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Introduzione

Che cos’è la meditazione? Quali processi mentali,
energetici e fisici comporta? Perché da millenni mol-
te tradizioni ritengono che la meditazione sia una
meravigliosa terapeutica del corpo e della mente?

Considerando tutta l’esperienza della medicina ci-
nese e dei recenti studi scientifici, l’autore propone
un approccio completo e graduale alla meditazione.

Al lettore vengono proposti numerosi metodi
semplici e sicuri, che gli dischiudono le porte di
un campo poco conosciuto della mente e ricco di
promesse. Da molti decenni alcune di queste meditazio-
ni vengono impiegate con successo in Cina nel settore
ospedaliero, nell’ambito del trattamento di varie affezio-
ni croniche fisiche e mentali.

Alcuni effetti della meditazione sono sorpren-
denti: miglioramento della circolazione del sangue,
regolazione della pressione arteriosa, diminuzione
dello stress muscolare, migliore attitudine alla con-
centrazione, miglioramento della memoria, miglior
sonno e… miglioramento della capacità di autogua-
rigione in numerosi disturbi cronici!
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Capitolo 1

Introduzione alla
meditazione
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Meditazione: terapia totale?

L’11 novembre 1981, in una sala da tè del centro di
Taipeh, incontrai Hié Tsai-yang, ufficiale in pensio-
ne dell’esercito di Tchang-Kaï-Chek, dallo sguardo
scintillante e soprattutto penetrante. Col pretesto
delle missioni segrete, egli aveva trascorso una par-
te della sua esistenza a percorrere le montagne de-
serte dell’ovest della Cina cercando tracce degli ul-
timi eremiti della «vecchia mistica», come viene
definito laggiù il taoismo. Questa ricerca del taoismo
originario era presto divenuta per lui la sua ragion
d’essere ed egli aveva diretto tutta la sua energia
nello studio di tutte le sfaccettature del taoismo:
filosofia, medicina, studio dell’I Ching, delle ener-
gie della natura (feng-shui)…

Poi un giorno, sulle montagne, incontrò un uomo
di oltre novant’anni che gli insegnò l’essenza del
taoismo, insegnamento senza il quale tutto il resto
non è che speculazione intellettuale, gioco cerebra-
le o rituale gregario. Questo metodo è il più sem-
plice che ci sia, nella lingua cinese porta un nome
che lo traduce alla perfezione: ching tsuo – sedersi in
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pace. Noi occidentali traduciamo inadeguatamente
queste parole con «meditazione», scordando la no-
zione essenziale di «lasciar fare», per la quale i titoli
accademici, i dottorati e tutte quelle conoscenze
intellettuali non servono più a nulla e nella quale
l’eremita è equiparato a un re.

Da parte sua, Hié Tsai-yang ritiene che la medita-
zione taoista sia la sua terapia, la sua via spirituale,
la sua psicanalisi, il suo «centro», la sua casa dove
lo yin e lo yang sono sempre in armonia… Hié Tsai-
yang ha persino cessato di praticare il tai chi chuan;
a oltre sessant’anni, egli mostra un’elasticità piut-
tosto sorprendente effettuando come unico eserci-
zio il ching tsuo: sedersi in pace. Avrebbe dunque
trovato l’elisir di vita di cui tanto parlavano gli
antichi testi del taoismo? Quanto al «lasciar fare»
(wu-wei), esso è ben lungi dall’essere un lasciar an-
dare. Già nel Tao te ching, il vegliardo (Lao-tzu) par-
lava di una politica ben condotta e non di una
politica assente. Per Hié Tsai-yang, meditare consiste
nell’osservare la natura e nel collaborare con essa; per
restare in vita, l’uomo deve saper preservare l’unità
delle energie del cielo (di natura yang) e delle ener-
gie della terra (di natura yin). In questo modo, egli
preserva la sua vita, la prolunga e si sente in armo-
nia con l’intero universo. In breve, questo generale
in pensione descriveva un metodo capace di acquie-
tare la mente, di mantenere il corpo in buona salu-
te ed eventualmente di condurre l’uomo verso le
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più alte vette della spiritualità. Ci sarebbe di che
stuzzicare l’interesse di tutti i terapeuti, se questo
metodo mantenesse fede a tutte le sue promesse!
Col passare dei giorni, indipendentemente dall’espe-
rienza procurata dalla pratica del metodo insegna-
tomi da Hié Tsai-yang, accumulavo le ricerche sulla
meditazione nella Cina attuale e, con mio grande
stupore, constatavo che gli antichi metodi erano
praticati negli ospedali a scopo terapeutico, ben-
ché il lato spirituale ne fosse ufficialmente occulta-
to – marxisme oblige!
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Meditazione cinese e terapia

