, immagini, ragionamenti (tutto quello che costituisce la tua mente) sono “cose”, “dati”, che puoi vedere, conoscere, sperimentare. Devono quindi essere diversi da te! 


  La mente è dunque un altro oggetto dell’esperienza. 


  Certo, è un oggetto “interno”, intimo, coinvolgente, che ci “rapisce” completamente, ma rimane un qualcosa che puoi vedere e sperimentare, e quindi… non può essere te, non può essere il soggetto! Tu rimani sempre l’osservatore. 


  Sei “chi guarda” i pensieri, chi è consapevole dei ricordi, delle emozioni, dei desideri. E dato che i pensieri cambiano continuamente, vanno, vengono, si sovrappongono, si confondono, non possono essere ciò che sei davvero. Ciò che cambia senza sosta non può essere il tuo nucleo stabile. Tu rimani, i pensieri passano sempre! 


  Come al solito, prenditi un attimo per sperimentarlo direttamente…


   


  Riflettici ancora un momento: un pensiero non può osservare sé stesso, come un occhio non può vedersi direttamente. Se stai osservando un pensiero, significa che c’è qualcosa oltre quel pensiero, qualcosa che guarda, un osservatore presente, un testimone che è consapevole. Qualcosa che non cambia, mentre i pensieri vanno e vengono. Quindi anche la mente, così come gli occhi e tutto il corpo, non può essere chi sei davvero, perché puoi osservarla, riconoscerla, esserne consapevole. Sei sempre il soggetto! Distinto da ciò che viene visto e sperimentato. 


  “L’io che vede”, dunque, non può essere la mente, proprio perché anche la mente è chiaramente vista da questo “io”, dal “soggetto” che senti di essere. Chi sei, allora? Chi è che è sempre presente, sempre lì, mentre tutto il resto cambia? 


  Ci siamo quasi. Manca solo un passo….


   


  Il vero Io


   


  A questo punto, abbiamo notato qualcosa di sorprendente: perfino la mente può essere vista, osservata, conosciuta. E se qualcosa può essere osservato, non può essere l’osservatore, giusto? Dunque: chi osserva la mente? Chi sa di avere un pensiero, un’emozione, un’idea? Ci deve essere “qualcosa” di più profondo: un “io” ancora più essenziale, che non è un pensiero, ma colui che è consapevole dei pensieri.


  Questo è il passo decisivo: non siamo la mente, siamo la Consapevolezza che osserva la mente. 


  Non sei il “contenuto” della mente, ma chi fa esperienza del contenuto. Sei “chi guarda” la mente.


  Ricorda il principio che ci ha guidati fin qui: il soggetto non può essere ciò che sperimenta. Se ci pensi bene, questa intuizione ha un’implicazione profonda: quando cerchi la tua identità più essenziale, l’ultimo soggetto, il tuo “me di base”, non trovi un qualcosa che puoi vedere, descrivere, pensare o indicare… perché questi sono tutti contenuti, “cose viste”, sperimentate.


  Quello che trovi è uno spazio consapevole senza forma: un “puro” soggetto-osservatore senza caratteristiche che non puoi descrivere. Eppure senti, senza ombra di dubbio, che è la cosa più reale di te: il fondamento stesso del tuo essere, che coincide con il semplice fatto di essere consapevole.


  Questa è la magia della vita che spesso ci sfugge anche se, nel profondo, la riconosciamo tutti.


   


  Normalmente ci identifichiamo con un corpo e una mente: “sono fatto così”, “sono alto o basso”, “sono quel tipo di persona”, “questo è il mio carattere”. Ma ora iniziamo a intuire qualcosa di più profondo: tu non sei ciò che vedi, senti, sperimenti o pensi. 


  Tu sei il Testimone di tutto questo. Questo “Vero Io” non è un pensiero, non è un’emozione, non è una sensazione, non è un “oggetto transitorio”. È ciò che c’è prima di ogni esperienza, ciò che rimane anche quando tutte le esperienze si spengono. È la base silenziosa ma viva di tutto ciò che accade: la nuda Consapevolezza.


   


  La Natura della Consapevolezza


   


  Ora, lo so: parole come “coscienza” o “consapevolezza” possono suonare un po’ fredde o astratte. Ma non lasciarti ingannare: qui non stiamo parlando di un concetto filosofico né di una teoria scientifica: stiamo parlando di ciò che sei, adesso! 


  Consapevolezza (o Coscienza) è solo una parola, visto che nella nostra cultura non ne esistono di più evocative, ma in questo contesto indica semplicemente “il sapere che un’esperienza sta accadendo”, è il “Soggetto che conosce”. 


  È il testimone di tutte le esperienze, la “luce che illumina” e rende conosciuto qualsiasi oggetto: quando ascolti un suono, sai che lo stai ascoltando. Quando appare un pensiero, sai che stai pensando. Quando ti senti triste o felice, sai di esserlo. 


  In altre parole, conosci la tua esperienza: sei consapevole! 


