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F\-:rmurai., fare zlenzio, respirare
profundamente @ supérare cosi
tensicni, dolori e stress. Questo,
molto in siptesi, & quanto si propon-
gono gran parte delle tecniche di
meditazione A matrice oecidentale.
Teamte che qualeune le ha definite
come il migliore ansiclitico non
farmacologico”,

Pravcate dai piv per raggiungere
un equilibrio interiore & per “decon-
gestionare” le praprie nevrosi, ansie
e paure, le tecniche di meditazions
RASCONG Come sirumento per rag-
giungere livelli superioni di coscien-
Td, per avere una crescita spirituale,
Mon a caso diverse pratiche medita
tive sono di chiara crigine religiosa,
da quella buddista & quella zen, e
anche nelle dottrine defle tre grandi
religioni rivelate (cristiana, musul-
mana ed ebraical ci sono espliciti
richiami a pratiche di meditazione.

Ma che cosa st intende per medi-
tazionc? «¢ una condizione di fun-
rionamenta della mente, che s obtie
e applicando determinate tecniche
Dowve per mente 81 intende la molte-
plicita dellc nostre esperienze, sia
consce, sia inconsces, spiega Picro
Pariett, medico, psichiaira e psico-
terapeuta dell' Tstituto Riza di Mila-
no, «ovvero la mente & 1] fulero di
quell'insieme di emozieni, sogni,
aspirazion, memorie, sentimenti,
pensient che carattenzzano il vissuto
di una personas. C'# un esempio
simholico piuttosta calzente, che
gsprime che cosa si intende in questa
accezione per mente: gli orientali
PAragonen ]H. mente @ un Goeand.,
Gli  avvenimenti mentali  “tem-
poranei” sono le onde, che possona
essere talmente turbolente ¢ agitale
da nascondere fa parte pit profonda
dell'oceano, calma e immaobile, che
rappresenta la chiarezza originaria, il
perno della mente, La medilazions &
dunque il mezzo per ruscire a

lacare l¢ “turbolenze menta-
i", che nascondono la parte
pit profonda; 1'oceano della
nostra mente. Dove, in fondo,
s trova la chjave per aprire
tutte le nostre potenzialita,
Anche di auioguarigione.

Mon a caso, gran parte del
disturbl peicosomatic] possa-
no trovare giovamento dalle
pratiche meditative. «Le emozioni
negative possono medificare i ritmi
biologicis, chiarisce Parictti, =agisco-
no, infatti, sui sistemi new rovegeiati-
vo, neuromuscolare, neurcendocring
& immunitaric., Riuscire a dominarle,
a trasformarle, pud indubbiamente
rappresentars un ottime aiuto per
evitare che si radichino nel corpo e
sfocino nella malattias,

Uno degli aspetti pit interessand
della meditazione in chiave occlden-
tale moderna ¢, dungue, | capacita
di trasformarsi in un sistema di auio-
cura che, attraverso 'educazione,
I'allenamento della mente, influisce
positivamente sull‘organismo. «Cue-

LA MENTE
E COME
L'OCEANO

BISOGNA
ANDARE NEL
PROFONDO

Altra medicina

TRA ORIENTALI, cccidentall di

derivazione
“pure”, di teeniche meditative ce
pe sono davvero moltissime.
Impossiblle enumerarle tutte. Ma,
per non generare facilli confusioni &
prefaribile premettera che le tecni
che orientali hanno un'estensione
e un valore che sl pud o
re (@& attuare) solo nllm
culturale in cui sono nate.

ke tecniche meditative
orlentall, da quelle zen a guelle
tantriche, hanno come finalita la
rlunlone col tutto. In altr termini,
rappresentanc una delle vie per
tentare dl ragglungere 'estasis,
splega Dede Riva, sociologa ed
esparta di tecniche meditative a

Salute

Tante pratiche, tutte diverse
ma unite dal suono del Mantra

Milano. <ln occldente, invece, per
meditazione si intende soprattutto
una tecnica che porta ad un risul-
tato specifico dal punto dl vista
psicofisico. Questo & stato sin dal-
'Inlzle dnll'appurlrt di gueste pra-
tiche nel monde occidentale, ossla
intorno agli annl "60, quando sl dif-
fusero | penslerl di diversl guru,
come Maharishi, Auro-
bindo, Gurdjieff. Probabilmente a
favorire guesta Interpretazione
sono statl sia la nostre radicl cul-
turali, sia I'osservazione che effet-
tivamente gqueste pratiche produ-

cevano un importante risultato psi
cofisico-,

Ma prima di vedere in dettaglio
alcune tra le pli diffuse tecniche
di meditazione spieghiamo cosa
viiol dire la parola mantra che tan
to spesso ricorme:

