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A tutti gli aspiranti sinceri

Tu sei 'esperimento, il ricercatore e il risultato






Che ruolo ha il destino nella nostra vita?
Cosa e gia stabilito e cosa si puo cambiare?

Come possiamo creare il nostro destino?
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Prefazione

Sono sempre stato affascinato dal tema dell’evoluzione e
del destino.

Nella mia vita ci sono stati momenti di svolta, in cui le
cose hanno preso una nuova piega e una particolare deci-
sione mi ha portato a imboccare un nuovo sentiero. Uno
dei piti importanti risale al 1976, quando avevo dician-
nove anni. Un giorno, un compagno di universita, dopo
avermi visto provare e riprovare a meditare, mi chiese:
«Cosa fai? Perché perdi il tuo tempo in questo modo? Non
vedi che finisci solo per agitarti?»

«Ce la metto tutta, ma in realta non so da che parte inizia-
re» ammisi.

«Se vuoi, posso presentarti una signora che pud insegnar-
ti a meditare» mi propose.

«Volentieri!» Accettai subito di buon grado.

Mi accompagno da una donna molto umile, sulla quaran-
tina. «Perché vuoi meditare?» mi chiese.

«E un desiderio che nutro da tempo» risposi. «Vorrei viag-
giare in tutta I'India per scoprire i segreti della vita, come
i grandi saggi e yogi del passato. Mi piacerebbe diventare
come loro e realizzare Dio.»
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«La mia Guida spirituale dice che Dio e ovunque» mi
spiego la donna. «E se & ovunque, & anche qui. Perché allora
cercarlo altrove?»

«Vorrei diventare un monaco nomade, non voglio sposar-
mi» insistetti.

«Dio non avrebbe creato due sessi se ne fosse bastato uno»
ribatté. «Non credi sia un bene che le persone interessate alla
spiritualita abbiano una famiglia e contribuiscano al futuro
dell'umanita?»

La donna continuo cosi per un po’, smontando a poco a
poco tutte le mie convinzioni. «Ora basta discutere» conclu-
se infine. «Se sei d’accordo, posso farti provare la meditazio-
ne Heartfulness.»

La prima sessione fu un’esperienza meravigliosa, la mi-
gliore che avessi mai avuto. Cosi profonda da non lasciare
dubbi sul fatto che avessi trovato finalmente il sistema giu-
sto. “Se un trainer ¢ in grado di condurre una meditazione
in questo modo, chissa cosa pud fare la Guida!” pensai.

La Guida spirituale di cui parlava la donna era Ram
Chandra, da tutti conosciuto come Babuji. Non vedevo I'ora
di conoscerlo, ma dovetti aspettare un anno prima di incon-
trarlo. Riuscii ad andare da lui nel 1977, durante le vacanze
universitarie. Mi recai a casa sua a Shahjahanpur, nel nord
dell'India, e mi parve subito una persona amorevole, sincera
e umile. La sua purezza e semplicita mi colpirono fin dal
primo sguardo. Tutto il suo essere irradiava amore. Anche
quando restava in silenzio, come avveniva la maggior parte
del tempo, si aveva la sensazione che stesse accadendo qual-
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cosa. Bastava stargli vicino perché s’instaurasse una profon-
da comunione interiore. Questo fu l'inizio del mio viaggio
con Heartfulness e la mia Guida.

L'incontro con Babuji, che mi ha cambiato cosi profonda-
mente la vita, era gia scritto nel mio destino? Ero predestina-
to a diventare Daaji?

E questo il tema centrale del libro: fino a che punto il no-
stro destino e prestabilito e quanto puo essere modificato? 11
corso della vita ¢ dettato dal destino, oppure ¢ frutto delle
nostre libere scelte?

Nel mio caso, posso dire che sono stato attratto dalla spiri-
tualita fin dalla pil1 tenera eta, pur trovandomi ugualmente
a mio agio nella vita materiale. Uno dei motivi per cui conti-
nuo ad apprezzare Heartfulness & che ci aiuta a eccellere in
entrambi questi ambiti.

D’altro canto, sono convinto che la mia vita non sarebbe
stata la stessa se non avessi incontrato Babuji. I suoi insegna-
menti mi hanno guidato in tutti questi anni e continuano a
essere fonte di ispirazione e nutrimento.

