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Cosa posso dire riguardo alla meditazione che non sia già stato 
detto? Per capirla bisogna praticarla. È come quando si vogliono 
portare le proprie esperienze agli altri; per quanto si sia in grado di 
esporle, di dettagliarle, di creare lôambiente nel quale si sono 
verificate, non si potrà mai far provare alla persona cosa abbiamo 
provato noi. Come non è possibile trasmettere la propria esperienza, 
così è per la meditazione. Molti affermano che essa non è né 
qualificabile né descrivibile; allora, se non la si può descrivere né 
definire, a maggior ragione non la si potrebbe insegnare. Maestri 
illuminati hanno cercato di farlo dicendo di stare seduti, ad occhi 
chiusi, senza fare nulla, rimanendo tranquilli e pacificati per un poô di 
tempo, senza lasciarsi distrarre dagli oggetti esterni. Hanno cercato 
di insegnare la meditazione dando delle indicazioni, ripercorrendo il 
cammino da loro stessi intrapreso, cercando di rammentarne i passi 
sin dallôinizio.  
Se non è possibile descrivere le sensazioni dello stato meditativo, si 
può invece parlare di come preparare la mente alla meditazione, 
dato che essa accade come un  evento non programmato, come un 
qualcosa che fuoriesce dal nulla.  
Non sempre si ha a disposizione uno spazio adatto a meditare, cosa 
che sarebbe preferibile, ma esso si può costruire realizzando 
mentalmente un isolamento momentaneo dallôambiente circostante, 
(voci, rumori, luci etc.), che dovrebbe essere considerato elemento 
della pratica meditativa, ed iniziare a preparare il viaggio dallôesterno 
allôinterno.di sé per entrare in quella parte dove non ci sono 
immagini, dove non ci sono suoni, dove regnano soltanto il buio 
luminoso ed il silenzio.  
Lôinizio: ci si siede comodamente, senza appoggiare la schiena, che 
dovrà mantenersi eretta-senza-sforzo; si chiudono gli occhi, ma 
senza abbandonarsi al sonno, escludendo il ñfuoriò ed il tempo, e 
rimanendo presenti a se stessi, qui e ora, o, se si preferisce: hic et 
nunc. Questo è lo stato in cui si deve rimanere per un certo periodo 
di tempo, misurabile in funzione della propria capacità di rimanere 
fermi e tranquilli. Il tempo è soggettivo; un tempo lungo per una 
persona pu¸ essere unôora, per unôaltra dieci minuti. La misurazione 
del tempo viene calcolata in modo soggettivo, a seconda di come si 
è strutturati e della qualità del substrato culturale di appartenenza. 
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Durante la meditazione le percezioni possono 
alterarsi, le manifestazioni possono coinvolgere lôin- 
tero apparato sensoriale: visioni, profumi, sapori, 
sussurrié ma tutti, alla fine, provano comunque una 
grande pace e sembra che il mondo dei pensieri 
scompaia. Successivamente la concentrazione ha 
un cedimento ed i pensieri rientrano nella coscienza. 
Poiché la mente, per sua natura, genera pensieri in 
continuazione, non è pensabile che ciò non accada 
più. I pensieri si possono soltanto accettare, 
paragonarli a nuvole passeggere, o a stormi di 
uccelli in volo. La sola osservazione li farà 
scomparire. Dopo, se ne presenteranno altri, ma 
scompariranno allo stesso modo, fino a che la loro 
presenza non sarà più un disturbo e non creerà più 
distrazione.  
La meditazione ben eseguita è quella nella quale 
non ci si distrae e dalla quale si apprende quanto sia 
importante ritenere il disturbo non già un elemento 
oggettivo ineludibile, quanto un indicatore della 
nostra serenità e capacità di mantenerla in un 
ambiente perturbante; è una questione di 
mantenimento della concentrazione e di legame con 
la serenità. La parola concentrazione, per il solo 
fatto di essere stata correlata a stati coercitivi nel 
campo dello studio o del lavoro, finalizzata al 
raggiungimento di un qualche obiettivo, può far 
pensare ad uno sforzo diretto al mantenimento dello 
stato di pacificazione, ma la concentrazione a cui mi 
riferisco è slegata da questo significato. Essa  
avviene senza sforzo. Lo sforzo è violenza, 
costrizione, legame allôattesa, ¯ attaccamento; tutte 
cose che non si accordano con la serenità e con la 
pace. 
Nella meditazione, nei risultati e nel comportamento 
che da essa derivano, non vi è mai alcuna forma di 
violenza: lôanimo ¯ sereno e diverso diviene il 
rapporto con lôambiente, perch® la mente ¯ 
cambiata, da agitata è diventata tranquilla. Il placarsi 
della mente comporta lôallontanamento della 
sofferenza, che è una tensione interiore. Stando 
seduti, senza fare assolutamente niente, senza 
preoccuparsi di ciò che è stato un momento prima, o 
di ciò che potrà essere dopo, si rimane in un tempo 
presente, in un tempo fuori dagli schemi, fuori dalle 
tensioni, fuori dalle colpe e dalle ansie.  
Legati al passato ci sono il ricordo e il senso di 
colpa, legati al futuro vi sono lôansia e la tensione 
per eventi temuti che devono ancora realizzarsi. Il 
passato spinge allôesame critico della propria 
coscienza, al giudizio severo delle proprie azioni, il 
futuro crea uno stato di aspettativa per cose che 
devono ancora accadere. 
Nel tempo presente, nel qui e ora, il legame con 
emozioni legate a sensi di colpa e a stati di ansia si 
scioglie e la pace e il silenzio regnano sovrani.  
La relazione che esiste tra la meditazione, il tempo e 
lo spazio è in questi termini: qui, in questo momento 