MANTRA - La voce @ | suonl, o
megllo le loro vibrazlonl, sembra
possano influenzare positivaments
la mente e |l corpo inducendo ad
uno stato di profondo rilassamento
@, dungua, di benessera. '

L'esempio pid noto e antico
sono i Mantra, dal sanscrito

I metodi che fanno bene all'equilibrio psicofisico, aiutano anche a combattere le malattie

L ANTISTRESS

Ecco le tecniche della meditazione

sta ¢ possibile perché la sede delle
cmozioni sitrova nel sistema limbhi-
¢o, vicing all ipotalama, che @ un po’
la centralina del [unzionamento di
diversi organis, spiega Graziella Ben-
=i, dell’ Associszione italiana & medi-
¢i ayurvedici, farmacistg ed esperta
di meditazione (rascendentale ad
Arona. «Ouando stamo sotie stress,
I'ipotalamo innesca una serie di rea-
riomi fisiologiche che si concludona
con la produzione dei cosiddenti
ormoni da stress”, che
hanna un effetto depri-
mente sul sistema immuni-
fario,

Cit pud spiegare per-
che sotto stress 'organi-
smo ha meno capecita
reattiva, E ci si ammala
con pid facilitd=, & indub-
bio che la pratica della
meditazicne non consente

assolutamente di eliminare il
ricorso ai farmaci, sopraituito guan-
do la malattia & m fase acuta. Ma pud
rappresentare un'cificace terapia di
soslegno, o una forma di preven
zione per diverst disturbi da stress,
comie Ipertensione, Insonnia cromica,
prahlemi gastrointestinali,

Tra l'aliro, in America, dove le
pratiche di meditazione sono molto
diffuse, sono statt eseguiti anche
degli studi per verificare gh effetti
fistologict di una delle tecniche medi-
tative piu praticaie. la meditazione
trascendentale. «Nell'ultimo trenten-
nio sono state condotte pia di 500
ricerche, regolarmente pubblicaie su

of CLAUDIA BORTOLATD

riviste scientifiche sugli effetti fisio-
lagici, psicolagici ¢ sociologici della
meditazione trascendentales, spiega
Benzi, «l risullati hanne evidenziato
che, in genere, la pratica meditativa
determina, tra 1altre, la diminuzione
del cortisolo, il principale armone
dello siress, 'attenuazione della en-
sione muscolare, la riduzione della
frequenszs cardisca ¢ respiratoria.

Diminuiscono anche le sindromi
ansiose e depressive, gli attacchi di
panice e l'aggressivitd, Sembra,
nfatti, che la meditazione trascen-
dentale produca quello che viens
definite "uno stato ipometabolico di
riposata vipilanza”, diverso sia dalle
stato di veglia, sia da guello del son-
no profondo e del so e sua
peculiarita sarebbe quella di disper-
dere completamente fatica, stress e
tensionl. Attivitd che il sonno not-
turne moelte spesse non riesce ad
esplicares,

Interessante anche 1'elferto sulle
dipendenze da fumo, alcol e droghe.
In uno studio randomizzato effet-
tuate negli Usa su 108 alco
lizzati cronici e [inanziato dal
Mational Institute of Alcohol
Abuse and  Alcohalism, &
emerso che dopo 18 mesi di
pratica della meditazione
trascendentale 11 tasso di
astincnza tra 1 pHthci-
panti era del 65 per
cento,  Uno  siudio
effettuate presso un
centro di righilitazione
in Germania su studenti

di scuole superiori ¢ univer-
sitaric che facevano
uso di droghe ha,
invece, dimostrato
che dopo 4 mesi di
pratica di medi-
tazione |rascen-
dentale |'uso di «
droghe era dimi-
nuito del 50 per ™
cento e addiritiura
dell'89 per cento
dopo 18 mesi.
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"man”, contemplaziona, & “tra",
espandere o strumento. 5i tratta
di parole, formule sacre, o meglio
godlel sonorl tramandatl da mae-
stri indiani, guru, monaci tibetani.
Il Mantra pid noto & OM, che nella
sua forma grafica riassume [l signi-
ficato dell’infinito nei suoi diversl
mpettl dl tempo, spazio, oggetto,
frascandenta.