Nato in India nel 1899, Babuiji € il fulcro del movimento
Heartfulness. Un giorno il mondo riconoscera il suo inesti-
mabile contributo, offerto in maniera del tutto anonima, in
silenzio, con 'umilta propria di un essere divino.

Le pratiche Heartfulness, provenienti da antiche tradi-
zioni yogiche, sono state semplificate da Babuji in modo da
poter essere facilmente integrate nella vita quotidiana. Sono
adatte a persone di qualsiasi cultura e religione, in qualun-
que parte del mondo.
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Chi ha avuto la fortuna di incontrarlo e trascorrere con
lui qualche giorno a Shahjahanpur o all’estero, & stato pro-
fondamente trasformato da questa esperienza. Non sono
'unico a definirlo “I’essenza dell’amore puro”. Dopo la sua
morte, avvenuta nel 1983, il movimento Heartfulness ha
continuato a espandersi e fiorire, e il suo approccio semplice
e pratico continua a esserne il tratto distintivo.

In questo libro vorrei spiegare quello che ho imparato sul
destino e come le nostre credenze determinino la sua mag-
giore o minore influenza sulla nostra vita. Inoltre, presen-
terd una serie di semplici pratiche e di cambiamenti nello
stile di vita che possono aiutarci a realizzare il nostro pieno
potenziale.

Ci0 che abbiamo fatto in passato ha definito il nostro pre-
sente, cid che facciamo oggi determina il nostro futuro. E
cosi che tessiamo il nostro destino.



Introduzione

Destino, fato e libero arbitrio

Cosa e gia prestabilito? Cosa si pud cambiare? La vita e
governata dal fato oppure disponiamo del libero arbitrio per
definire il nostro destino? Nel corso dei secoli si € discusso a
lungo sull’'influenza che il karma, 1’astrologia, gli dei, il fato
e il libero arbitrio esercitano sulla nostra vita.

Alcuni credono nel fato, mentre altri pensano che il libero
arbitrio e la liberta di scelta siano diritti innati di ogni uomo.
A mio parere, la verita sta nel mezzo: non c’e né un libero ar-
bitrio assoluto né un fato immutabile. La vita scorre tra que-
sti due estremi. E come nella genetica: ¢’¢ una sequenza ge-
netica fissa, definita dal genoma umano, e una componente
epigenetica variabile. La struttura genetica di base e stabile,
ma |"ambiente, i pensieri e le emozioni influenzano il modo
in cui i nostri geni si esprimono, attivandoli o disattivandoli.
La genetica ¢ in parte fissa e in parte variabile, proprio come
il destino. Altrimenti non sarebbe possibile nessuna evolu-
zione!

Ciascuno dinoi esiste nello spazio e nel tempo, e lascia una
traccia in queste dimensioni. Forma impressioni nel proprio
campo energetico, e in questo modo crea un’impronta, una
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personalita, un carattere, il programma del proprio karma
futuro. Se potessimo rimuovere queste impressioni, facendo
tabula rasa, il progetto karmico verrebbe cancellato, le nostre
limitazioni svanirebbero e le possibilita del nostro destino si
amplierebbero. La buona notizia & che queste impressioni
possono essere facilmente rimosse, cosi da ripulire il nostro
campo energetico e trasformare la nostra personalita e il no-
stro karma. Questo libro ci mostrera come fare e ci spieghera
in che modo la rimozione delle impressioni possa cambiare
completamente la nostra vita.

I principi del destino

Ci sono alcuni principi che ci consentono di affrontare il
tema del destino in modo molto pratico. Il primo & che & pos-
sibile cambiarlo solo nel presente. Il passato e gia accaduto
e non puo piu essere modificato. Restarvi ancorati € sconsi-
gliato, rappresenta uno spreco di energie, soprattutto perché
impareremo a rimuovere le impressioni lasciate dal passato
in modo da cancellarne ogni traccia. Il futuro & determinato
dal presente, da come viviamo in questo momento. E quello
che facciamo oggi che conta. Ogni giorno, ogni singolo istan-
te & un’occasione per tracciare la nostra traiettoria futura.