 

 

  
 
nel quale sono seduto; ora, non prima, non dopo. Il 
qui e ora rappresenta il non-tempo in un meta-luogo. 
Misurandolo, certamente corrisponde ad un valore, i 
minuti passano e il luogo in cui il tempo scorre è il 
luogo dove ci si trova, ma esso diventa infinito in 
quanto solo in quel momento, solo in quel luogo, lo 
stato di silenzio, di imperturbabilità, di non 
sofferenza è presente.  
Gli usuali comportamenti derivanti dellôessere 
turbati, sofferenti ed agitati, vengono così sospesi 
per ritrovarsi in un altrove ben diverso da quello 
proposto dal vivere quotidiano che richiede un 
continuo movimento, esattamente come continuo è il 
flusso dei pensieri nella nostra mente. Nel tempo 
presente invece, nel qui e ora, tutto scompare per 
incanto e il luogo si trasfigura. Essere concentrati 
vuol dire dunque non distrarsi, non soltanto non 
distrarsi da un oggetto di contemplazione (in quanto 
la vera meditazione non contempla), ma anche non 
distrarsi dalla concentrazione su un punto, che è il 
centro indefinito dellôuniverso.  
Lôuniverso non ha un centro e quel punto pertanto 
non esiste, ma lôidea di questa ipotetica e metafisica 
indicazione, ha lo scopo proprio di rendere vasta la 
sensazione di infinito. Il centro dellôuniverso ¯ un 
punto che non è un punto, che centra un infinito che 
non è infinito; è un essere altrove che non è essere 
altrove: questo è meditare. Altrove è una parola 
molto significativa in questo contesto. Altrove 
rappresenta un rifugio, una fuga da una realtà che 
non piace. Quando si soffre, molto o poco che sia, si 
cerca in qualche modo di trovare un luogo o una 
situazione in cui non vi siano controversie, dispute e 
ansietà, dove non vi siano giudici, né sensi di colpa, 
né disagi. Un rifugio dove trovare ristoro.  
Questo altrove non è individuabile soltanto in un 
luogo reale, ma anche in un qualsivoglia oggetto che 
possa momentaneamente alleviare lo stato di paura, 
di confusione, di tensione interna. 
Ci si rifugia nel cibo, nella televisione, nei viaggi, 
nelle religioni, ci si rifugia nel tabacco, nellôalcol e 
nella droga, ci si rifugia presso compagnie allegre, 
ovunque, pur di non rimanere nel proprio stato di  

 

 

Dhyana Mudra 
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sofferenza. Le scelte che si fanno, proprio perché 
sono state fatte in un momento di non lucidità, 
talvolta portano la persona a cadere in uno stato di 
disagio ancor più profondo, in quanto quel rifugio 
non era adeguato. Lôaltrove ¯ fuggire, allontanarsi  

 

da uno stato coscienziale che non si è stati capaci di 
controllare. Riuscendo a mantenersi invece nel qui e 
ora, presenti a se stessi, si ha lôopportunit¨ di 
vagliare la situazione lucidamente e ñmeditareñ in 
modo diverso. 

 
Swami Shanti Sarasvati 

 
 

 I supporti per la meditazione 

 
 

Meditare si può fare ovunque e in ogni momento, 
ma chi inizia ha difficoltà a trovare prima di tutto la 
postura ideale, in secondo luogo uno spazio che 
faciliti la pratica da intraprendere. Per questo motivo 
Shanti consiglia di meditare sempre alla stessa ora 
e nello stesso posto, avendo lôaccortezza di 
predisporlo in modo da renderlo accogliente ed 
intimo. A questo scopo si può allestire un angolo 
della propria casa, in cui, oltre al panchetto o al 
cuscino da meditazione, vi sia unôimmagine

1
 che 

simboleggi lo stato più alto umano, una 
rappresentazione figurata dellôessenza divina che 
alberga in ognuno di noi, davanti alla quale vengono 
accesi un incenso e una o più candele. La 
preparazione, se fatta in modo tranquillo, seguendo 
ogni movimento in modo consapevole, aiuta a 
predispoprre la mente allôevento e, per questo, può 
essere considerata parte della meditazione stessa. 
 

 
 
Ad ogni oggetto, che la tradizione orientale utilizza 
nellôambito meditativo e ritualistico, è collegato un 
significato, ma non tutti, soprattutto allôinizio, sono 
pronti ad accettare questo tipo di consapevolezza e 
per questo si limitano a cercare di entrare in 
meditazione, cosa di per sé già impegnativa.  
 

Alcuni oggetti sono comunque di utilità e vengono 
maggiormente usati dal meditante, ad esempio il 
mala e i cimbali. Il mala è una specie di rosario che 
viene sgranato per reciatre i mantra. Oltre ai 108 
grani di cui è composto

3
, vi è un grano diverso che 

ne costituisce la sommità, chiamato Bindo, Sumeru 
o Guru. La collana va infilata al dito medio (che 
rappresenta la purezza) e sgranata con il pollice, 
che rappresenta la divinità, fino a che si arriva al 
óguruô, che non deve mai essere oltrepassato. A 
questo punto va rigirata e si ricomincia da capo. Il 
dito indice, che rappresenta lôuomo, e il mignolo, 
lôinerzia, non devono venire a contatto con il mala. 
Procedere in questo modo significa avviarsi verso la 
coscienza dellôunit¨, della fusione con il divino, 
trascendendo il mondo dellôillusione e delle qualit¨ 
rappresentato dalle altre dita.  
Il mala viene confezionato con materiale di varia 
natura. Se ne possono trovare di tutti i tipi, da quelli 
tradizionali in legno di rosa o in semi di loto 
(buddhisti), o di rudraksha (nellôInduismo considerati 
di buon auspicio), a quelli in osso, pietra dura, perle 
etc.  
I cimbali, eseguiti in lega di vari metalli, scandiscono 
con il loro suono lôapertura e la chiusura della 
meditazione.  

