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Nel suo senso più ristretto, la meditazione si può 
considerare sinonimo di pensiero disciplinato o di 
riflessione su un’idea, allo scopo di intenderla bene e di 
indagarla, raccogliendosi in se stessi. 
La meditazione è conosciuta e praticata da secoli in 
Occidente soprattutto in ambito cristiano e in Oriente  
essa è da sempre considerata la via d’accesso alle 
dimensioni soggettive profonde dell’essere umano.

Lo scopo ultimo della meditazione però è creare una 
via preferenziale che ci metta in relazione con la nostra 
parte profonda.

MEDITAZIONE, 
LA VIA REGALE VERSO IL SÉ

Introduzione

Il verbo latino meditor, all’origine del moderno 
meditare, fu adottato per tradurre in latino il termine 
greco melete, presente nella versione in greco della 
Bibbia. Questo termine ha il significato di ponderare, 
riflettere, contemplare. Melete era la Musa del pensiero 
e della meditazione e significa letteralmente meditare e 
contemplare in greco. 
La meditazione presenta un corpus di pratiche differenti 
nelle diverse tradizioni spirituali, orientali ed occidentali, 
antiche e moderne, ed è conosciuta e praticata in 
Occidente secondo i canoni orientali da quando si sono 
diffuse le pratiche buddhiste.  
In Oriente la meditazione è da sempre considerata 
la via d’accesso alle dimensioni soggettive profonde 
dell’essere umano, mentre in ambito Cristiano viene 
di solito usata per entrare nel silenzio, nella riflessione 
sulle Sacre Scritture e nella contemplazione. 
Essa comprende metodi di rilassamento fisico ed 
emotivo, di autoanalisi e di accesso ad aree di coscienza 
interne, di riflessione e pensiero, di visualizzazione e 
immaginazione, di concentrazione e contemplazione.                                                                                                                          
La meditazione non è necessariamente collegata 
ad un credo religioso particolare, ma è basata sul 
riconoscimento dell’esistenza di più alti stati di 
coscienza rispetto a quello ordinario. I suoi molti scopi 
si riducono in ultima analisi ad uno solo: contattare la 
nostra parte più profonda, il Sé Transpersonale. 
Lo scopo ultimo della meditazione è creare una via 
preferenziale che ci metta in relazione con la nostra parte 
spirituale e ci permetta di esprimere i Suoi valori nella 
vita di tutti i giorni. I benefici della pratica meditativa 
s’infiltrano nella vita attiva, permeandola come il sole 
invade una stanza quando apriamo le imposte.

La meditazione è un mezzo che permette di vedere 
più chiaro dentro se stessi e in ciò che accade intorno, 
alla maggiore chiarezza di visione si accompagna un 
aumento di consapevolezza.

Questo risultato è il frutto di un processo che inizia con 
il rilassamento fisico, emotivo, mentale, prosegue con 
lo sviluppo del pensiero concentrato su un argomento di 
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nostra scelta, e col tempo porta a collegare la mente e il 
cuore, l’intelligenza e l’amore e a sviluppare la volontà. 
È una via che integra le differenti parti di noi, in 
una parola la personalità, elimina inerzia, passività 
e mancanza di concentrazione dalla mente e porta 
all’equilibrio, alle giuste proporzioni fra intelligenza, 
amore e volontà. La meditazione non ha nulla di 
passivo, essa in realtà è un’azione interna, perchè se è 
vero che durante la pratica si sta seduti tranquilli senza 
alcuna azione esterna, è anche vero che in realtà la 
mente è molto attiva, solo in un modo e in una direzione 
differenti da quelli cui siamo abituati. 
Durante la pratica meditativa siamo vigili, attenti 
e concentrati, la mente si sofferma su un tema da noi 
scelto e pensa, cioè riflette su quell’argomento, pescando 
dalla memoria tutto ciò che sa e riunendolo in un tutto 
coerente. 

la memoria, l’immaginazione e la mente astratta che 
getta luce e conoscenza sull’argomento in oggetto.
A queste due fasi segue la meditazione creativa, vale 
a dire la costruzione consapevole di un simbolo che 
rappresenti il tema della nostra riflessione, un pensiero 
che lo sintetizzi o un’azione che lo porti in essere. 
Tutto questo è fissato nella coscienza che lentamente si 
trasforma, si amplia e annette nuovi concetti e valori.

