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Sedersi in silenzio, meditare: una pratica che si ritrova in 
molte tradizioni spirituali e di cui l’uomo e la donna di oggi 
riscoprono l’urgente bisogno. A fronte di questo crescente 
interesse, ma disorientati rispetto a un’offerta di proposte 
le più disparate, cosa sappiamo davvero dei fondamenti 
religiosi di questa pratica così come è stata elaborata ed è 
vissuta nel cristianesimo, nell’induismo e nel buddhismo? 
Questo libro si offre come una bussola per rispondere a 
tale domanda con un approccio serio e documentato. Gra-
zie a contributi di apprezzati autori spirituali e di qualificati 
studiosi che mettono in luce la natura, i fondamenti e gli 
elementi caratterizzanti la meditazione secondo la via cri-
stiana e i sentieri propri delle due principali religioni “orien-
tali”, emerge l’originalità di tale pratica quando è vissuta in 
un contesto di fede.
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La meditazione nelle tradizioni hindū 
 

Pinuccia Caracchi*

* Già professore ordinario di lingua e letteratura hindī al Dipartimento di studi uma-
nistici dell’Università di Torino. Questo saggio prende le mosse da una comunicazione 
presentata in occasione del seminario interreligioso che si è svolto a Roma il 7 maggio 
2022 sul tema “La dimensione contemplativa della vita. La meditazione nella tradizione 
buddhista, cristiana e indui sta”, organizzato dall’Ufficio nazionale per l’ecumenismo 
e il dialogo interreligioso della Cei. Le traduzioni dei testi citati, ove non altrimenti 
specificato, sono dell’autrice.

Premessa

Quello della meditazione nell’induismo è un tema estre-
mamente complesso, data la straordinaria complessità e la 
vastità dell’orizzonte religioso, spirituale e dottrinale che 
comunemente va sotto il nome di “induismo”; perciò mi 
limiterò a illustrarne alcuni aspetti fondamentali, cercan-
do di fornire delle linee guida che possano consentire un 
primo approccio ed eventualmente stimolare approfondi-
menti personali. Ne consegue che questa presentazione è 
frutto di grandi semplificazioni e generalizzazioni, e come 
tale non è scevra da imprecisioni e approssimazioni. Dato il 
suo carattere introduttivo, si è cercato di fare un uso il più 
possibile discreto della terminologia sanscrita e di evitare 
i tecnicismi, pur senza rinunciare ad alcune note filologi-
che attraverso le quali il lettore possa rendersi conto della 
complessità e della densità semantica del sanscrito, e quin-
di della difficoltà – a volte dell’impossibilità – di trovare 
soluzioni traduttologiche adeguate che non tradiscano, o 
non tradiscano troppo, il senso originale dei termini.
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La meditazione nelle “Upaniṣad”

Dal punto di vista spirituale il subcontinente indiano po-
trebbe essere considerato come un immenso e antichissimo 
laboratorio, una straordinaria fucina nella quale da millenni 
si elaborano vie, strategie, metodi e strumenti per penetrare 
nella propria interiorità e prendere contatto con la Realtà 
spirituale che la abita. I Veda – una vasta raccolta di testi 
sacri che costituisce il fondamento su cui poggia l’enorme 
e complesso edificio dell’induismo – pongono il sacrificio 
al centro dell’esistenza: si può dire che il rito, e in parti-
colare il rito sacrificale, sia il vero fulcro della religiosità e 
della spiritualità vedica più arcaica. Tuttavia già le raccolte 
di inni, che sono i testi vedici più antichi, testimoniano 
la presenza di personaggi che non si accontentano del rito 
e della sua logica retributiva, ma che, disertando il vivere 
civile, adottano stili di vita eremitica e ascetica, dopo aver 
preso coscienza del carattere insoddisfacente dell’esisten-
za, dolorosamente segnata dalla legge universale dell’im-
permanenza, e spinti dall’anelito insopprimibile di cercare 
ciò che non perisce, ciò che non muta. Non si tratta di 
personaggi isolati, come è possibile trovare anche in altre 
culture antiche, geograficamente a noi più vicine (si pensi, 
per esempio, ai profeti dell’Antico Testamento), ma di vere 
e proprie élite spirituali e ascetiche dove si sperimentano 
e si sviluppano tecniche meditative per raggiungere stadi 
elevati di consapevolezza  1.

Nascono da questo grande laboratorio quelle esperienze 
destinate poi a dar vita, intorno al vi secolo a.C., al jaini-
smo e al buddhismo, e nasce da qui anche la saggezza delle 
Upaniṣad, i testi che costituiscono l’ultima parte dei Veda 

1 Su questi gruppi di asceti cf. G. Flood, L’induismo. Temi, tradizioni, prospettive, 
Einaudi, Torino 2006, pp. 103-113.
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e che perciò sono chiamati collettivamente anche Vedānta, 
letteralmente: “fine dei Veda”. Le Upaniṣad sono l’ultima 
parte del Veda non solo perché ne costituiscono l’ultima 
delle sue quattro sezioni, ma anche e soprattutto perché 
ne contengono l’essenza ultima, il messaggio supremo  2. La 
redazione delle Upaniṣad si estende per un vastissimo ar-
co temporale che da una remota antichità giunge fin quasi 
ai giorni nostri, ma per dare un riferimento cronologico, 
per quanto molto vago, le Upaniṣad più antiche potrebbe-
ro risalire all’viii-vii secolo a.C. Le Upaniṣad rivestono per 
l’induismo un’importanza fondamentale, anzi “fondativa”, 
dato che dai principi dottrinali in esse contenuti si dipana 
gran parte dell’immenso patrimonio speculativo elaborato 
poi nelle diverse tradizioni hindū. Questo non deve far pen-
sare alle Upaniṣad come trattati filosofici ben strutturati e 
organizzati: esse sono piuttosto assimilabili ad appunti o 
a resoconti, dalla forma disordinata e casuale, quando non 
anche sibillina e oscura, di dialoghi tra maestri e discepoli, 
di insegnamenti impartiti da bocca a orecchio, il che, come 
vedremo, ha importanti implicazioni per il nostro tema.

Il nucleo essenziale delle dottrine upaniṣadiche riguarda 
l’identità di Brahman e Ātman. Brahman è il termine con 

2 Le principali Upaniṣad, quelle che di solito sono catalogate come Upaniṣad antiche e 
medie, si possono leggere in italiano nelle seguenti traduzioni: Upaniṣad antiche e medie 
I-III, a cura di P. Filippani-Ronconi, Boringhieri, Torino 1960-1961 (Bollati Boringhieri, 
Torino 2007, con la revisione di A. S. Comba); Upaniṣad, a cura di C. Della Casa, Utet, 
Torino 1976 (Tea, Milano 2000, con il titolo: Upaniṣad vediche). Cinque fra le Upaniṣad 
principali, sempre nella traduzione di Della Casa, si trovano nella ricca antologia di te-
sti sacri hindū – in verità quasi una piccola biblioteca – Hinduismo antico. Dalle origini 
vediche ai Purāṇa, a cura di F. Sferra e A. Rigopoulos, Mondadori, Milano 2010, pp. 
137-396. Una copiosa selezione di passi upaniṣadici si trova poi nell’antologia di testi 
vedici curata da R. Panikkar, I Veda. Mantramañjarī. Testi fondamentali della rivelazione 
vedica I-II, ed. it. a cura di M. Carrara Pavan, Bur, Milano 2001, che può essere un 
valido strumento per accostarsi ai Veda in generale. Una pregevole presentazione delle 
Upaniṣad da un punto di vista tradizionale si trova in G. Pellegrini, “L’‘Upaniṣad’ del 
cuore di Rudra: alcune considerazioni”, in Annali di Ca’ Foscari. Serie orientale 41 (2010), 
pp. 146-153. Inoltre particolarmente raccomandabile è la lettura di H. Le Saux (svāmī 
Abhiṣiktānanda), L’altra riva, Servitium, Milano 2018, dove l’autore espone il nucleo 
più profondo della spiritualità delle Upaniṣad in una dimensione esperienziale e in una 
prospettiva di dialogo con il cristianesimo.
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il quale si designa l’Assoluto come unica Realtà, immanen-
te ma anche infinitamente trascendente l’apparente mol-
teplicità dell’universo, nulla più di uno sfarfallio di nomi 
e di forme, inconsistente dal punto di vista ontologico. Il 
Brahman è inconoscibile perché sfugge a ogni possibilità di 
concettualizzazione e non può essere racchiuso nel limita-
to orizzonte delle categorie mentali umane. Il suo riflesso 
nell’uomo è l’Ātman, spesso tradotto con “il Sé”, che è la 
luce della Coscienza, il puro soggetto che non può essere 
ridotto a oggetto di conoscenza essendone il fondamento  3. 
Brahman e Ātman sono solo due nomi diversi per designare 
l’unica Realtà  4 come fondamento, rispettivamente, dell’e-
sistenza universale e dell’esperire umano. Rigorosamente 
parlando, ci si può riferire al Brahman/Ātman solo in ter-
mini apofatici – neti neti, “non così, non così”  5 – essendo 
“altro” rispetto a tutto ciò che può esser conosciuto e spe-
rimentato come oggetto.

Di speciale interesse per il nostro tema è un’importan-
te caratteristica del pensiero upaniṣadico che continuerà a 
qualificare anche tutto il pensiero successivo: il radicamen-
to della teoria nella pratica; in altre parole, il radicamento 
delle dottrine nell’esperienza dei maestri che le hanno for-
mulate proprio a partire dalle loro esperienze meditative. 
Per essere ancora più espliciti, alla base di tutte le raffi-

3 Occorre precisare che il termine “Coscienza” non va inteso nel significato di co-
scienza morale preposta a discernere il bene e il male: da un punto di vista hindū la 
coscienza morale è parte della psiche individuale, ed è quindi intrappolata anch’essa 
nella dualità di soggetto-oggetto e sottoposta alla legge dell’impermanenza universa-
le. Per evitare equivoci, si è deciso di scrivere “Coscienza” con l’iniziale maiuscola qui 
e ogni volta che è implicata la sua identità con la Realtà ultima presente nell’uomo come 
Ātman. Per quanto riguarda poi la traduzione di Ātman con “il Sé”, si tratta certo di una 
traduzione semanticamente legittima, ma si è preferito qui non adottarla e mantenere il 
termine sanscrito, per l’uso sempre più frequente che di quest’espressione si fa in psico-
logia, nell’intento di evitare i fraintendimenti che ne potrebbero conseguire. L’ambito 
psicologico e quello spirituale vanno qui tenuti rigorosamente distinti. 

