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Introspezione 

Lo stimolo per cominciare un percorso di introspezione 
è spesso una non accettazione delle circostanze esterne 
sociali e/o familiari in cui si vive. Un disagio, un senso 
di infelicità latente che non vede futuro nelle proposte 
di benessere esteriore. Si sospetta, cioè, che avere di più 
o anche il solo cambiare ambito, non porti la felicità 
promessa, ma che sia invece meglio guardare 
all’interno di se stessi per trovare quali siano le cause e 
adottare una nuova disposizione interiore per essere 
più felici. 

La felicità, infatti, è una sensazione che ognuno di noi 
sperimenta per cose diverse dagli altri ed è quindi 
ovvio ricercare all’interno di noi stessi ciò che la 
favorisce o ciò che la inibisce, avendo capito che non 
sono tanto i fattori esteriori ad esserne responsabili. 

Osservando i propri meccanismi mentali ed emotivi, 
quindi, è possibile trovare le cause delle nostre 
risposte, delle nostre reazioni alle situazioni; cause 
spesso legate a come sono state vissute le esperienze del 
passato o alle pretese su come devono avvenire le cose 
nel futuro. Trovandole si ottiene il risultato di dimi-
nuirne la “forza” e la “convinzione” relativizzandole al 
contesto in cui sono state create, con il risultato di 
comprendere maggiormente non solo se stessi, ma 
anche gli altri e di aumentare la nostra capacità di 
relazione ed organizzazione. 



Ego 

È l’idea che ci facciamo di noi stessi. Comincia a 
formarsi quando siamo dei neonati e cerchiamo di 
“prendere le misure” tentando di rapportare tutto al 
nostro corpo: distanze, sapori, sensazioni. Poi, più 
grandi, incorpora anche i pensieri su se stesso e cioè se 
uno si sente bello o brutto, bravo o incapace, forte o 
debole, vincitore o sconfitto, ecc.  

Si forma così un corpo di pensieri, l’Ego appunto, che 
ci accompagnerà per tutta la vita essendo la particolare 
idea che abbiamo di noi stessi e per questo anche “ciò 
che ci distingue dagli altri”. Spesso questa idea, o parti 
di essa, non è manifesta, ma si nasconde al di sotto 
della soglia della coscienza “colorando” comunque le 
impressioni che avremo dalla realtà, facendocela 
“gustare” quindi diversamente dagli altri. 

Ci si ritrova dunque a patire i condizionamenti nega-
tivi formatisi nella gioventù che levano la gioia di 
gustarsi la vita, oppure a rincorrere inutilmente, senza 
rendersene conto, cose perse o desiderate durante 
l’infanzia, che non sono più ottenibili nell’età adulta e 
che a volte creano difficoltà a chi ci sta attorno. 

Per liberarci da questi condizionamenti e riacquistare 
una dimenticata forza di vivere è necessario smantel-
lare le false credenze dell’Ego, le idee che ci siamo fatti 
in un periodo in cui eravamo troppo piccoli e imma-
turi per costruire corrette valutazioni. 



Cammino evolutivo 

È il percorso di integrazione delle esperienze vissute 
che diventano apprendimento anche quando sono 
negative rivelandosi, quindi, istruttive nonostante le 
difficoltà che ci hanno creato, arricchendoci e dando 
senso alla vita nella sua interezza, senza zone d’ombra. 

Ma, nel contempo, è anche un lavoro di scioglimento 
dell’Ego per ritornare ad una visione della realtà libera 
dai condizionamenti e finalmente riassaporare con una 
“percezione diretta” quelle verità che vengono oggi 
invece coperte dal costante lavorio dei pensieri 
contenuti nell’Ego, che sono sempre alla ricerca di un 
qualcosa che possa dare risposte alle inquietudini, ma 
anche alla ricerca di sensazioni di completezza, soddi-
sfazione, contentezza. 

Per superarli, si tratta quindi di apprendere come 
rilassare per davvero la mente e quindi innanzitutto 
“assaporare la calma” e poi, pian piano, scoprire che è 
possibile “vedere dell’altro”, che esistono dimensioni 
diverse che sono estremamente connesse e con le quali 
possiamo interagire, delle quali hanno parlato in tanti, 
ma di cui non ci rendiamo conto per il troppo 
frastuono mentale che solitamente ci affligge.  

La morte diventa, quindi, solo un passaggio di stato e 
riacquista serenamente il suo giusto posto nel bilancio 
naturale di “vita e morte” ridando la giusta prospettiva 
alla vita stessa. 



Anima e Spirito 

“L’Anima individuale fa parte dello Spirito universale e 
tende naturalmente alla fusione con esso.” Ogni volta 
che amiamo sinceramente e disinteressatamente è 
perché riconosciamo nell’altro un qualcosa di profon-
damente simile ad una parte profonda di noi stessi. 
Stiamo riconoscendo il “divino” che è dentro ognuno 
di noi. 

Questa verità, che viene spesso confusa dall’uso 
scorretto della parola “amore”, viene anche coperta da 
un sacco di desideri indotti, non realmente necessari, 
da chi fa della vita un mercato. 

Da questa verità si possono far derivare con semplicità 
le giuste leggi del vivere comune, ma oggi che impera 
l’Ego, che viene elogiata la “personalità”, che è ciò che 
ci distingue dagli altri, “si guarda più alle differenze 
che non a cosa unisce” e questa è l’origine di molti 
mali. 

Si possono facilmente riconoscere dentro di sé i valori 
etici che rispettano questa verità fondamentale che 
“siamo tutti parte di un unico grande organismo 
cosmico” e che possiamo lavorare per contribuire al 
buon andamento armonico del tutto.  

Ma a volte, nella meditazione profonda è possibile 
arrivare a ciò attraverso una percezione stupenda e 
meravigliosa che non a caso è stata da sempre descritta 
come “beatitudine”. 