 Cimbali 

Mala 

http://www.surja.it/index.php?id_prod=533&pagina=4&c=2&sc=3
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ll Buddhismo tibetano ritiene infatti che determinate 
sonorità, prodotte da chi li suona, favoriscano la 
concentrazione e il benessere della mente.  
La tradizionale seduta a fiore di loto, gambe 
incrociate con i piedi rivolti all' insù e appoggiati alle 
cosce, ¯ stata sostituita allôinterno della nostra 
associazione da una seduta più adatta ad un corpo 
non abituato a questo asana

4
 e a volte acciaccato 

dallôet¨.  
Convinzione di Shanti è che tutto debba avvenire 
ñsenza sforzoò, con dolcezza e in piena armonia e 
per questo siamo soliti sedere su un panchetto 
obliquo, che favorisce la posizione eretta della 
schiena. Alcuni di noi preferiscono sedere invece a 
gambe incrociate (semiloto) su uno zafu, il 
tradizionale cuscino zen da meditazione, chè è più 
alto di un normale cuscino e ha una imbottitura di 
kapok. Sedendosi in punta, la schiena 
automaticamente assume una posizione eretta, che 
favorisce la circolazione dellôenergia. 

 
 

   
 
 
Le meditazioni che teniamo non sono mai di lunga 
durata, ma in occasione dei campi di meditazione, 
adottiamo una versione personalizzata della fascia 
da meditazione, che, avvolta intorno alla persona 
una volta che questa si è seduta, le sorregge la 
schiena allôaltezza dei reni, con la sola tensione 
prodotta dalle ginocchia. Un metodo semplice che 
aiuta il meditante a stare seduto per un tempo più 
lungo, senza soffrire.   
Da non dimenticare, infine, che durante la 
meditazione la temperatura del corpo tende ad 
abbassarsi, per cui, soprattutto dôinverno, ¯ 
consigliabile lôutilizzo di uno scialle o di una 
copertina. 

 Samadhana 
 
 
1 

 Leggi al riguardo Sadhana di Swami Shanti Sarasvati 
2
  1 rappresenta la verità Ultima; 0 rappresenta lo stato di 

Samadhi, quando la mente è nel Vuoto; 8 appresenta la natura 
creativa (Fonte: www.wikipedia.it) 
3
 Vi sono anche mala composti da 21 grani 

4
  Postura, posizione (Hatha yoga) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

La tradizionale seduta a fiore di loto,  

gambe incrociate con i piedi rivolti all' 

insù e appoggiati alle cosceé. 

Zafu 
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AMMA: ABBRACCI DI AMORE UNIVERSALE 

Un ininterrotto flusso dôamore fluisce dallôabbraccio 
di  Amma (Sri Mata Amritanandamayi) verso tutti gli 
esseri dellôuniverso. ñQuesta ¯ lôinnata natura di 
Amma". Fin dallôinfanzia si pone interrogativi 
sullôorigine della sofferenza. Comprende che questa 
è il frutto delle azioni passate di ogni singolo 
individuo, (karma) e scopre che la sua missione 
nella vita è quella di alleviarne il dolore. "Alla fine, 
lôamore ¯ la sola medicina che possa guarire le ferite 
del mondo. In questo universo, ¯ lôamore che lega 
ogni cosa e quando questa consapevolezza 
albeggerà in noi, ogni disarmonia cesserà e regnerà 
soltanto una pace durevole". ñNessuno ¯ un'isola 
distaccata; siamo tutti maglie che costituiscono la 
grande catena della vita. Come la mano destra va a 
soccorrere quella sinistra quando essa è ferita, allo 
stesso modo dovrebbe risvegliarsi in noi sia la 
capacità di sentire le sofferenze di tutti gli esseri 
come se fossero nostre, sia un intenso desiderio di 
dar loro conforto.ò  Vive interiormente la coscienza 
dellôUno ñche tiene insieme ogni cosa della 
creazioneò ed ¯ consapevole che essa  ñ¯ stata 
dimenticata.  

 
 
 

 

A causa di ciò le persone hanno l'esperienza di sé 
stessi come estranei. Ma per la persona che ha 
realizzato il Sé e trasceso il corpo, non c'è alcuna 
differenza (é), percepisce chiaramente che ogni 
cosa è interconnessa; che non ci sono entità 
separate, ma che ogni cosa ¯ parte del Tuttoò.  
ñTutti gli sforzi vengono dal nostro ego. Poiché l'ego 
è limitato, anche la sua capacità è limitata.La 
sconfitta e il fallimento definitivo sono quindi 
qualcosa che deve avvenire, prima o poi. Quando 
ciò avviene, la mente diviene silenziosa e vi 
arrendete. Tutto il vostro essere si rivolge a Dioò. 
ñPer ricordare Dio dovete dimenticare. Essere 
davvero focalizzati su Dio significa essere 
pienamente e assolutamente in ogni attimo 
presente, dimenticando il passato e il futuro.ò  
ñQualunque cosa state facendo, cercate di essere 
consapevoli. Se siete costantemente vigili, 
lentamente comincerete ad accorgervi del fardello di 
pensieri negativi e non necessari che portate con 
voi. La vigilanza ci aiuta ad abbandonare ogni 
fardello e divenire liberiò. 
 

