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    Questo testo è la sintesi del programma audio


    CONOSCI E USA LA MEDITAZIONE TRASCENDENTALE


    Questo testo è un percorso pratico di Meditazione Trascendentale che ti permette di scoprirla e utilizzarla in piena libertà. Il programma è strutturato in tre sezioni ideali in un percorso che ti è utile sia se già pratichi Meditazione Trascendentale sia se ti avvicini per la prima volta a essa.

    Se già pratichi Meditazione Trascendentale, puoi trovare qui spunti e stimoli che ti permettono di approfondire ed espandere la tua conoscenza e la pratica.

    Se invece non hai mai praticato Meditazione Trascendentale, o non la conosci per niente, puoi farne qui esperienza diretta, pratica e decidere se seguire o no il percorso ufficiale. Questo testo ti permette perciò di conoscere e praticare la Meditazione Trascendentale in assoluta, completa libertà, la stessa libertà della mente che ti permette di conquistare la Meditazione Trascendentale.


    Scopri il programma audio a questo indirizzo:

    http://bit.ly/MeditTrascendentale-ProgAudio


    E se vuoi ascoltare gratis un audio esclusivo di crescita personale,

    volta pagina e iscriviti alla nostra Newsletter!
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  CLICCA O FAI TOUCH QUI


  Paul L. Green
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  Introduzione


  Questo testo è un percorso pratico di Meditazione Trascendentale. Ti permette di scoprire e utilizzare la Meditazione Trascendentale in piena libertà.


  Con questo libro scopri le peculiarità della Meditazione Trascendentale e impari a usare la Meditazione Trascendentale, l’obiettivo è molto preciso e diretto.


  Il programma è strutturato in tre sezioni ideali, la prima riguarda una parte introduttiva che ti spiega che cosa è la Meditazione Trascendentale, in cosa si distingue dagli altri tipi di meditazione, e quali sono i benefici che porta a tutti i livelli.


  La seconda sezione è dedicata alla pratica della Meditazione Trascendentale. Imparerai innanzitutto a scegliere il mantra, che è essenziale per la Meditazione Trascendentale. Imparerai ad assumere la postura corretta e poi effettuerai il programma pratico di Meditazione Trascendentale che è strutturato su sessioni quotidiane. Cinque giorni di pratica che ti permetteranno di fare esperienza della Meditazione Trascendentale, di approfondirla e di utilizzarla anche per diversi scopi.


  La terza sezione è dedicata alla pratica avanzata, ti verranno illustrati altri utilizzi della Meditazione Trascendentale e imparerai anche una tecnica avanzata per la scelta del mantra.


  Questo programma non ricalca né sostituisce il percorso tradizionale di Meditazione Trascendentale, che prevede l’assegnazione da parte di un guru di un mantra, etc.


  Questo testo può sia affiancarlo sia stimolarti a seguire il percorso ufficiale. Ti può essere utile sia che tu già pratichi Meditazione Trascendentale sia che ti avvicini per la prima volta a essa. Se già pratichi Meditazione Trascendentale puoi trovare qui spunti e stimoli che ti permettono di approfondire ed espandere la tua conoscenza e la pratica. Se invece non hai mai praticato Meditazione Trascendentale, o non la conosci per niente, puoi farne qui esperienza diretta, pratica e decidere se seguire o no il percorso ufficiale.


  Questo libro ti permette perciò di conoscere e praticare la Meditazione Trascendentale e valutare se fa o meno al tuo caso.


  Puoi confrontarla con altre pratiche di meditazione e valutare liberamente e autonomamente quanto tu ti trovi bene a praticare Meditazione Trascendentale. Ognuno di noi è diverso e può aver bisogno di approcci diversi: è buona cosa, consigliabile provare diverse esperienze, diversi approcci fino a trovare quello che più senti appropriato per te. Tutto questo in assoluta, completa libertà, la stessa libertà della mente che ti permette di conquistare la Meditazione Trascendentale.


  Cenni storici


  La Meditazione Trascendentale è stata fondata negli anni Sessanta da Maharishi Mahesh Yogi. Per meglio dire, è stata divulgata a tutto il mondo occidentale a partire dagli anni Sessanta del XX secolo negli Stati Uniti per la precisa missione di vita di Maharishi Mahesh Yogi.


