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LA MEDITAZIONE
IL MAESTRO E IL SALI-SCENDI DELLA COSCIENZA

Le innumerevoli tecniche meditative, che si tramandano
e si evolvono da millenni in tutte le tradizioni di crescita
e di sviluppo spirituale nel mondo, dallo sciamanesimo
in poi, sono basate principalmente sulla padronanza
dell’attenzione, nelle sue innumerevoli forme (Aragona).
Lattenzione ¢ sempre gestita dalla volonta, ed ¢ il
veicolo principale di convogliamento e direzionamento
dell’energia, come i cavi elettrici o le fibre ottiche, che
conducono energie cariche di informazioni, in direzioni
specifiche.

Purtroppo perd 1’attenzione, nella quasi totalita dei
casi, ¢ di tipo inconscio, e principalmente direzionata
ed utilizzata, cristallizzata in modo improprio e
disfunzionale, di solito sulla base di distorsioni
percettive, difficili da individuare, perché ritenute vere
dall’lo.

Questi processi generano tensioni, stress, disarmonie sia
nel corpo fisico, che nel campo della soddisfazione dei
bisogni, delle emozioni, della mente, che si strutturano in
credenze e abitudini, fuori dal controllo della coscienza,
che non rendono piu disponibile quell’energia per il
cambiamento, la crescita e 1’evoluzione personale, che
anzi genera disfunzioni e patologia.

Quindi ¢ necessario rendere |’attenzione consapevole,
perché I’energia che convoglia divenga nuovamente
disponibile per aprire infinite possibilita e portare
benessere immediato, specie se orientata prioritariamente
al Sé transpersonale.

Principalmente 1’attenzione ¢ di tipo focalizzato, tipico
della meditazione riflessiva, oppure multifocale e diffusa,
tipiche di quella recettiva, ed il loro equilibrio armonico
della meditazione creativa (Assagioli, Aragona).

Le varie attenzioni possono essere dirette verso uno o
piu obiettivi, sia in senso centrifugo, che centripeto, di
ricezione, e quindi possono facilitare I’espansione della
coscienza, per trasformare le zavorre cristallizzate nel
tempo, ¢ facilitare la crescita personale, 1’evoluzione
individuale e collettiva, le potenzialita umane, il
benessere e tanto altro, oltre le illusioni sensoriali e
percettive, che possono venire facilmente riconosciute e
trascese.

La pratica meditativa si esplica attraverso specifiche
modificazioni del Sistema Nervoso, che plasticamente
potenzia il suo funzionamento energetico rispetto
al funzionamento ordinario, incrementando Ie
interconnessioni multiple e complesse di aree differenti,
anche interemisferiche, e della plasticita neuronale
(Aragona), e quindi la profondita della meditazione.

Per esempio, la meditazione tende a rallentare la
frequenza delle onde cerebrali in modo che il centro di
coscienza, 1’io, possa divenire consapevole dei processi
inconsci automatici, disfunzionali, sui vari livelli,
dal corporeo, all’emotivo, al razionale, al creativo, al
sociale empatico. Ma puo anche accelerare la frequenza
delle onde cerebrali per entrare nei livelli della saggezza
e dell’autorealizzazione, per raggiungere infine quello
transpersonale, della mente intuitiva e di connessione
con il S¢é transpersonale che deve ritornare ad essere il
centro coordinatore di tutto.

Nello stesso stato meditativo 1’io, guidato dal Sé, puo
agire tramite il sistema PNEI (Psico-Neuro-Endocrino-
Immunitario) modificando i processi disfunzionali o
patologici, e renderli piu salutari e virtuosi, ma solo
se la profondita della meditazione raggiunge un grado
sufficiente di modifica delle onde cerebrali per le nuove
connessioni. Altrimenti il processo plastico di creazione
di nuove connessioni cerebrali ¢ molto piu lento e

faticoso, se non disturbante e patologico.

Le meditazioni generano innumerevoli benefici
prevalentemente attraverso il Sistema PNEI su:
ansia, stress, burnout, insonnia, dipendenze,

depressione, riduzione del dolore, di ipertensione, di
disturbi gastroenterici, di patologie cardiovascolari,
dell’invecchiamento cerebrale, di stili di vita malsani,
ecc., promuovono longevita, tolleranza, compassione,
controllo emozionale, stimolazione del sistema
immunitario, ¢ tanto altro, sia negli aspetti fisici,
che emotivi, mentali, sociali e spirituali, ¢ sono di
ausilio a varie attivita, per esempio per potenziare
le peak experiences e performances, le sincronicita,
ecc., anche in modo molto rapido e concreto. Hanno
anche effetti epigenetici sul DNA e di riduzione della
metastatizzazione tumorale.