Il secondo principio del destino & che lo creiamo noi stessi
con i nostri pensieri quotidiani: i nostri desideri, cid che ci
piace o non ci piace. Avete notato che alcune cose ci attrag-
gono, mentre altre ci disgustano e altre ancora ci lasciano
indifferenti, come se fossero neutre? Se qualcosa ci piace, lo
attiriamo verso il nostro campo energetico; se non ci piace,
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proviamo a respingerlo, ma in realta ci influenza comunque:
la differenza & che creiamo un legame negativo anziché po-
sitivo.

L’odio, ad esempio, pud indurci a pensare a qualcuno tan-
to quanto I’amore. Una volta ho dovuto mediare un conflitto
tra un gruppo di persone molto turbate dal comportamen-
to del loro capo: la donna agiva con prepotenza, e tutti ne
soffrivano. Vennero da me a lamentarsi, e potei constatare
che non facevano altro che pensare a lei. Passavano tutto il
tempo a meditare sulle sue colpe e debolezze! Quando se ne
resero conto, cambiarono approccio e le cose iniziarono pian
piano a migliorare.

Anche se non ce ne rendiamo conto, passiamo la maggior
parte del tempo a pensare a cid che ci piace o non ci piace:
“Adoro quella casa, la voglio!”, “Non posso lavorare con lei,
e troppo arrogante!”, “Vorrei tanto essere come lui, & cosi
bravo!”, “Questa gente sembra pericolosa, meglio stare alla
larga!”, “E cosi bella! Se solo fossi come lei!” e cosi via. Re-
agiamo in ogni istante guidati dalle nostre simpatie e anti-
patie, e in questo modo continuiamo a formare impressioni
nella mente.

Il terzo e ultimo principio del destino & che non siamo soli,
siamo tutti connessi. Non creiamo soltanto il nostro destino
individuale, ma evolviamo come specie e comunita. Questo
fatto & conosciuto come “coevoluzione”, ma si verifica sol-
tanto se prima evolviamo come individui.

Molti si prefiggono di cambiare il mondo partendo dall’e-
sterno: attraverso la politica, le azioni governative, le cause
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sociali, i cosiddetti “movimenti dal basso” e cosi via. Tutto
cid ha un valore, ma la societa & composta da individui, e
come disse Tolstoj: “Tutti pensano a cambiare il mondo, ma
nessuno pensa a cambiare se stesso”. Per cambiare il mondo,
dobbiamo prima cambiare noi stessi. Per creare il destino
dell'umanita, iniziamo prima dal nostro e poi espandiamo il
raggio d’azione per includere gli altri. In questo modo, arri-
vera il giorno in cui tutti insieme saremo in grado di cambia-
re la direzione presa dall'umanita.

L'importanza di allenare la mente

Purtroppo, la maggior parte di noi non ha mai cercato di
sottrarsi al vagare della mente e alla sua modalita reattiva.
Come le foglie d’autunno cadono dagli alberi e vengono tra-
sportate dal vento di qua e di 13, cosi noi ci lasciamo porta-
re dagli eventi, senza una direzione o uno scopo superiore.
Con una mente simile, quello che ci capita finisce per segna-
re il nostro destino, senza alcuna programmazione attiva e
lungimirante da parte nostra.

Cosa fare, allora? Possiamo allenare la mente, lo strumen-
to che ci permette di creare il nostro destino.

Immaginiamo di avere una Ferrari nuova fiammante e di
divertirci a guidarla ovunque: in autostrada e in campagna,
a seconda del desiderio del momento. Siamo cosi impegnati
a viaggiare, che non abbiamo tempo di occuparci della ma-
nutenzione. Dopo un po” il motore inizia a dare problemi e
alla fine si ferma del tutto. La macchina non & pitt in grado
di muoversi.
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Cosa c’entra la Ferrari con il nostro discorso? Qual e I'e-
quivalente del motore, che dobbiamo mantenere in buone
condizioni per poter creare il nostro destino? La mente, che
possiamo anche chiamare sistema cuore-mente o corpo sot-
tile. Solo se ci occupiamo della sua manutenzione, se la al-
leniamo, avremo uno strumento con cui definire il nostro
destino. Cio significa regolare i pensieri in modo da trovare
quiete e chiarezza interiore, ripulirci dal groviglio di emo-
zioni che continuano a emergere dal subconscio e imparare
ad accedere alla parte pitt profonda del nostro potenzia-
le umano, all'interno del cuore, che & in grado di guidarci
come un radar. Per questo, abbiamo bisogno di una pratica
meditativa, che presenteremo in dettaglio pitt avanti.