4 Ayam ātmā brahma (Māṇḍūkya-upaniṣad 1,2), che significa: “Questo Ātman è il 
Brahman”, è uno dei “grandi detti” (mahāvākya) che contengono l’essenza della dottri-
na vedāntica. Il tema sarà ripreso più avanti.

5 Bṛhadāraṇyaka-upaniṣad 2,3,6; 3,9,26.
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nate dottrine metafisiche e teologiche che caratterizzano 
le diverse scuole di pensiero hindū, ci sono le esperienze 
mistiche degli antichi maestri delle Upaniṣad e poi le espe-
rienze dei maestri successivi, collegati fra loro attraverso 
catene ininterrotte di lignaggi spirituali sui quali si fonda 
l’autorità della tradizione. Tali esperienze sono scaturite da 
una serie di percorsi meditativi e ascetici che si andarono 
via via articolando e adattando ai tempi e ai luoghi, così 
come si andarono articolando e differenziando le dottrine 
filosofiche che ne erano l’espressione, permanendo sempre 
un inscindibile legame tra la verità professata e l’esperienza 
diretta di essa, raggiunta attraverso la pratica meditativa.

Si può dunque affermare che, almeno in linea generale, lo 
sviluppo del pensiero filosofico indiano (non di quello hin-
dū soltanto!) sia sempre stato caratterizzato da una specie di 
circolarità tra teoria e pratica o, se vogliamo, di un continuo 
interscambio fra la sfera esperienziale e quella speculativa. 
Reca testimonianza di questo fatto il termine stesso che è 
normalmente in uso per indicare sia il pensiero filosofico 
sia le sue sei scuole principali: il termine darśana, “visione”, 
che contiene in sé un evidente e diretto riferimento alla 
dimensione pratica ed esperienziale, quella appunto del “ve-
dere”, inteso come “fare esperienza diretta”, non mediata.

Semplificando molto, si potrebbe dire che le dottrine e 
le filosofie hindū – soprattutto quelle che ancor oggi sono 
le più rappresentative – nascono dalla meditazione e che 
nella meditazione hanno poi la loro naturale attuazione, 
una meditazione che è diretta a trasformare gradualmente 
tutto l’essere del meditante in ciò su cui egli medita. Da 
una parte, solo colui che ha fatto esperienza diretta della 
verità che professa – fino al punto di esser diventato quel-
la verità, di identificarsi completamente con essa – può 
dire di conoscere davvero, solo lui può essere considerato 
un vero guru e ha il pieno diritto di insegnare; dall’altra, 
dal punto di vista del discepolo, una conoscenza che sia 
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soltanto parolaia o libresca della verità non può essere di 
gran giovamento, può soltanto indicare la direzione nella 
quale andare: vera conoscenza è solo quella che porta alla 
trasformazione di sé stessi. Dal punto di vista hindū, “co-
noscere significa essere”  6.

Yoga e “Yoga-sūtra”

Il compito del maestro, molto più che trasmettere dei 
contenuti dottrinali, è dunque quello di accompagnare pas-
so passo il discepolo in un processo di trasformazione inte-
riore, che di solito comporta la pratica di raffinate tecniche 
di meditazione e di concentrazione, tecniche che vanno 
sotto il nome ben noto di “yoga”  7. Il termine yoga, ormai 
entrato nel linguaggio comune in quasi tutte le principali 
culture del mondo, deriva dalla radice sanscrita yuj, che, 
tra i suoi vari significati, ha quelli di “soggiogare” (si noti 
la parentela con il latino iugum, da cui l’italiano “giogo”), 
“disciplinare”, “connettere”, “unire”, e può avere anche 
il significato generico di “metodo”, “disciplina”. Nell’uso 
tecnico che qui ci riguarda, lo yoga può essere generica-
mente definito come un metodo di controllo del corpo, dei 
sensi e della mente, ma nella ricchezza semantica della sua 
etimologia si può vedere anche un riferimento all’unifica-
zione profonda dell’essere umano che caratterizza gli stati 

6 G. Pellegrini, “Chiodo scaccia chiodi! Spigolature dalle tradizioni intellettuali 
sud-asiatiche sull’amore e/o desiderio (‘kāma’) come antidoto ai desideri”, in Philosophy 
Kitchen. Rivista di filosofia contemporanea 16/1 (2022), p. 202.

7 Per accostarsi allo yoga possono essere un’utile introduzione il saggio di G. R. Fran-
ci, Yoga, Il Mulino, Bologna 2008, e quello di S. Piano, Cultura dell’India e filosofia dello 
yoga, Magnanelli, Torino 2019, valido anche per un primo approccio alla cultura indiana. 
Da raccomandare anche la lettura del capitolo sullo yoga in A. Rigopoulos, Hindūismo, 
Queriniana, Brescia 2005, pp. 241-274. Infine un utile strumento di consultazione può 
essere S. Piano, Enciclopedia dello yoga, Magnanelli, Torino 20064.
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contemplativi e, più in generale, gli stati di concentrazione, 
in contrasto con la frammentazione e la dispersione menta-
le che caratterizza la vita ordinaria dell’uomo comune. C’è 
anche chi vi legge un riferimento all’unione con il divino 
(comunque venga intesa nelle diverse scuole di pensiero), 
unione a cui tende lo yoga praticato nelle vie devozionali  8.

Nella sua accezione più comune e più generale, lo yoga si 
configura come un vero e proprio percorso ascetico, il cui 
punto di partenza è un austero stile di vita, rigorosamente 
fondato su principi morali quali la nonviolenza, la veridi-
cità, il non desiderare i beni altrui, la castità, il distacco. 
Si tratta di requisiti etici basilari, dai quali non si può pre-
scindere, come attestano anche gli Yoga-sūtra che pongono 
l’esercizio di queste virtù proprio all’inizio dell’itinerario 
yogico  9. Gli Yoga-sūtra, risalenti a un’epoca imprecisata 
tra il ii e il iii secolo d.C. e attribuiti al saggio Patañjali, 
rappresentano una pietra miliare nella storia dello yoga, 
sia perché sono il testo fondamentale dello yoga-darśana, 
cioè di quella delle sei scuole di pensiero “ortodosse”  10 che 
specificamente si occupa di analizzare il percorso yogico 
nelle sue diverse articolazioni, sia perché gli Yoga-sūtra rac-
colgono e danno forma sistematica a conoscenze e pratiche 
che già da secoli erano state elaborate dagli yogin, com’è 
ampiamente testimoniato in innumerevoli fonti ben prece-
denti, a partire dalle Upaniṣad stesse. Inoltre si tenga conto 
del fatto che gli Yoga-sūtra sono solo il testo divenuto più 

8 Per una disanima del significato della parola yoga e dei suoi molteplici impieghi 
dai Veda fino ai giorni nostri, cf. F. Squarcini, “Introduzione”, in Patañjali, Yogasūtra, 
a cura di F. Squarcini, Einaudi, Torino 2015, pp. xii-xlix.

9 È il caso di sottolineare come, dal punto di vista della purificazione interiore, esi-
ste una perfetta continuità tra una vita eticamente disciplinata e la meditazione yogica. 
Questo principio vale non soltanto in ambito hindū ma, si può dire, in ambito panin-
diano. Per quello buddhista, si vedano le osservazioni di R. Gombrich, Il pensiero del 
Buddha, Adelphi, Milano 2012, p. 38.

10 In ambito hindū il discrimine dell’“ortodossia” è dato dall’accettazione dell’autorità 
dei Veda, anche se tale accettazione si declina in una grande varietà di interpretazioni, 
che possono differire, anche notevolmente, nelle diverse scuole. 
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importante, e certo il più noto, all’interno di una vastissi-
ma letteratura sul tema  11.

Riprendendo il filo del discorso, a partire dalla base più 
o meno comune di una vita eticamente disciplinata che 
purifichi la mente dal turbinio delle passioni, si dipanano 
poi una serie indefinita di percorsi meditativi e yogici: si 
può dire che ogni scuola abbia sviluppato dei propri per-
corsi, che molto spesso sono stati – e sono – ulteriormente 
arricchiti e modificati dall’esperienza dei singoli maestri. 
È il caso di sottolineare come, rispetto alla ricchezza e alla 
fluidità della tradizione, sia in evidente controtendenza il 
processo di omologazione in atto nella pratica globalizzata 
dello yoga: mi riferisco a quelle tecniche psico-fisiche che 
si insegnano nelle palestre, non solo in Europa, in Ame-
rica e in molti paesi del mondo, ma, per un fenomeno di 
ritorno, ormai anche in India  12.

La grande varietà dei percorsi yogici riflette anche l’at-
titudine generale dell’induismo a differenziare il cammino 
spirituale in base alle caratteristiche individuali dei prati-
canti, pur rimanendo nell’ambito di una sostanziale fedeltà 

11 La prima traduzione italiana degli Yoga-sūtra, con il commento di Vyāsa (v-vii se-
colo?), è stata quella di Corrado Pensa (cf. Patañjali, Gli aforismi sullo Yoga [Yogasūtra]. 
Con il commento di Vyāsa, a cura di C. Pensa, Boringhieri, Torino 1962), seguita poi 
da quella di Paolo Magnone, che è accompagnata da un commento più tardo, quello 
di Bhoja dell’xi secolo, e che offre anche una sintesi di altri commentari (cf. Patañjali, 
Gli aforismi dello yoga [Yogasūtra], a cura di P. Magnone, Promolibri, Torino 1991). Più 
recente è la traduzione di F. Squarcini, con il contributo di G. Pellegrini (cf. Patañjali, 
Yogasūtra), che non è accompagnata da alcun commento, ma è corredata da un ricco ap-
parato critico. I testi chiamati sūtra (“filo”) – che sono i “testi radice” di diverse scuole 
di pensiero – sono estremamente sintetici e, per la loro stessa natura, richiedono l’ausilio 
di un commento per la loro comprensione. Per avere un’idea di come la letteratura filo-
sofica si struttura e si organizza intorno ai sūtra, si veda R. Torella, Il pensiero dell’India. 
Un’introduzione, Carocci, Roma 2008, pp. 139-143.

