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.) OseNa da testimone itloi lensieri
. L'ineyitabile fluso d€i peffic.i
.OseNaper!n momenro i tùoi pe.sieri

2.3 lpl,ra?idi nèl tua ttor: .Òitratta .ntazi.aùh
a) Iìmozioni: accogli..lc c sti.cd^ene

. Mcdita le tuc cmoziooi

.Iledita su['na, sulla trct€zza, sul rimore
b) Miadfik$ o Heatf"tn6s?

. Apri il cuore meditando

. Mcdìt! i.coglìendo Ic vibnzioni sonorc dcll'lhbicnr.

.Ac.oglil'amor.

. Amùe senza frontiere
2.4 Al lnaùa: ù.dtdo lduìtldìne ùeditaliva

a) Disciplioi signi6c. iipet€rc e dpcrere
b) Abitudilcr s6!,o sen,a sfozo
c) Mr.?rr,.,: quie or!, downque
d) Tufto è s.azùlamorc

3. DIITICOLTÀ.: LIBERATI CO§- LA IIEDITAZIONE
3.l Libidti ddlfdl\ÒìÒ

a) Oltr. l'iutoriffatto
b)l.ascia che it txo verc io sorsa, medìtmdo

3.2 Sdltd gli ortdtoli .lelld ,Edìtazìone
a) Sm&hera le tue convinzioni e le tùe abitùdini negrtirc
b) SperÀnza necesdr per la gandc awcntùra di meditare ogni siorno
c) Sfruttarc sci,a dìpendenza gli etrctri sccondari dcl mcdit!'e
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3-5 Cailiaidi ld trd flatì.a tgatrn ed.fr.dn
a) Mantieni viva 1a tua ootivazione, .ondn idendoLa
b) Dove due o tre si riùnccono à medir e

c) Vaiin ritiro ! meditare
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b) Totramcnro imichcrol. r

c) lns€snmcnto dell'Ami.o
4-3 Stare .o. li4Ùno: Aru.n,..

i) OEione di raccoglimenn
b)Cinqùe passi per I'orizioi
c) Stirc con Dio, nclsilcnzi.
d) Orazionc di raccoSlimc.t

4.4 Prue,u reah d./lAr1n.:-r1
a) Amicizia di Teresa .o. C
b) Pieneza delamicizia.o.
c) DaIÀ mGrica esperiena e

d) Mihdfutn\s pet \iret h :
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sità. Tali corsi diventarono poi \ti att?r in Orientamenro e

Sviluppo Umano. PiÌr avanti si trasformaioflo in un Dotoralo.
Proprio lì, in quell'Università, lessi per caso di una conferen-

za sulla Mcditazione trascendentale. Fu l'intuito a indicarmi
che poteva essere proprio ciò che cercavo, anni addietro, a

Roma. Al momento delf iscrizione, costava 100 dollari nel
1971, non mi accettarono poiché, in quanto sacerdote, dov€.r.o

ottenere il permesso speciale del Fondatore, Maharishi Mahesh
Yogi. Gli scrissi, ma non ricevetti mai una risposta.

L'anoo successivo dissi soltanto che studiavo all'Uriversità
Iberoamericna. Mi accettarono. Ci spiegarono le ricerche del
cardiologo, il Dottor Herbert Benson, della Scuola di Mcdicina
dell'Università di Haward. Arrivò Gnalmente il giorno dell'ini-
ziazione. Mi insegnarono una parola in sanscrito che bisognara
ripetere, segucndo quattro regole:

1. Luogo tranquillo
2- Postura comoda
3. Ripetizione del mantra
4. l,iberarsi dì pensieri o distrazioni.

Per dieci anni ho dedicato i primi 20 minuti di un'ora di
orazione silenziosa quotidiana a questa pratica. Ma essendo cri-
stiano, mi misi d'accordo con i[ Signore e gli dissi: *Signore
Dio, tu sai che è te che cerco. Ecco, per 20 minuti, mi awicino
a te) lungo questo semplice cammino, usando una parola i1 cui
significato mi è sconosciuto». I restanti 20-30 miouti li passavo

con il Signore conversando e, a volte, ripetendo alcune parole
del Vangelo.

Dieci anni dopo, un car

galò il primo libro del dor
Scoprii così che il Dottore
zione trascendentale. In gi
cerche sugli effetti medici
oJtre, I'orazione di raccoglit

Per me! Conoscevo questa
gnata dalla Santa, Ma solo
primo libro sull'orazione. '
alle pratiche di meditazion

A partire da allora smisi

dentale. Cominciai a occu
m€ lo concedessero le varie
me e starmene con il Sign(
di quel mantra induista, la
vo e continuo a ripeterla ar

Mi rìempì di interesse
Dottor Benson quello che
che parole, e alla luce dellz
tore, raccomanda a tutti (
1'ebreo da ebreo, il cattoJic<

e per il musulmano. §ecor
della meditazione, a Jivello
giori quando si medita nel

Pochi mesi prima di Ie

rel 1982, avevo pubblicatc

ÌH. Benson M.Z. Klipper, T
York 1976. In spagnolo: H. tse

rH. Benson W. Proctor, La rt
In italiano: H. Benson - W. Pi

sLrarirai, Edizioni Macro, 201 1.
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sclt^vo I'arazionc di rdctogli»ento di santa.Teresa.' Per conside
rarla una lorma di meditazionc o orazione contemplativa, riba
disco, ebbi bisogno di esscre stimolato da un mcdico, con una
fède divcrsa ddln rrir.