La meditazione cinese presenta incontestabilmente
delle somiglianze con numerose terapie e psicoterapie
moderne. Ci si potrebbe chiedere a buon diritto se
certi terapeuti attuali e contemporanei non siano
stati fortemente influenzati dai metodi orientali. A
titolo di esempio, Carl Gustav Jung si interessò mol-
to da vicino ai metodi cinesi e pubblicò un Commen-
to al “Segreto del Fiore d’Oro”. Altri metodi moderni
che fondano il loro sistema sul corpo e sulle sensa-
zioni appaiono molto influenzati dall’Oriente: la
sofrologia, il sogno da svegli guidato, il metodo
Feldenkreis, l’euritmia e persino la bioenergetica di
Wilhelm Reich. Non si tratta qui di mettere in di-
scussione le scoperte recenti, ma di osservare che alla
fine nessuno inventa niente e che la verità è la mede-
sima qualunque sia il luogo o la cultura. Il Tao te
ching già parlava dell’eterno ritorno delle cose: «Ciò
che è usato sarà rinnovato…».

A Taiwan, il maestro Hié Tsai-yang ci spiegava
che durante la meditazione taoista i pensieri salgo-
no dal subconscio (o dall’inconscio?), poi appaio-
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no davanti allo schermo della coscienza che li con-
templa con una certa indifferenza e poi li lascia
scomparire come fantasmi del passato, senza presa
alcuna sul momento presente.

Per Chen Ying-Ning e Hu Bin (medici della Cina
popolare che esercitano la loro professione negli
ospedali di medicina tradizionale di Hangchow e
di Pechino), la meditazione taoista e gli esercizi re-
spiratori che l’accompagnano possono guarire o
contribuire alla guarigione di ogni genere di malat-
tia, non necessariamente psicosomatica. Più avanti
vedremo che ricerche condotte in Cina in numero-
si ospedali hanno permesso di compilare un elen-
co ancora più esaustivo di tutte le malattie che pos-
sono essere alleviate grazie a differenti tipi di medi-
tazione; tenteremo di spiegare perché questi meto-
di esplicano un effetto così potente sul corpo fisi-
co. Esamineremo anche in che modo i ricercatori
occidentali spiegano l’azione della meditazione sulla
fisiologia umana:

– certe malattie mentali
– certe malattie croniche difficili da guarire
– l’iper o l’ipotensione (effetto regolarizzatore

sulla circolazione)
– i disturbi cardiaci
– le affezioni polmonari gravi
– l’ulcera dello stomaco (ulcera peptica)
– l’enterite cronica
– la gastrite
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– la pancreatite
– certe coliche nefritiche
– l’epatite cronica
– l’arteriosclerosi cerebrale
– l’artrite reumatoide
– le affezioni croniche della sfera genitale
– certe nevrosi
– la nevrastenia
– i disturbi della sessualità.

Va da sé che per ottenere risultati concreti e obietti-
vi sulle sopracitate malattie, è necessaria una prati-
ca assidua e regolare. Occorre inoltre aggiungere
che i trattamenti classici della medicina tradiziona-
le cinese (agopuntura, fitoterapia) e della medicina
moderna non sono in alcun modo esclusi da quei
metodi «interiori» che sono la meditazione e gli
esercizi energetici di salute (qi gong). In alcune cli-
niche e ospedali di medicina tradizionale cinese,
questi metodi vengono applicati con successo e i
rapporti ufficiali cominciano a riguardare anche
l’Occidente. Questi studi vengono perlopiù pub-
blicati in lingua inglese da riviste specializzate come
la Comparative Studies e in lingua cinese dalle pub-
blicazioni di medicina tradizionale.

Scariche energetiche simili a quelle avvertite dai
pazienti di bioenergetica o di rebirthing sono talo-
ra percepite da coloro che praticano la meditazio-
ne; tuttavia, l’attenzione non viene mai posta sullo
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sviluppo di tali sensazioni e il processo fondamen-
tale della meditazione può difficilmente essere com-
parato al metodo della psicanalisi. Questo argomen-
to verrà sviluppato nei prossimi capitoli.