12 Va chiaramente in questa direzione l’elaborazione del Common Yoga Protocol a cura 
del ministero Ayush (Ayurveda, Yoga & Naturopathy, Unani, Siddha and Homeopathy), 
pubblicato nel 2014, in concomitanza con l’istituzione del 21 giugno come International 
Yoga Day da parte dell’Onu, su iniziativa del primo ministro indiano Narendra Modi. 
Il Common Yoga Protocol si può trovare facilmente sul sito dell’Ayush ed è accessibile 
online (https://www.ayurvedicpoint.it/files/common-yoga-protocol.pdf; ultimo accesso 
15 gennaio 2024). Per le trasformazioni e, in particolare, per il processo di mercificazio-
ne dello yoga nel mondo contemporaneo si veda F. Squarcini, L. Mori, Yoga. Fra storia, 
salute e mercato, Carocci, Roma 2008.
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al dato tradizionale. Come, nella più comune visione hindū, 
Dio è uno, senza nome e senza forma, ma è possibile arri-
vare a lui adorandolo con i nomi e le forme tradizionali che 
più sono congeniali alla sensibilità spirituale di ciascuno (da 
qui nasce l’equivoco del cosiddetto “politeismo” hindū), 
così molte sono le vie anche nell’ambito della meditazione 
yogica. Pure la meta da attingere può essere intesa in vario 
modo, a seconda delle scuole e dei rispettivi punti di vista 
dottrinali: nelle diverse vie devozionali la meta è concepita 
come il raggiungimento dell’unione con il Signore, impli-
cante un grado di fusione con lui che varia a seconda dell’o-
rientamento dottrinale; oppure la meta può essere intesa co-
me la piena realizzazione della propria identità con l’Assolu-
to, inconoscibile con la mente e indicibile con il linguaggio, 
nelle vie che privilegiano la conoscenza e nelle quali la de-
vozione ha un ruolo subordinato. Per esprimerci nei già noti 
termini delle Upaniṣad (ma fondamentali anche nell’indui-
smo successivo), l’identità è quella di Ātman e Brahman  13.

Rimanendo, dunque, nell’ambito di quelle vie che più 
direttamente si rifanno alle Upaniṣad, la meta non è l’acqui-
sizione di qualche cosa di nuovo, qualche cosa che già non 
sia presente nel qui e ora: noi siamo già l’Ātman, identici 
con la Realtà suprema. Il lavoro del meditante è solo quel-
lo di togliere tutto ciò che impedisce di rendersene conto: 
questi impedimenti si riassumono in ciò che i testi sacri e 
i mistici hindū di tutti i tempi (e non i mistici hindū sol-
tanto) chiamano “io” e “mio”  14. Non si tratta quindi di 

13 È il caso di precisare che, comunque sia concepita la meta ultima nelle diverse 
scuole di pensiero sorte sul suolo indiano, ivi compresi jainismo e buddhismo che non 
contemplano l’idea di Dio, l’elemento che accomuna le diverse visioni è la liberazione 
dalle rinascite. La prospettiva delle rinascite non è sentita come un fatto consolatorio, 
come avviene in certe visioni new age nostrane: le rinascite incatenano gli esseri al di-
venire cosmico (il saṃsāra), con il suo carico di dolore, al quale solo provvisoriamente 
si può sfuggire nel caso di una rinascita in un paradiso; infatti, all’esaurirsi del merito 
che ha prodotto tale esistenza, per quanto estremamente lunga e felice, si tornerà ine-
vitabilmente a essere preda della sofferenza, fino alla liberazione. 

14 Si veda l’insegnamento sulla necessità di recidere il possente albero di “io” e “mio” 
per intraprendere con successo il cammino dello yoga in alcuni brani tratti dai Purāṇa e 
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potenziare l’“io”, ma di annullarlo  15, per arrivare a scoprire 
la propria vera identità, che trascende infinitamente l’“io” 
psico-fisico. Tale identità non è da “costruire” e neppure da 
attingere al di fuori di sé, dato che è il fondamento stesso 
dell’essere. L’esperienza suprema consiste nell’“accorgersi”, 
nel prender coscienza di ciò che già si è e che normalmente 
giace velato sotto la spessa coltre dell’ignoranza, occultato 
dallo schermo della mente.

E veniamo qui a un altro punto largamente comune alle 
diverse scuole: nella meditazione yogica la mente è consi-
derata come il principale ostacolo alla percezione della pro-
pria autentica natura spirituale, che coincide con la Realtà 
suprema (più o meno completamente a seconda delle scuole 
di pensiero). Perciò gli Yoga-sūtra definiscono lo yoga come 
l’“arresto delle funzioni della mente” (cittavṛtti nirodhaḥ, 
nel celeberrimo secondo sūtra)  16. Non si tratta dunque sem-
plicemente di disciplinare il pensiero o di dirigerlo su temi 
o immagini edificanti (come avviene, per esempio, nella me-
ditazione cristiana; si pensi agli Esercizi spirituali di Ignazio 
di Loyola), ma di tacitarlo, di andare oltre il pensiero, oltre 
la mente discorsiva e duale, che funziona sulla base della 
distinzione soggetto-oggetto  17. 

tradotti in S. Piano, Lo yoga nei testi “antichi” dell’India, Magnanelli, Torino 2016, pp. 
30-31, 36-37, 39. I Purāṇa (“Antichi”) costituiscono una vasta serie di testi sacri dal 
carattere enciclopedico che contengono temi di carattere filosofico-dottrinale, mitolo-
gico, cosmologico, cosmogonico e relativi alla prassi religiosa (culto, pellegrinaggi, voti, 
eccetera). Una nutrita selezione di importanti testi purāṇici si trova in Hinduismo antico, 
pp. 861-1472. Per “io” e “mio” nella letteratura mistica popolare, che li considera come 
la radice di tutti i mali, si veda P. Caracchi, Rāmānanda. Un guru fra storia e leggenda, 
Edizioni dell’Orso, Alessandria 2017, pp. 143-144, 270, 290-292.

15 Molto efficacemente Heinrich Zimmer parla della “dieta dimagrante” dello yo-
ga, che “non dà tregua a quel rozzo egotismo che è generalmente considerato il sano 
egoismo delle creature” (H. Zimmer, Filosofie e religioni dell’India, Mondadori, Milano 
2001, p. 256).

16 Il termine vṛtti, la cui resa è assai problematica, è etimologicamente collegato con 
l’italiano “vortice” e designa tutto il complesso delle attività mentali. Sul significato del 
termine, cf. R. Donatoni nell’introduzione a Vidyāraṇya, La liberazione in vita. Jīvan-
muktiviveka, Adelphi, Milano 1995, p. 50, in particolare la n. 3.

17 Proprio perché non si tratta di imbrigliare il pensiero dirigendolo su un tema o un 
fatto particolare, ma di arrestarlo, sarebbe più corretto usare il termine “contemplazione” 
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Per comprenderne il motivo, ci viene in aiuto un’imma-
gine tradizionale molto utilizzata anche nell’insegnamento 
dei maestri contemporanei: quella di uno specchio d’acqua 
intorbidito e agitato dalle onde, attraverso il quale non è 
possibile vedere il fondale. Lo specchio torbido e agitato 
è la mente, che è continuamente preda di sollecitazioni 
provenienti dall’esterno, attraverso le “porte” dei sensi, e 
di sollecitazioni provenienti dall’interno; particolarmente 
subdole sono quelle che provengono dal subconscio, dove 
premono impulsi e latenze sedimentate nel corso della vita 
attuale e di altre innumerevoli esistenze precedenti. L’agita-
zione mentale, che costituisce una condizione abituale per 
l’uomo comune, impedisce la percezione della luce divina, 
presente nella “grotta del cuore”, per utilizzare un’imma-
gine tipica delle Upaniṣad. Da qui la necessità di pacifica-
re la mente, affinché diventi come uno specchio d’acqua 
limpido e trasparente.

Secondo lo yoga-darśana che, come si è detto, fa ca-
po agli Yoga-sūtra di Patañjali, il lavoro interiore per pu-
lire e pacificare la mente si dipana in un percorso in otto 
parti o “membri” che è opportuno esaminare, almeno a 
grandi linee, sia perché diventa ben presto così autorevo-
le da poter esser definito “canonico” (diventa infatti un 
punto di riferimento per la maggior parte dei testi suc-
cessivi che trattano di yoga), sia perché contiene elemen-
ti largamente comuni alla meditazione yogica com’è pra-
ticata nelle diverse vie di salvezza a cui abbiamo dianzi 
accennato  18.

anziché “meditazione”. Tuttavia si è qui deciso di mantenere il termine “meditazione” 
in considerazione del fatto che è ormai entrato nell’uso comune anche con riferimento 
allo yoga. Occorre però utilizzarlo con questa consapevolezza.