 

 

 
Lo scopo della rubrica óIl Mondo Visionarioò è 
puramente informativo. LôAssociazione Mahamudra 
assume al riguardo una posizione acritica e declina 

 
  

 
                Amma 

 

  
 

ñLôabbraccio ¯ qualcosa che Amma offre 
fisicamente e spiritualmente, ma è anche 
qualcosa che lei ha ispirato in modo più vasto 
in termini di servizio al mondoò.(é)  

S. Fernstein 

 
al contempo ogni responsabilità sulla veridicità dei 
contenuti tratti dalle fonti indicate. 
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ZUMBA E BODYFLY: DUE DIFFERENTI APPROCCI  

PER LA SINERGIA DI CORPO E MENTE  

Lo Zumba è nato in Colombia, a metà degli anni 90, ad opera del ballerino 
coreografo Beto Perez, per un caso del tutto fortuito. Essendosi scordato la 
base per la sua lezione di fitness, decise di improvvisare, utilizzando la propria 
raccolta di canzoni e musiche preferite di salsa e merengue. Fu un successo, 
perché i suoi allievi, oltre che a muoversi, si divertirono immensamente. Da 
allora questo nuovo modo di fare fitness, grazie allôintervento nel 2002, di due 
imprenditori statunitensi, si è diffuso in 75 paesi al mondo. 
Le lezioni di Zumba si articolano in modo che i ritmi e i movimenti della musica 
afro-caraibica distraggano i praticanti dallo sforzo, facendoli divertire e 
scatenare sulla base di ritmi dallôintensit¨ variabile, che garantiscono un 
elevato consumo calorico e la tonificazione di alcune parti del corpo. Alcuni enti 
di medicina olistica propongono il metodo, in quanto la mente in questo modo 
si libera ed entra in sinergia con il corpo.  

 
 

 

Beto Perez 

Il Bodyfly (Il corpo che vola) è stato ideato nel 1999 dal salernitano Gennaro 
Setola. Il metodo, finalizzato allo stare bene con il proprio corpo e la propria 
mente, è un connubio tra lentezza e perfezione del movimento consapevole. 
Tramite la respirazione vengono favorite la concentrazione, per permettere la 
massima percezione del proprio corpo, e lôeffettuazione di esercizi specifici in 
base a 5 aree tematiche: Metallo (simboleggia lôaria). La respirazione 
scorretta ha ripercussioni sulla colonna vertebrale e sulla postura, provoca 
dolori alle cervicali, contratture e dolori intercostali. Fuoco (simboleggia il 
Sole, il calore). Gli esercizi inerenti servono a ripristinare la mobilità e 
flessibilità muscolare e articolare. Legno (simboleggia la durezza e la fatica). 
Gli esercizi sono volti al miglioramento della tonicità delle fasce muscolari e 
alla stimolazione dellôequilibrio statico e dinamico. 
Terra (simboleggia il controllo e la tonicità). Gli esercizi per la maggior parte 
sono a terra per acuire la percezione e affinare lôequilibrio individuale.  
Acqua (simboleggia lôarmonia e lôeleganza del movimento). Gli esercizi 
vengono riproposti in una fluida sequenza coreografica. 

  
Fonti: 
www.zumbaitalia.it 
www.zumba.com 
www.bodyfly.com 
www.wikipedia.it 

 

Gennaro Setola 

 
Amma è nata il 27 settembre 1953, a Parayakadavu, 
un povero villaggio di pescatori nel Kerala. 
Il suo ashram ospita attualmente 3.000 residenti 
stabili che si dedicano al servizio del mondo.  
Molte sono le opere di carità che vengono fatte per 
ammalati, bisognosi e senzatetto.  

 

 
Attualmente Amma trascorre parecchi mesi allôanno 
in viaggio nellôIndia, suo paese natale, e nel resto 
del mondo per sollevare lôumanit¨ sofferente, 
parlando alla gente e benedicendo le persone con il 
suo abbraccio. 
 

Fonti: 
www.amma-italia.it 
www. amma.org 
www.wikipedia.it 

http://www.zumbaitalia.it/
http://www.bodyfly.com/
http://www.amma-italia.it/
http://www.animazen.it/
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ñNon preoccuparti di ciò che può accadere, ogni 
cosa si risolver¨ per il tuo beneò 

 
Questa è la voce interiore che ci dovrebbe sempre 
guidare a quella calma senza la quale nulla 
potrebbe essere rappresentato come realtà 
autentica, vissuta nel fisico, nelle emozioni e nei 
pensieri di ogni giorno. La calma è un obiettivo 
primario, un ricorso costante ed un sicuro rifugio; 
sconfigge la paura senza fare alcuno sforzo, 
guadagna momenti di lucidità impensabili e la sua  

  

LA SENTENZA 

PETER DEUNOV E LA GRANDE FRATELLANZA UNIVERSALE 
 

 Peter Deunov (1864-1944), conosciuto come Beinsa 
Douno, è un Maestro di indirizzo cristiano-esoterico. 
Di origine bulgara fu anche filosofo, violinista, 
medico e chiaroveggente. Tenne più di 4000 
conferenze, i cui temi principali sono: il posto e il 
ruolo dell'uomo nell'Universo, nella natura e nella 
società e le idee spirituali di cultura, etica, 
psicologia, medicina, musica ecc.  
Fonda óLa Grande Fratellanza Universaleô, ispiran-
dosi alla Fratellanza dei Grandi Maestri spirituali che 
hanno dato e danno all'umanità i più alti impulsi, 
creando civiltà, religioni, culture, tradizioni sacre, 
filosofie metafisiche. "Dôora in poi dobbiamo 
collegare le nostre menti e i nostri cuori con quelli di 
tutti gli esseri umani sulla Terra, poiché la salvezza è 
nelle nostre preghiere comuni.  
C'è una Coscienza Suprema, che interconnette la 
coscienza di tutte le persone e in questo modo crea 
un intimo collegamento interiore tra loro. Questa 
Coscienza è una candela nella cui luce le cose 
appaiono ed acquistano il loro vero significato, 
quello che possiedono intrinsecamente". 
 