Piir avanti scrissi un : tro libro sulla mcditazione cristiana.
Poi un altro dal punto di vista delie ricerche mcdiche.' Altri
medici, oltrc al dottor Benson, si sono impcgnrti nello studio
degli efctti dclh mcditaztone sulla selutc c sul bcncsscrc uma-
no. Alcuni si awicinano :r chi la pratica con stnlmcnti medici e

psìcologici.' Altri raccolgono le ricerche pubblicate nelle riviste
mediche.

Una dccina di rnni fir c anchc piir cbbi tm lc mani uno dci
Iibri dcl dottor Jon Kabat-Zinn, dclla Scuol:r di l,ledicina
deil'Università del Massachusetts. Owiamente si riferiya a ciò
chc ha chiamato Mia@/aess.' Qrcste parola inglese è stata tra-
dotta ìn ìtaliano con l'csprcssionc ''ttttcnzion. ?it lti'. Ho 

^:.cl\e

'LJ. Conzilez-, EI diilogo ùascendente en la integraci6n liberadorr, I-ibre-
rir Pirroquiil, }Iéxico 1932.

'1.J. Co\/ii.lfz, Otùiò",anh,!'/tt/irr. t, h nili nìùiu ! ." h lihÌt!,1,
Ldi.ion!. Duruelo, Méxieo 2005 .

Ll- Go\/ \t.t.z, Orar?ard raraa Edicioncs Duruelo, México 2006'.
7. \\tt'.11-, Slo td .o"\ IlùliÌÌg, l-a\vcen ColLrmbine, 1.New Yo.k 1996. In

l:rlirno: A. Wrirr., G,,rir. /a,a/,, Ilondrdori, llilarn 7986. I t .t, t,, Ol
!i,:xù I l\tltt), 

^ltica 
A. Knopr, Nerv York 1997. Solo di sli,giÌitr, nel ritèri-

ii "llo sfiriio uùrano, ,rccenna aìh meditazione. Nclla Psicologii'lirnrper
iinrLe si pàrla delh ,,meditazione come apertrra lcrso il tra[spersonele o il
.orrrnnrturele". A questo proposito: A\ \r\,., ùtuj ,Id ùl egÒ,KÀio\, B§-
.elonr 1985, pp.203 245.

l.- Dosst.\', H.d/ìry lt/otuL, I Irrpcr Sln t-rin.isco, Ncw York I993. ln ìrr-
liana: Il lotù! ùtdtìaa l.lld Itntlìt1Ì, Red Fldizioni, 2001 (tuori crtaloso)
L. DossEY, -Bc Cdté.in W])nt You Prn) l.or, Harper San Francisco, Nc\v
York 1997.
'J. K1ùrr ZÌN\, f/,,1/., t Ì,1,,i/ù ld'.riti,, KÌit6s, Barc0loni 200.1.
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gtande potere, nel nostro essere. Per qr:esto parlo dì portata on-
tologlca ddla M i n dfu I n e s s.

I suoi risultati psicologici e ontologici, owiamente, non pos-
sono €ssere dìstinti dalla dimensione socialc della persona.

Qresta, 1o sappiamo molto bene oggi come oggi, €siste soltanto
nell'intrecciarsi di relazioni assai delicate: con la luce e iI calore
del sole, con I'ossigeno delle piante, con i carboidrati da esse

prodoni, con l'acqua delle fonti. Sopratrutto, vive, come tu e io,
in relazione con g1i altri: famiglia, amici, maestri, medici, psi-
cologi. commerciani. agricoltori, meccanici. ingegneri. eccetera
eccetera. Infatti Ie ricerche dimostrano che ci sono scambi con-
tinui, interpersonali e sociali, gencrati dalla pratica quotidiana
della meditazione.':

Se dovessi raccomandare un libro sulla Mindfutne:s, corrsi-
glierei in primo luogo quelli dello stesso dottor Kabat Zinn. E,
tra quelli che ha scritto, si potrà comiociare cor, Iaioerc namento

Ma la cosa più sorprendente, secondo mer è il ventaglio di
possibilità che apre I'orazione o meditazione cristiana a chi la
pratica. E l'€sposizione e la descrizione di qucsto repertorio di
possibilità è I'obiettivo di questo saggio.

Per Lapplicazione effettiva di tali possibfità ho scelto l'insegna-
mento di santa Teresa d'Avila sulLorazione. Il motivo di tale scelta
è molto chiaro. Ella, nei suoi scritti, parla a partire dall'esperienza e

per un'esperienza vila. l,o afi'erma con vme sicrra, senza tentenna-
menti. Nel prologo de1 sroo l1brc Cammino di pofezioae, sct*rc:

rD.Et.ctt, El rao d( !,t trantfarna.ù,t pùanat y $dat,en A^.W., Md' attà
del tgo, cit-, pp- 387 -399 .
tr J. KABAT-ZINN, Mindful ss ù1 ta oida catiltìaia, Paid6s, Barcelona
2016"'. Trad. it.: l/ìoerc ùoneùa ?.r nonzrto, Teq Mihno 2010 oppure
Corbaccio, Milano 2016.
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