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X Meditazione a scuola/3

A cura di Rita Bigi Falcinelli. Testi scelti e presentati da Marzia Pileri.

Rita Bigi Falcinelli [071/54195], che ha insegnato fino a pochi mesi fa in una
scuola media inferiore di Ancona, ha voluto donare ai lettori degli Appunti
di Viaggio il frutto di anni di ricerca svolta con i suoi alunni ; una ricerca
fatta utilizzando gli strumenti tipici della meditazione : consapevolezza,
immaginazione, silenzio. Ne sono sbocciati fiori molto belli che Marzia
Pileri ci presentera nei vari numeri degli Appunti di questo nuovo anno.

L attimo e la soglia dell'illimite
come ogni essere del suo mistero
ilimite é la soglia di ogni attimo
il pensiero laffolla

di passi universali

Il punto

né tempo né spazio
anteprima dell'essere
progetto universale

e astratta realta

in sé spaziale in sé temporale
gene d'eternita

La forma irradia il mistero
dell'essere indicibile

per memorie improvvise e fuggitive
distinto é il palpebrare delle forme
nell'unica matrice della luce
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Queste tre brevi poesie, tratte da
“L identificazione” di Plinio Acqua-
bona, aprono un’altra serie di lezioni
interiorizzate nelle quali la nostra in-
segnante di lettere, Rita Bigi Falci-
nelli, propone un tipo differente di
esercizio per interiorizzare le parole
delle poesie e per dargli una riso-
nanza interiore profonda e personale.

Questa volta i ragazzi di terza me-
dia, gia allenati negli anni precedenti,
sono alle prese con tre poesie che
non si possono certo definire sem-
plici!

L'insegnante gli chiede di sperimen-
tare la “magia” delle parole udite
attraverso due differenti metodi di
interiorizzazione delle poesie, lette
mentre i ragazzi sono in meditazione

silenziosa.

Nel primo esercizio gli studenti
dopo aver selezionato le parole e le
espressioni pit “forti” osservano
l'onda del pensiero ed infine scrivono
per almeno venti minuti, quanto &
affiorato alla mente. :

Nel secondo esercizio riscrivono
sotto dettatura gli stessi versi ascoltati
precedentemente, concentrandosi sul
movimento della mano e interioriz-
zando contemporaneamente la pa-
rola scritta. Infine danno il via alla
loro espressivita lasciando spazio li-
beramente ai pensieri emergenti.

Riporto qui di seguito alcuni esempi
del primo esercizio:

Un ricordo sfugge alla mia mente

in un atfimo incoscienfte

Buio e nero quando appare un mi-
stero

dentro un essere

Paura, soltanfo paura emerge.

Un uomo bussa all’illimite

per tufta la sua vita

Una piazza di una citta antica,

bancarelle e i passi della gente

che va a comprare pensieri

Spregio, soltanto spregio emerge

Un mistero e un punto bianco,

nientalfro

Poi una scala, un uomo e i secoli

vanno attraverso il tempo nel
mondo

Ancora buio, finché una luce viene

Quando [uomo

si accorgera di sé

nel suo profondo

conoscera il mondo

Si salvera l'uomo

che gioira dentro di sé.
(ragazza di Il media) { Lose

Sono seduta su un sasso.... nel
buio.

Dei rumori, voci forse, arrivano da
molto lontano, sbiaditi e inutili.... non
riesco a concentrarmi.

Una lucetta appare nellimmenso
buio, é una parola..."Arrmo".

Il mio cuore comincia a battere forte
e la mia mente a fare domande... ho
paura di non fare in tempo a.... respi-
rare, forse.

Ora oceani, mari, ferremoti scafte-
nati dal vento in furia si presentano ai
miel occhi ed un confuso ricordo
torna alla mia mente. Poi tutto scom-
pare. Unalfra lucetta arriva... é sem-
pre una parola.... "lLLimTE".

Ora mi sento stanca, appesantita.

Un ricordo sfocato di fiaba e /im-
magine di una pista, un'ombra da
lontano mi segue, si avvicina.
Quando mi é davanti... scompare.
Tutto buio di nuovo.

Una porta appare, vorrei aprirla, ma
quando mi avvicino essa si molti-

plica... Un ricordo, io che faccio il
chierichetfo, tante porte a cui suo-
nare... la paura di sbagliare.

Chiudo gli occhi e, quando Ii apro,
un punfo minaccioso mi guarda e
comincia a corrermi dietro. Ho paura
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ed ho il fiatone.

Intanto limmagine di mia madre mi
appare e mi dice: "Devi mettere il
punto... sempre con queste virgole...
metti il punto!”

Gia non c'e piu niente e...

Ora un‘ombra appare creata dalla
parola "Mistero"... Basta correre! Vo-
glio sapere chi e quellombra e per
calmare la mia paura ripenso a Peter
Pan, cosi mi sento felice.

Un bagliore! Non c'é piu nulla.

