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INTRODUZIONE

solo tramite la Consapevolezza che I’Essere umano puo risvegliarsi dal

sonno della coscienza in cui solitamente giace, per giungere a percepire la
propria vera Essenza. Non ¢ lavorando solo sul corpo, solo sul sentimento o solo
sulla mente, come nel corso det secoli hanno proposto le diverse tradizioni, che
si giunge al ricordo di sé. E percorrendo la Quarta Via che cio accade: ¢ solo
lavorando contemporaneamente all’armonizzazione delle tre sfere funzionali
dell’Essere umano, nella vita di tutti 1 giorni, che 'uomo addormentato puo
risvegliarsi dal suo profondo torpore.
Ecco, questo libro raccoglie le esperienze Meditative di un gruppo eterogeneo
di persone, provenienti da tutti i sentieri della vita, ugualmente interessate ad
approfondire la loro capacita di governare 1 propri stati emotivi, le proprie in-
terazioni fisiche e i meccanismi della propria mente, al fine di poter accedere a
uno stato di coscienza piu Consapevole, in grado di aprire le porte a una ricon-
ciliata relazione con il mondo e con I’altro.
Durante le Meditazioni, rigorosamente tutte on-line, in quanto svoltesi in pe-
riodo di lockdown, 1 partecipanti interagivano tra loro tramite messaggistica
istantanea sulla piattaforma che ospitava gli incontri: chi commentava, chi sa-
lutava, chi chiedeva spiegazioni piu approfondite. Ben presto, in maniera sin-
golare, il gruppo cominciava a percepirsi come tale, le interazioni di mutuo
sostegno si intensificavano, e il desiderio di guardarsi in faccia cresceva man
mano che ci si sentiva coinvolti in questa esperienza di Meditazione. Era la
prima volta che Davide sperimentava 1 social per radunare quante piu persone
possibile e condividere il suo percorso di crescita spirituale. Lui stesso si ¢ detto
piu volte sorpreso di come il meccanismo, avviato in via sperimentale, stesse
effettivamente portando frutti insperati: durante le Meditazioni si percepiva
I’energia del gruppo, esattamente come sarebbe stata percepita in presenza.
Vi auguro dunque buona lettura, con la speranza che la trascrizione su carta di
questa esperienza unica nel suo genere sia in grado di trasmettere, anche se in
minima parte, la forza e ’energia che abbiamo potuto sperimentare e che ci ha
supportati durante un periodo non certo facile della nostra vita.

- Guorgia Crwvellaro -
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i 1 f
Lo SCIAMANO ¢/ DEMONE della PESTE

MEDITARE E FONDAMENTALE

Siamo appena tornati dall’India dopo un viaggio di diciotto giorni: siamo par-
titi il 21 febbraio, appena prima che scoppiasse il coronavirus in Italia e siamo
tornati I'8 marzo, appena prima che I'Italia bloccasse tutto. Com’¢ andato il
nostro viaggio? Benissimo, abbiamo lavorato sulla Consapevolezza attraverso
la Meditazione. Quando si Medita, si cerca di Essere consapevoli di se stessi.
Quando si ¢ consapevoli di se stesst, st ha il governo dei propri pensieri. Al con-
trario, quando non si ¢ consapevoli, 1 pensieri viaggiano per loro conto e non si
riesce a governarli.

I pensieri sono un prodotto della mente, che ¢ una delle funzioni meccaniche
della nostra tuta biologica. La maggior parte delle persone lo ignora.
Meditando siamo Consapevoli di not stessi, ci accorgiamo della realta, del fatto
che siamo succubi dei tanti pensieri che si sviluppano meccanicamente nella
nostra mente. Solo quando ce ne accorgiamo iniziamo a lavorare per Essere
sempre piu Consapevoli, fino ad averne addirittura il governo.

Questa ¢ una cosa straordinaria.

PAURA: MEDITA, SVILUPPA CONSAPEVOLEZZA,
CONCENTRATI SULLA SERENITA

Ogni pensiero, Consapevole o inconsapevole, produce una reazione emotiva
fisiologica conseguente.

