TECNICHE DI MEDITAZIONE
Terza parte

Per entrare in uno stato di meditazione, una volta stabilizzato il corpo nella posizione adeguata, è necessario praticare alcuni esercizi di pranayama, che portino progressivamente alla chiarezza mentale. Come dice infatti Patanjali, il pranayama disperde il velo d’ignoranza che copre la luce interiore e permette di conseguenza la concentrazione.

Perché il pranayama possa sortire i suoi effetti purificatori è necessario che venga eseguito per un buon numero di respiri, senza sforzo e con un ritmo adeguato. Una volta che la mente abbia iniziato a stabilizzarsi è possibile iniziare il viaggio al suo interno. A questo punto le vie da seguire sono innumerevoli, come innumerevoli sono le scuole di meditazione e le persone che meditano, e la scelta del metodo è legata anche alla personalità e alle preferenze personali di chi pratica.
Naturalmente la guida e il consiglio di un insegnante sono indispensabili in questa fase, per indirizzare verso la giusta direzione, poiché il maestro riesce a comprendere con maggiore obiettività ciò che è possibile fare e ciò che non è possibile fare. Sarà quindi l’insegnante che giudicherà se sia il momento giusto per intraprendere questo tipo di pratica o se i tempi non sono ancora maturi per addentrarsi nella meditazione.
Le vie principali da seguire sono due: osservare i pensieri nel loro fluire, mantenendo nei loro confronti un atteggiamento mentale di distacco, evitando pertanto l’identificazione, o fissare l’attenzione su un oggetto in particolare e dirigervi la totalità della propria attenzione. Naturalmente, in 
entrambi i casi si presentano varie difficoltà, prima fra tutte la distrazione. Se infatti in astratto sembra semplice seguire un unico pensiero, o osservarne distaccati il flusso costante all’interno della mente, nella pratica tale compito si presenta estremamente arduo. Solo la pratica continua può aiutare a disciplinare la mente, altrimenti saremo sempre schiavi della sua agitazione e delle sue costruzioni.  Le prime esperienze saranno molto difficili a causa dell’assoluta impossibilità di mantenere l’attenzione focalizzata, seppure per un breve periodo, ma prendere consapevolezza di questo disordine interiore costituisce un primo elemento di crescita. 
In questo senso la pratica di asana è un primo e valido passo per sviluppare l’attenzione, perché  coinvolgendo il corpo, quindi qualcosa di tangibile ed estremamente materiale, permette un riscontro immediato della propria presenza mentale durante l’esecuzione di una sequenza.  La consapevolezza delle distrazioni della mente è invece molto più sottile e spesso non avviene immediatamente, ma anche dopo lunghi momenti di assoluta dispersione. Lo sforzo deve essere quindi quello di riportarla gentilmente e ripetutamente al punto iniziale, senza colpevolizzarsi e senza considerare  spreco di tempo le inconsapevoli divagazioni. Lo stato di meditazione non si raggiunge in un attimo! 
E’ indispensabile sviluppare abhyasa e vairagya: la pratica costante ed attenta,  e la capacità di lasciare andare tutto ciò che ci porta verso un’altra direzione. 
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