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La Meditazione e una pratica di Crescita Personale e Spirituale di
importanza fondamentale. I1 suo scopo primo e trasformare la
mente, armonizzare le emozioni attraverso la Consapevolezza,
aprirsi al Genio interiore, e conoscere il Divino in se stessi in forma
diretta ed esperienziale.

Questo libro € un manuale completo operativo per l'inizio e il
medio percorso di pratica. In esso troverai tutto cido che ti occorre
per poter apprendere, strutturare e praticare in autonomia il
nobile e divino strumento della Meditazione; orientando da subito
la pratica in accordo agli Insegnamenti della Scienza dello Spirito.

Nella parte teorica sono approfonditi in dettaglio tutti gli elementi
fondamentali della Meditazione; come la Meditazione trasforma e
armonizza la mente e le emozioni; la costruzione dell'Osservatore
Interiore; la padronanza della Attenzione; il Lavoro di
Trasmutazione di se stessi attraverso la Retta Consapevolezza, il
vero Cuore della Meditazione insegnato dal Maestro Buddha
Shakyamuni. Conosceremo che cosa € la Meditazione, i suoi reali
benefici, i tre segni dell'esistenza sofferente e separata che la
Meditazione svela e purifica, gli ostacoli alla pratica lungo il
Cammino e come gestirli.

Nella parte operativa e descritto nel dettaglio tutto cio che occorre
per costruire e strutturare la propria pratica di Meditazione in
completa autonomia: la postura fisica da scegliere, dove praticare,
per quanto Tempo, come progredire in Armonia, gli inconvenienti
da conoscere e come evitarli. Sono inoltre introdotte e descritte nel
dettaglio oltre 20 pratiche di Meditazione, integrate perfettamente
nel percorso, che il meditante puo sperimentare in completa
autonomia attraverso istruzioni dettagliate per ognuna di loro.

La Meditazione € il nobile e divino strumento che ci trasforma nella
migliore versione di noi stessi, e ci accompagna verso l'immensita
della esperienza della Realizzazione del SE'. Questo libro ti
fornisce tutti gli strumenti teorici e operativi per la costruzione
della tua pratica personale, in tutti i tuoi giorni. Vicino a te, in un
Cammino di scoperta, perfezionamento ed espansione che non ha
limiti, ed e senza fine.

Una introduzione a questo libro é disponibile nel saggio
Introduzione alla Meditazione, che trovi su
MARENECTARIS.NET ~ il sito ufficiale del Centro.



Indice del libro

INETOAUZIONE. .....coeeeeeeeeeeeieene et reressesesaesesnensnssnsssensssssssssassssssssessesersessesernensrnsnsen 7

PARTE I ~ 1l Lavoro della Meditazione nel corpo fisico,
nelle emozioni, nella mente