 

 
 
 

 

"Il mondo intero rende 

omaggio a me, ma io 

rendo omaggio al 

Maestro Peter Deunov 

della Bulgaria."  

Albert Einstein 

 

"Il Mondo divino esiste da sempre. Si riflette in 
quattro mondi: fisico, astrale, mentale e casuale, che 
si manifestano costantemente.  
Si chiamano mondi dei cambiamenti. Nel mondo 
fisico si rivela la legge dell'evoluzione e l'uomo si 
perfeziona; nel mondo astrale si rivela la legge 
dell'involuzione e l'uomo si prepara per la 
reincarnazione".  
Deunov sosteneva, che nel 1914 ha avuto inizio l'era 
dell'Acquario: "Relativamente all'Insegnamento che 
io trasmetto, non dite che è stato inventato da un 
qualsiasi Deunov, ma dite che è l'insegnamento 
della fratellanza della Luce".  
Il programma spirituale da lui proposto è un lavoro 
interiore basato sul canto, sulla paneuritmia (danza 
sacra che armonizza movimento, musica e parole) e 
su metodi ed esercizi da egli stesso elaborati per 
affrontare i problemi che si incontrano nel cammino 
del perfezionamento spirituale che porta allôeleva-
zione della coscienza. 
 ñL'ideale del nuovo uomo deve essere il seguente: il 
cuore, puro come un cristallo; la mente, chiara come 
il sole; l'anima, ampia come l'universo; lo spirito, 
potente come Dio e unito a Dioò. "In un momento di 
prova, di difficolt¨, di sofferenza, ripetete ñSenza 
paura e senza tenebre, con la vita e la luce, avanti 
nellôAmore infinito!ò 
 
Fonti: 
Propositi per il Futuro, di Peter Deunov, 1944. Trad. Cristina 
Bassi 
www.rosacroceoggi.org 
www.thelivingspirits.net 
www.beinsadouno.it 

 

 

 

 

immagine è simile ad un grande mare calmo, senza 
alcuna increspatura. Ciò che può accadere, si 
riferisce alla nostra singola vita o a quella della 
comunit¨ a cui apparteniamo o allôintera specie. 
Lôinvito ¯ rivolto alla VITA che ha paura di quello che 
non conosce ancora e che nessuno, salvo lievi o 
vividi flash mentali personali, può descrivere. 
Quello che accadrà potrà essere terribile, oppure 
rientrare nella norma, senza scosse. Da che mondo  
è mondo, sono sempre esistiti i profeti di sventura 
che hanno giocato con le emozioni. 

http://www.rosacroceoggi.org/
http://www.thelivingspirits.net/
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Quale sarebbe lo scopo di costoro se non 
lôasservimento della volont¨ delle persone, in vista di 
un bene quasi sempre rivolto a loro favore o a 
unôidea da loro professata? Qui, la paura viene 
usata come arma per impedire la libertà di 
espressione individuale, sociale, religiosa, politica e 
per limitare le esperienze ritenute nocive.  
In nome del buon senso o della giustizia o della 
salute pubblica, si commettono disastri nel corpo e 
nella mente delle persone. Chi detiene il potere 
vuole interpretare la volontà dei più, ritenendoli 
inadatti ad utilizzarla in modo adeguato: un popolo di 
incapaci di intendere e di volere, tutti da condurre 
per mano. Ma dove? Ciò che può accadere, se è 
stato profetizzato, è assai difficile che si manifesti 
nel modo in cui è stato presentato da questi allucina- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
che vivevano in meditazione sulla sommità di una 
colonna isolata o di vecchi ruderi, o degli anacoreti, 
che abbandonavano la società per condurre una vita 
solitaria dedicandosi all'ascesi (intesa come rifiuto 
dei piaceri terreni), alla preghiera ed alla contem-
plazione. Le cose cambiano, si sa, ma in peggio. La 
religione o prende distanza dagli eccessi del 
passato, o perseguita chi sta imparando a vivere 
nello spirito, che, putacaso, a suo modo di vedere, è 
senzôaltro malefico; ad ogni modo si sente di dettare 
modi e metodi per affrontare la via dello spirito, è 
sovrana in quel campo, poi, vuoi mettere la sua 
esperienza plurimillenariaé conosce tutte le astuzie 
del diavolo!  
La disinformazione, il pressapochismo, il confor-
mismo, lôasservimento strumentale dei potenti nei 
confronti dellôuomo normale, semplice, della strada,  
può generare le inibizioni, più o meno forti, delle 
azioni liberatrici individuali e collettive.  
Tutti desiderano essere liberi dalle malattie, dalle  