  Infatti Maharishi Mahesh Yogi viene esplicitamente incaricato dal suo guru indiano, Swami Brahmananda Sarasvati, conosciuto anche con il nome di Guru Dev, di diffondere la Meditazione Trascendentale al mondo, di portarla fuori dall’India e farla conoscere al mondo occidentale.


  Maharishi Mahesh si trasferisce negli Stati Uniti nel 1958 e fino al giorno della sua dipartita terrena, avvenuta nel 2008, continua incessantemente a diffondere la Meditazione Trascendentale in tutto il mondo, facendola diventare, con la sua perseveranza e la sua devozione, se non la meditazione più praticata, di certo una delle meditazioni più praticate a livello mondiale.


  Si stima che Maharishi Mahesh abbia certificato personalmente oltre 40000 maestri di Meditazione Trascendentale in ogni parte del mondo.


  La Meditazione Trascendentale nasce dunque in India, la culla della pratica meditativa, sulla base degli insegnamenti antichi dei Veda – le scritture sacre dell’India antica – risalenti a oltre 5000 anni fa.


  La Meditazione Trascendentale sorge dalle pratiche meditative del Raja yoga, lo yoga più elevato, lo yoga della mente, e cresce fino ai giorni nostri, tramandata di maestro in maestro. Dall’India è stata diffusa in Occidente dalla missione spirituale di cui è stato incaricato Maharishi Mahesh.


  Il successo della Meditazione Trascendentale è stato dovuto anche al fortunato (o forse spiritualmente determinato) momento storico: gli anni Sessanta, il periodo storico in cui esplode la generazione libertaria che ricerca non solo la contestazione radicale degli stili di vita passati, ma anche una trasformazione radicale della propria vita e la fondazione di una nuova stagione su nuovi principi e valori, di pace, solidarietà, gioia, amore.


  La Meditazione Trascendentale diventa perciò un punto di riferimento e alla sua diffusione contribuisce la voce di numerosi vip mondiali (oggi li chiameremmo influencer) che permettono di allargare enormemente e istantaneamente (oggi diremmo viralmente) la platea dei praticanti. Grazie proprio al sostegno di questi vip, da Paul McCartney dei Beatles a Ray Manzarek dei Doors, la Meditazione Trascendentale diventa una pratica di “culto”, una sorta di meditazione pop.


  Questa sponsorizzazione entusiastica e spontanea di vip prosegue fino a oggi e conferma quanto la Meditazione Trascendentale sia la meditazione più praticata a Hollywood. Alcuni nomi: Martin Scorsese, Jim Carrey, Clint Eastwood, George Lucas, Nicole Kidman, Hugh Jackman, Oprah Winfrey. E il più attento e più profondo di tutti nella pratica è il regista David Lynch, che utilizza la Meditazione Trascendentale anche come fonte di energia creativa. Torneremo su questo aspetto verso la fine di questo testo, quando illustreremo alcune pratiche avanzate.


  Esploriamo ora le principali caratteristiche della Meditazione Trascendentale e in cosa si differenzia dalle altre forme di meditazione.

Che cos’è la Meditazione
Trascendentale

Son state date molte definizioni di Meditazione Trascendentale,
ce ne sono due che amo e mi convincono particolarmente. La prima è
di un esperto di Meditazione Trascendentale, Robert Roth del
Maharishi Institute: “La Meditazione Trascendentale è una potente,
comprovata tecnologia che permette di schiudere, rivelare,
manifestare la nostra risorsa naturale più preziosa: la mente
umana.”