L'utilizzo del Mantra, diffuso in
accidente soprattutto dalle scuole
Yaga, ta parte delle cosiddette
tscniche concentrative o stabiliz-
nmntl, che insegnano a focalizzare
Lattenzione & a meditare unlca-
mente su un oggetto, su un'azko-
pe, su una parte del corpo, in que-
sto caso sul suonl.

+«IN TUTTO il mondo occidentale, o
soprattutto in America, si sta sem-
pre pid incrementando || bisogno di
magico &. In fondo, di Irrazionale.
Ed & In questo contesto che fiori-
sconn | sostenitori di discipline che
speculano su gquestaumanissima
Inclinaziones, osserva |l professor
Gian Lulgl Gessa, ordinaro di neuro-
farmacologia del-

|

forma di meditazione, possa avara
validita terapeutica pud anche
essere vero, anche se & tutto
sclentifleamente da dimostrare.
Perd & preoccupante che gualcu-
no manipoli in tali tarmini la buona
fede altrui e afferml, con datl da
pseudosclenza, che anche la pre-
ghiera passiva a pagamento possa
funzionare. In altri ter-

I"Universita di Cu]la-l,/'_ Paria il pmfes&ar& \r:lnl. il pericolo pld

., noto per la sua
ricerca in tema di
dipandenss da aleol
e droghe. Tiplco &
I'esempiz dello

sclenzlate  amerl-
cano Herbert Ben-
gon, cha ha abbando-

Gian Luigi Gessa
“l rischio
piu grave
e cedere

rave di queste
discipline deriva
dalla mancanza di
controllo dl  cul
godona, che favorl-
sce |l business e |
la libera azione dei
truffatori.

Che, tra I'altro,

nato la ricarc Ie
tifica ul"liul:lu“p:; H“!Immh:j danneggiano anche

dar vita ad un stitu- \_

I'lmmagine di chi,

to che promuove il
ricorso alla preghiera come siste-
ma di guarigione,
La cosa in s& & opinabile, ma
non certo condannabile, Ma c'é
un aspette a dir poco
inguletante: o stesso latl-
tuto organizza corsl per
madicl finalizzati all'ap-
prendimento della “tec-
nica” e offre “preghiere
passive” per la guarl-
2.

Naturalmante tutto
a pagamento. Ora,
che Ia preghiera,
che In fondo & una

invace, ha intrapre-
so serle ricerche su questl argo-
mantl. Detto guesto, penso che allo
stato attuale divers! studi dimostri-
no ormal inconfutabilmente che esi-
stono delle strette connessionl tra
gquelle che comunements viene
definito stress e sistema immunita-
rio

E conseguentemente, che tecni-
che come la meditazione possano
effettivamente alutare a intervenire
sul disturbi ad essi connessi.

L'importante & non perdere di
vista la propria capacita autocritica
& credere a tutto quanto viene pro-
posto come verita assolutas.

T R
Alcuni indirizzi utili

CORSI sul Mantra: Meditazione Trascendentale

¢l sl pud rivolgere al Centro nazionale MERU,

Mapoli, tel. 081,/7612915; Q| Gong: Associa-
zione itallana QI Gong, tel. 010/812775; Medi-
tazlone & Psicodinamica: ISPA. Milano, tel.
02,/86452594: per Vivation: AVP, Torine, tel.
011/296029,

Orientali

Con il Qi Gong
migliorano
gli ammalati

TECNICA Maharishi - E stata svi-
Iuppata dal guru Indianc Mahari-
shi Mahesh Yogl con la collabo-
razione di medicl ed espertl
ayurvedici e conta migllaia di
praticanti in tutto il mondo. La
meditazione, In guesto caso,
pud far parte di un programma
pli ampla dl rcerca dell'e-
quilibrio psicofisico, che preve-
de, per esempio, anche il segul-
re una dieta cometta (secondo |
canonl della medicina ayurvedk
ca) @ I'abbandono dl abltudinl
poco sane, come sedantarieta,
fumao, abuso di alcol & uso di dro-

ghe.