11 Dalai Lama afferma che:

“se a ogni bambino di otto anni venisse insegnata la
meditazione, riusciremmo a eliminare la violenza nel
mondo entro una generazione”.

E comunque un percorso interiore uguale per tutti,
e fa riferimento alla risalita energetica del centro di
coscienza, dell’io con le sue varie subpersonalita,
lungo la direttrice che lo lega energeticamente al Sé
transpersonale, all’Anima, che Assagioli e gli orientali
chiamano Antakarana. In realta il Sé transpersonale e
I’Anima non si riferiscono alla stessa identica struttura

energetica, ma sono sufficientemente simili per
accomunarle, su questo livello di consapevolezza.
Scrive Assagioli:

Valore del sali-scendi della coscienza: si crea il

“canale”, si intessono i fili dell’Antakarana, si
compiono la ¥s (ndr: simbolo che indica Psicosintesi),
la trasmutazione alchemica, [’ assunzione” e la
“incarnazione”. Ogni volta che si “sale” qualche
particella di sostanza dei vari piani é portata su e
redenta, una pietra a completare il tempio, ogni volta
che si “scende” qualche carica di energia spirituale
viene immessa, infusa nella personalita, qualche
particella spirituale viene “incarnata’”, una frazione
minima del regno di Dio viene sulla terra. Realizzarlo
con gioia, e quale incitamento potente a farlo con
Ssempre piti vigorosa coscienza.
(https://www.youtube.com/watch?v=IalvG9Jledw).

Pero in questo fluire a scendere dell’energia del Logos,
e dell’Anima, ed a salire quella vitale dell’Eros, e della
Kundalini, lungo I’ Antakarana e non solo, trova sempre,
nel processo adattativo all’ambiente, molte resistenze,
molti blocchi energetici, che generano distorsioni
senso-percettive ed una cascata di eventi che portano a
tensioni e stress, che si strutturano nei vari ambiti del
campo energetico, dal fisico allo spirituale, generando
sofferenza e predisponendo alla malattia.

In questo processo 1’incontro con un Maestro ¢ di vitale
importanza perché facilita enormemente il percorso,

rendendolo piu sicuro ed agevole. Il Maestro ha gia fatto
precedentemente questo percorso € si ¢ notevolmente
evoluto; quindi, ne conosce tutte le insidie e le
potenzialita, e lavora sempre per il bene, individuale e
collettivo, I’unita e I’armonia.

Il Maestro, sia nella forma interiore che esteriore, puo
rappresentare sia un facilitatore, che un modello ideale,
o anche un centro unificatore di coscienza, perché
facilita il processo di autoidentificazione con il Sé
transpersonale, nella consapevolezza che, nella nostra
vera essenza, noi siamo 1’ Anima.
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https://www.youtube.com/watch?v=IalvG9Jledw
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Credo a tal proposito che la antica Meditazione di
disidentificazione (Aragona 2020), sia nella forma
trasmessa da Roberto Assagioli, che da altri grandi
Maestri come Choa Kok Sui, forse ¢ la piu difficile
da realizzare, perché dovendo vivere in questa realta
ordinaria, le persone tendono sempre a rimanere
troppo identificati, assorbiti, dalle componenti basse
dell’ovoide, invece che dal Sé transpersonale, che ¢
sempre € comunque inconscio, evanescente, anche se ci
si illude del contrario.

Diffido sempre di chi dice di conoscere la propria anima,
e spesso anche di me stesso, perché solo attraverso il
ragionevole dubbio si possono mettere in discussione
le dispercezioni e aprirsi al processo intuitivo che,
attraverso il Maestro, apre le porte all’Anima, e ce ne
da manifestazione nel corpo fisico, nei comportamenti
e nel cambiamento sano che si crea anche nel mondo
circostante.

Ma il Maestro ¢ molto di piu di questo, perché crea un
campo energetico-informazionale che si unisce ¢ fonde
con il campo energetico dell’allievo, creando un campo
comune, unico, di energia-informazione, che attraverso
I’empatia e I’Entanglement, permette il flusso istantaneo
delle energie e delle informazioni da e verso 1’allievo,
che apprende direttamente e molto velocemente, come
fossero un solo essere.