Qualcuno potra forse dire: «Io sono felice cosi, perché mai
dovrei cambiare? Che cosa non va con il mio destino attua-
le?» Ovviamente € una scelta personale, e se ci sentiamo fe-
lici & possibile che non vogliamo cambiare nulla. Ma siamo
davvero perfettamente felici? Pensiamoci. Se ci esaminiamo
nel profondo, scopriamo che spesso la nostra felicita & basa-
ta su circostanze e oggetti esteriori. Di conseguenza, quando
vengono meno, veniamo colti dalla tristezza. Ci ritroviamo
privi di strumenti interiori per fronteggiare le avversita, pro-
prio come il conducente della Ferrari bloccato a bordo stra-
da con la macchina in panne. E bene quindi allenarsi a essere
felici qualunque cosa accada.

Proviamo a fare un altro esempio: ha senso ignorare le
esigenze del corpo finché non si sviluppa una malattia cro-
nica o incurabile? No. Perché allora dovremmo aspettare di
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perdere il controllo della nostra mente prima di prendercene
cura? Perché non mantenerla in buone condizioni, come la
Ferrari?

Dare forma al proprio fato. Dove ci sta
portando il destino?

La parola “destino” lascia intendere che stiamo andando
da qualche parte o verso qualcosa. Se il destino & prestabi-
lito, abbiamo bisogno di porci uno scopo nella vita? Se in-
vece crediamo di essere noi a creare il nostro destino, allora
diventa fondamentale stabilire una direzione e un obiettivo
da perseguire. Che cosa vogliamo dalla vita? Le risposte pit
comuni, date da persone di qualsiasi origine e provenienza,
sono la felicita, la contentezza e 'amore. Nei grandi testi del
passato, come 1"’Ashtavakra Gita e la Bibbia, cosa dicono gli
antichi saggi? Ashtavakra consiglia a Janaka di praticare il
perdono, la semplicita, la compassione, la contentezza e la
verita, cosi che possano emergere amore e felicita. Anche gli
insegnamenti di Gest1 sono basati sullo stesso principio.

Cosa genera gioia, contentezza e amore? Forse, per noi, in
questo momento, € una relazione o una carriera appagante,
figli soddisfatti o un tenore di vita soddisfacente. Tuttavia,
pur avendo tutto questo, senza pace e tranquillita non sare-
mo mai davvero felici.

Se approfondiamo 1’argomento, credo ci troveremo d’ac-
cordo sul fatto che la felicita non dipende da oggetti o perso-
ne. Cose come il successo nello studio, una famiglia serena,
un ricco conto in banca, buoni amici, vacanze piacevoli, una
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bella casa possono offrire una gioia temporanea — che, certo,
¢ importante nella vita di tutti i giorni — ma non assicurano
una felicita duratura. Perché? Perché sono effimere: quando
vengono meno, viene meno anche la contentezza. Affidare
la propria felicita a oggetti o persone non & dunque il modo
migliore di condurre la propria vita. E necessario bilancia-
re la dipendenza da fonti esterne di gioia con qualcosa di
pit duraturo. Per trovare una contentezza stabile, dobbiamo
guardare in profondita al nostro interno. E una questione di
equilibrio tra vita esteriore e interiore.

Immaginiamo di avere una mente calma, tranquilla e feli-
ce. Sarebbe gia un gran risultato, specialmente nel mondo di
oggi, caratterizzato da attivita frenetica, stress e scarsa capa-
cita di attenzione. Ma il nostro destino ¢ essere tranquilli e
felici? No. Questo e solo il punto di partenza. L'importante &
sapere cosa fare con questa mente calma, come usarla.

Possiamo cercare di migliorarci in modo da eccellere in
qualsiasi cosa facciamo e ampliare le nostre possibilita. Gli
esseri umani I'hanno sempre fatto, sono sempre stati dispo-
sti a impegnarsi e sopportare fatiche di ogni genere per rag-
giungere i propri obiettivi. Un vincitore di medaglia d’oro
olimpica, un violinista professionista o un bambino che im-
para a camminare lo sanno benissimo. Chiunque si sia mai
posto un obiettivo lo sa. Ci impegniamo sempre per ottenere
quello che desideriamo. La contentezza non basta. Facciamo
il possibile per migliorare ed eccellere in cid che amiamo.