La Via Regale verso il Sé

I fondamenti della Meditazione quale la conosciamo in 
Occidente, sono stati esposti da Patanjali, sotto forma di 
Sutra, cioè brevi versetti che contengono tutto il corpus 
dell’elaborazione su questa pratica millenaria.
Patanjali, citato anche da Assagioli(1), era un filosofo 
indiano la cui data di nascita è controversa. Secondo 
l’orientalista Giuseppe Tucci è vissuto all’incirca tra il I 
secolo a.C. e il IV secolo d.C. C’è chi lo colloca tra l’820 
e il 300 a.C., chi addirittura 10.000 anni prima di Cristo.
Gli Yoga Sutra di Patanjali(2) rappresentano il più antico 
testo di meditazione che si conosca, insegnamento a cui 
hanno attinto molti insegnanti e istruttori, sia orientali 
sia occidentali. L’insegnamento è il Raja Yoga che 
riguarda il giusto uso della mente che col tempo diventa 
uno strumento del Sé, suo mezzo per illuminare il 
cervello fisico. 
Gli Yoga Sutra contengono le leggi, le regole, i metodi e 
i mezzi che rendono l’uomo perfetto come il Padre nei 
cieli. Il Raja Yoga tende all’unità di coscienza, la quale 
va oltre i limiti del pensiero, al di là delle categorie dello 
spazio - tempo.
Esso riguarda quindi la Scienza dell’Unione: yoga ha la 
radice yug che significa giogo, il giogo che unisce due 
buoi all’aratro o un cavallo al carro, quindi significa 
unire la parte materiale dell’uomo con quella spirituale.
L’Io si riunisce al Sé Transpersonale e i due divengono 
Uno.
Si raggiunge la Sintesi e l’Unità. Dalla molteplicità 
all’unità. 
L’Io è normalmente alle prese con i problemi e i temi 
della vita materiale, coinvolto da desideri e passioni, a 
volte travolto dal turbine delle emozioni e dei pensieri, 
dall’inconscio personale e collettivo.

Nel suo senso più ristretto, si può considerare sinonimo 
di pensiero disciplinato o di riflessione su un’idea, 
raccogliersi in se stessi a considerare attentamente e a 
lungo con la mente un’idea, un problema, un concetto, 
un principio, allo scopo di intenderli bene e di indagarli. 
Successivamente la mente si protende verso l’alto e 
cerca di cogliere, con uno sforzo consapevole, la luce 
del Sé e le intuizioni che discendono dall’inconscio 
superiore. 
La mente si fa ricettiva alla discesa di elementi dal 
superconscio che illuminano quel tema che stiamo 
trattando. Avviene così una sintesi tra la mente concreta, 
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Il suo problema è che si identifica con questi e non 
vede la differenza tra l’Io – Centro della Coscienza e i 
processi psichici.  
Il primo passo è disidentificarsi da tutto ciò. Il risultato 
sarà quello di dimorare al Centro e non più alla periferia. 
Attraverso la disidentificazione ci si conosce per quello 
che si è veramente: Conoscersi per Essere. 
Gli Yoga Sutra contengono le leggi e le regole, i metodi 
e i mezzi che rendono l’uomo un essere realizzato. 
L’unione si persegue con il controllo dell’emotivo, del 
desiderio e della mente concreta. 
Quando mente e cervello vibrano all’unisono con il 
Sé, è possibile cogliere immagini, pensieri, intuizioni, 
ispirazioni dal Supercosciente e dal Sé. 

In sintesi le tappe del lavoro sono tre.
Prima tappa: lavoro sulla personalità. 
Questo stadio si può assimilare allo stadio del conosci te 
stesso della Psicosintesi. 
In aggiunta gli Yoga Sutra contengono 
1.	 le regole e la condotta etica della vita
2.	 le posizioni del corpo (asana) e la respirazione 

(pranayama)
3.	 l’astrazione dai sensi 
4.	 la rieducazione psichica e il controllo della mente.