‘La Meditazione Trascen-
dentale & una tecnica facile da
apprendere e da praticare, che
consente all’attivita mentale di
calmars! gradualmente, fino a
raggiungane uno stato di quiete
in cul la mente & vigile e consa-
pevole solo di sé. || particolare
riposo fiskico che si ottiene dalla
pratica, consente all'organismo
di liberarsi in modo naturale dak
lo stress-, splega la dottoressa
Bensl, insegnante di meditazio-
ne trascendentale. Secondo |
sunl sostenitorl, la Meditazione
Trascendentale & una valida
metodica generale di prevenzio-
neé & pud risultare utile come
trattamento di supporto per
diversi disturbl, come iperten-
slone, disfunzioni della sfera

, Insonnia cronlca.

Qi GOMG - Milioni di cinesi la
praticano ognl glomo per “alle-
nare” la loro vitalita e in alcunl
ospedall, anche italiani (all'l-
stitiito del tumor di Genova, per
esampilo), viene utilizzata come
supporto al farmaci per il tratta-
mento di diversi disturtd. Stiamo
pariando del Qi Gong. una ginna-
stica dolce terapeutica le cul
origini risalgono a ben tremila
annl fa & Il cul scopo primano &
far si che I"energla vitale, il Qi,
scorra  liberamente in tutto
I'organismo. La tecnica com-
prende, tra I'altro, esercid stath
el @ dinamicl con una Impor-
tante componente meditativo-
spirituale e prevede varl livelll di
pratica. La prima fase verte prin-
cipalmente sul rilassamento
cofporeo par nequilibrare le ten-
sioni muscolarl e, conseguente-
mente, I'assetto posturale e la
funzionaiith degll organi intemnl
Successivamente, sotto la gui-
da di un maestro, sl pud passare
a esercizl di meditazione.

paginm 1 T

Non ti piaci?
Puoi cambiare
con Vivation

PSICODINAMICA - La medi-
tazlone pud unirs alla psicodi-
namica e rappresentare |l
mezzo per migliorars la pro-
pria “immagine dell"io”, In pra-
tica, pud incrementare |"auto-
stima e la visione positiva di
sé o deglli altri. Questo, molto
in sintesi, & qguanto sl propone
la tecnica messa a punto da
Deda Riva, sociologa ed
esperta dl tecniche meditati-
ve, sulla base del metodo
Ideate dal chirurgo estetico
americano Maxwell Maltz,
«Parte fondamentale della tec-
nlca consiste nell’imparare a
lasciare spazio all'immagina-
ziona, con esercizi che stimo-
lano la componente creativa
del nostro potenziale mentale.
Cl sono risultati sla sul plano
fisico che emotivo:, splega
Riva. Gl esercizl volgono al
rilassamento, alla discesa del-
e frequenze cersbrall a livello
alfa. Il fine: migliorare I'imma-
Eine di s& e, conseguentemen-
te, vivere in armenla con se
stessi & con gli altri. In prati-
ca, attravarso esercizi di
inazione, s| impara a
dipingere Il ritratto simbolico
del proprio lo, togliendo pro-
gressivaments tutto cid che
non ci place. Puntl portanti
della tecnica: concentrazione
sul respiro, visualizzazioni o
meditazione,
VIVATION - La tecnica, mes-
58 8 punto all'inizio degh annl
‘80 dal californiano Jim Leo-
nard, &, sinteticamenta, un
sistema di meditazione attiva
ad approccio corporeo. Preve-
de una serie dl esercizl, che
mirane a un rilassamento
profondo, fisico, mentals &
emotivo. E proprio sul dar libe-
ro corso alle emozionl repres-
se 8l Incentra |l lavoro di Viva-
tion. In sostanza, parte degli
esercizi sono volti a trastor-
mare le emozionl & gil statl
d'animo negativi in positivi.
Casi, la collera pud diventare
la molla per un'affermazione
dl autostima, [l'ansia pud
diventare uno stato di eccita-
zione piacevole. Per raggiun-
gere guesto risultato & neces-
sarla la pratica di 5 elemanti,
tra | quall la respirazione cir-
colare, ossla una resplrazione
profonda, continua, senza pau-
se, che crea "ondate” dl ener-

ga.
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