  Questo “sapere” è sempre presente, anche se spesso non ci facciamo caso. 


   


  I primi due passaggi della nostra indagine sono intuitivi: è ovvio che gli occhi sono diversi da ciò che vedono e che la mente è diversa dagli occhi. Meno immediato è il terzo: riconoscere la Consapevolezza che osserva la mente.


  Potremmo chiederci: “Non è forse la mente stessa a essere consapevole di sé? Perché introdurre questa Consapevolezza separata?” La mente, infatti, può pensare a tutto, incluso sé stessa, attraverso l’introspezione. Ad esempio, quando dici “sono infelice”, la mente analizza questa emozione, riflettendo sul proprio stato. 


  Tuttavia, pensare a sé stessa non significa che la mente sia consapevole di sé. Pensiero e Consapevolezza sono due cose diverse. 


  La domanda centrale è: chi ha l’esperienza del pensiero? Chi “vede”, “sente” o nota ciò che la mente produce? Che cosa illumina il pensiero rendendolo conosciuto, “vissuto”? 


  La mente funziona come un generatore di contenuti, ma c’è qualcosa dietro che osserva tutto questo, qualcosa che è consapevole! Questo “Qualcosa” è la Consapevolezza. 


  Non si identifica con la mente che pensa a sé; è l’Osservatore che rende possibile ogni esperienza, inclusa l’introspezione. 


  È la Luce che illumina e rivela tutto. 


  Osserva direttamente in te come tu sia l’Osservatore, il Testimone dei tuoi pensieri. I pensieri cambiano e si trasformano, mentre Tu, come Osservatore, no! Per molti di noi questa è già una grande rivoluzione. La maggior parte delle persone, infatti, crede di essere i propri discorsi e immagini interiori o, in altre parole, la propria mente. C’è quasi sempre una completa identificazione con essa, soprattutto nel mondo moderno in cui il pensiero è pressoché incessante e compulsivo. 


  Eppure, abbiamo visto che c’è un qualcosa di più stabile e sostanziale: un Testimone imparziale, una Presenza consapevole, un “Agente cosciente” che osserva i pensieri, mentre i pensieri sono oggetti transitori osservati. 


  Ricorda: chi osserva e ciò che viene osservato non possono essere la stessa cosa. È la base di tutto il ragionamento. 


  Non puoi essere la tua mente, proprio perché puoi osservarla o vederla. Se puoi vederla deve esserci una “distanza” tra te e la mente, non potete essere la stessa cosa! 


  Tutto ciò di cui fai esperienza, o in altre parole, tutto ciò che vedi (incluso il corpo, i pensieri e le emozioni) non può essere chi sei! Questa è la grande intuizione. Quando viene compresa in profondità, il processo che conduce verso la libertà interiore si mette in moto da solo.


   


   


  [image: L’ occhio vede un libro l’occhio e il libro sono diversi. L’occhio è il soggetto che vede.pdf]Riassumiamo la nostra indagine con uno schema:


   


  I sensi illuminano il mondo. La mente illumina i sensi. La Consapevolezza illumina la mente. La “luce” deriva dalla Consapevolezza, l’ultimo Osservatore, il Vero Soggetto, il Vero Io, diverso da tutto ciò che viene osservato.


   


  La voce nella testa: riconoscere l’Osservatore


   


  C’è una scoperta semplice ma profondamente rivoluzionaria che può cambiare il nostro rapporto con la mente: accorgerci che nella nostra testa c’è una voce che parla quasi di continuo. Una voce che commenta, giudica, anticipa, ricorda, immagina. Una voce che racconta la vita… mentre la vita accade. Molte persone vivono totalmente identificate con questa voce, da non accorgersi nemmeno della sua esistenza. Pensano di essere quella voce. Ma nel momento stesso in cui ci rendiamo conto che la stiamo ascoltando (che c’è un flusso continuo di parole e immagini che scorrono nella mente), accade qualcosa di straordinario: ci distanziamo per un attimo, e ci accorgiamo che, se possiamo ascoltare questa voce, allora non siamo quella voce. C’è “qualcuno” che ascolta. C’è “qualcosa” che osserva. E quel qualcosa sei Tu. Non sei i pensieri, sei colui che ne è consapevole. Non sei la voce nella testa, sei chi la ascolta. 


  Questa realizzazione è semplice ma potentissima: 


  l’Osservatore interiore non parla, non giudica, non ha paura, non ha bisogno di nulla. Non ha nessun contenuto di per sé. È semplicemente presente. Silenzioso. Lucido. Spazioso. Come un cielo limpido in cui passano le nuvole della mente: pensieri, immagini, ricordi, emozioni... Il cielo rimane cielo, qualunque nuvola lo attraversi. 


  La vera libertà inizia quando smettiamo di identificarci con ogni pensiero che passa e riconosciamo che, in realtà, siamo lo Spazio consapevole in cui ogni pensiero appare e scompare. Quando ci accorgiamo che anche la mente può essere osservata, entriamo in contatto con una dimensione completamente diversa del nostro essere: quella della Pura Consapevolezza, la nostra Vera Natura.


