
LA MEDITAZIONE 

Ci muoviamo nel clima della meditazione che è anche clima di libertà, la pratica meditativa sulla quale c’è 

sempre molto da dire. Vedo di dire le cose più sagge e concrete possibile, perché possa diventare un cammino 

che ci aiuta davvero a crescere interiormente. 

Da un po’ di tempo in qua quando parlo di meditazione dico: “Vi parlo di meditazione, ma non di meditazione 

cristiana, o di meditazione buddista, ecc., vi parlo di meditazione che è un fatto puramente umano. Poi possono 

meditare i cristiani, i buddisti, ecc. Tutti possono meditare, anzi sono convinto che un uomo che non medita non 

è un essere umano. 

Poi meditare può significare tante cose... Ma non è necessario sedersi a gambe incrociate per terra o su uno 

gabellino zen, o con la spina dorsale perfettamente eretta: si può meditare in tanti modi. Ma uno che non 

esercita la propria mente alla presenza e all’ascolto della realtà: spegnere il motore, stare con quello che 

viviamo, uno che non è capace di fare questo, non è un essere umano. Perché questa è la caratteristica tipica 

dell’essere umano: saper spegnere il motore, saper prendere le giuste distanze in rapporto a tutto quello che uno 

pensa, che ama anche. L’affettuoso distacco in rapporto a tutto; è molto bella come espressione: è affettuoso 

distacco, c’è l’affetto prima di tutto per le cose belle che ci piacciono, che ci gratificano, ma affetto anche per 

le cose che ci creano difficoltà, problemi, che suscitano in noi delle resistenze: se manca l’affetto, quelle cose 

che non sono secondo la nostra lunghezza d’onda. non le capiremo mai. 

E questo atteggiamento, se vogliamo essere essere umano, capace di entrare in relazioni significative con noi 

stessi, con gli altri, con tutte le cose dell’universo, i fatti, gli eventi della vita, dobbiamo saperci fermare, 

ascoltare le cose con quella pace, quella serenità interiore da cui nasce nuova saggezza di vita. 

Quando diciamo: “Il silenzio è la grande rivelazione” non facciamo mica della magia, non è una bacchetta 

magica il silenzio. Il silenzio è semplicemente quella pace interiore, quella serenità, e se ci sono dei problemi, 

ma proprio perché ci sono dei problemi – ed è facile quando ci sono dei problemi, incontrare l’agitazione, lo 

smarrimento, la confusione, l’andare in tilt – proprio perché c’è questo pericolo, sentiamoci, coltiviamo la 

tranquillità nel corpo, nella mente, nella psiche, nell’anima, ed insegniamo alla nostra mente ad ascoltare con 

piena presenza e con attitudine a cuore aperto, quello stiamo vivendo. Questa è meditazione. E la persona che 

non sa fare questo sarà sempre uno sbandato, portato dalle onde a destra e a sinistra, incapace di avere un 

proprio centro, un proprio punto di riferimento, e incapace di gestire, a partire dalla pace interiore, le cose della 

propria vita. Non sarà capace di fermarsi a lungo davanti alle cose belle dell’esistenza e difficilmente saprà 

esprimere gratitudine per le cose che esistono e per i servizi che ci rendono, difficilmente saprà stupirsi, saprà 

meravigliarsi, e non sarà in grado di ascoltare le cose difficili della vita che meritano un supplemento di 

ascolto, proprio perché sono difficili: più sono difficili, più dobbiamo saperle ascoltare, e quando le sappiamo 

ascoltare, ci rendiamo conto tantissime volte che sono proprio le cose difficili quelle che ci rendono più saggi, 

ci svelano i segreti più profondi dell’esistenza. 

Quindi la meditazione è un fatto puramente umano che rende spirituale l’essere umano. Lo rende spirituale 

perché spiritualità è una parola che dovremmo esaminare un momentino. È una parola molto semplice 

spiritualità, non è mettere le ali e svolazzare chissà dove, non è fare voli pindarici, quelli lasciateli fare a chi li 

vuol fare, ma non è questa la spiritualità. La spiritualità è saper ascoltare la realtà per dare delle risposte che 

creino unità e pace in noi e nell’ambiente attorno a noi. 

Il respiro è il primo grande supporto classico universale alla meditazione: è raccogliere l’attenzione della mente 

sul respiro, ossia essere consapevoli, svegli, presenti, attenti. 

(cfr. trasposizione da una conferenza di Padre Andrea Schnӧller cappuccino). 