18 Con riferimento ai suoi otto (aṣṭa) membri (aṅga), questo percorso è anche detto 
aṣṭāṅga-yoga. Sul tema il principale testo di riferimento è Yoga-sūtra 2,29-3,4, ma può 
anche essere utile vedere come un importante autore del xiv secolo di diverso orienta-
mento dottrinale, Vidyāraṇya, riprende e commenta gli Yoga-sūtra sull’aṣṭāṅga-yoga (cf. 
Vidyāraṇya, La liberazione in vita, pp. 225-229).
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Le prime cinque parti, definite “esterne”, sono in qual-
che modo preparatorie, mentre con le ultime tre, quelle 
“interne”, si entra nel vivo della meditazione yogica che 
al suo culmine trascende ogni distinzione di esterno/inter-
no. All’inizio della via troviamo una serie di “proibizioni” 
o “astinenze” (yama) e di “obblighi” (niyama) che hanno 
lo scopo di purificare il corpo e la mente e di calmare la 
tempesta delle passioni attraverso l’esercizio delle virtù (di 
cui s’è già parlato) e di pratiche ascetiche, come il digiuno 
e il silenzio  19. Occorre poi rendere saldo e stabile il corpo 
attraverso l’esercizio di particolari posture (āsana), affinché 
raggiunga una perfetta immobilità e un agio così completo 
da non recare alcun disturbo alla mente  20. Il quarto passo 
è il controllo del respiro (prāṇāyāma), che al controllo della 
mente è intimamente collegato, data la stretta connessio-
ne tra respiro e attività mentale  21, come si può osservare 
anche nella comune esperienza quotidiana: basti pensare 
a come si altera il respiro negli stati d’ansia, di paura, di 
eccitazione… La quinta pratica mira a eliminare l’effetto 
di disturbo che ha sulla concentrazione mentale l’attività 
dei sensi. Risale alle Upaniṣad il celebre paragone dei sen-
si come cavalli aggiogati a un cocchio il cui auriga è l’in-
telletto che può dominarli con il discernimento e con la 
concentrazione; solo dominandoli si può giungere alla me-
ta suprema:

Chi è privo di discernimento e non ha mai la mente rac-
colta, costui ha i sensi indocili, come un auriga che abbia 
cattivi cavalli.
Ma chi, invece, ha discernimento e la mente sempre rac-
colta, costui ha i sensi docili come un auriga che abbia 
cavalli buoni …

19 Cf. Yoga-sūtra 2,30-32.
20 Cf. ibid. 2,46-48.
21 Cf. ibid. 2,49-53.
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Chi ha discernimento e una mente controllata, sempre pu-
ro, raggiunge quella meta da cui non rinasce più  22.

Nel percorso tracciato negli Yoga-sūtra, il controllo dei 
sensi si ottiene attraverso la loro “ritrazione” (pratyahāra): 
la mente deve essere sottratta alla tirannia dei sensi che 
continuamente la proiettano verso l’esterno, “ritraendoli” 
dai loro oggetti e rivolgendoli verso l’interno, fino al pun-
to che “sembrano assumere la forma propria della men-
te”  23; ciò ha come conseguenza il loro “completo soggio-
gamento”  24. Questa pratica è illustrata da Vyāsa, nel suo 
commento al passo citato, con la metafora delle api, i sen-
si, che rientrano nel loro favo seguendo l’ape regina della 
mente  25. Per indicare lo yogin che ha raggiunto lo stato 
di isolamento dal mondo esterno vi è poi la celebre im-
magine della tartaruga che ritrae le membra nel proprio 
carapace  26. 

Reso immobile il corpo, controllato il respiro e chiuse le 
porte dei sensi, lo yogin può dedicarsi a un esercizio sem-
pre più rigoroso e puntuale dell’attenzione, mirante a rag-
giungere lo stato di ekāgratā, la concentrazione in un solo 
(eka) punto. L’esercizio assiduo, costante e prolungato di 
tale concentrazione passa attraverso tre stadi successivi: 
dhāraṇā, un’attenzione concentrata e priva di distrazioni; 
dhyāna, uno stato di contemplazione profonda, descritto 
come un “flusso”, indisturbato e ininterrotto; samādhi, lo 
stadio finale di “completo assorbimento” o di “perfetto rac-
coglimento” dove si arresta il flusso delle attività mentali e 

22 Kaṭha-upaniṣad 1,3,5-6.8.
23 Yoga-sūtra 2,54.
24 Ibid. 2,55.
25 Cf. Patañjali, Gli aforismi sullo Yoga [Yogasūtra], p. 144.
26 Per questa immagine il locus classicus è Bhagavad-gītā 2,58: “E quando, come 

una tartaruga, egli ritrae completamente le membra dagli oggetti dei sensi, allora ha un 
intelletto ben fermo”. Sulla Bhagavad-gītā si veda oltre. Cf. anche Mārkaṇḍeya-purāṇa 
36,31-33, in S. Piano, Lo yoga nei testi “antichi” dell’India, p. 42.
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la mente prende la forma dell’oggetto su cui si concentra  27. 
Il samādhi stesso si articola in una serie di gradi: nei primi 
il meditante si avvale ancora del supporto di un oggetto e 
quindi è ancora presente una qualche forma, per quanto 
estremamente raffinata, di cognizione  28, nell’ultimo stadio 
anche ogni cognizione, ogni genere di supporto è abbando-
nato per lasciare spazio a una concentrazione pura e totale 
in cui la coscienza riposa in sé stessa, senza più un oggetto 
esterno, perché tutto ormai è Coscienza.

Lo yoga nella “Bhagavad-gītā”

Può essere utile vedere ora come ci parla della medita-
zione yogica il testo sacro che costituisce il punto di ri-
ferimento più importante per milioni di fedeli hindū, la 
Bhagavad-gītā (Il canto del glorioso Signore), la cui enorme 
autorevolezza deriva dal fatto di contenere una sintesi degli 

27 Cf. Yoga-sūtra 3,1-3. Fra le tre fasi di dhāraṇā, dhyāna e samādhi c’è una perfetta 
continuità; la differenza è solo di grado nell’esercizio dell’attenzione. Per significarlo, 
Roberto Donatoni rende efficacemente dhāraṇā e dhyāna con “attenzione immobile” e 
“attenzione uniforme”, traducendo Vidyāraṇya che cita Yoga-sūtra 3,1-2 (cf. Vidyāraṇya, 
La liberazione in vita, p. 228). La maggioranza dei traduttori rende il primo termine con 
“attenzione” e il secondo con “meditazione” (ma sulla sua differenza con la meditazione 
nel significato più comune, cf. supra, pp. 114-115, n. 17). Per quanto riguarda samādhi, 
“completo assorbimento” e “perfetto raccoglimento” sono tentativi di traduzione di un 
termine che è in realtà intraducibile, non avendo un equivalente in italiano (o in altra 
lingua europea). Con riferimento alla sua etimologia potrebbe essere tradotto “com-po-
sizione”: viene infatti dalla radice dhi, “porre”, “mettere”, con il prefisso sam che in-
dica completezza, perfezione (anche traducibile come “con”, “insieme”). Tra le varie 
traduzioni proposte nel corso del tempo, forse quella che ha riscosso maggiori consensi 
è il termine “enstasi”, proposto da Mircea Eliade (cf. M. Eliade, Lo yoga. Immortalità 
e libertà, Rizzoli, Milano 1973, p. 84, n. 10), ma questa parola non esprime adeguata-
mente il senso di profonda unificazione che è insito nel termine samādhi. 

28 Al samādhi, che dà il nome alla prima sezione degli Yoga-sūtra, sono specialmente 
dedicati i sūtra 1,17-51. Non essendo questa la sede per entrare in maggiori dettagli sui 
diversi gradi del samādhi – le cui differenze sono particolarmente sottili e complesse – 
rimando per un primo approfondimento ad A. Comba, s.v. “Samādhi”, in S. Piano, 
Enciclopedia dello yoga, p. 296; A. Rigopoulos, Hindūismo, pp. 245-246.
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insegnamenti delle Upaniṣad. Significativamente anche la 
Bhagavad-gīta, come la maggioranza delle Upaniṣad, è un 
testo in forma dialogica, dove chi interroga, afflitto dal 
dubbio e desideroso di sapere, è l’eroe-guerriero Arjuna 
e chi risponde è il suo auriga, cugino e amico, Kṛṣṇa  29. Il 
primo incarna una figura ideale di discepolo e di devoto, 
il secondo è al tempo stesso una “discesa” divina (avatāra) 
in forma umana e il vero, perfetto maestro. Nella visione 
hindū più comune, avatāra e guru sono entrambi manife-
stazioni particolari, in forma visibile e concreta, di quell’u-
nico Principio divino che abita anche nel cuore dell’uomo 
e sono, in quanto tali, veicoli privilegiati per giungere alla 
sua conoscenza. Vediamo dunque come le parole di Kṛṣṇa, 
il maestro divino, illustrino la pratica yogica nel sesto ca-
pitolo della Bhagavad-gītā, che allo yoga è dedicato (come 
dichiara il suo colofone):

Lo yogin dimori in un luogo appartato,  
 esercitandosi continuamente, 
solitario, con la mente e con il corpo domati,  
 senza speranze e senza possesso.

In un luogo puro egli si prepari un seggio solido,  
 non troppo alto e non troppo basso, 
ricoperto di erba kuśa  30, di una pelle di antilope  
 e di una stoffa.

29 La redazione della Bhagavad-gītā sembra che si possa collocare intorno al ii secolo 
a.C., quindi in un’epoca di almeno quattro secoli precedente gli Yoga-sūtra. Tra le va-
rie traduzioni della Bhagavad-gītā presenti in italiano (alcune delle quali sono in realtà 
tradotte da traduzioni inglesi e francesi), si raccomanda quella di Stefano Piano: Bha-
gavad-gītā. Il canto del glorioso Signore, a cura di S. Piano, San Paolo, Cinisello Balsamo 
1994 (Magnanelli, Torino 2017), oltre che per la sua accuratezza, anche per il magistra-
le saggio introduttivo che inquadra l’opera all’interno del Mahābhārata, di cui è parte 
e nel quale Kṛṣṇa e Arjuna rivestono ruoli di primo piano. Il Mahābhārata è un grande 
poema epico che, insieme con il Rāmāyaṇa, riveste un’importanza “fondativa” per la 
civiltà indiana (come l’Iliade e l’Odissea per quella greca). 

30 Desmostachya bipinnata, della famiglia delle poacee, detta anche darbha: è un’erba 
che fin dai tempi vedici ha vari impieghi nel rituale. Data la sua particolare consistenza, 
robustezza e lunghezza (può essere lunga anche oltre un metro e mezzo), viene utilizzata 
anche per intessere stuoie.
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Ivi, dopo aver concentrato l’attenzione in un solo punto  31,  
 controllando l’attività della mente e dei sensi,  
seduto su quel seggio, egli pratichi lo yoga  
 per purificarsi.

Mantenga immobile ed eretta la posizione del corpo,  
 del capo e del collo, 
fissando lo sguardo sulla punta del naso  32,  
 senza guardarsi intorno.

Perfettamente in pace e privo di timori,  
 fedele al voto di castità, 
nel pieno controllo della mente, egli dimori  
 con il pensiero fisso in me, tutto teso verso di me.

Così lo yogin, soggiogando costantemente sé stesso,  
 con la mente controllata, 
raggiunge la pace che è supremo nirvāṇa  33  
 e che risiede in me.