   


  Non teoria, ma esperienza


   


  Tutto quello che abbiamo visto finora non è una teoria da memorizzare, né un sistema filosofico da difendere. È qualcosa da verificare, passo dopo passo, nella tua esperienza, qui e ora. Nessuna fede cieca, nessuna filosofia astratta. Se un passaggio ti risuona, ma non è ancora del tutto chiaro, fermati un momento. Rileggi. Osserva. Non andare avanti finché non senti davvero, almeno per un istante, la verità di ciò che viene detto. È così che il dubbio si scioglie e la comprensione si radica. 


  Ricorda: la differenza la fa sempre l’esperienza diretta. Non basta “capire con la testa”, serve notare nella propria esperienza se è davvero così. Quando accade, non è più soltanto un’idea interessante: diventa qualcosa di concreto, solido, reale. Qualcosa che può trasformare profondamente la tua vita. 


   


  A volte basta un attimo. Sei immerso nei tuoi pensieri, nei soliti giri mentali, nelle preoccupazioni, nei “film” che ti scorrono nella testa. E ad un certo punto accade qualcosa di sottile: ti accorgi che stai pensando. È come se una parte silenziosa dentro di te si svegliasse e notasse ciò che sta succedendo. Ti dici: “Ah… sto pensando a questo!”. Chiaramente anche questo è un altro pensiero che arriva, ma poco prima, c’è stato un micro-momento – minuscolo, ma reale – in cui hai semplicemente visto il pensiero. 


  Per un istante c’è stato solo il riconoscimento nudo: qualcosa in te ha semplicemente notato, senza commentare, senza giudicare. Questa presenza che vede senza essere coinvolta, che sa senza sforzo, che rimane anche quando non ci fai caso, è la Consapevolezza, ed è molto più grande della mente e di tutto il suo contenuto. 


  Quando ti accorgi che non sei i tuoi pensieri, ma ciò che li osserva, qualcosa dentro di te si allenta. Si apre uno spazio: un piccolo spiraglio di libertà. E quello è l’inizio del “risveglio”. Non serve che accada in modo eclatante o “spirituale”: basta notarlo. 


  Basta iniziare da qui! 


   


  La Pura Consapevolezza spesso si rivela, all’inizio, come un momento di chiarezza improvvisa. Per un attimo non siamo intrappolati nei pensieri e nelle emozioni. Non siamo più “nel film”: c’è spazio, c’è quiete. Ma è solo l’inizio. Restando anche per pochi istanti in questa Consapevolezza, scopriamo che non è fredda né distante. Al contrario è viva, intima, calda. È lo Spazio da cui nascono la Pace e l’Amore: è la nostra Vera Casa.


   


  Non eliminare il pensiero. Riconoscilo.


   


  Attenzione, però: non c’è nulla di sbagliato nel pensare! Il pensiero è uno strumento prezioso, quando è al servizio della chiarezza, della creatività, della comunicazione, della soluzione di problemi… Ma se ti osservi con sincerità, noterai che molti pensieri non servono davvero. Sono ripetitivi, inutili, carichi di giudizi e preoccupazioni che non portano da nessuna parte, se non a farci stare male. Le persone che consideriamo disturbate mentalmente spesso vivono intrappolate in una mente fuori controllo… ma, se siamo onesti, anche noi lo siamo (almeno un po’) nella nostra quotidianità. 


  Per questo non si tratta quindi di combattere il pensiero o di zittirlo con la forza. Il punto non è eliminare i pensieri, ma riconoscere che non siamo quei pensieri. 


  Quando iniziamo a riconoscerlo… qualcosa cambia. Il pensiero si rilassa. Diventa più fluido, più utile, meno ossessivo. Non perché lo controlliamo, ma perché ha perso il suo potere di definirci e dominarci. È un effetto collaterale naturale di questo riconoscimento profondo. 


  Quando ci stabilizziamo sempre più spesso nella Consapevolezza silenziosa che siamo, la mente si calma da sola. Non serve lo sforzo, non servono tecniche complesse: è come tornare a casa.


   


  Questa indagine non è un gioco intellettuale per filosofi o studiosi, ma uno strumento pratico per chi vuole sperimentare la propria Vera Identità, nuda. Serve a ritrovare libertà interiore, pace, lucidità. A sciogliere sofferenze, paure e tensioni che spesso ci portiamo dietro da anni. Ogni volta che noti: “Io non sono questo pensiero. Io sono Ciò che lo vede”, stai tornando a Te. Alla tua Vera Natura. E da lì può nascere una vita più autentica, più chiara, più libera.


  Per cogliere davvero l’utilità di tutto questo discorso, dobbiamo renderci conto di una cosa fondamentale: molto spesso non siamo noi a usare il pensiero… è il pensiero che usa noi. Sembra un paradosso ma
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