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La forza della meditazione

sz

Due sono le strategie fondamentali di attenzioriia meedi-
tazione: la concentrazione e la consapevolezzaohaen-
trazione porta il meditante a fissarsi unicameuntiogjgetto
prescelto, e finalmente a fondere la sua attenzonessso.
La consapevolezza guida il meditante a seguirdtiata
della sua mente, giungendo a percepire con distapa
fini segmenti del suo flusso di pensieri. L'essernizla
consapevolezza e la presa di coscienza pura e isenaipl
cio che effettivamente accade a noi e in noi necsssivi
istanti di percezione. Il richiamo costante e “gquira”.
L’'intero campo della consapevolezza € un flusso

continuo di oggetti mentali che vanno e vengono apa
frequenza che supera le capacita di comprensidiimdie
viduo. E errato pensare che qualsiasi stato me(daksde-
rio, odio, rabbia) possa perdurare senza intemeézjger un
lungo periodo di tempo, poiché il sovraffollamenig pen-
sieri ne ostacola la persistenza. Per esempio.easelsi e
alle prese con un appassionato incontro sessuaie,ildde-
siderio sembra irresistibile, ad un controllo atfbedi ogni

" Appunti tratti da: DWNIEL GOLEMAN, La forza della meditazione, Mi-
lano, Rizzoli, 2003.
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singolo passaggio quel desiderio risulterebbe ialtae
frammisto ad innumerevoli altri sentimenti, che nvane
vengono ed occupano la mente con messaggi esseioni(
vicini e lontani, odori, sapori) ed impulsi intervisioni, ri-
cordi casuali, progetti futuri).

Non appena il meditante comprende che la sua realta
personale e in perpetuo cambiamento, cominciasihdan-
to: cio che cambia costantemente non puo essdrask di
una struttura portante, come il suo sé; da quesppttiva
di distacco dal suo mondo esperienziale, dall’assgone
del vuoto di s€, il meditante e indotto a considefa mente
come una fonte di sofferenza, per la constatatzisgnali-
ta ed impermanenza della mente stessa.

In realta, non esiste alcun sé permanente, belwsi so
un aggregato impersonale (comune a tutti gli ess®adni)
processi che vanno e vengono, dalla cui miscelassee
il sembiante della personalita. Cio che appare comsé e
la somma delle parti del corpo, delle sensaziosliedoer-
cezioni, dei desideri, dei ricordi. Tutti questnéneni fan-
no parte di un flusso continuo, che e percepittanakente
come l'unico filo conduttore, come continuita delta-
scienza attraverso il tempo. Ogni istante dellaracsonsa-
pevolezza e forgiato dall'istante precedente ergetera il
contenuto del momento successivo.

La maggior parte degli psicologi occidentali ha-con
siderato le tradizioni orientali come poco piu idtemi reli-
giosi pasticciati, totalmente vuoti di problemagg¢iche uno
psicologo pragmatico non ha il dovere di prendereonsi-
derazione: le psicologie orientali sono invece iatiutbe ed
originali psicologie accuratissime e raffinate. i pero che
la maggior parte degli studi sono stati frammentalcuni
misuravano le onde cerebrali, altri osservavanamlma-
menti metabolici, altri ancora accertavano gli giffpsico-
logici. Le psicologie orientali, tuttavia, offromaolte teorie
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ed ipotesi testabili su cosa sia la meditazioneesp e un
ricchissimo patrimonio di ipotesi ancora tutte @aificare.

La cultura occidentale ha un suo vocabolario tecnic
per descrivere I'esperienza interiore, sulla basend cono-
scenza specializzata in psico-patologia, mentauleire a-
siatiche, come quella indiana, hanno vocabolaretnto
complessi per rappresentare stati alterati di enga e gra
di di sviluppo spirituale. La psicologia ortodossidenta-
le ha trattato molto poveramente il lato spirituddéda natu-
ra umana, scegliendo o di ignorare la sua esistendaca-
talogarlo come patologico; ma il costo di questata
soppressione e l'affermarsi di un vuoto spirituaédla so-
cieta civile.

La storia della cultura occidentale mostra una ten-
denza ad una generica repressione di alcuni statat di
coscienza. Nella misura in cui la “realta” e unavanzione
convalidata dal consenso, ma arbitraria, uno stioato di
coscienza potrebbe, secondo questa cultura, ragmaes
un modo di essere anti-sociale perché costituireinbeom-
portamento contrario ad un comune sentire, unaziohe
di atteggiamenti normalmente attesi, un’interrugiah cio
che e prevedibile e sicuro.

Questa paura dellimprevedibile puo essere stata
un’importante forza che ha motivato la repressiaee
mezzi per indurre stati alterati — come gli psicimad gli
allucinogeni, gli alcoolici — e, per estensione cbaseguen-
temente destato sospetti anche nei confronti diidhe,
come la meditazione.

