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La meditazione analitica

A cura di Massimo Gusmano

“Meditazione” € un termine che nel mondo occidentale viene spesso erroneamente usato per
indicare una non ben definita sorta di estasi mistica. Benché queste esperienze mistiche, ad alti
livelli di pratica siano possibili, in realta con “meditazione” si vuole intendere piu genericamente
tutta una serie di pratiche contemplative che mirano a sviluppare una maggiore concentrazione e
consapevolezza di se stessi. Nel Buddhismo Tibetano la parola tibetana corrispondente a
meditazione ¢ “Gom”, il cui significato ¢ semplicemente quello di “abituarsi” o “familiarizzarsi’;
dunque esercizi che hanno la finalita di sviluppare in noi 1’abitudine, la consuctudine nei confronti
di un certo tipo di comportamento virtuoso e di visione del mondo. Si punta quindi ad un modo di
comportarsi etico e morale, che mira in tutti i modi a non danneggiare nessun essere vivente, ma
che cerca anzi di beneficiarne quanti piu possibile. 1l giusto modo di vedere il mondo invece, € un
tipo di visione che coglie direttamente 1’interdipendenza di tutte le cose e di tutti gli esseri.

Per realizzare in modo stabile e spontaneo questi due tipi di attitudini all’interno della nostra mente,
la tradizione del Buddhismo Tibetano propone due gruppi di meditazioni che vengono chiamate
“meditazione analitica”( lak-tong ) e “meditazione concentrativa” (shine). La meditazione
analitica € un tipo di meditazione nella quale viene usata la sfera concettuale ed il pensiero, per
riflettere profondamente su alcuni argomenti di studio. Questa meditazione € penetrativa ed
introspettiva e consiste nel capire concettualmente e intellettualmente la realta delle cose (che sono
caratterizzate dall’impermanenza, dall’insoddisfazione ¢ dall’assenza di un se): il che avviene, ad
es., analizzando la legge di causa ed effetto (le nostre attuali esperienze sono il risultato di nostre
azioni passate e la causa delle nostre future esperienze), la vacuita (il fatto che tutti i fenomeni
mancano di natura autonoma ed intrinseca), i benefici della pazienza, gli svantaggi dell’ira, ecc. Qui
dunque si assorbe la mente nell’argomento in esame, penetrandolo col pensiero, con le immagini e i
ricordi derivati dagli insegnamenti ricevuti o dalla nostra esperienza personale. L’analisi e la
discriminazione generano una penetrante percezione interiore circa 1’aspetto piu profondo
dell’oggetto di meditazione. La funzione di questa meditazione é di riconoscere ed eliminare le
attitudini negative e le idee errate che ci provocano infelicita ed insoddisfazione: in altre
parole, si tratta di purificare la mente. Ottenendo una giusta visione delle situazioni, si vive poi in



un’altra maniera, cio¢ con equilibrio e con piena disponibilita di fronte a tutto cio che succede. Solo
questo tipo di visione ¢, secondo il Buddismo Tibetano, I’unico vero e definitivo rimedio a tutte le
nostre afflizioni mentali, primo fra tutti I’egoismo.

La meditazione concentrativa €& invece, contrariamente alla pratica precedente, un tipo di
meditazione nella quale non viene usata la mente concettuale, ma tutta I’attenzione viene indirizzata
fermamente su un oggetto univoco, che a seconda dei casi, puo essere il proprio respiro, la propria
mente, un oggetto visualizzato di fronte a sé, oppure una formula vocale (Mantra). Sull’oggetto
prescelto non deve quindi essere fatta nessuna speculazione intellettuale, ma esso deve
semplicemente apparire cosi com’¢ di fronte alla mente osservante. La meditazione concentrativa
non deve essere considerata fine a se stessa, dal momento che essa é strumentale alla meditazione
analitica. Quest’ultima infatti, a causa della profondita degli argomenti trattati, necessita di una
mente altamente concentrata che possa veramente “penetrare” nella vera natura delle cose.