Se penst al coronavirus ¢ inevitabile averne paura, guardando il telegiornale le
notizie che arrivano non sono confortanti. Oggi le menti delle persone in Italia
sono meccanicamente settate su un pensiero predominante che ¢ quello del
coronavirus, che genera paura. La paura abbassa le difese immunitarie. Una
storiella racconta:

In un villaggio, in una zona rurale colpita dalla peste, le persone stanno morendo. Fortuna vuo-
le che in questo villaggio ct sia uno sciamano che é in grado di entrare in Meditazione profonda,
riuscendo cost a contattare il demone della peste al quale chiede di andarsene perché il villaggio
¢ abitato da brave persone. 1l demone della peste acconsente a una condizione: prendere con sé

ancora D persone. I due st accordano e lo sciamano esce dallo stato Meditativo per tornare alla
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vita normale. Tuttavia, a seguito del loro incontro, muotono 10 persone. Lo sciamano, risentito,
torna in Meditazione profonda per ricontattare il demone e riferirgli che non erano stati rispet-
tati gli accordi. 11 demone ribatte che in realta lw ha rispettato 1 patt perché ha preso soltanto
b persone, come concordato, le altre cinque 5 le ha prese la paura.

E cosl. Bisogna mantenere uno stato di Serenita. E chiaro che dire “stai Sere-
no” sembra banale, non ¢ facile.

Stare Sereno ¢ un’abilita che devi sviluppare, stare Sereno a prescindere dal con-
testo.

Ogg1 ho visto un video nel quale si dice che per allontanare 1 pensieri della
paura, che in questo momento stanno fagocitando le menti, bisogna mettere
una mano sulla fronte, osservarli mentre escono e, a cascata, vanno via. Stai
attento, non devi lavorare sul pensiero, non devi lavorare sulla paura, non puoi
mandar via la paura pensando alla paura, puoi solo governare 1 tuol pensieri e
per farlo devi diventare Consapevole. Per diventare Consapevole devi imparare
a Meditare. Piu se1 abile nella Meditazione, piu sei Consapevole di te stesso, piu
tl accorgt del tuol pensieri e piu riescl a stare Sereno. In questo momento non
¢ facile, ci viene impedito di fare molte cose, ma non ci viene impedito di Me-
ditare, di stare Sereni, anzi, in questo momento la maggior parte delle persone

ha molto tempo da spendere nella Meditazione.

Porta ora lattenzione al respiro, cerca di mantenerla, Sereno.
Il respiro é nella pancia, quieto, rilassato. Stz Consapevole, ora.
Se arrivano pensieri non importa, riporta ’attenzione al respiro,

Sereno.



perché tantissime persone si lamentano e brontolano. Fare la nostra parte in
questo momento non vuole sicuramente dire lamentarsi e brontolare: né la-
mentarsi delle restrizioni, né lamentarsi di quelli che non seguono le restrizioni.
Questo ¢ 1l momento di fare la nostra parte, Consapevoli. Stare Sereni, dare
il nostro esempio. Non ¢ il momento di lamentarsi e di scendere in piazza, ¢ il
momento di stare Sereni.

Sei bloccato in casa? Stai Sereno, dedicati a te stesso. Leggi, Medita, leggi,
Medita.

Restiamo uniti, facciamo gruppo, facciamo rete e aiutiamo chi non ¢ Consape-
vole a Essere pitt Consapevole. Espandiamo luce, Serenita e Consapevolezza e

speriamo un giorno di poter dire “ai tempi del coronavirus ...”

Fai tre respiri, ora. Scegli di Essere Sereno,

mentre percepisci il tuo respiro, immobile.

@ 3 [
La POSIZIONE del MEDITANTE

POSIZIONE DEL CORPO, ESPRESSIONE DEL VOLTO,
ATTENZIONE AL RESPIRO

Prendi una buona postura, cerca di avere la schiena eretta, fai in modo che la
spina dorsale faccia la sua “S”. La testa deve Essere eretta, il mento parallelo al
pavimento, la lingua sul palato, 1 denti si sfiorano.