Le culture asiatiche hanno sviluppato termini alta-
mente significativi, per descrivere e delimitaradir livelli
e tipi di stati alterati specifici della meditazegra cui il no-
stro linguaggio puo cominciare ad avvicinarsi sotm ri-
spetto. La base esperienziale di questi insegnanpeot
dimostrarsi di grande vantaggio sia per la nossiagbogia
che per la nostra cultura. Le Scuole orientali lmaswilup-

123



pato e sperimentato un complesso di tecniche péeda-
zione volontaria della coscienza ed hanno indagaddta
che vanno al di Ia della mente comune, cosi coomeéet-
tualizzata nella psicologia contemporanea. L’ohietidei
vari cammini meditativi condivide un fine comuna&uali-
ficare I'attenzione vagante in funzione di riquahire la co-
scienza e l'apparato mentale. Nessuno puo asskraeer
acquisito la propria realizzazione spirituale pridnaver at-
traversato questa prova suprema, come normalmewite- a
ne con i monaci buddhisti.

L'uso piu comune della meditazione, soprattutta tra
laici, & una tecnica di rilassamento. E interessamttare
che, con I'avanzare della ricerca sulla tecnicalassamen-
to per il controllo dei disordini da stress, le yraell effi-
cacia della meditazione sono diventate evidentiarhbia-
menti neuro-endocrini causati dal rilassamentogqmod si
sono rivelati essere piu incontestabili di quardsse stato
in precedenza creduto.

Ricerche biologiche piu sofisticate hanno rilevato
fetti profondi sulla funzione immunitaria. | primesoconti
parlavano, per esempio, di una maggiore resistanea-
freddori e a influenza, grazie alla meditazioneaadhe un
maggiore controllo della pressione sanguigna npgttesi.
Anche | diabetici possono trarre beneficio dalssiamento,
poiché questo migliora la regolazione del glucasiga-
zienti con diabete in eta adulta. Alcune applicazigengo-
no individuate nell’abbassamento dei livelli di esterolo
nel sangue, negli effetti collaterali della dialisnale e della
chemioterapia dei tumori, nei disordini gastro-gtiteali,
nell’insonnia, nell’enfisema, nell’ansia e nellelatae della
pelle.

Concentrandosi con continuita sugli oggetti di medi
tazione sopraggiunge, ad un certo punto, l'attiime segna
la rottura totale con la coscienza normale. Corsguen-
mersione piena la mente sembra affondare nell’ oggee-

124



scelto. | pensieri che facevano ostacolo cessanpgice-
zione sensoria e I'usuale consapevolezza del mrayanpo
sembrano attenuarsi. La coscienza e dominata tlalisiee-
atitudine e concentrazione a livelli sempre cresceutti

fattori che, nel loro insieme, costituiscono lavaralell’av-
venuta acquisizione degli otjbana, cioe degli otto livelli
di immersione progressiva.

Il cammino della meditazione puo essere intrapreso
con metodi diversi; si puo cominciare dallo svilapgvan-
zato della consapevolezza sul respiro, fino alleepazione
intuitiva del metodo “vipassana”. La pratica destodire la
mente, mantenerla perfettamente libera da tuttar@asie,
le congetture, i ricordi, e la stessa usata darifledl deserto
della Chiesa cristiana primitiva. Essi, in perfett@sonanza
col Visuddhi-magga buddhista, descrivono i pensieri «<come
nemici senza corpo, invisibili, maliziosi e intghinti nel
danneggiarci, abili, svelti ed esperti in guerfae penetrano
In noi attraverso i cinque sensi».

Uno studio esemplare, condotto da eminenti psicolo-
gi su meditanti a vari livelli di abilita, ha docemtato una
gamma di effetti causati dalla meditazione. Quef$#itti in-
cludono l'affinamento percettivo dovuto ad una meagg
sensibilita generale, la diminuzione della distitad) il re-
cupero accelerato dell’'eccitamento da stress, #abb
samento del livello di ansia, una diminuzione dedativo e
un aumento del positivo negli stati psicologiciirdine, il
possesso di una zona interiore di controllo e uttomitan-
te restringimento delle situazioni inducenti nowlan vita
guotidiana.

Un famoso maestro tibetano disse nel 1974: « I} bud
dhismo arrivera in Occidente come psicologia. »athnfla
meditazione viene utilizzata come normale strumeratita
psicoterapia, nella psicologia, nelle tecnichediiaazione,
nella ricerca della coscienza. Tuttavia, in cominoenza a
guesti usi pratici, il contesto genuino della mazibhne resta
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il mondo spirituale. Portati al culmine, gli stdticoscienza
descritti nelle fonti classiche possono portardi diori del-
la ristretta visuale del quotidiano.

L’ascesa di Mosé al Monte Sinai per ricevere I®tav
le della Legge, i quaranta giorni di Gesu nel desda vi-
sione nel deserto di Maometto, I'illuminazione @&eiddha
nella foresta, sono tutti segni rivelatori di s@iticoscienza
fuori dal comune. Secondo le parole di un antiatodéen:
« Daitempi dei tempi, non ci sono mai stati due cammini.
Quelli che sono arrivati hanno camminato tutti lonig
stessa strada. »

Disclaimer
Saddha autorizza a ripubblicare il proprio mate-
riale e a distribuirlo attraverso qualunque mezzo,
purché:
1) questo venga offerto gratuitamente;
2) sia indicata chiaramente la fonte (sia della tra-
duzione che dell’originale);
3) sia incluso per intero questo testo di autorizza-
zione.

Altrimenti tutti i diritti sono riservati.
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