I due tipi di meditazione sono in realta complementari se si vuole davvero trasformare la mente,
cosicché spesso vengono usati insieme in una medesima seduta di meditazione. Ad es., si analizza
I’impermanenza attentamente fino a che non se ne ha una percezione diretta ed intuitiva: a questo
punto si smette di pensare ed analizzare e si trattiene quella sensazione con la nostra attenzione il
piu a lungo possibile, cioé si fa la meditazione stabilizzante (cosicché la mente diventa letteralmente
un’unica cosa con quest’esperienza). Quando questa percezione o la concentrazione cominciano a
diminuire, si torna al processo analitico.

Tecnicamente parlando lo scopo ultimo di tutta la meditazione tibetana ¢ dunque I’unione
indissolubile di “concentrazione” e “visione profonda” in un unico istante di coscienza.

Il Dalai Lama spiega la meditazione analitica: “Nella meditazione analitica si usa la capacita di
ragionamento, producendo un cambiamento interiore grazie all’indagine e all’analisi sistemica.
Risulta cosi possibile servirsi correttamente dell’intelligenza umana, ovvero la capacita razionale e
analitica al fine di elevare il livello di comprensione e il senso di soddisfazione per la propria
esistenza”.




ISTRUZIONI PER LA MEDITAZIONE ANALITICA

- sviluppate una motivazione positiva
- iniziate con qualche minuto di consapevolezza del respiro
- cominciate I'analisi, senza distrazioni

- assorbite la mente nell'oggetto con domande, immagini, esempi della vostra vita, come se
spiegaste 1’argomento a voi stessi, o una libera avventura del pensiero

- segnatevi dubbi se non risolti
- arrivate ad una conclusione-decisione

- se durante I'analisi nasce una intuizione, trattenetela il pit a lungo possibile, fate in modo che entri
in profondita. Quando scompare riprendete I'analisi

- dedicate i meriti per il beneficio degli esseri

L’ESSENZA DELLA VITA
WILLIGIS JAGER

Alla fine della nostra vita non conteranno le nostre prestazioni e le opere compiute. Non ci verra
chiesto se eravamo cattolici o protestanti o cos’altro. Le testimonianze di esperienze di pre-morte Ci
dicono che prima di tutto, e soprattutto, dovremo chiederci quanto abbiamo amato. Nulla &
permanente, niente e duraturo, ma questo e proprio cio che noi esseri umani non riusciamo ad
accettare. Percorrendo un cammino esoterico, cominciamo improvvisamente a cogliere la fugacita,
e ci rendiamo fulmineamente conto di quanto ci aggrappiamo alle cose, inseguiamo idee, siamo
tormentati da paure. Ci accorgiamo dei paraocchi che indossiamo nella nostra vita. Sono convinto
che noi esseri umani ci evolveremo fino al punto di non temere piu la morte, ma di rallegrarci in
vista dell’esistenza successiva. Riconosceremo nella morte la Grande Trasformatrice, e le daremo il
benvenuto. Gli alberi fioriscono, le foglie cadono, le stagioni

vanno e vengono. Dai rifiuti rinasce la vita. Senza la morte e la distruzione non ci potrebbe essere
nuova vita. Il vero miracolo della vita e la sua continua trasformazione. Nascere, vivere e morire
costituiscono la perfezione della vita. Il paradiso non ¢ un’esistenza statica che raggiungeremo
chissa quando in un lontano futuro. Paradiso € sperimentare e accettare la perfezione di questa
danza divina di nascite e morti, come la vita stessa. Il nostro ego si oppone, usando ogni trucco.
Questo “i10”, per quanto ridicolo a volte possa sembrare, vorrebbe vivere in eterno; non ci si pud
aspettare che 1’ego rinunci di buon grado al proprio predominio. Nella misura in cui muore il nostro
piccolo io, questo aggregato di processi psichici, pauroso, disperato, aggressivo, opportunistico,
manipolante, e troppo di rado gioioso, si sviluppano di pari passo la fiducia, la vera gioia e una vera



speranza. Ma evidentemente non ci interessano affatto 1’evoluzione del principio divino, lo sviluppo
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dell’universo, la molteplicita delle possibilita. Ci interessano solo “io”e “mio”.

Tratto da “L’essenza della vita”, Edizioni La Parola, Roma 2007, di Willigis Jager (monaco
benedettino) — p. 32-33
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