E il momento di produrre lemozione che ti serve, Sereno dentro, Sereno fuori.
Accenna un sorriso come fanno 1 buddisti. Se il sorriso fuori ti sembra forzato,
di plastica, ¢ perché non hai lavorato bene sul sorriso interiore; torna Sereno
dentro e fai in modo che la tua espressione vi corrisponda.

Ben eretto, I'attenzione va al respiro. Porta attenzione al respiro ed entra nello



& 2 fpe

UN GIORNO DIREMO: “4: TEMPI del
CORONAVIRUS...”, la STORIA del COLIBRI

L’OSTACOLO COME OPPORTUNITA:

QUESTO E IL MOMENTO PERFETTO PER IMPARARE A MEDITARE
Meditiamo per Essere piu Sereni, per Essere tranquilli, per riuscire a fare buon
Viso a cattivo gloco, per riuscire a fare in modo che vengano fuori da noi delle
virtu, anziché continuare a lamentarci di quello che non possiamo fare.
Questo momento di restrizione a causa del coronavirus, ci da 'opportunita di
fare molte cose che prima ci lamentavamo di non poter fare. Tantissimi di noi
sono a casa perché impossibilitati a muoversi. Questo ¢ il momento di dedicarci
a noi stessi, alla nostra famiglia, agli affetti. E il momento di stare in casa o di
uscire un po’ all’aria aperta, se ne hai la possibilita, di fare un po’ di sport. Po-
trebbe Essere un momento eccezionale.

M ritengo fortunato: sono nella condizione di poter godere dell’Amore della
mia famiglia, che ¢ molto grande, di poter uscire di casa e andare a correre in
campagna, di poter stare all’aria aperta, di passeggiare con il mio cane.

Meditiamo insieme perché Essere Consapevoli ci aiuta a stare Sereni, a fare
buon viso a cattivo gioco, a godere di ci6 di cui possiamo godere in questo mo-
mento senza continuare a lamentarci. Lamentarti della situazione non serve,
non fara cambiare le cose, ti fara solo, come si suol dire, fare il sangue amaro,

non stai bene ed ¢ inutile.

FAI LA TUA PARTE, LA STORIA DEL COLIBRI

Un'antica leggenda africana narra che un giorno nella foresta scoppio un in-
cendio. Gli animali spaventati cominciarono a fuggire per mettersi in salvo.
Mentre i piu fuggono, un piccolo colibri, che sbatte incessantemente le ali, vola
nella direzione opposta. Il leone incuriosito gli chiede “cosa stai facendo?” e
il colibri risponde “Vado al fiume, prendo I'acqua col becco e poi la butto sul
fuoco.” Il leone scoppia a ridere e replica “cosa credi di fare con queste quattro
gocce che butti sul fuoco?” “Faccio la mia parte”, risponde il colibri.

Questo ¢ il momento di fare la nostra parte, Essere il pia Consapevoli possibile,

18



stato di propriocezione: sei attento alla percezione di te stesso, in particolar
modo al respiro nella pancia. I pensieri st fermano.

Sifermano quei pensieri meccanici che tutto il giorno, da quando apri gli occhi
al mattino, a quando li chiudi la sera, ti perseguitano. Quei pensieri che sono
come criceti che continuano a correre sulla ruota.

Mentre Mediti non sei in grado di pensare perché essendo in uno stato di pro-
priocezione, stai usando I'energia del centro razionale per percepirti invece che
per generare pensieri; quando questi arriveranno mentre Mediti, significa che
ti sel distratto. Non ¢ un problema, fai un respiro profondo e torna nella condi-
zione di propriocezione, facendo attenzione al respiro.

Ti distrarrai ancora, ti dimenticherai che sei seduto a Meditare, € normale cosi,
stai Sereno, non entrare in uno stato di frustrazione, non pensare che non rie-
scl, non sei capace. Sereno, questa ¢ la condizione naturale del genere umano.
Non siamo in grado di rimanere in uno stato continuo di propriocezione in cui
riusciamo ad accorgerci continuamente di noi stessi. Questo ¢ lo stato della

Consapevolezza. Meditare aiuta a sviluppare Consapevolezza.