Mi piace questa definizione perché si basa soprattutto su una
parola che trovo molto pertinente, “tecnologia”. Siamo abituati a
pensare alla tecnologia come qualcosa di esterno, esteriore, come
un sistema meccanico, automatico che ci permette di realizzare cose
fuori di noi. Costruiamo ponti con la tecnologia, costruiamo strade
attraverso la tecnologia, curiamo persone attraverso la tecnologia,
approfondiamo la conoscenza del mondo esterno attraverso la
tecnologia. C’è una tecnologia ancora più potente, la nostra mente.
Questa tecnologia ci permette di entrare dentro di noi e di
esplorare sempre più approfonditamente ciò che è dentro di noi, e
da ciò che è dentro di noi, si sviluppa tutto ciò che è fuori di
noi. Tecnologia ci dà un senso sia di competenza tecnica, di
apprendimento di un sistema esatto di funzionamento sia, riferita
alla mente, ci dà l’idea di utilizzo di strumenti potenti per
aumentare sempre di più la conoscenza di noi stessi, l’evoluzione
di noi stessi, lo sviluppo di noi stessi.

La seconda definizione dice “la Meditazione Trascendentale è una
pratica di trasformazione”. Come tutta la meditazione, la
Meditazione Trascendentale è una pratica di trasformazione della
nostra vita attraverso la pratica di trasformazione della
mente.

Trasformare la mente: questo è l’obiettivo della Meditazione
Trascendentale, perché è nella mente che si trova l’origine, la
causa di ogni effetto. Nel mondo interiore si trova l’origine di
ogni effetto che avviene nel mondo esteriore. La catena di
causa-effetto avviene attraverso questo processo: stato mentale
––> pensieri ––> emozioni ––> reazioni fisiche e
fisiologiche del corpo ––> realtà.

Dallo stato mentale si generano i pensieri, dai pensieri si
generano le emozioni, dalle emozioni si generano gli stati fisici,
dagli stati fisici, dalle reazioni del corpo, si generano le azioni
che creano la realtà.

Risalendo il processo che dalla realtà ci porta all’origine,
troviamo all’inizio lo stato mentale. Su quel punto, su quella
realtà, prima noi reagiamo. Oltre tutto la Meditazione
Trascendentale è una pratica di trasformazione che si integra in
maniera naturale, meravigliosa, nella nostra vita di tutti i
giorni. Non è una religione, uno stile di vita, un impegno di
devozione. Nella versione che conosciamo qui, in Occidente, la
Meditazione Trascendentale è progettata proprio per non diventare
una pratica che richiede impegno e devozione tanto da sacrificare
la propria vita alla meditazione, come avviene in Oriente, nella
pratica meditativa dei monaci.

La Meditazione Trascendentale è progettata per essere utilizzata
nel nostro mondo, con i nostri ritmi di vita, per questo si integra
perfettamente alla vita di tutti i giorni. Naturalmente richiede un
po’ di pratica e soprattutto perseveranza e continuità. A parte
questo minimo impegno, non ci chiede altro e ci permette di
ottenere tutti i suoi benefici.

La Meditazione Trascendentale ha effetti benefici su tutti i
livelli della nostra vita (fisico, mentale, emozionale, spirituale,
sociale, planetario) e ci permette di sviluppare la connessione tra
noi, gli altri esseri umani, il pianeta e l’universo. La
trasformazione di tutti i livelli della nostra vita avviene, con la
pratica della Meditazione Trascendentale, in modo spontaneo, senza
dover fare alcuno sforzo, senza dover fare lo sforzo di arrivare a
conquistare la mente ma, al contrario, lasciando andare la mente,
fino all’accadere della trascendenza.

Qui arriviamo al punto distintivo della Meditazione
Trascendentale rispetto alle altre meditazioni, la trascendenza.
Quando si pratica la Meditazione Trascendentale si cerca la
trascendenza della mente. Che cosa è la trascendenza? Una risposta
diretta e adeguata è: la trascendenza è uno stato naturale della
mente che, allo stesso tempo, è oltre la mente.

Maharishi citava un testo sacro indiano, la Maitri
Upanishad, per illustrare questo concetto: “c’è qualcosa
oltre la nostra mente, che dimora nella nostra
mente, nel silenzio della nostra mente. È il supremo mistero che è
oltre il pensiero. Lasciamo che la nostra mente riposi unicamente
in esso e non si soffermi su nient’altro”.

Per illustrare questo concetto, è bene ritornare alle origini
della Meditazione Trascendentale, in India. La Meditazione
Trascendentale è una forma di Raja yoga, di meditazione vedica, di
antichissima origin [...]
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