1. T1 VEICOIO FiSICO...uueuirrerrenierneriessessaeseessessessessesssessessssssessessessassassssssessessassasssessessensane 20
2. I1 VEICOIO ASITAl.....c.eceeieeerieieieeeecrecreeessessieseessesessessessesssesesssessessessessassassassassassassnn 28
2.1 ~ COME LA MEDITAZIONE ARMONIZZA LE EMOZIONL......cccuvtvuniinneinnannnnns 33
3. 11 Veicolo Mentale .37
3.1 ~ COME LA MEDITAZIONE ARMONIZZA LA MENTE......cccuvtttueirrennennennennanns 42
4. TO-REALE: il PONte VEISO il SEi......oouuveeeeeveeeesesesnsesssesssssssssesssnssssnsssssssssssssssnnes 51
5. I1 Flusso Reattivo NatUIale........coecveericeerieriereeniesesieesssseessesssssessessessessessessesssessessenss 59
6. I1 Flusso Creativo INAIividUale.......c.cccueeeeeeeceereereesieirenressecssesessessessessessssssessssssenes 66
PARTE II ~ I fondamenti della Meditazione
7. Che c08a € 1a Meditazione..........cceeveererieeseireesiesiessseseessessessessessaesessasssessessessassessaeses 73
7.1 ~ SVILUPPARE PERCEZIONE ATTRAVERSO LA MEDITAZIONE.............uv...... 80
8.12 tipi fondamentali di Meditazione...........ccoceeueuimerirnescnniscnniscnsiscssiseasiseasaneasasens 83
9.1 3 tipi di Silenzio nella Meditazione...........ccccoceuercunenurincnenne. 90
10. Perché la Meditazione funzZiona...........oeeeeerereeenrerereenenesessesnssnsnsnsssesessessesesneses 102
11, PEICEZIONE. ....ecueerireerrenrensensrersersersessessessessassessssnsensessersessessassasssssassssssersessesaassassssnne 107
12. Lo sviluppo dell'Osservatore ~ il Testimone..........cccovueeemiesecniniseriecsssensesens 110
13. La padronanza della Attenzione............ccovueveccincirniinencnrecnennesessceecsenes 115
13.1 ~ ATTENZIONE, PRESENZA, ECCELLENZA.... ... 122
13.2 ~ COME ADDESTRARE ATTENZIONE.......... ... 124
13.3 ~ I BENEFICI DELL'ADDESTRAMENTO DI ATTENZIONE.. ...129
14. T1ampi di SAtOTL....cuvviriierririniiirieinisciesiscscssiesassaisssssssssssssssssssaess 134
15. Gli ostacoli alla pratica........cccecurerruricseinesisicsni s sessssassscssnens ...140
15.1 ~ OSTACOLO #1: CORRI RAGAZZO LAGGIU......ccvuueriinerernerrrnerennnennns 142
15.2 ~ OSTACOLO #2: LA BRAMA DI FORZARE LA SERRATURA.......cccuevvvnnen. 146
15.3 ~ OSTACOLO #3: IL MOVIMENTO CHE PORTA VIA......ccecevvniinerinnarnnnnnns 149
15.4 — OSTACOLO #4: IL RUMORE.......cuuuiiiiiiieeeiiiineeeneeeieernesiesaneraneasnnaens 153
15.5 ~ OSTACOLO #5: IL DOLORE FISICO .157
15.6 ~ OSTACOLO #6: LE OMBRE......c.cotvuneinnerineninnenn. ...164
15.7 ~ OSTACOLO #7: CLICK, E BUONANOTTE.................... ...170
15.8 ~ OSTACOLO #8: LE FORTI CORRENTI DI EMOZIONE..........cc0uevvnerrnnnnns 173
15.9 ~ OSTACOLO #9: SCIVOLARE NEL POLO OPPOSTO..... ..177
16. I benefici della Meditazione..........occvereererrereererserernersrsessersssessssnesessesaesessesessessoses 182
16.1 ~ LA TRASMUTAZIONE DELLA PERSONALITA......cccvueiiineiineeineiinennnnnnn. 184
16.2 ~ GUARIGIONE DELL'OMBRA ATTRAVERSO CONSAPEVOLEZZA.............. 188
16.3 ~ INDICAZIONI E INTUIZIONI DAI PIANI SUPERIORL.........ccuvvvnirnernnnnnns 194
16.4 ~ ADDESTRAMENTO ALLA PRESENZA.......ceiiitniiineiineiiieeiieeiieeineeannens 198
16.5 ~ OGNI SESSIONE PORTA UN DONO CON SE.......ceeeriiiieerineineinnennnnnnns 202
16.6 ~ IMPARARE A VIVERE CON INTENSITA E VERITA.......ccvvueireirninninnennnnns 205
17. Tre attitudini fondamentali alla pratica..........c.cecsuuueeee. ....208
17.1 ~ LA PRIMA ATTITUDINE FONDAMENTALE......cccevvtueeeeiinrineeineinnernnnnnns 209
17.2 ~ LA SECONDA ATTITUDINE FONDAMENTALE.......cccvueivueiineinnernnarnnnnnn. 212
17.3 ~ LA TERZA ATTITUDINE FONDAMENTALE
18. SATIL: Trasmutazione nella Consapevolezza.............covurersuvivuresircssusescssaisenens
18.1 ~ COME ADDESTRARE SATI IN OGNI MEDITAZIONE.........cccvueevnnernnnnnns 231
18.2 ~ RICONOSCERE ED ESPLORARE LE IDENTIFICAZIONT........cccuvivnnernnnnnns 238
18.3 ~ CHI E COLUI CHE PERCEPISCE?.....ueittuiiiieeeinernernerneenernerneenesnerneenns 242
18.4 ~ IL SIGNIFICATO PROFONDO DI SATT......cccuiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeieeeee 243
18.5 ~ IL CAMPO DI ADDESTRAMENTO DELLA SATT......cooeiiiiiiiiiiiiieiieenns 246
PARTE III ~ La pratica operativa di inizio percorso
Introduzione............coervevererernerernens
19. La postura fisica........cceeueruerueruerecrnrnnn.
19.1 ~ I TRE REQUISITI FONDAMENTALI PER UNA CORRETTA POSTURA FISICA254
19.2 ~ RACCOMANDAZIONI GENERALI DI PRATICA......cvuuienirnernernernernernennnnns 264
19.3 ~ LE POSTURE: ESAME NEL DETTAGLIO
LA POSTURA DEL TRONO..........ccevvvnenn.e.
LA POSTURA SEIZA DECOMPRESSA. ...t
LA POSTURA BIRMANA. ...ttt et e e e e e ees
LE POSTURE VERSO IL LOTO....cuiiiiiii e
20. Preparazione con il Respiro...........ccceuuue.ee.
20.1 ~ INTRODUZIONE AL CONDENSARE NEL DAN TIAN
20.2 ~ CONDENSARE NEL DAN TIAN COME VALVOLA DI SICUREZZA............. 288
20.3 ~ LA TECNICA NEL DETTAGLIO...uuuuueeeeeeeriineeriineerenneeeereeesrieeessnneessnns 290