Cio pero ¢ temporaneo e svanisce all’istante se si perde
il collegamento, se I’allievo non ¢ sufficientemente
purificato, ed evoluto nel corpo fisico ed energetico,
e quindi non ha sufficiente energia propria, per poi
memorizzare le informazioni ricevute. Infatti, si
sa che chi medita in gruppo crea una particolare
sincronizzazione fra i cervelli delle singole persone.
Sara capitato a tutti che, stando nell’aura del Maestro,
tutto diventa piu facile e chiaro.

Questa ¢ sempre stata la modalita di apprendimento
in tutte le arti, inclusa quella medica. Cid avviene
perché, in questo contatto intimo, 1’Antakarana del
discepolo diventa piu grande e le intuizioni fluiscono
piu frequenti e chiare, e tutti i contenuti interiori tendono
facilmente ad armonizzarsi, sulla direttrice prioritaria
dell’Antakarana. Poiché il Maestro ha un livello

energetico piu elevato di energia e consapevolezza,
I’allievo espande notevolmente la sua coscienza. Questo
pero deve essere un processo graduale per permettere al
corpo-mente di adeguarsi all’incremento della frequenza
e quantita di energia.

A tal proposito ricordo che un paio di anni fa, andando
all’annuale incontro dei formatori e conduttori
dell’Istituto di Psicosintesi a Vallombrosa, mi fermai
a dormire alla foresteria di casa Assagioli, ¢ la sera
chiesi al Maestro Roberto Assagioli qualche intuizione
su come impostare la meditazione mattutina che avrei
dovuto condurre due giorni dopo. La notte sognai che
“eravamo in gruppo e cantavamo il Gayatri mantra”,
uno dei pit importanti mantra delle tradizioni orientali
che facilita il processo intuitivo. “Lo cantavamo con
tono e modalita diversa rispetto a quello che conosco
e pratico regolarmente al mattino” nel mio percorso di
Arhatic Yoga, di Master Choa Kok Sui. “Ricordo anche
qualcosa di azzurro”. Mia moglie con cui seguiamo
gli stessi percorsi, aveva un audio in cui il Gayatri era
cantato in modo molto simile al mio sogno e quindi
usammo questo di ausilio. Non sapevo che Assagioli
lo avesse anche insegnato. Lo scoprii solo dopo, ma
la presenza del colore azzurro del sogno mi indico che
era un messaggio che arrivava tramite 1’Anima, la cui
connessione ¢ spesso rappresentata come una perla blu
(Choa Kok Sui). Fu un’ esperienza bellissima e molto
efficace.

Con questa e tante altre esperienze ho compreso che
attraverso le pratiche spirituali del moderno Pranic
Healing ed Arhatic Yoga, di Master Choa Kok Sui, ho
approfondito notevolmente gli aspetti energetici che mi
mancavano.

Queste pratiche non sono solo meditative, ma sono
degli stili di vita sani, o costruzione del carattere, per
accelerare lo sviluppo dell’Anima, in modo che le
persone sviluppino rapidamente qualita e virtu, come
intelligenza intuitiva, compassione, gentilezza, potenza,
ed un corpo fisico sempre piu adeguato al grande afflusso
di energia dell’Anima e divina, eliminando 1’orgoglio,
per essere utili agli altri, al servizio dell’'umanita, del
pianeta Terra, e del divino.
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E necessario attivare sempre prima le potenzialita
superiori, per controllare e gestire le energie inferiori,
che altrimenti prenderebbero il sopravvento: prima
salire al S¢ e poi con quell’energia scendere e trasmutare
le energie inferiori che attivano sempre di piu le qualita
insite nel superconscio.
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Questo percorso energetico ¢ quello che deve seguire
I’io per scoprire di essere il riflesso, 1’esecutore, lo
strumento ed il veicolo del Sé per manifestarsi nel
mondo, sviluppando le tipiche qualita del discepolo:
devozione, umilta, servizio, accoglienza, ecc, insieme
a quattro principi che sono, pensare e sapere, volere,
osare, essere silenzioso (Choa Kok Sui). Ma per elevarsi,
I’io deve essere attento e sentire 1’attrazione del S¢ per
riceverne la sua energia; quindi, deve essere aperto verso
I’alto ed accogliere con umilta devozionale quanto viene
dal mondo spirituale, o transpersonale.