Lo yoga non è per chi mangia troppo,  
 né per chi non mangia del tutto, 
non è per chi è solito dormire troppo  
 o rimanere troppo sveglio, o Arjuna!

Per chi è ben regolato nel cibo e nel riposo,  
 nell’impegno delle azioni, 
nel sonno e nella veglia, lo yoga distrugge il dolore  34.

31 Ekāgraṃ: ci si riferisce qui a quello stato di ekāgratā, la concentrazione in un sol 
punto, di cui dianzi si è parlato.

32 Vari commentatori concordano sul fatto che questa indicazione non vada presa 
alla lettera, ma intenda alludere all’immobilità che devono avere gli occhi come quando 
sono fissi sulla punta del naso. 

33 A differenza di quanto spesso si crede, il termine nirvāṇa (letteralmente: “estin-
zione”, “spegnimento”) non è collegato in modo esclusivo al buddhismo. Anche nei 
testi hindū è usato come sinonimo di mokṣa o mukti, la “liberazione”, per indicare 
quell’estinzione di impurità, attaccamenti, passioni e, in ultima analisi, dell’“io”, che 
la liberazione comporta.

34 Duḥkha, da intendersi, qui e nei versi successivi, non solo come riferito alle tante 
sofferenze che possono affliggere l’esistenza e a ogni sorta e grado di spiacevolezza, ma 
come quell’aspetto doloroso che è intrinsecamente connaturato a tutto ciò che è caduco 
e transitorio, anche alle gioie e ai piaceri più grandi in quanto destinati a finire. In altre 
parole, potremmo dire che duḥkha è la cifra dell’impermanenza universale. 
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Quando la mente ben controllata rimane fissa  
 soltanto nell’Ātman, 
allora si dice che costui,  
 non più toccato da desiderio alcuno,  
 abbia raggiunto lo stato di raccoglimento yogico  35.

“Come un lume che non vacilla in un luogo  
 senza vento”: questa è l’immagine, che si tramanda, 
dello yogin dalla mente domata,  
 che pratica lo yoga concentrandosi sull’Ātman.

Là dove cessa l’attività del pensiero,  
 arrestato dalla pratica dello yoga, 
là dove uno vede solo l’Ātman con l’Ātman  
 e nell’Ātman si appaga,

là si conosce quella gioia infinita  
 che è percepita dall’intelletto e trascende i sensi, 
e, saldamente restandovi,  
 più non ci si allontana dalla Realtà.

Se si ottiene questo stato, nessun altro ottenimento  
 può essere considerato superiore; 
dimorandovi non si è scossi neppure da un grave dolore.

Si sappia che questa separazione  
 dall’unione con il dolore è chiamata “yoga”  36: 

35 Con questa espressione rendo il sanscrito yukta, che letteralmente potrebbe essere 
tradotto semplicemente come “congiunto”, “unito” o anche “soggiogato”, “raffrenato” 
o, meglio ancora, “concentrato”, ma non è facile rendere la pregnanza che il termine 
assume in questo contesto, come dimostra la notevole varietà di interpretazioni. Per 
limitarci a un paio di esempi, Stefano Piano per yukta iti ucyate propone: “È chiamato 
un vero adepto dello yoga” (Bhagavad-gītā. Il canto del glorioso Signore, p. 151), mentre 
Sarvepalli Radhakrishnan, a cui si deve una delle traduzioni inglesi che hanno avuto 
maggior diffusione, interpreta: “Is he said to be harmonized (in yoga)” (Bhagavadgītā, a 
cura di S. Radhakrishnan, George Allen & Unwin, London 19637, p. 199). 

36 È questa una delle svariate definizioni di “yoga” che si trovano nella Bhagavad-gītā: 
il dolore caratterizza l’intera esistenza, in quanto legato al suo carattere impermanen-
te e al nostro attaccamento a ciò che muta e che non possiamo trattenere o alla nostra 
avversione per ciò che non possiamo evitare. Il “metodo” (uno dei principali significati 
della parola “yoga”) insegnato da Kṛṣṇa conduce a considerare in modo equanime pia-
cere e dolore, e quindi a liberarsi da quell’attaccamento che produce sofferenza. Signi-
ficativamente la prima definizione di yoga che si trova nella Bhagavad-gītā è: “Lo yoga 
è equanimità” (samatvaṃ yoga ucyate: Bhagavad-gītā 2,48). 
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questo yoga dev’essere praticato  
 con ferma risoluzione e con animo imperturbato.

Dopo aver abbandonato tutti i desideri che nascono  
 dall’immaginazione  37, senza eccezione alcuna, 
e dopo aver completamente disciplinato  
 con la mente l’insieme dei sensi,

egli a poco a poco raggiunga la quiete,  
 tenendo fermamente saldo l’intelletto, 
e, fissata la mente nell’Ātman, proprio a nulla pensi.

Per qualunque motivo la mente mobile  
 e instabile sfugga via, 
ogni volta la raffreni e la riconduca  
 sotto controllo nell’Ātman soltanto.

Una gioia sublime pervade lo yogin la cui mente  
 è perfettamente pacata,  
le cui passioni sono acquietate, che, privo d’impurità,  
 è divenuto il Brahman.

Lo yogin che così continuamente si esercita,  
 dileguatasi ogni impurità, 
raggiunge facilmente la gioia infinita dell’unione  
 con il Brahman.

Vede l’Ātman presente in tutti gli esseri  
 e tutti gli esseri nell’Ātman 
chi è raccolto in sé stesso attraverso la pratica dello yoga  
 e vede ovunque la stessa cosa.

Chi mi vede ovunque e vede tutte le cose in me, 
io non sono perduto per lui e lui non è perduto per me.

37 Saṅkalpa: si tratta di un altro termine dalla resa assai problematica e variabile a 
seconda dei contesti. Quando, come in questo caso, è riferito all’attività mentale dalla 
quale si originano i desideri è spiegato da Medhātiti, un autore citato da Donatoni (in 
Vidyāraṇya, La liberazione in vita, p. 53), come “l’atto mentale tramite il quale un og-
getto è visto come dotato di quelle caratteristiche che successivamente daranno luogo 
al desiderio vero e proprio”. In pratica si tratta di proiettare su un oggetto quelle carat-
teristiche che lo rendono desiderabile, mentre agli occhi di colui che sa e che aspira alla 
liberazione nulla che sia caduco e impermanente può apparire davvero tale. 
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Chi adora me presente in tutti gli esseri,  
 dimorando nell’unità, 
quello yogin, comunque viva, vive in me.

O Arjuna, chi vede in tutti, così come li vede  
 in sé stesso,  
il piacere e il dolore, quello yogin è sommo  38.

Questo insegnamento di Kṛṣṇa sulla meditazione yogica 
suscita dubbi nel suo discepolo circa l’effettiva possibilità 
di metterlo in pratica: data la natura instabile e irrequieta 
della mente, quella di domarla sembra ad Arjuna un’im-
presa disperata come pretendere di frenare il vento. Kṛṣṇa 
risponde con una duplice ricetta: l’esercizio (abhyāsa), che, 
come prescrivono gli Yoga-sūtra, va “coltivato per lungo 
tempo, ininterrottamente e con grande cura”  39, e il distac-
co (vairāgya), indispensabile perché l’esercizio possa da-
re frutto nella direzione giusta  40. Senza distacco, infatti, 
ogni successo nella pratica meditativa rischia di alimentare 
quell’“io” che è il principale ostacolo al raggiungimento 
della meta. E il distacco deve essere radicale, perché per-
sino l’attaccamento alla sublime beatitudine del samādhi 
può essere di ostacolo nel cammino verso la liberazione  41.

Tecniche e supporti per la concentrazione

Tornando alla Bhagavad-gītā, si noterà che il brano sopra 
citato, dopo qualche accenno alla necessità che il luogo per 

38 Bhagavad-gītā 6,10-32.
39 Yoga-sūtra 1,14.
40 Cf. Bhagavad-gītā 6,33-35. Questa “duplice ricetta” si trova anche in Yoga-sūtra 

1,12-16. 
41 Su questo tema si veda l’insegnamento di Śaṅkarācārya, in M. Piantelli, Śaṅkara 

e il Kevalādvaitavāda, Āśram Vidyā, Roma 1998, pp. 286-288.
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la pratica sia appartato e tranquillo, che il seggio sia como-
do, che il corpo rimanga immobile e che lo yogin conduca 
una vita ben regolata, non indulge su dettagli riguardanti 
la posizione del corpo e non dà indicazioni su tecniche 
per la concentrazione, ma punta direttamente al fine della 
pratica yogica: la presa di coscienza di essere l’Ātman o, 
detto in altri termini, l’esperienza dell’unità con il Divino 
e la visione di tutto ciò che esiste in tale suprema unità. Lo 
stesso si può dire per gli insegnamenti sullo yoga contenuti 
nelle Upaniṣad più antiche. 