Seconda tappa: attuare il distacco inteso come la presa 
di distanza da:
1.	 i desideri e gli attaccamenti
2.	 le reazioni emotive
3.	 i pensieri
4.	 le forme
e il raggiungimento di:
1.	 il centro di pace
2.	 l’Io – Osservatore – Testimone silenzioso
3.	 la sintesi degli opposti.
Questo è lo stadio del possiedi te stesso.
È fondamentale raggiungere la piena consapevolezza di 
essere un Io, Centro della Coscienza, consapevolezza 
che si ottiene attraverso l’Allineamento e l’esercizio 
di disidentificazione e autoidentificazione. Ci 
dovremmo dedicare tempo per giungere ad uno stato 
di perfetto silenzio e pace. La coscienza si astrae dalle 
subpersonalità e si concentra nel centro.

Terza tappa: la coscienza si eleva verso il Sé, la 
Personalità si unisce all’Anima e si raggiunge l’Unità.
È lo stadio dello sviluppo Transpersonale.

Per tutte queste tappe è essenziale la volontà e Patanjali 
dedica molto spazio agli impedimenti all’uso corretto e 
focalizzato della volontà. 
Li accenno soltanto per completezza:
•	 infermità fisiche
•	 inerzia mentale
•	 dubbio
•	 negligenza
•	 pigrizia
•	 attaccamento
•	 falsa percezione
•	 incapacità di concentrarsi e mantenere 

l’atteggiamento meditativo.  

Quando, eliminati gli ostacoli, calmata la mente e la 
natura emotiva, autoidentificati nell’Io, ricettivi agli 
impulsi del Sé, si dispone di ogni conoscenza e nulla 
resta da compiere.

Lina Malfiore
Biologa, Collaboratrice Centro di Varese e Conduttrice di Gruppo
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Pratica di allineamento(3)

Troviamo una posizione che sia davvero comoda: piedi bene appoggiati a terra, schiena eretta, ma rilassata, 
mento leggermente rivolto verso lo sterno in modo che il tratto cervicale sia ben disteso, mani abbandonate 
sulle cosce, pollice  e indice uniti per aiutare la concentrazione, occhi chiusi. 

Lasciamo andare ogni tensione, rilassiamo la muscolatura delle gambe, del bacino, rilassiamo tutta la parte 
anteriore del tronco: l’addome, la zona dello stomaco, il petto. Rilassiamo la schiena, le spalle, rilassiamo le 
braccia, le mani, il collo, il capo e tutti i muscoli del viso: la mandibola, la gola, la bocca, la lingua, le guance, 
gli occhi, la fronte. Ora ogni cellula del nostro corpo fisico è rilassata. 

Passiamo ad acquietare l’emotivo.

Lasciamo andare ogni emozione, sia le emozioni pesanti sia quelle più leggere, creiamo in noi uno stato di 
calma, pace e serenità…calma, pace e serenità…calma, pace e serenità, immaginiamo il nostro emotivo come 
un tranquillo lago di montagna la cui superficie è perfettamente ferma e limpida. 

Portiamo stabilità anche nella mente.

Tranquillizziamo i nostri pensieri, lasciamo andare i pensieri pesanti e osserviamoli mentre passano nella 
mente senza seguirli, lasciamoli scorrere e scivolare via come fossero delle nuvole nel cielo spostate dal vento.
Piano piano la nostra mente diventa silenziosa, ferma, stabile, concentrata……silenziosa, ferma, stabile e 
concentrata……silenziosa, stabile, concentrata. Sperimentiamo il silenzio interiore. 

Visualizziamo il Sé come una sfera di luce radiante e magnetica alla sommità del capo, un piccolo sole 
luminoso e radiante.
Raggi di luce penetrano nel nostro essere purificandolo e rinforzandolo, siamo immersi nella Luce del Sé.

Restiamo in questa vibrazione per il tempo che desideriamo e poi lentamente ci muoviamo.

Note
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2.	  La luce dell’Anima. Parafrasi dei Sutra Yoga di 
Patanjali – Editrice Nuova Era, a cura di Alice A. 
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3.	 Tratto da: Malfiore L., Manuale di Meditazione – 
Istituto di Psicosintesi, Centro di Varese