21. La scelta della pratica..........ccocecevemrescurescenncsnssssesiesesinsessisssnssssnssssnnsessnses 292



22. Prepararsi alla pratica........c.cocerinieiininsicnsiensicssmcssmcssiessaessssessssessssessssesense 295

23. Terminare 1a PratiCa.........ccvvremcesecirsiisiinminssisissinissmensnssmssassssssssns 298
23.1 ~ QUANDO LA CAMPANA SUONA......cuciiieueeueatinueneeneeieeneseeseeeeeeeaeenas 299
24. T11uogo di Pratica......c..ceeeceruvcermrencmercnisennecnsasncasenes

24.1 ~ STRUTTURARE L'AMBIENTE DI PRATICA..
24.2 ~ ELIMINARE LE DISTRAZIONI
24.3 ~ GLI ACCESSORI E GLI ATTEGGIAMENTI INTERIORL........ccvvnivneenernennnns
24.4 ~ LA MEDITAZIONE NON E ATTIVITA SOCIALE......ccuvtvniiniineenerneeneennnnnns

25. Quando e quanto praticare...........oeecrevecrsrsnsisenns
25.1 ~ DURATA DELLE SESSIONI DI INIZIO PERCORSO.....cccuvvuiinirnernernannnennns
25.2 ~ IN QUALE MOMENTO DELLA GIORNATA PRATICARE
25.3 ~ GESTIRE LA DURATA TEMPORALE DI PRATICA......cecuueiinerineiinerinnanennns

26.14 Inconvenienti interiori e come gestirli.........cccocovureueusinieirircerinicisisnciccnnns
26.1 ~ INCONVENIENTE #1: VRTTI
26.2 ~ INCONVENIENTE #2: MIDDHA......uctttueeitieerineinernerneresnernerneeraeneennns
26.3 ~ INCONVENIENTE #3: TANHA.....cccititiieeeiieeiee e e eaanas
26.4 ~ INCONVENIENTE #4: KAMA......cocoiiiiiiiiiiiecieeeeeeeanes
26.5 ~ IL PROTOCOLLO DI GESTIONE DEI 4 INCONVENIENTI

27. Le pratiche di Meditazione di inizio percorso............cocoueueurererureresencscnncacanes
27.1 ~ INTRODUZIONE.......c.ccutrueuieeueeeneneeneseesuesneeneesnesae e
CONDENSARE NEL DAN TIAN......coutiiiiiiiiiiiieciii s
ENTRARE NEL SIMBOLO................ B
SORRIDERE NEL CUORE.........cocccviiiiiiiiiiiiii,
STABILIRE IL SAMADHI.......outiiiiiiiiiiiii
COLTIVARE LA SATT.....cooiiiiiiiiiii i
I TRE GIOIELLI TIBETANI......coooviiiiiiiiiiiiiiiiiiii
LA QUIETE DEL CORPO......cccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiien
IL SILENZIO DELLA PAROLA........cccitiiiiiiiiie e
LO SPAZIO DEL CUORE........cccccciiiiiiiiiiiniiiiii
IMMAGINAZIONE CREATIVA...........oooiiiiii
SALIRE AL RIPARO DELL'ALTISSIMO.......cccccvviiiieiiiiiiiinnnnes
IL FIUME DI LUCE.......outttiiiiiiiiiiin i
ESPLORARE LA MEMORIA.......cccoiiiiiiiiiiiiiiiiii e
ENTRARE NEL SILENZIO.......ccuvviiiiiiiiiiiiiiiiiiii i
IN COMPAGNIA DEL MAESTRO.........cccciviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniinnnns
INTROSPEZIONE.......outiiiiiiiiiiiiiiiiiii i
SALIRE ALLA SUPERCOSCIENZA.........ccooiiiiiiiiiiniiiiiiicii
LE 4 INCOMMENSURABILL........ottiiiiiiiiniiiiiii
GENTILEZZA AMOREVOLE ~ METTA.......cccoiiiiiiiien,
COMPASSIONE ~ KARUNA........ooiiiiiiiiiiiiiiie e
GIOIA EMPATICA ~ MUDITA.......coviiiiiiiiiiiiiiiiiii
EQUANIMITA ~ UPEKKHA.........coooiiiiininineieccsecce e