SVILUPPO DELLA CONSAPEVOLEZZA ED EQUILIBRIO BIOLOGICO
DEL PIANETA TERRA

Questa mattina ho visto un filmato in cui una splendida donna racconta delle
cose in modo Consapevole, illuminante. Riferisce che siamo in un momento
cruciale della vita sul pianeta (potrebbe Essere, non lo so) che nei millenni si
¢ sempre autoregolato. Il pianeta Terra ¢ un Essere vivente: ¢’¢ una pellicola
molto sottile, quella che Gurdjieff chiama “vita biologica”, o se vogliamo flora e
fauna, di cui noi siamo parte integrante. Questo Essere vivente tende all’ equili-
brio, tutto ¢ come un grosso meccanismo con tanti ingranaggi che si incastrano
alla perfezione tra loro. Quando viene a mancare un elemento, se ne genera
automaticamente un altro. Quando una specie diventa eccessiva, un’altra spe-
cie cerca di dominarla in qualche modo.

In questo meccanismo straordinario che ¢ la vita biologica del pianeta, il gene-
re umano ha portato non poche complicazioni. Abbiamo inquinato, devasta-
to, tagliato, ucciso e portato all’estinzione specie animali; facciamo la guerra e
quindi uccidiamo anche persone della nostra stessa specie.

Torse quando una specie diventa non piu funzionale all’equilibrio della vita
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biologica del pianeta, arriva qualcosa che la obbliga a limitarsi. Questo virus
fara questo?

Sinceramente non lo so. Una cosa ¢ certa: diventare Consapevoli ci porta a ren-
derci conto che stiamo devastando questo pianeta, che I’abbiamo consumato,
eroso, e che siamo agli sgoccioli. Non so se questo virus diminuira o meno la
specie umana, certo ¢ che se il genere umano diventa sempre piu Consapevo-
le, se la smettiamo di creare i problemi lamentandoci di tutto quello che non
funziona, potremo fare la nostra parte per salvaguardare la vita biologica sul
pianeta. Potremo fare come il colibri (di cui ho parlato nella Meditazione n. 2):
prendiamo le nostre quattro gocce d’acqua e andiamo a spegnere I'incendio.
Dobbiamo diventare Consapevoli, assumerci la nostra Responsabilita, consu-
mare meno, inquinare meno, lamentarci meno, Essere piu Sereni, Essere piu
Felici, tendere una mano agli altri quando serve, unirci per fare delle belle cose
anziché continuare a competere, anziché cercare di dimostrare che noi abbia-
mo ragione e gli altri hanno torto. Pitt condividiamo cose belle ¢ interessanti e
piu abbiamo chance di trasformare questo pianeta, di trasformare questo mo-
mento in un’opportunita, in un momento di crescita per far si che accadano nel

futuro esattamente quelle cose che vogliamo da tempo che accadano.

°e 4 [
STAI SERENO: NON DEVI IMMAGINARLO,
DEVI FARLO, ORA

ESSERE CONSAPEVOLE E FACILE, OBIETTIVO E UN ALTRO

Essere Consapevoli di se stessi ¢ semplice, ¢ disarmante per quanto sia semplice,
tanto disarmante che quando lo si comprende si esclama: “Ah, ¢ tutto qui?” Si,
¢ tutto qui.

Tutti sappiamo Essere Consapevoli, tutti riusciamo a portare attenzione al re-
spiro, a sentirlo entrare e uscire dalla pancia, a sviluppare propriocezione di noi
stessi. La difficolta non ¢ questa. La difficolta ¢ rzmanere in questo stato, rimanere

Consapevoli. Appena inizi a Meditare, ti accorgi che riesci a Essere Consape-
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vole solo per pochi secondi poi, meccanicamente, inconsapevolmente ritorni in
quello che viene chiamato “stato di sonno della Coscienza”. Quando “dormi”
ti distrai, arrivano i pensieri e torni a identificarti con loro. E come se guardassi
lo schermo del televisore mentre qualcuno fa zapping: le immagini cambiano,
cambiano 1 film, le situazioni e tu sei li, un po' addormentato, che guardi quello
che accade su questo schermo, in uno stato di sonno.

