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LA SVEGLIA DEL MATTINO

Nella profondita delle montagne, nel mio monastero la grande campana del tempio Zen
sta battendo. Tu la senti risuonare nell'aria mattutina e tutti i tuoi pensieri scompaiono
dalla tua mente. Tu non sei niente, ma non c’é niente che Tu non sia!

C’e soltanto il suono della campana che riempie tutto lo spazio dell’universo. Il giorno
sta nascendo tu nasci con lui, non c’¢ assolutamente nient’altro. In tutte queste espe-
rienze, quello che é dentro di te e quello che é fuori di te si sono riunificati: sono diventati

una cosa sola.

(ZEN 3.0 Tetsugen Serra. Ed.Cairo)
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- Respiro alle spalle, perché sono le nostre spalle a sostenere il peso della
vita con il collo. “I sette scalini di giada” come vengono chiamate le cervicali,
sono gli scalini preziosi che danno accesso al tempio che ¢ la nostra testa, la
nostra mente. Nella visione della medicina tradizionale cinese, tutto il corpo
é visto come il palazzo sacro dell'imperatore.

- Respiro alla schiena, perché la schiena rappresenta il nostro passato, ma é
anche dalla schiena che viene la nostra forza verso il futuro: la forza dei reni
é quella che ci spinge avanti. Ogni volta che siamo titubanti nell’agire, por-
tiamo il respiro alla schiena, so- prattutto nella zona lombare, e attiveremo
le ghiandole surrenali, e I'energia che contengono si trasformera in azione.

La schiena € la nostra corazza, respiriamo e sentiamola forte perché dovra
anche difenderci nei momenti difficili, la forza viene dall’accettazione delle
responsabilita percio la schiena non dovra mai diventare rigida, ma acco-
gliere la complessita della giornata e farne motivo di crescita.

Porto il respiro alla schiena
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- Respiro all'addome, il nostro centro vitale. Considerato il nostro cervello, &
il centro d’equilibrio. In oriente si chiama Hara, grande oceano di energia. Il
respiro nell'Hara riporta energia agli organi e visceri che nella notte si sono
riposati ma che da li a poco dovranno essere in perfetta forma per affrontare
la giornata.

Portare il respiro all'addome € come rinascere ogni mattina, soprattutto per
la donna é rinascere e partorire il nostro mondo. Laddome ¢ il crogiolo alche-
mico dei nostri sentimenti delle nostre emozioni: la pancia ascolta e decide
piu della testa, se la sappiamo ascoltare, seguire e lasciare esprimere. Porto il
respiro all’'addome.

- Respiro al bacino, dove si incontrano le energie della vita: il femminile e il
maschile. Qui le ancestrali energie di sopravvivenza devono circolare libera-
mente. Non importa l'eta o il sesso, le nostre energie primarie di sopravviven-
za ci accompagnano fino all’ultimo respiro. Sono quelle che ci permettono di
lottare contro qualsiasi cosa tenti di sopprimerci fisicamente, di impedirci di
manifestare la nostra esistenza di corpo, mente e spirito. La ricerca spirituale
del nostro vero essere ha bisogno di queste energie..

Porto il respiro al bacino
- Respiro alle gambe, per camminare per miglia in cerca di noi stessi, senza

stancarci mai. Le gambe rappresentano il nostro infaticabile procedere nella
vita e ci portano umilmente dove le guidano il cuore e la mente.
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Se sentite i rumori che vengono da altre stanze o appartamenti, bene! Anche
gli altri ora fanno parte del vostro mondo. Senza giudicare nulla, senza for-
mulare nessun pensiero, senza ansia dite dentro di voi:

“Eccomi! Oggi ho creato questo nuovo mondo per me, e sta a me viverlo
al meglio!”.

Quando avrete finito di dare forma a tutto quello che vi circonda, ascoltate
lentamente i piedi posati a terra, sul pavimento. Sentite la sensazione di soli-
dita sotto di voi; caldo, freddo, non importa. Avete i piedi sulla terra, la Madre
Terra che vi sosterra tutto il giorno.

La terra accoglie tutto e tutti senza discriminazione, sostiene il santo e l'e-
goista senza fare discriminazioni. Come camminare in un modo o nell’altro,
sara solo una nostra scelta.

La terra ci sostiene e noi ci prenderemo cura amorevolmente di essa. Anche
se siamo seduti sul letto, siamo usciti dal grembo materno, siamo finalmente
rinati ad un nuovo giorno.

Certo, voi pensate che nel nuovo giorno troverete tutte le cose del vecchio
giorno, che niente é cambiato. Avete perfettamente ragione! Niente € cam-
biato, se non lo cambiate voi. Ma tutte le vecchie cose del giorno prima e
del passato esistono solo nella vostra mente e se avete iniziato con un nuovo
giorno, il passato é solo un ricordo nella vostra mente, ma tutto sara nuovo.

Ogni giorno € un giorno nuovo, dipende solo da noi.
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