E un aprirsi all’energia spirituale, perché scendendo
possa risvegliare 1’energia vitale ed elevarla per
aumentare la connessione con il Sé transpersonale.

Per fare questo ¢ necessario seguire con volonta e
attenzione una disciplina e le semplici istruzioni dei
Maestri (Assagioli, Choa Kok Sui) basate su alcuni
principi fondamentali che posso schematizzare cosi:

1. Purificazione: prima fisica, con stili di vita salutari
ed esercizi fisici e respiratori per sciogliere
le tensioni corporee e lasciar fluire le energie;
ed anche interiore per 1’armonizzazione di tutti
gli ambiti della coscienza e degli inconsci,
con la ripetizione di pensieri salutari e sani
e la pratica delle virtu;

2. Disidentificazione ed autoidentificazione
con il Sé transpersonale;

3. Invocazione delle energie dell’ Anima,
dei Maestri, delle energie divine e di Dio: apertura
devozionale alle energie superiori per 1’espansione
dell’ Antakarana;

4. Apertura del canale empatico e del cuore,
contattando qualita interiori di pace, amore,
compassione, perdono, speranza, fede, luce,
gioia e visualizzare che queste energie
si diffondono in tutta la terra e I’'umanita;

5. Apertura del canale intuitivo localizzato nella
cima della testa, I’area della corona, visualizzando
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le energie divine che benedicono la terra e
I’umanita attraverso di noi;

6. Salire con il centro di coscienza verso la luce della
stella del Sé transpersonale, cantando mentalmente
il mantra Om o similare, attenzionando il
silenzio tra un mantra e 1’altro, visualizzando
contemporaneamente la luce della stella,
e mantenendo un’attenzione multifocale,
per creare I’Entanglement e 1’Unione con I’ Anima;

7. Stare in silenzio ed ampliare 1’attenzione diffusa,
per ricevere intuitivamente le energie-informazioni
che scendono attraverso il Sé, e si “incarnano”;

8. Trasformazione ¢ trasmutazione delle energie,
visualizzando di inviare e diffondere nel mondo
circostante ed a tutta I’'umanita, le qualita che
vorremmo si sviluppassero per il bene comune e
di tutta I’'umanita, ed anche alla terra attraverso la
visualizzazione di radici sotto i piedi ed alla base
della colonna vertebrale;

9. Ringraziare sempre per tutto cio che si ¢ ricevuto,
ritornando nel corpo fisico e sorridere;

10

Praticare esercizi fisici per armonizzare in tutto il
corpo fisico ed energetico il flusso delle energie.

Il rapporto tra il Discepolo ed il Maestro ¢
simbolicamente ed energeticamente lo stesso del
rapporto tra I’io ed il Sé transpersonale. Ma non si tratta
semplicemente di un processo meditativo o mentale: in
antiche tradizioni spirituali, tra cui quella sciamanica
nepalese, la connessione con il Maestro interiore o con
le energie spirituali o di divinita, viene descritta come
una “incorporazione”, cio¢ una “incarnazione”. Infatti
non ¢ semplicemente un identificarsi col modello
ideale, o I’entrare nel personaggio, ma ¢ un divenire
il personaggio, divenire realmente quel personaggio,
sentendo fisicamente I’ingresso nel corpo di quella
entita, di quella qualita energetica, pur rimanendo
consapevoli di ospitare quella energia, per farla agire
consapevolmente attraverso di s¢, come nell’arte taoista

del “Wu Wei” cio¢ del fare senza fare: il discepolo che
fa da canale perché 1’Anima, supportata dal Maestro
o dalla divinita, possa agire liberamente attraverso
di lui, pur rimanendo perfettamente consapevole, e
padroneggiando tutto con volonta.

Questo ¢ l’atteggiamento del discepolo, che impara
sempre meglio dai suoi errori, nel campo energetico
del Maestro, e dedica tutta la sua vita con devozione al
“Maestro”, perché facilita ['unione diretta con 1’ Anima
ed il suo progetto. Infatti, un vero Maestro non dice mai
di seguire ciecamente i suoi insegnamenti ma invita il
discepolo a sperimentare, padroneggiare e discernere
tutto, sempre dalla prospettiva del Sé. Master Choa Kok
Sui fornisce anche degli strumenti e tecniche specifiche,
nel Moderno Pranic Healing ed Arhatic Yoga, per
verificare questo grado di connessione con I’Anima
ed il Maestro, ed i benefici che ne derivano. Come
diceva anche Cartesio ¢ importante usare la pratica del
ragionevole dubbio per trovare i pensieri intuitivi, quelli
senza pensieri precedenti, che arrivano tramite 1’ Anima,
come base del metodo scientifico e di collegamento col
divino (Aragona).