La persona Consapevole governa 1 pensieri, ferma lo zapping, entra in uno sta-
to di ricordo di sé, si accorge di esistere, porta attenzione a se stessa, alla propria

tuta biologica, al respiro.

L’IMPORTANZA DELLA CONSAPEVOLEZZA

Perché ¢ cosi importante Essere Consapevoli di se stessi? Perché quando st ¢
Consapevoli di se stessi, si ha il governo dei propri pensieri.

La mente pensa tutto il giorno: sedici ore al giorno di pensieri incessanti, conca-
tenati in modo associativo I'uno all'altro e totalmente dipendenti dall'ambiente
che stiamo frequentando.

I pensieri sono una risposta meccanica all'ambiente che ci sta intorno e, se non
siamo Consapevoli, non ce ne rendiamo conto.

Se siamo Consapevoli, la cosa straordinaria ¢ che iniziamo ad accorgerci che
nella nostra mente si affollano pensieri negativi. I pensieri negativi generano
frustrazione, stress, ansia, depressione, rabbia, rancore, odio... ¢ sono sicuro
che nessuno di noi li vuole. Quando siamo Consapevoli iniziamo a evitare i
pensieri negativi, la nostra vita diventa piu Serena, piu facile, pit Gioiosa, piu

piena, piu completa.

FAI LA TUA PARTE: PRODUCI TU, ORA, LA TUA SERENITA

Nella Meditazione n. 2 ho raccontato la storia del colibri, il piccolo uccellino
che porta un goccio d’acqua nel becco per spegnere un incendio, e che, per
quanto sia poco, sta facendo la sua parte. Ognuno di noi dovrebbe fare la sua
parte. Quando chiudiamo gli occhi e Meditiamo, cerchiamo di produrre Sere-
nita interiormente, autonomamente, per nostra scelta € non in riposta meccanica
all'ambiente che ci circonda.

Anziché fare in modo che si produca Serenita meccanicamente come accade

nel quotidiano (in risposta meccanica all'ambiente sei Sereno solo quando le
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cose vanno bene), product tu adesso la tua Serenita.

Le emozioni sono contagiose: quando siamo insieme a persone arrabbiate di-
ventiamo grigi, quando siamo insieme a persone Serene diventiamo belli, lu-
minos.

Espandiamo la nostra Serenita intorno a noi come se fossimo una lampadina
che st accende e piu alto ¢ 1l voltaggio della lampadina, piu la Serenita andra
distante da noi, aumentera il nostro raggio d’azione. Come dice Claudia: “Ac-
cendi la tua luce, Sereno, e contagia il mondo”. Non devi immaginarlo, devi

farlo, ora.

MEDITAZIONE DI GRUPPO

Chi frequenta gruppi di Meditazione sa che in gruppo viene piu facile Medita-
re, stai Sereno. Bisogna solo insistere e fare in modo che ognuno di noi faccia
la propria parte.

Quando ti accorgl durante il giorno di avere un pensiero negativo, non fare
nient'altro che lasciarlo andare, sostituendolo con qualcosa di edificante, di cre-

ativo, di positivo, di bello, di luminoso, cosi questo cambiera la tua vita.

Chiudi gli occhi ora, Sereno. Fai tre respiri. Sii Consapevole,

percepisciti, genera una bella emozione di Serenita nel cuore e

porta un bel sorriso di Serenita sul volto. Il pensiero non puo

esserct ora, perché l’energia che esso consumerebbe la usi per

percepirti che respiri. Ogni volta che inspiri fai in modo di

Essere sempre pin Sereno, non ci vuole un buon motivo per
g

Essere Sereni.
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