


Le 4 emozioni creative - Meditazione sulla felicita

QUANDO FARE LA MEDITAZIONE
E A COSA SERVE

Il cuore di tutti gli uomini é lo scrigno che racchiude la felicita, ma tutti la cercano
fuori di loro allontanandosi, cosi, da essa.

“Dicono divolersiliberare dalla sofferenza: Guardate invece come
le corrono incontro! Eppure tutti quanti aspirano alla felicita,
Ma, ignorandone la causa, La distruggono come se si trattasse

d’un nemico.”
- Shantideva (685-763)

Quando volete sentire la felicita dentro di voi. Quando volete aprire, senza paura,
il vostro cuore alla felicita che é dentro di voi.

Quando volete imparare ad essere padrone delle vostre emozioni migliori, a la-
sciarle emergere, viverle e condividerle

Dovete solo imparare a dirigere il respiro e prendere consapevolezza delle sensa-
zioni di amore che nascono dentro di voi.
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Lascia che la tua consapevolezza riempia tutto lo spazio del tuo corpo, la-
sciandolo a suo agio in silenzio e in un atteggiamento di vigilanza.

Respira tre volte profondamente.

Poi lascia che il respiro si stabilisca nel suo ritmo naturale, assolutamente
non forzato, senza vincoli, senza sforzo.

Metti la tua mente a proprio agio, sciogliendo tutte le preoccupazioni del pas-
sato che ti pesano e tutti i pensieri che fai sul futuro.

Lascia il tuo riposo nella quiete consapevolezza nel momento presente, come
in un vecchio tempio dove il silenzio regna da tempo incalcolabile, stabile e
calmo.

In questo modo, ci sistemiamo a casa nostra calmi e rilassati.
E per il resto della meditazione ti invito a coltivare la motivazione piu signi-
fi- cativa che possiamo sviluppare in uno spirito di gentilezza amorevole, I'a-

spirazione a ottenere un perfetto risveglio, il pitu rapidamente possibile, per
il bene di tutti gli esseri senzienti.
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SECONDA FASE
[.a mia felicita

Per questo ti invito a porti questa domanda: qual é la tua visione della felici-
ta piu grande, della tua realizzazione? Che cos’é che ti renderebbe veramen-
te felice nel tuo cuore, non nella tua mente?

Poi inspirate, e ad ogni espirazione, si manifesta nel vostro cuore il desiderio
che si puo essere veramente felici.

Semplicemente il tuo cuore sa che la felicita é dentro di te e non nasce dalle
cose che desideri fuori e, quando espiri, lascia che la felicita emerga dal cuore
e si espanda in tutto il corpo in modo calmo...

Senti una sensazione fisica di Gioia in tutto il corpo, stai inspirando gioia
dal mondo che si diffonde in tutto il corpo, sino ai piedi... ed espiri gioia al

mondo intorno a te.

Adesso sei calmo, gioioso, ma sappiamo che la vita & uno scambio conti- nuo
con tutti e tutto, interdipendente interazione con il mondo.
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“La Luna Nel Cuore

Se liberi la luna che é nascosta in Te,

essa illuminera cielo e terra,

e la sua luce caccera le ombre dell’'Universo.
Se tu capisci questa cosa soltanto,

allora capirai tutte le cose.

Ricevete il piacere dagli altri,
riempite il cuore non del vostro,

ma del piacere degli altri.”

- ShinGetsu
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