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La meditazione per guarire il cuore

ILLIBRO

editate gente meditate. Esi-

stono diverse ragioni per far-

lo. Tanto per cominciare fa

bene alla mente, offre sollie-
vo all’ansia, regolarizza i battiti
cardiaci, attenua gli attacchi di pa-
nico e riesce persino a curare gra-
vi forme depressive. Ormai & ac-
certato a livello clinico che esiste
una stretta relazione tra il benes-
sere del proprio corpo e la dimen-
sione spirituale. Come se il racco-
glimento interiore o la preghiera
profonda offrissero la possibilita
di trarre linfa per combattere il
«male oscuro», per ritrovare I’
equilibrio perduto o la forza ne-
cessaria per superare quei terribi-
livuoti nei quali si sprofonda, i bu-
chi neri esistenziali. Insomma,
pregare o meditare non solo fa be-

ne all’anima, ma pure al corpo. E
non importa se la preghiera é cri-
stiana, islamica, buddista, indui-
sta. Cio che conta ¢ leffetto che il
pregare in sé arreca al fisico nel
suo insieme. Una conseguenza po-
sitiva,armonica, taumaturgica.

LE NEUROSCIENZE

Le complesse interazioni vengono
illustrate in un volume pubblicato
daFranco Angeli, intitolato «Spiri-
tualita, benessere e pratiche medi-
tative» dove si incrociano i risulta-
ti ottenuti in questi ultimi anni

dalle neuroscienze, dalla psichia-
tria, dalla psicologia e dalle tradi-
zioni religiose. Viene dimostrato
come la dimensione spirituale ab-
bia un ruolo vitale nel tenere testa
a situazioni dolorose, riducendo
la risposta emotiva negativa. Favo-
rendo la capacita di ridurre i sinto-
mi delle patologie e arrivare a un
senso di accettazione della malat-
tia mentale. Chi ne puo trovare
giovamento?

I ricercatori che hanno curato il
volume - Becciu, Colasanti, Borgo,
Sibilia - sono concordinel ritenere
la meditazione utile ad all’allevia-
re i sintomi ansiosi e depressivi fa-
vorendo una migliore compren-
sione disé ed un rapporto pit em-
patico con il prossimo. Storica-
mente, soprattutto nel campo del-
la salute mentale, non si € mai ap-
profondito il tema della spirituali-
ta come risorsa. Solo ultimamen-

te, dati alla mano, si ¢ compreso
che riesce a conferisce senso di
pienezza e di connessione agli al-
tri, nonché una straordinaria for-
zacontro gli eventi luttuosi e nega-
tivi. Una spccic di scudo per supc-
rare una perdita, un trasloco, una
morte, una criticita.

Religione e pratiche religiose ridu-
cono il rischio di suicidio, I'uso di
sostanze e una migliore qualita
della vita. E una medicina chiama-
ta speranza, compassione, pace in-
teriore. Meditare vuol dire entrare
in un ascolto profondo di se stessi,
mettendo in contatto I'energia vi-
tale naturale con la fiducia nelle
capacita propric ad andarc incon-
tro alle difficolta e trasformarle in
opportunita. Non & magia é la for-
za che ha il nostro cuore di ascol-
tare 'anima dell’'universo.
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