Quindi, come il discepolo che non conosce il progetto
che ha per lui il Maestro, ma puo solo intuirlo, cosi
anche 1’io non conosce il progetto dell’Anima e si deve
affidare all’intuizione, che arriva solo quando egli ¢
pronto energeticamente a ricevere quelle informazioni.

Per questo I’io non puo essere artefice autonomo della
sua vita, se non diventa un umile servitore del Sé, se
non diventa consapevole della sua vera Essenza: egli ¢
il Sé, ¢ I’Anima, che anima il corpo fisico, con le sue
emozioni, la sua mente, le sue abitudini.

Questi sono tutti ottimi strumenti dell’Anima, per
realizzarsi in questa vita e per creare il proprio destino,
in un piano spirituale piu ampio, collettivo e globale.

Cid nonostante, noi come personalita siamo liberi di
scegliere. Ma se le nostre scelte si discostano dal progetto
del’Anima stiamo male. Se invece ci avviciniamo,
stiamo sempre meglio e si sviluppano emozioni piacevoli,
pensieri ed azioni sane, virtuose, peak experences,



sincronicita, intuizioni sempre piu chiare, ed altre capacita
evolute, e tanto benessere, perché ¢ ’energia dell’ Anima
che guarisce. E quindi il destino sara meraviglioso, sia
interiormente che nel mondo circostante. Come insegnano
Assagioli e tutti i grandi Maestri, la Verita ¢ una delle
caratteristiche dell’Anima, a piu livelli, e per conoscerla,
possiamo solo aprirci ad Essa dal di dentro, e percorrere il
canale energetico che ci tiene collegati all’ Anima, che sara
attivo fino alla morte fisica.

Solo praticando possiamo ricevere stabilmente dal Sé
le direttive sane, etiche, pratiche e concrete per la vita di
tutti i giorni, per ’emersione della nuova umanita, guidata
dall’ Anima e da Dio.

Marcello Aragona

Bibliografia

* Aragona M: Eu-tanasia transpersonale e
Psicostasia: Accettare la morte, per espandere la
coscienza Oltre e porre le basi per la Nuova Umanita.
Atti del Congresso Nazionale di Psicosintesi “Il
Confine e 1’Oltre”. Bolzano 19-20 settembre 2020.
http://www.psicosintesi.it/istituto/confine-oltre/
relazioni.

* Aragona M: Risveglio dell’Anima: il libro che
emerge dal silenzio. Viaggio interiore dagli abissi
della sofferenza, sulle ali dell’attenzione, tra Scienza
e Consapevolezza. Kindle Direct Publishing —
Amazon. 2022. (https://amzn.eu/d/60rkjfk).

* Aragona M: Il Misterioso Cammino dell’Anima:
Come i Pioppi, sulla soglia dell’infinito, ed oltre.
Kindle Direct Publishing — Amazon. 2023. (https://
amzn.eu/d/3JS8bGY).

* Aragona M: The Mysterious Path of the Soul: Like
the poplars, on the threshold of infinity and beyond.
Kindle Direct Publishing — Amazon. 2024. (https://
amzn.eu/d/7QTUQyP).

* Assagioli R (1977), L’atto di volonta. Astrolabio-
Ubaldini, Roma

* Assagioli R. Lo sviluppo transpersonale. Ed
Astrolabio 1988.

¢ Choa Kok Sui: Raggiungere I’Unione con I’Anima
Superiore: Meditazione per la realizzazione
dell’anima. Eifis. Ed. 2008.

* Choa Kok Sui: The Origin of Modern Pranic
Healing and Arhatic Yoga. Institute for Inner
Studies. 2006.

Immagini a cura di Marcello Aragona

La connessione al Maestro, ed al S¢, ¢ un percorso
meditativo-energetico in cui 1’io, il centro di coscienza,
riceve le energie divine che scendono attraverso il
Sé. Quindi ’io, strettamente connesso all’energia del
Maestro ed alle energie divine, pud riarmonizzare
meglio tutti 1 contenuti inconsci personali ed evolversi
rapidamente ed in modo sicuro. Disegni fatti da me.
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