preoccupazioni economiche, dagli impedimenti allo 
studio, dalla informazione manipolata; tutti vogliono 
una vita da gestire a modo loro, vogliono contare in 
modo paritetico, senza supervisori o tuttologhi o 
superesperti, quei baroni che, in nome anche di utili 
credenze, vessano e umiliano la persona, privandola  
in modo strisciante dei diritti fondamentali.  
Stessa sorte, in chiave diversa, è rivolta agli animali, 
che sono considerati oggetti di consumo, come le 
lavatrici o i frullatori, ma che ci lasciano la pelle in 
modo orribile o, se fortunati, sono ridotti a ridicoli 
oggetti affettivi, o relegati in spazi angusti per essere 
esibiti, le cose si sannoé Ma alla fine ogni cosa si 
volgerà per il mio bene, dice la sentenza..ma il mio 
bene cosô¯? Forse è lôesperienza conseguente alla 
sofferenza, 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
incidente: meglio a lui che a me? Non lesina forse 
pochi centesimi ad un braccio mendico allôangolo 
della strada perché tanto va a berseli o li accantona 
ed è più ricco di lui? Che forse i mentecatti e i poveri 
non sono anchôessi corrotti? Chi si salva, chi si salva 
mai dal giudizio che affossa tutto e tutti? 
Però, la sentenza è vera, lo è per un cuore umile 
che sa che non siamo immortali, che tutto ciò che 
possediamo lo dobbiamo lasciare, che quello che 
proviamo, nel bene e nel male, lo provano anche gli 
altri, che le difficoltà rinforzano la determinazione di 
proseguire nelle virtù per chiudere i circoli viziosi che 
affossano la coscienza; che il rivolgersi a quella 
forza interna chiamata dio, rappresenta un rifugio ed 
un conforto per sopportare il male di vivere. La 
sentenza è vera per chi è consapevole, per chi 
cerca di innalzarsi, fuori dal fango e dallôacqua, 
come fa il fiore di loto che si manifesta allôaria e al 
sole risplendendo della sua mistica ed eterna 
bellezza. 

Swami Shanti Sarasvati  

 

ti catastrofisti noti e meno noti; nella 
maggior parte dei casi, la follia che ha 
illustrato la rovina in modo così 
suggestivo, deve essere interpretata o 
reinterpretata da altri e in altri tempi o 
in più tempi e scenari analoghi. Non 
cô¯ niente di vero in quelle 
interpretazioni, nulla che ci riguardi 
direttamente perché i profeti di solito 
devono essere portatori di disgrazie 
sociali e non individuali, si sentono 
investiti di missioni mondiali, non di 
cosuccie estemporanee rivolte 
allôuomo che dispera e non riesce a 
vivere serenamente.  
A rasserenare il singolo ci pensa non 
solo la lungimiranza dei politici o lôarte 
dei pubblicitari, ma adesso anche 
quella dei magonzoli-sciamani-
metropolitani, figure emergenti nel 
nuovo sistema spirituale che si sta 
affaciando, parenti dei folli asceti stiliti  

   

è lôacquisizione della diffidenza nei 
confronti del prossimo perché non 
posso più fidarmi di nessuno e 
conseguentemente sono diventato 
prudente?  È questo il modo di 
diventare prudenti? Il saggio è forse 
quellôuomo che ha preso un sacco di 
cantonate e ne ha fatto tesoro, così 
poi da poter inibire i figli proiettando su 
di loro le sue paure? E i figli possono 
in questo modo diventare saggi anche 
loro?  
Cosa dice il violento, il furbo, il 
manipolatore, il disonesto? Non dice 
forse che se non ti fai furbo gli altri ti 
fregano, che con lôonest¨ non si fanno 
i soldi, che mentendo si ottengono i 
maggiori vantaggi e soprattutto che 
così non si deve rendere conto a 
nessuno? Non afferma forse che, 
passata la legge trovato lôinganno, 
cioè che le leggi sono fatte per gli 
sciocchi?  Non pensa, davanti ad un  

 

  Zeus di Otricoli 
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LA MUSICA DEL SILENZIO. Parte II: 

MANTRA, IL SUONO CHE LIBERA 

Lôindagine sempre pi½ approfondita sulla struttura 
molecolare del corpo fisico, ha condotto la scienza a 
considerare lôuomo un essere composto di energia, 
di campi energetici dinamici interconnessi. La 
famosa equazione di Einstein E=MC

2
 (Energia=  

Massa x velocità della luce al quadrato) ha aperto 
alla fisica nuove frontiere, dimostrando che energia 
e materia sono due aspetti della stessa sostanza e 
che la natura dellôesistente, della forma è di tipo 
energetico e, quindi, vibrazionale. Il suono, in quanto 
fenomeno vibratorio, non può dunque non rivelarsi 
intimamente connesso con la vita e le dinamiche 
polari della forma. 
Il suono è definito come un evento psico-acustico, 
che si riferisce al moto meccanico della vibrazione 
che stimola i sensi e, nel contempo, alla reazione 
psicologica allo stimolo stesso. È solitamente 
distinto dalla musica, di cui è considerato mera 
cellula costitutiva, priva di vita intrinseca e di valore 
artistico ed espressivo. Tuttavia esso, in sé, 
costituisce un vivo mondo armonico autonomo: il 
suo sorgere dal silenzio, il suo spiegarsi, il suo 
estinguersi nel silenzio sono paragonabili alla magia 
della fiamma del lume, sono metafora della stessa 
vita, che dal Vuoto nasce e al Vuoto ritorna. 
Consapevolmente, emettere con la voce o produrre 
con uno strumento un solo suono, a lungo tenuto e 
pi½ volte ripetuto costituisce unôesperienza dallôesito 
non scontato e banale. Il suono origina un campo 
energetico, psichico ed emozionale dal carattere 
trasformativo che, per effetto della risonanza, 
interessa gli elementi in esso contenuti. 

 
Antico e profondo è il legame che unisce il suono e 
la meditazione; dal suo potere deriva la pratica del 
Mantra, diffusa in particolare nella mistica indiana e 
orientale. ñLa parola mantra deriva dalla 
combinazione delle due parole sanscrite manas 
(mente) e trayati (liberare). Il mantra si può quindi 
considerare come un suono in grado di liberare la 
mente dai pensieriò

1
. I primi suoni mantrici sono le 

stesse vocali, in grado di essere melodicamente 
pronunciate o cantate a lungo.  
 