Tuttavia, con il passar del tempo, tematiche come quel-
le delle posizioni da assumere, del controllo del respiro, 
delle tecniche e dei supporti per la concentrazione acqui-
stano un rilievo sempre maggiore, soprattutto nei testi di 
haṭha-yoga e dello yoga tantrico in generale  42. Essi testi-

42 Uno dei principali testi di haṭha-yoga, la Haṭha-yoga-pradīpikā, è accessibile an-
che in italiano grazie alla traduzione di Giuseppe Spera: Svātmārāma, La lucerna dello 
Haṭha-yoga (Haṭha-yoga-pradīpikā), a cura di G. Spera, Promolibri, Torino 1990. Nel 
saggio introduttivo di Spera si può trovare una presentazione generale dello haṭha-yoga 
(ibid., pp. 8-23), che è una forma di yoga tantrico. Il tantrismo è un vasto movimento 
religioso, filosofico e spirituale, diffuso anche in ambienti buddhisti e jaina, che risul-
ta impossibile da definire in poche parole. Non a caso uno studioso di tantrismo come 
Raffaele Torella lo descrive nei termini vaghi di “un orientamento, una temperie spiri-
tuale” (cf. R. Torella, “Il Sārdhatriśati-kālottarāgama”, in Rivista degli Studi Orientali 
50/3-4 [1976], p. 279). Per una presentazione delle caratteristiche principali dei Tantra 
e del tantrismo rimando a A. Rigopoulos, Guru. Il fondamento della civiltà dell’India, 
Carocci, Roma 2009, pp. 152-157. Chi fosse interessato ad approfondirne la conoscen-
za ha a sua disposizione una ricca serie di testi tradotti e di studi anche in italiano (ad 
esempio, A. Padoux, Tantra, Einaudi, Torino 2011). Si tenga presente che anche l’in-
duismo contemporaneo è profondamente intriso di tantrismo, che ne ha influenzato 
persino aspetti apparentemente ben lontani da una sensibilità tantrica, come il culto 
nelle varie correnti devozionali. Fra le Upaniṣad più recenti, se ne annoverano alcune di 
orientamento tantrico, come le cosiddette “Upaniṣad dello yoga” (periodo di redazione 
molto incerto, probabilmente fra l’800 e il 1750, secondo J. C. Ruff, “Yoga in the Yoga 
Upaniṣads: Disciplines of the Mystical OṂ Sound”, in Yoga in Practice, a cura di D. 
G. White, Munshiram Manoharlal, New Delhi 2014, p. 104). Una selezione di otto 
di queste Upaniṣad si trova in Le Upaniṣad dello yoga, a cura di J. Varenne, Mondadori, 
Milano 1998. Particolarmente raccomandabile, per l’ampio commentario di svāmī Yo-
gānanda Giri che ne rende più accessibile l’insegnamento, è poi la lettura dell’Amṛtanād-
opaniṣad e dell’Advayatārakopaniṣad, tradotte, con testo a fronte, rispettivamente in Yoga. 
La dolcezza del suono immortale (Amṛtanādopaniṣat). Con il commento di Paramahaṃsa 
Svāmī Yogānanda Giri, a cura di S. Piano, Lakṣmī, Savona 2010, e in Yoga. Il sentiero 
verso l’Assoluto non duale (Advayatārakopaniṣat). Con il commento di Paramahaṃsa Svāmī 
Yogānanda Giri, a cura di S. Piano, Lakṣmī, Savona 2010. 



125La meditazione nelle tradizioni hindū

moniano lo sviluppo di una grande varietà di metodi e di 
tecniche elaborate nelle diverse scuole che si occupano di 
yoga o che, in un modo o nell’altro, ne utilizzano le prati-
che. Qui ci limiteremo a esaminare brevemente alcuni fra 
gli elementi più importanti, che sono largamente comuni 
alla pratica yogica nelle diverse scuole e che, in qualche 
caso, hanno acquisito una così grande popolarità da rien-
trare anche nelle semplici pratiche devozionali quotidiane 
di milioni di fedeli.

Il respiro

La concentrazione sul respiro, che, come vedremo, è 
spesso associata alla ripetizione di un mantra, riveste una 
grande importanza anche in ambito buddhista e può essere 
considerata una delle pratiche yogiche fondamentali, co-
me dimostra la notevole varietà di tecniche per realizzarla, 
tecniche che possono condurre a una ritenzione del respiro 
anche molto prolungata. Già si è visto come il prāṇāyāma, 
cioè appunto il “controllo del respiro”, sia una delle otto 
pratiche nel percorso delineato negli Yoga-sūtra e abbia la 
sua ragion d’essere nello stretto legame esistente tra re-
spiro e attività mentale  43. Nello yoga tantrico il controllo 
del respiro è collegato non solo con quello della mente ma 
anche con quello dell’energia sessuale, la cui dispersione 
indebolisce quella preziosa energia vitale di cui il respiro 
stesso è espressione sul piano fisico, energia che andrebbe 
invece conservata e utilizzata nel cammino spirituale con 
opportune tecniche yogiche. Anche negli Yoga-sūtra la ca-
stità è una delle cinque “proibizioni” (yama) che costitui-
scono i requisiti preliminari per la pratica dello yoga  44. In 

43 Per approfondimenti sulla pratica del prāṇāyāma si può vedere, di svāmī Gitānanda 
Giri, Prāṇāyāma. La quarta perla dell’Aṣṭāṅga Yoga, Lakṣmī, Savona 20102.

44 Cf. Yoga-sūtra 2,30.38.
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questi termini si esprime la Haṭha-yoga-pradīpikā, uno dei 
principali testi di haṭha-yoga:

Il manas [la mente] e il prāṇa sono mescolati insieme come 
l’acqua e il latte, e le loro attività sono uguali. Dove c’è il 
prāṇa, là c’è attività del manas; dove c’è il manas il prāṇa 
è in attività … 
Quando il manas è stabile, il prāṇa è stabilizzato: in con-
seguenza di ciò diventa stabile il seme (bindu)  45. A causa 
della stabilità del seme c’è sempre un’energia che genera 
la saldezza del corpo  46.

Il corpo (cuore e “terzo occhio”)

Vari sono i punti del corpo utilizzati come supporto per 
la concentrazione yogica. Essi si trovano per lo più in cor-
rispondenza dei cosiddetti cakra (letteralmente: “ruote”), 
centri “sottili”, che cioè non appartengono al corpo fisico 
(sthūla, “grossolano”) ma sono parte di una complessa fi-
siologia psichica (sūkṣma, “sottile”), non percepibile con i 
sensi, e governano i principali plessi e centri vitali del cor-
po  47. In base a una complessa iconografia, che può variare 
a seconda dei testi e delle scuole, i cakra sono raffigura-
ti simbolicamente con loti di diversi colori e con diversi 
numeri di petali, sui quali sono poste sillabe mistiche e 

45 Il termine bindu (letteralmente: “punto” o “goccia”) designa qui sia il liquido se-
minale vero e proprio sia, sul piano “sottile”, l’energia sessuale, energia che “diventa 
stabile” non essendo più “sprecata” con l’emissione del seme. Sul bindu e la sua “con-
servazione”, cf. P. Caracchi, Rāmānanda, pp. 256, 348-349.

46 Cf. Svātmārāma, Haṭha-yoga-pradīpikā 4,23-24.28, tr. di G. Spera, in Id., La lu-
cerna dello Haṭha-yoga, pp. 84-85.

47 Una presentazione di questa fisiologia sottile e dei principali cakra si trova nell’“In-
troduzione” di G. Spera a Svātmārāma, La lucerna dello Haṭha-yoga, pp. 12-17. Per 
approfondimenti si consiglia A. Avalon, Il potere del serpente, Edizioni Mediterranee, 
Roma 19742, specialmente pp. 86-148; l’opera contiene anche la traduzione commentata 
di un testo su “La descrizione dei sei cakra” (Ṣatcakranirūpaṇa, pp. 247-367). Di speciale 
interesse è poi L. Silburn, La kuṇḍalinī o L’energia del profondo, Adelphi, Milano 1997, 
pp. 53-68, contenente altri testi significativi su questi temi.
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figure divine, che possono essere oggetto di contemplazio-
ne yogica.

Due punti del corpo rivestono una particolare impor-
tanza già a partire dalle fonti più antiche. Il primo di essi 
è il cuore che, come in ogni tradizione mistica e spirituale, 
rappresenta il centro dell’essere, il luogo privilegiato per 
l’incontro con Dio e per prendere contatto con la propria 
autentica natura spirituale. Come abbiamo visto, fin dalle 
Upaniṣad più antiche il cuore è considerato come la misti-
ca sede dell’Ātman. Anche nella Bhagavad-gītā si legge: “Il 
Signore risiede nella regione del cuore di tutti gli esseri”  48. 
Nei canti dei mistici il cuore è anche il talamo nuziale in 
cui si consumano le nozze spirituali tra il devoto e lo Spo-
so divino.

Il secondo punto è lo spazio fra le sopracciglia, in cor-
rispondenza del quale, nella fisiologia sottile dello yoga, 
si trova uno dei cakra più importanti, l’ājñā-cakra, il cakra 
“del comando” o “del potere”, comunemente noto come 
il “terzo occhio”: è l’occhio unico della vista spirituale, in 
cui si dissolve quella dualità di soggetto-oggetto (l’occhio 
destro e quello sinistro) che è insita nel comune esperire, 
così come si unificano il soffio ascendente e quello discen-
dente e tutte le opposte energie che circolano nel corpo. 
Il superamento della dualità è il significato simbolico della 
sua raffigurazione iconografica: un loto con due soli petali 
che afferiscono a un pericarpo circolare nel quale è inscrit-
ta la sillaba oṃ. La funzione che si attribuisce al “terzo 
occhio” diventa ancor più trasparente nell’iconografia di 
Śiva, dove il suo fiammeggiante occhio frontale è la luce 
che squarcia le tenebre dell’ignoranza e il fuoco che ince-
nerisce ogni attaccamento.

48 Bhagavad-gītā 18,61.
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Supporti sonori

Si tratta soprattutto dei mantra, formule sacre a cui si at-
tribuisce una straordinaria efficacia, fondata sul potere che 
fin dai tempi vedici è attribuito alla Parola, considerata co-
me dotata di potenza creatrice, tanto che la manifestazione 
stessa dell’universo ha inizio a partire dal Suono/Parola  49. 
Le formule dei mantra sono in genere molto brevi e possono 
addirittura limitarsi a una sola sillaba, il bīja-mantra, dove 
bīja significa “seme”, così detto perché contiene in sé la 
potenzialità dell’intero mantra. 

Il più celebre tra questi “semi” è indubbiamente la silla-
ba oṃ  50, considerata come quel suono primordiale da cui è 
scaturito l’universo intero, la “matrice di tutto” (yoni sar-
vasya)  51, secondo un’espressione della Māṇḍūkya-upaniṣad, 
che alla sillaba oṃ è interamente dedicata e che inizia con 
le celebri parole: “La sillaba oṃ è tutto questo universo … 
passato, presente e futuro non sono che la sillaba oṃ”  52. 
Secondo la Praśna-upaniṣad, la meditazione incessante sul-
la oṃ, eseguita sino alla morte, è in grado di portare al 
raggiungimento di quello stato supremo, che è “pieno di 

49 Si tenga presente che gli stessi versetti degli inni vedici sono chiamati mantra e 
che i Veda non sono considerati come opera dell’uomo, ma come la manifestazione sul 
piano fonico di quei suoni eterni da cui è stato emanato l’universo. L’idea della Parola 
creatrice non può che richiamare alla mente la concezione cristiana del Lógos. Sul te-
ma di possibili paralleli con il Lógos nel pensiero antico e nel cristianesimo si consiglia 
la lettura di M. Piantelli, “Alla ricerca d’un parallelo del ‘Logos’ nell’orizzonte della 
teologia indiana”, in Scritti scelti di Mario Piantelli, a cura di P. Caracchi et al., Edizio-
ni dell’Orso, Alessandria 2013, pp. 223-273. Per un primo approccio alla Parola nella 
visione indiana, ai mantra e al loro impiego nella meditazione, con paralleli con il cri-
stianesimo, si può vedere M. Piantelli, “Aspetti della preghiera dell’India”, in L’uomo 
davanti a Dio. La preghiera nelle religioni e nella tradizione cristiana, San Paolo, Cinisello 
Balsamo 1998, pp. 34-100, in particolare 34-41, 50-60. Per ulteriori approfondimenti si 
veda A. Pelissero et al., Parola e pensiero nell’India, Morcelliana, Brescia 2006, numero 
monografico di Humanitas n.s. 61/3 (2006). 