PARTE IV ~ La pratica operativa di medio percorso
28. Valutare la propria posizione attuale...........cccceccurieiirrenicueiiricictri s 430

29. ANICCA: la non permanenza degli aggregati....

30. ANATTA: IO e i «non-io»
30.1 ~ ANATTA NEL QUOTIDIANO. .....cuuueerirunneereitieessnersnersneerneesnaesnnesennes
30.2 ~ L'EMERSIONE DI ANATTA NEL MEDITANTE.....ccuvtuuiiniinienerneenernennnns
30.3 ~ LA LAMA YIN DELLA SCIABOLA DI ANATTA
30.4 ~ COME USARE ANATTA.....cootiiiiiieeeeeeeeeeee e,

30.5 ~ DIFFERENZE CON IL CANONE BUDDHISTA ORTODOSSO.....................

31. Segni di riconoscimento del medio percorso..

32. Ritmo e durata della pratica nel medio percorso..
32.1 ~ IL RITMO DELLA PRATICA.......cceiiueuimemeenneneannennnns
32.2 ~ LA DURATA DELLA SINGOLA SESSIONE DI PRATICA..........cccouvrvrrrennnn.

33. Le pratiche di Meditazione nel medio percorso............cevcuveeieuresicssrirenseenes
33.1 ~ INTRODUZIONE.....cccuuitruneerueerneerieeenneesnesnssnsanesnssnesneenns
33.2 ~ NON ESISTONO DUE MEDITAZIONI UGUALL......c..cvvnnennnen
33.3 ~ LA MONETA DI ECCELLENZA.......cevvuieiieeeineenerneeneenennnns
33.4 ~ L'AFORISMA DI ECCELLENZA DEI MONACI SHAOLIN.........
33.5 ~ MIGRARE LE PRATICHE DI INIZIO NEL MEDIO PERCORSO...
140 MINUTI DELL'INTUIZIONE........ccoiiiiiiiieiieeiceeieeein,
MEDITAZIONE DI SCIOGLIMENTO.....ccccccoiiiiiiiiieeieeeieane,
OSSERVARE L'OSSERVATORE........c.coeiiieeeeeeieeeeieieeeene
TONGLEN ~ PRENDERE E DARE.......cottiiiiiiiiiiieiceeeeeeeee e eaeans

34. Benefici della Meditazione CONAiViSa......ccecereerreerererrerersersseseesasssseraesssenessasssesnes
1. DISCIPLINA DI ADDESTRAMENTO.........
2. RESPONSABILITA ALLA MEDITAZIONE
3. L'OPPORTUNITA DELLA GUIDA.......cc..eevneunnenn
4. APPRENDERE E PROGREDIRE..........cccvvvvvnrnnnnnes
5. IL CAMPO.ccueiitiiiieeee ettt e e e e e et e et e e s e aeaeaeaaeeans

35. 4 esperienze meditative a cui fare molta Attenzione
36. Outro ~ proseguire nell'invisibile..




MARE -NECTARIS

NUMQUAM: DEFICERE

MARENECTARIS.NET

Naviga il sito ufficiale per conoscere tutte le
pubblicazioni condivise dal Centro MareNectaris.

Iscriviti alla nostra newsletter sul sito ufficiale,
per restare aggiornato/a sulle attivita del Centro,
e ricevere novita e informazioni
sulle nuove pubblicazioni condivise,
sugli eventi, attivita e Laboratori in programma