La vita gira tutta attorno all’evoluzione: ogni singola esi-
stenza & un’evoluzione di qualche tipo. Si possono svilup-
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pare saggezza, abilita e attitudini, cosi come ci si puo de-
dicare a invenzioni e scoperte. Persino una vita segnata da
fallimenti e sofferenze pud insegnarci moltissimo e aiutarci
a progredire. Non possiamo giudicare, perché solo in futuro
sapremo quanta saggezza avremo ottenuto dai nostri insuc-
cessi. Quel che & certo & che I'istinto di eccellere e superare i
propri limiti, spingendosi verso l'ignoto, & parte integrante
dell’essere umano. Il fatto stesso che ci chiediamo “Qual e lo
scopo della vita?” mostra che abbiamo questa aspirazione.
Homo sapiens significa “uomo sapiente”, e la parola inglese
man, “uomo”, ha la stessa radice del termine sanscrito ma-
nas, che vuol dire “mente”. Ci identifichiamo molto di pitt
con la mente che con il corpo.

Se qualcuno ci chiedesse: «Cos’hai? Hai una brutta ceral»,
magari ci offenderemmo, ma sarebbe molto peggio se ci
dicesse: «Sei fuori di testa!» oppure «Sei stupido!» L'ego si
sente pil ferito dagli insulti sul proprio stato mentale. Per
questo le malattie psichiche sono piti stigmatizzate di quel-
le fisiche. La schizofrenia & meno accettata del diabete, pur
rappresentando entrambi gravi problemi di salute.

Nell’aprile 2017, 'Organizzazione mondiale della sanita
ha annunciato che la prima causa di malattia al mondo ¢ la
depressione. Ne soffrono oltre 300 milioni di persone. Che
cosa significa? Che moltissimi sono infelici e desiderano tro-
vare uno scopo positivo e gioioso nella propria vita. Abbia-
mo raggiunto un punto critico nella storia dell'umanita, e
oggi pitt che mai & necessario esaminare le cause di tanta
depressione.
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Se ci osserviamo, notiamo che da una parte ci lasciamo
attrarre da desideri di ricchezza, benessere, piacere, conten-
tezza e successo, mentre dall’altra leggerezza, gioia e amore
ci attirano verso qualcosa di superiore. Di fatto, l'istinto di
raggiungere un obiettivo pilt elevato determina molti dei
nostri comportamenti. Ad esempio, perché ’amore & cosi
importante? Chi & innamorato vive con entusiasmo, I’amo-
re della madre per il figlio neonato & essenziale quanto una
buona alimentazione, e I'affetto tra nonno e nipote € uno dei
sentimenti pitt appaganti che ci siano.

La ricerca di un significato e di uno scopo nella vita, di
amore e felicita, si rivela in molte delle nostre azioni quoti-
diane. Perché proviamo in ogni modo a evadere dalla vita di
tutti i giorni, con mezzi pitt o meno salutari? Perché i bam-
bini guardano il mondo con un senso di meraviglia? Perché
gli adulti amano sognare a occhi aperti? Tutto cid denota la
ricerca di una connessione interiore con un livello differente
di esistenza, con una dimensione spirituale che & parte inte-
grante della nostra vita di esseri umani, e che & anche molto
importante nel quadro pitt ampio del nostro destino.

Ma come facciamo a sapere quanto possiamo influire sul
nostro futuro? Fino a che punto possiamo stabilire una dire-
zione nella nostra vita?
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E il libero arbitrio?

Supponiamo di poter creare il nostro futuro. E possibile
in tutti gli aspetti della vita? Ce ne occuperemo meglio pitt
avanti; per ora ci basti dire che, secondo la tradizione yogi-
ca, abbiamo tre “corpi”: il corpo fisico, sthoola sharir; il corpo
sottile o mente, sookshma sharir, e il corpo causale o anima,
karana sharir.

Iniziamo dal corpo fisico. Fino a che punto possiamo
modificarlo? Alcuni sono alti e snelli, altri bassi e tozzi. Per
quanto ci sforziamo, non e possibile cambiare costituzione.
Possiamo migliorare la salute con cibo sano, attivita fisica re-
golare, igiene accurata, riposo adeguato e una vita in armo-
nia con i ritmi della natura, ma la possibilita di trasformare
la nostra struttura fisica o genetica ¢ limitata.