Tale capacità vibratoria è il fondamento della loro 
associazione con il tratto spirituale del linguaggio, in 
contrapposizione alle consonanti che, per la loro 
sordità, sono accostate agli aspetti materiali. 
Eccezioni rappresentano le consonanti M e N; 
capaci di risuonare, esse sono accomunate alle 
stesse vocali. Il canto delle vocali e delle consonanti 
sonore diventa un importante strumento nella pratica 
di armonizza-zione dei Chakra (vortice, ruota), centri 
energetici e di coscienza dellôessere umano. 
Lôassociazione con i chakra poggia sulla 
considerazione che questi siano sinergicamente 
sostenuti dalla frequenza vocalizzata. Esistono 
diverse visioni in merito alla corrispondenza Chakra-
vocale/consonante sonora, alcune del tutto 
soggettive; le due sotto espresse sono tra le più 
praticate. 
 
 

 
         I  II 
        U  A Muladhara          perineo 
   O chiusa E Svadhishthana   ombelico                    
 O  I Manipura            stomaco 
 A  O Anahata              cuore 
 E  U Vishudda              gola 
 I  M Ajna              fronte 
 M-N  NI Sahasrara           sommità del capo  

Il suono mantrico prodotto dalla singola vocale si 
evolve poi in strutture sillabiche che originano parole 
e frasi. Alcune di queste sono prive di significato 
razionale, altre invece lo contengono, rassomi-
gliando a vere e proprie preghiere ed evocazioni. In 
esse ¯ presente unôassoluta coerenza di vibrazione 
e significato, tuttavia è il valore sonico, la qualità e la 
purezza della vibrazione sonora a determinarne la 
forza sacrale e trasformativa. Lôefficacia della pratica 
mantrica dipende infatti dalla sintonizzazione del 
meditante con la frequenza vibratoria, dal suo 
dissolvimento in essa, e non dalla conoscenza 
dettagliata del testo, considerata accessoria e, 
talvolta, motivo di distrazione nellôatto di recitazione. 
Utile, tuttavia, è la conoscenza del senso globale, 
del tema del mantra, che suggerisce lôambito di 
interesse e di influenza. 
Il meditante si immerge in un bagno di luce sonora, 
la cui frequenza riverbera il suo silenzio, lo spazio 
interno, i suoi corpi fisico ed eterico; egli diventa 
unit¨ con la vibrazione, quindi con lôintento che essa 
veicola, e realizza il principio dôidentit¨ osservatore-
osservazione-osservato. 
Sarebbe comunque riduttivo circoscrivere alla sola 
pratica mantrica lôimpiego del suono a scopo 
meditativo.  

Om 

http://it.wikipedia.org/wiki/Sanscrito
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Sorprendente visione del nulla 
che avvolge e intride ogni cosa. 

Lasciati cadere nella vita 
come una foglia dal suo albero. 

Ogni risposta è inutile 
se entri in quel sacrario. 
Oggi la pace si stempera  

nellôodio del giorno che inizia. 

 
(Da: Petali nel Vento, di Swami Shanti Sarasvati) 

 

 

In poche semplici parole Shanti esprime un profondo 
insegnamento di vita. Quando ci si lascia cadere in essa ñcome 
una foglia dallôalberoò, significa che ormai si ¯ abbandonato 
lôatteggiamento egoico, volto al perseguimento dei propri 
desideri e scopi, che si è rinunciato a voler dirigere la propria vita 
ed imparato invece ad accettare i suoi accadimenti, i suoi bassi e 
i suoi alti, senza voler né fuggire dai primi, ne attaccarsi agli 
ultimi.  
Lôalto e il basso, la vita e la morte sono la stessa cosa, due facce 
della stessa medaglia. Consapevoli che la realtà è duale e che 
per questo motivo ogni cosa è impermanente, il momento di 
pace viene accettato e vissuto, sapendo che ad esso succederà 
quello di odio.  
La comprensione e lôaccettazione della vacuit¨ delle cose 
conduce necessariamente alla deidentificazione e a vivere nello 
stato di consapevolezza, apprezzando il Vuoto, il ñsacrarioò che 
genera e nutre la dualità, lo stato che si raggiunge meditando, in 
cui ogni domanda diventa inutile e non necessità quindi più di 
una risposta. 

Samadhana 
 

 
 

Il percorso del ricercatore verso ciò che il nostro 
Maestro Shanti Sarasvati definisce Intuëri

2
, la nuova 

Visione, è segnata da flash, da pensieri intuitivi che 
oltrepassando la logica razionale provengono 
dallôInfinito. 
Tra le manifestazioni intuitive si distinguono quelle 
sonore, che il meditante può percepire come 
frequenza di altezza determinata o indeterminata e 
di natura vocale o strumentale. Lôimpiego di tale 
frequenza in qualità di suono mantrico, non può che 
produrre effetti positivi in ambiti specifici di crescita, 
o costituire un efficace strumento meditativo, che 
aiuta a schiudere la porta dello stato essenziale, del-
lo stato naturale pacificato. 
                                                                  Gandharva 
 

 

Note: 
1
 www.wikipedia.it

 

2
 Si legga al riguardo: La visione intuitiva in Discorsi volume II,  

Swami Shanti Sarasvati  
 
Fonti 
Richard Gerber, Medicina Vibrazionale, Edizioni Lampis, 1988 
Paolo Avanzo, Biofonia, Alba Magica Edizioni, 2008 
Pietro Righini, Lôacustica per il musicista, Zanibon Editore, 1987 
 