50 Alla sillaba oṃ corrisponde un simbolismo assai complesso, che potrebbe già di 
per sé essere oggetto di una lunga trattazione. Ricordiamo solo che, pur nella differenza 
delle interpretazioni, la sillaba oṃ ha un’importanza panindiana, essendo considerata 
sacra anche in ambito buddhista, jaina e sikh.

51 Māṇḍūkya-upaniṣad 1,6.
52 Ibid. 1,1.
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pace, privo di decadimento e di morte, privo di paura”  53. 
La Bhagavad-gītā raccomanda la concentrazione sulla oṃ in 
punto di morte come modo sicuro per raggiungere la meta 
suprema, perché la oṃ è “il Brahman in una sillaba” o “in 
un fonema (akṣara)”  54.

Il mantra può anche coincidere, più o meno completa-
mente, con il nome di Dio, la cui venerazione ha un’enor-
me importanza in ambito hindū. Alcuni fra i mantra più 
comuni iniziano con la sillaba oṃ (o con un’altra sillaba 
sacra) e proseguono con la formula “mi inchino a”, “onore 
a”, accompagnata da uno dei nomi di Dio in dativo; per 
esempio: oṃ namaḥ śivāyā (“oṃ mi inchino a Śiva”) e rāṁ 
rāmāyā namaḥ (“rāṁ mi inchino a Rāma”). Di solito il nome 
è quello della propria “Divinità di elezione” (iṣṭa-devatā), 
cioè di quell’aspetto personale dell’Essere supremo, a cui 
il devoto rivolge la propria devozione e che per lui si fa 
veicolo di salvezza.

La ripetizione del Nome, che spesso si fa con l’ausilio di 
un rosario con centootto grani, costituisce la pratica medi-
tativa più popolare e più diffusa, quella del japa (jap nelle 
lingue neoindiane). Per la sua grande diffusione popolare, 
il japa può esser considerato come il corrispettivo hindū 
della preghiera cristiana del rosario, ma ha certamente una 
ben maggiore affinità con la “preghiera di Gesù” o “pre-
ghiera del cuore”, tipica della pratica esicasta dell’oriente 
cristiano. Come nell’esicasmo, la ripetizione del Nome è 
associata al respiro: un modo molto concreto per assicu-
rarne la continuità, per far sì che il rammemoramento del 
Signore diventi lo sfondo permanente di ogni attività e di 
ogni pensiero, nella veglia come nel sonno, generando un 
continuum mentale, un flusso ininterrotto “come la colata 
dell’olio di sesamo dal frantoio”, per utilizzare un’immagi-

53 Praśna-upaniṣād 5,1.7.
54 Bhagavad-gītā 8,13.
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ne ricorrente nei testi in sanscrito, come nei canti popolari 
dei poeti mistici in vernacolo  55. Così canta Dādū Dayāl (xvi 
secolo), uno dei più grandi fra questi poeti:

O mente, ripeti il Nome notte e giorno, 
sia questo il tuo unico pensiero.  
Dice Dādū: Continuando a ripeterlo a ogni respiro, 
un giorno egli verrà a incontrarti. 
La via del rammemoramento che conduce all’Innato  56 
è quella che ha mostrato il Guru.  
Dentro di te neppure per un istante 
rimani separato dal suo nome.  
Ripetere “Rāma”  57 mentre si parla e mentre si ascolta, 
“Rāma” mentre si prende e mentre si dà. 
Ripetere “Rāma” mentre si mangia e mentre si beve, 
e nel loto dell’Ātman si troverà riposo.  
Penetrato nel nome di Rāma, 
nel nome di Rāma mi sono dissolto.  
Ripeti dentro di te il nome dell’Invisibile, 
in modo che Hari sia in tutto il tuo essere. 

55 Scrive Mario Piantelli: “Nella tradizione indiana il Nome è sulle labbra del devo-
to continuamente, è il suo respiro, il battito del suo cuore. Ai suoi orecchi il soffio del 
vento, il rombo del tuono, la risacca delle onde dell’oceano, lo stormire delle foglie degli 
alberi, il cinguettio degli uccelli, il rantolo dei morenti, sussurra, intona, canta, grida 
costantemente il Nome della Divinità. Non v’è profanazione possibile di questo Nome, 
anzi di questo Nome noi viviamo: la nostra vita, la vita del mondo è proclamazione di 
esso. Il Dio del mistico indiano non è una nozione astratta, è un corpo da stringere, un 
vapus, corpo meraviglioso e bellissimo, non fatto di carne, certo, ma di Coscienza” (M. 
Piantelli, “Aspetti della preghiera dell’India”, p. 84).

56 Traduco con “Innato” il termine sahaja, che etimologicamente significa “nato (ja) 
insieme (saha)”, quindi anche “congenito”, “connaturato” e, per estensione, “spontaneo”, 
“naturale”, “semplice”. Si tratta di un termine sanscrito molto denso di significati e molto 
utilizzato anche nella letteratura mistica vernacolare. A seconda dei contesti, può indicare 
sia l’Assoluto, in quanto costituisce la vera natura dell’uomo, sia lo stato di semplicità 
assoluta raggiunto da chi entra in contatto con questa sua natura divina, sia il cammino 
da percorrere, caratterizzato da semplicità e naturalezza: per i mistici come Dādū, que-
sto significa soprattutto l’abbandono fiducioso in Dio con l’atteggiamento semplice e 
naturale del bimbo nei confronti della madre o dell’amata nei confronti dell’amato. Per 
approfondimenti e riferimenti bibliografici, cf. P. Caracchi, Rāmānanda, pp. 294-295.

57 In senso specifico, Rāma è il nome di un avatāra, cioè di una “discesa” divina sulla 
terra, analogamente a Kṛṣṇa, il Maestro della Bhagavad-gītā di cui si è parlato prima. Qui 
però il nome di Rāma, come quello di Hari, che compare nei versi successivi, è sempli-
cemente uno dei nomi di Dio. Ricordiamo che per il Mahatma Gandhi – come ancor 
oggi per milioni di hindū – il nome di Dio per eccellenza era quello di Rāma, tanto che, 
a quanto si dice, morì invocandolo.
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Dice Dādū: Come il sale si scioglie nell’acqua, 
così è la vera ripetizione del Nome.  
Quando “Hari Hari” sgorga dal di dentro, 
non occorre più che lo ripeta la bocca. 
Spontaneamente continua a risuonare il suono divino 
nella mente di Dādū.  
Dice Dādū: Spontaneo è in me il rammemoramento  
 del Signore, 
ogni pelo del corpo si diletta in Rāma. 
Con la mente presente a sé stessa 
ripeti il nome di Hari  58.

Supporti visivi

Sono principalmente di due tipi: i maṇḍala (letteralmen-
te: “disco”, “cerchio”), diagrammi mistici consistenti in fi-
gure geometriche, a volte molto complesse, nelle quali ogni 
elemento ha un preciso contenuto simbolico, e le immagini 
delle divinità, dove quegli stessi contenuti simbolici sono 
espressi in modo più concreto e meno ermetico. Va da sé 
che la concentrazione su un’immagine sacra è praticata so-
prattutto nell’ambito delle vie devozionali, dove il devoto 
sceglie un’immagine della propria “Divinità di elezione”. 

Le immagini delle divinità, per la loro esuberanza espres-
siva e per il particolare culto di cui sono fatte oggetto, han-
no spesso suscitato sconcerto agli occhi degli osservatori 
esterni, attirando sugli hindū l’accusa di idolatria  59. Ma 

58 Dādūdayāl, Graṃthāvalī 2,4.6.23.68-69; 4,148.157-158, a cura di P. Caturvedī, 
Nāgrīpracāriṇī Sabhā, Vārāṇasī 1966, pp. 16-22, 60-61. Il testo qui tradotto corrispon-
de ad alcune sākhī (“distici”) scelte fra le centinaia di versi che Dādū dedica al nome di 
Dio e alla sua ripetizione, composti in una forma di hindī antica. Lo stesso si può dire 
del ben più celebre poeta Kabīr e degli altri mistici che, come lui, vanno sotto il nome 
di sant. Sul tema, cf. P. Caracchi, “La mistica della Parola nei canti dei ‘sant’”, in Parola 
e pensiero nell’India, pp. 515-528.

59 In realtà non è la statua in quanto tale a essere oggetto di culto ma la divinità che 
in essa viene invocata nel corso dei riti di consacrazione. Su questo tema e sul senso del 
culto hindū, cf. P. Caracchi, La presenza divina nella mūrti secondo i Purāṇa, Istituto di 
Indologia, Torino 1978.
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per chi comprende il linguaggio dei simboli, le immagini 
sacre hindū, non diversamente dalle icone ortodosse, so-
no una sorta di “teologia visiva” dove trovano espressione 
raffinate dottrine teologiche, rendendo così disponibile la 
contemplazione del mistero anche per i più semplici e umili 
devoti. Maṇḍala e immagini sacre possono essere concreta-
mente presenti davanti al meditante o, più spesso, possono 
essere visualizzate specialmente nel cuore o nello spazio 
fra le sopracciglia, accompagnando la visualizzazione con 
la ripetizione di un mantra. La visualizzazione è un altro 
importante elemento della meditazione nelle scuole devo-
zionali e, molto più ancora, nel tantrismo, dov’è al centro 
di particolari pratiche meditative dettagliatamente descritte 
nei testi. Nel caso dei maṇḍala, tali pratiche possono anche 
intrecciarsi con complessi rituali  60.