Consideriamo ora I'anima, conosciuta anche come corpo
causale, in quanto e la causa della nostra esistenza. Ci sono
due teorie: la prima dice che I’anima & gia perfetta e immuta-
bile, la seconda che anche I'anima ha uno scopo, ossia evol-
vere. In entrambi i casi, 'evoluzione dell’anima non & qual-
cosa che possiamo controllare. Avviene come risultato delle
pratiche che presenteremo in questo libro. Nutrire I’anima &
cio che possiamo fare per sostenere il corpo causale.

Occupiamoci infine del terzo corpo, quello di mezzo, la
mente, altrimenti conosciuto come corpo sottile, corpo astra-
le 0 campo energetico cuore-mente. Cosa si pud cambiare in
questo corpo? Tutto. Possiamo allenarci a regolare i pensieri,
possiamo lavorare sui modelli di comportamento, le paure, i
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desideri e le reazioni emotive. Possiamo sviluppare I’abilita
di prendere decisioni, la generosita del cuore, Iattitudine, la
forza di volonta e la capacita di amare. Tutto cid puo essere
cambiato completamente. E questo il campo di azione prin-
cipale per trasformare il nostro destino.

Come iniziare?

Per costruire il nostro destino, ci sono tre elementi es-
senziali.

Prima di tutto, la pratica. Per affinare la mente, in modo
che diventi uno strumento per la nostra crescita personale,
abbiamo bisogno di una serie di pratiche interiori, dette me-
ditative o spirituali. Qualsiasi cambiamento ¢ pit efficace se
inizia dall’interno, oltre che pitt duraturo. Nella prima parte
del libro illustrerd dunque le pratiche Heartfulness.

Il metodo Heartfulness ci offre un approccio scientifico
alla meditazione: noi siamo I'esperimento, il ricercatore e il
risultato. Il laboratorio € il nostro cuore. Quali sono i requi-
siti per iniziare a praticare? Interesse, entusiasmo e volonta.
Una volta che abbiamo purificato e semplificato la mente e
il cuore, siamo in grado di espandere la nostra coscienza,
realizzare il nostro potenziale umano e condurre una vita
ricca di significato.

Con il tempo, poi, la pratica influenza anche il nostro stile
di vita, di cui ci occuperemo nella seconda parte del libro. E
un passaggio naturale e necessario: il cambiamento interiore
non ¢ sufficiente, deve riflettersi all’esterno, nella vita di tutti
i giorni. A cosa serve meditare se non diventiamo persone
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migliori, piti gentili, empatiche e generose? Sarebbe inutile.
Dopotutto, il cambiamento interiore non puo essere separa-
to da quello esteriore, e i nostri comportamenti sono la ma-
nifestazione del nostro stato interiore. Per questo & sempre
in atto un processo di sintonizzazione tra comportamento
esteriore e trasformazione interiore. Man mano che svilup-
piamo ed espandiamo il nostro potenziale interiore, attra-
verso la meditazione, dobbiamo affinare anche il nostro stile
di vita. Le due cose procedono di pari passo.

Infine, lo stile di vita influenza il nostro destino, di cui
parleremo nell’ultima parte del libro. Questo continuo pro-
cesso di evoluzione della personalita attraverso la pratica e
i cambiamenti nel modo di vivere & conosciuto come yatra
o viaggio spirituale. E il percorso dello yoga. Una volta che
si inaugura questo processo, la trasformazione avviene in
modo naturale.

Tessiamo il nostro destino un pezzo alla volta, passo dopo
passo, durante il viaggio della vita. In ogni momento, le de-
cisioni che prendiamo ci portano verso una determinata di-
rezione, pitt 0 meno vicino allo scopo della nostra esistenza.
Non & un percorso lineare, e talvolta dobbiamo retrocedere
per poter avanzare. Facciamo errori, da cui impariamo, e
tutto cio arricchisce il nostro viaggio. Ogni pensiero e ogni
azione contribuiscono in qualche modo.

Man mano che lo stile di vita evolve, la coscienza si espan-
de e diventa piut sottile, finché 1'abilita di creare il proprio
destino non diviene spontanea e naturale.

Ora non ci resta che esplorare insieme questo percorso.
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