 

http://www.wikipedia.it/
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INTERVISTA CON QUETZA-SHA 

«(é)I Maya vissero qui migliaia di anni fa e sembra 
siano scomparsi senza lasciare traccia. Chi erano 
veramente e perché hanno tramandato una tale 
mole di informazioni profetiche? 
I Maya scomparvero dalla Terra lasciandoci i loro 
sacri templi del sapere, perché potessimo prepararci 
per la nuova razza del futuro. Provenivano da 
Plutone, Nettuno ed Urano ed in ogni tempio sacro 
lasciarono i segreti della matematica dello spirito. 
Sono state condotte molte ricerche, in tutto il mondo 
riguardo chi fossero realmente i Maya e dove siano 
andati quando scomparvero. Essi vennero dalle 
stelle per portarci il loro sapere, attraverso il 
linguaggio sacro dello spirito di Kukulkan

1
; crearono 

una geometria "cosmica" e dei nuovi sistemi solari. 
Per i Maya, noi siamo il risultato della gestazione di 
altre razze solari e lunari ed ora, in questo nuovo 
millennio, avverrà l'attivazione del linguaggio 
matematico e geometrico dello spirito. Questo 
linguaggio non è indigeno del nostro pianeta, è la 
lingua "galattica" maya: vi sono infatti due tipi 
di Maya, quello indigeno e quello "stellare". Una 
nozione che ci condurrà ai sacri centri per la 
creazione della nuova razza. 
Come spiegherebbe il concetto di ñlinguaggio 
matematico e geometrico dello spiritoò? 
Si tratta di un processo micro e macro cellulare 
generato dalla mente eterica, aurica ed astrale.  
I nostri corpi e le nostre menti vivono anche in altre 
dimensioni. I Maya parlano di 108 dimensioni perché 
non si riferiscono allôevoluzione dellôio interiore ma 
del sé dimensionale e cosmico. Parlano della 
creazione del sistema solare perché, quando i loro 
cuori sono aperti, gli esseri umani hanno la capacità 
di trasformarsi in Dei che possono creare in altre 
dimensioni. Così è nata la geometria creatrice delle 
forme fisiche e dimensionali, come gli oceani, le 
montagne e qualunque altra cosa cui la scienza non 
è riuscita a trovare risposta. La matematica Maya è 
un linguaggio astrale dello spirito che spiega i codici 
dei luoghi divini. 
Luoghi divini? Si riferisce a siti come le rovine di 
Tikal, Tulum, Palenque ecc.? 
Sì, vi sono moltissimi templi sacri ai Maya in 
Messico, Belize, Honduras e Guatemala. Quando 
visito questi luoghi, semplicemente toccandone 
fisicamente le pietre ricevo informazioni. Tutti i siti 
sono codificati. 
Il calendario Tôzolkin

2
 è forse un esempio di quei 

codici geometrico-matematici di cui parla? 
Il Calendario Maya è il cervello astrale ed aurico che 
crea nuovi pensieri in altre dimensioni. 
Non si tratta di semplici supposizioni ma del ñpensie- 

roò che ha contribuito a creare questo sistema 
stellare. Per esempio, quando entriamo in contatto 
con il nostro io interiore, siamo coscienti delle nostre 
azioni nella vita quotidiana e desideriamo 
trascendere le nostre limitazioni e legami; è allora 
che entriamo nel luogo sacro per lôiniziazione; nel 
tempio riceveremo la conoscenza custodita, un 
sapere proveniente dal passato, dal presente e dal 
futuro, come predissero i Maya. Tramite queste 
cerimonie, diventeremo dei guerrieri stellari ed 
arriveremo a capire la mente cosmica. 
Comprenderemo anche lôinizio della creazione e 
proseguiremo il nostro cammino come guerrieri 
galattici.  

 

 

 
 

Perché il Calendario Maya termina nell'anno 2012? 
È in quella data che verrà la fine del mondo? 
No, si tratter¨ solo della fine dellôevoluzione di quello 
spirito che ha creato tutte le religioni della Terra, una 
fine che dar¨ vita al sorgere del nuovo ñsestoò Sole 
Azteco. Il nuovo Sole rappresenta le emozioni della 
natura, del mondo vegetale, minerale e di tutti gli 
elementi, inclusi gli esseri umani. La trasformazione 
sarà ciò che chiamiamo apocalisse, ma si tratterà 
solo della distruzione del nostro ñvecchioò tipo di 
emotività spirituale planetaria; la distruzione creerà 
nuove forme emotive, perché le catastrofi naturali 
sono indotte, a livello microcellulare, dai nostri 
sentimenti. Esse riflettono le emozioni dellôesistenza. 
Per i Maya, attraverso la trasformazione verrà la 
catarsi di un millennio di pensiero e ciò servirà per lo 
sviluppo e la creazione di una nuova razza che si 
manifester¨ nellôequilibrio. 
Lôanno 2012 non segner¨ la data della distruzione 
del pianeta, ma della metamorfosi dello spirito, della 

 

Calendario Maya 

http://www.altrogiornale.org/_/tagcloud/tagcloud.php?maya
http://www.altrogiornale.org/_/tagcloud/tagcloud.php?terra
http://www.altrogiornale.org/_/tagcloud/tagcloud.php?maya
http://www.altrogiornale.org/_/tagcloud/tagcloud.php?maya
http://www.altrogiornale.org/_/tagcloud/tagcloud.php?maya
http://www.altrogiornale.org/_/tagcloud/tagcloud.php?maya