La meditazione nell’advaita-vedānta

La meditazione delle scuole tantriche fa un grande uso 
di supporti (mantra, maṇḍala e immagini sacre) e può com-
portare l’esecuzione di pratiche yogiche complicate e di 
difficile esecuzione. Quasi agli antipodi è la meditazione 
praticata nell’advaita-vedānta, la scuola del “non dualismo” 
(advaita), che si può considerare come la principale inter-
prete delle Upaniṣad  61. Nella via dell’advaita la meditazione 
si concentra direttamente sull’insegnamento delle Upaniṣad 
riguardante la propria vera natura spirituale, cioè l’identità 

60 Per approfondimenti sul significato simbolico delle immagini sacre e dei diagram-
mi mistici, sul loro culto e le pratiche di visualizzazione, cf. H. Zimmer, Arte e Tantra 
yoga, Red, Como 1998. 

61 Sull’advaita-vedānta e sulla figura di Śaṅkarācārya (vi-vii secolo?), il suo principa-
le maestro, rimando al già citato saggio di M. Piantelli, Śaṅkara e il Kevalādvaitavāda.
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con l’Ātman/Brahman, l’Assoluto infinitamente trascenden-
te parola e pensiero.

Per questo metodo – che si può ben definire come jñā-
na-yo ga o “yoga della conoscenza” – l’unica forma di sup-
porto per la concentrazione sono i “grandi detti” (mahā-
vākya) in cui si condensa l’insegnamento upaniṣadico; i quat-
tro principali sono: ayam ātmā brahma  62 (“questo Ātman è 
il Brahman”), prajñānaṃ brahma  63 (“il Brahman è conoscen-
za”), tat tvam asi  64 (“tu sei Quello”) e ahaṃ brahmāsmi  65 
(“io sono il Brahman”). Anche in questo caso si percorre 
un itinerario ben preciso: l’insegnamento deve essere ascol-
tato dalla voce del maestro (śravaṇa, l’“ascolto”, la prima 
tappa), poi deve diventare oggetto di “riflessione” (mana-
na, la seconda tappa) e infine di “concentrazione profon-
da” (nididhyāsana, la terza tappa), per giungere alla “visio-
ne dell’Ātman” (ātmadarśana), dove il termine “visione” 
non va inteso in senso letterale ma in quello analogico di 
“esperienza diretta” o di “realizzazione”, perché il puro 
soggetto interiore – l’Ātman come Coscienza – non può 
mai diventare oggetto di conoscenza, così come un occhio 
non può vedere sé stesso, secondo una ben nota metafo-
ra tradizionale.

Uno fra gli ultimi grandi maestri a esprimere il suo in-
segnamento nei termini del più puro advaita fu Ramana 
Maharshi (1879-1950). Il metodo da lui insegnato consi-
ste nel fissare la propria attenzione sulla domanda: “Chi 
sono io?” (ko’haṃ). Il praticante, nel rispondere al quesi-
to, esclude via via tutto ciò che di mutevole e transitorio 
c’è nel corpo, nella mente, nella vicenda personale, alla 
ricerca di quell’“Io sono” che permane al di là della scena 
sempre cangiante dei pensieri, dei sentimenti, delle sen-

62 Māṇḍūkya-upaniṣad 1,2.
63 Aitareya-upaniṣad 3,5,3.
64 Chāndogya-upaniṣad 6,8,7.
65 Bṛahadāraṇyaka-upaniṣad 1,4,10.
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sazioni, fino al risveglio della pura consapevolezza di esse-
re l’Ātman  66. 

Nel molto variegato panorama della spiritualità indiana 
ci sono poi anche scuole che coniugano la dottrina dell’a-
dvaita con elementi e pratiche meditative tantriche e de-
vozionali, come la scuola śrī-vidyā, nella quale il puro non 
dualismo si sposa con la devozione per la Madre divina, 
l’aspetto dinamico, femminile e materno dell’Assoluto con-
siderato sotto un aspetto personale, e con una pratica yogica 
di tipo tantrico. 

La prospettiva in cui si pongono l’advaita-vedānta e le 
scuole tantriche può, a tutta prima, sembrare diametralmen-
te opposta. Nella prima tutto ciò che non è Coscienza va via 
via abbandonato, come parte della dualità e dell’imperma-
nenza, come frutto di una visione della Realtà distorta per-
ché accecata dall’ignoranza, che ci induce a identificarci con 
un “io” effimero. Invece nelle vie tantriche ogni cosa può 
essere di supporto per arrivare a Dio, o all’Assoluto che dir 
si voglia, perché, secondo un altro celebre detto upaniṣadi-
co, tutto è già identico a lui (sarvam khalv idam brahma  67, 
“tutto questo è soltanto il Brahman”), come identico a lui 
è il praticante stesso. La prima può essere considerata una 
via “esclusiva”, la seconda una via “inclusiva”, ma il punto 
di arrivo è in ultima analisi il medesimo: la scoperta della 
propria identità divina e quindi la liberazione da tutto ciò 
che lega al divenire.

66 Sulla figura e l’insegnamento di Ramana Maharshi si vedano: H. Zimmer, La via 
del Sé. Insegnamento e vita di Shrî Ramana Maharshi, Laterza, Roma 2007; T. M. P. Maha-
devan, Ramana Maharshi. Il saggio di Arunacala, Edizioni Mediterranee, Roma 1980.

67 Chāndogya-upaniṣad 3,14,1.



135La meditazione nelle tradizioni hindū

Il guru

Da ultimo vorrei ancora accennare a un aspetto importan-
te della meditazione yogica, cioè il suo carattere iniziatico. 
In India la via della conoscenza non è per tutti, ma solo per 
colui che ne sia spiritualmente degno e qualificato, dispo-
sto a lasciar tutto per ottenerla. Lo stesso si può dire per 
una seria pratica yogica. Chi la intraprende si mette sotto 
la guida vigile e sapiente del guru che conosce, per averle 
già sperimentate, tutte le insidie della via.

Tra queste insidie c’è, per esempio, l’acquisizione delle 
siddhi, i poteri yogici che sono un frutto naturale della pra-
tica yogica, ma che, se impropriamente esercitati, potreb-
bero finire per potenziare proprio quell’“io” che è il nemi-
co da sconfiggere, allontanando così lo yogin dalla meta  68. 
La guida del maestro – fondamentale in qualsiasi percorso 
spirituale – è imprescindibile nelle vie tantriche, dove so-
vente si fa ricorso a tecniche che risvegliano energie forti 
e profonde, energie che, se non adeguatamente dominate, 
convogliate e dirette, possono risultare anche molto perico-
lose e portare persino alla pazzia  69. Ancora una volta non 
si può fare a meno di notare come siamo qui ben lontani 
dallo yoga praticato nelle palestre, dove il maestro – che 
in realtà è un istruttore – impartisce a tutti un medesimo 

68 In merito alle siddhi così si esprime un maestro contemporaneo, svāmī Gītānanda 
Giri: “Le siddhi sono un sottoprodotto dell’evoluzione spirituale dello yogin e, a meno 
che questi poteri non siano completamente padroneggiati dall’aspirante spirituale, pos-
sono distruggere la sādhanā e ostacolare l’evoluzione” (Gītānanda Giri, Siddhi e ṛddhi. 
Perfezioni nella pratica dello yoga e del tantra, Lakṣmī, Savona 2019, p. 65). Alle siddhi 
è dedicata la terza sezione degli Yoga-sūtra.

69 In realtà il guru ha un ruolo fondamentale anche al di fuori della pratica yogica. 
Antonio Rigopoulos, che ha dedicato alla figura e al ruolo del guru il corposo saggio già 
citato, scrive: “In assenza di un apparato istituzionale capillarmente organizzato, forte e 
centralizzato quale la chiesa in occidente, la persona del guru, ossia del maestro, è l’asse 
portante che da secoli, per non dire millenni, sorregge e alimenta, generazione dopo 
generazione, le tradizioni religiose dell’India” (A. Rigopoulos, Guru, p. 11). 



136 Pinuccia Caracchi

insegnamento, indipendentemente dalla qualificazione dei 
discenti e dalla loro natura.

Nel mondo intero sembra avere un crescente successo 
una meditazione yogica che mira al benessere del corpo e 
della mente o che, al più, insegue forme di spiritualità a 
buon mercato, che non impegnano troppo e, soprattutto, 
che non implicano una profonda conversione e revisione 
di vita. Ben diversamente, ancor oggi, come da sempre 
accade in India, i seri cercatori della conoscenza non si 
rivolgono alle palestre, ma cercano un maestro e si affida-
no alla sua guida per seguire l’arduo e faticoso cammino 
del distacco e della rinuncia. Per concludere con le parole 
della Chāndogya-upaniṣad, una delle Upaniṣad più antiche, 
la meta di tutti costoro continua a essere “quella Luce che 
rifulge al di là del cielo, al di là dell’universo, al di sopra 
di tutte le cose … quella stessa Luce che brilla nell’intimo 
dell’uomo”  70.

*

Allo scopo di evitare spiacevoli fraintendimenti, ritengo 
opportuno aggiungere una precisazione. Qui non si è affat-
to inteso negare la validità dello yoga che oggi è insegnato 
nelle palestre e nei vari centri di yoga e di benessere, per 
lo meno relativamente all’ambito che gli è proprio. Tanto 
meno si è inteso sminuire il lavoro dei molti insegnan-
ti di yoga che vi si dedicano con serietà e con passione. 

È tuttavia importante essere consapevoli delle differenze 
esistenti fra le moderne forme standardizzate e addomesti-
cate di yoga e le pratiche yogiche tradizionali, che hanno 
scopi esclusivamente o almeno primariamente spirituali, 
anche se le prime hanno nelle seconde le loro radici. Inol-

70 Chāndogya-upaniṣad 3,13,7.
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tre non si può certo escludere che anche le nuove forme di 
yoga possano avere in sé un potenziale trasformativo tale da 
diventare, in molti casi, un trampolino di lancio per intra-
prendere un serio cammino spirituale o da essere di valido 
supporto per chi già percorre un tale cammino.
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