(ragazza di [[l media)

o he Do

Questa composizione si presta pil
di altre ad una interpretazione psico-
logica: c'e tutto il conflitto tipico della
crescita, il passaggio dalla preadole-
scenza all'adolescenza e poi all'eta
adulta. Questa ragazzina sembra
molto spaventata dal mistero del
cambiamento, dall'accettazione delle
sue parti negative, dalla presa di co-
scienza completa di se stessa e si
rifugia felicemente ma vilmente in
Peter Pan, il bambino simbolo del
desiderio di non crescere, di rimanere
perennemente bambino. La figura
della mamma sembrerebbe spingerla
ad uno sviluppo per stadi e non in un
continuum pil naturale. Sarebbe in-
teressante approfondire il discorso
aiutandola ad una presa di coscienza
delle sue forze regressive e della sua
paura del nuovo.

Un faro nel buio mi illumina e mi
mostra le mie sensazioni, le mie
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paure, le immagini che sfilano nella
mia mente. Ho paura, ho paura di
scoprirmi e vedere quella che real-
mente sono, sprofondando cosi in un
abisso da cui non riusciro piu ad
uscire. Ma forse mi sarei vista come
una specie di mostro, anzi come qual-
cosa di bello e infinito. La luce del
faro mi sta per illuminare: bene lo
stavo aspettando. Ora sono pronta!

Il faro si e fermato su di me. Mi
ritrovo su una soglia di una porta in
un grande e lungo corridoio buio con
una porta alla sua fine. Adesso ho piu
paura di prima: mi sembra di vivere
in un sogno da cui é difficile uscire.

Le emozioni che senfo in questo
momento sono tante ma nessuna di
queste mi da sicurezza. Ora non
posso scappare posso solo andare
avanti. Spinta dalla paura prendo
fiato e corro verso la porta, situata in
fondo, poso la mano sulla sua mani-
glia e con timore apro ed entro in una
stanza molfo grande ed illuminata
che da una sensazione di immensa
felicita, che dico! di illuminata felicita!
Volevo saltare a destra e a sinistra,
avevo voglia di correre nei verdi
prati, di volare nei cieli infiniti in-
somma, avevo voglia di sentirmi li-
bera e finalmente felice per sempre.
Nella stanza cerano altra porte, al-
cune ispiravano fiducia altre face-
vano paura soltanto a guardarle.

Per timore scelsi una porta alla mia
destra. Entrai senza esitazione e vidj il
cuore che batteva, che batteva senza

fermarsi. Non notai niente di strano,
ma proprio quando stavo per andar-
mene sentii una voce che mi diceva
di 'aspettare”. Mi girai ma non vidi
nessuno né qualcosa che mi avesse
potuto chiamare, poi senti ancora
quella voce soave e pulita che mi
dava una grande sensazione di tran-
quillita, mi diceva "sono guassu, sono
il tuo cuore”. lo guardai in alto e vidi
il mio cuore, ma non c'era una bocca
o degli occhi. Tutto ad un fratto dal
mio cuore usci di colpo un pezzo di
cristallo che si trasformé in una per-
sona molto piccola alta quanto una
mano.

Non ho paura, peré non ho nean-
che un gran senso di tranquillita.
Quel "folletto” mi disse: " Ti é piaciuto
visitare il tuo corpo?" lo non risposi
ero confusa ed avevo una grande
sensazione di curiosita; il "folletto” mi
disse di seguirlo: entrai in una porta
nascosta e vidi un baule gigantesco
dal quale da una fessura, usciva un
filo di luce. Il "folletto” mi disse di
aprire il baule: io sollevai il coperchio.

Di colpo uscirono fuori dal baule
migliaia di piccoli cristalli che lascia-
vano una scia dorata dietro di loro.

lo chiesi al 'folletto” cosa fossero
quei cristalli e lui mi disse: "Quelli
sono tutli i tuoi ftesori, sono futti i
sentimenti, | pregi e i difetti anche
questi sono piccoll tesori poiché sono
parte del tuo carattere, anche ['odio é
una parte di te. Il cuore e un insieme
di questi cristalli che rappresentano

tutti i tuol tesori. E' grazie a questo
esercizio di interiorizzazione che al
tuo cuore si e aggiunto il cristallo
della conoscenza che mancava"

(ragazza Illl media) %€en o

Un bagliore da lontano, un raggio
di sole, forse, mi arriva accanto lucci-
cante come un diamante e caldo
come la coperta la mattina quando ti
svegli... prova ad entrare ma gii strati
giganti e meschini del mio vestiario /a
respingono... e in un attimo scom-
pare.

Ecco un altro bagliore, non voglio
perdere ['occasione di avere degli
ospiti luccicanti nel buio di me stessa.

"Prego entrate, accomodatevi”

Al loro passaggio, le parti pit re-
mofte del mio io mandano segnali di
risveglio, mandano luce di senti-
mento, sfocato di dubbi. "Avro fatfo
bene a farlo entrare?"

Ecco il bagliore ha illuminato la
parte pitl profonda e scura del mio io,
il buco nero delle mie stelle, l'infinito
della mia vita, il cuore.

Di attimi e in punti felici della mia
vita si ricopre il cuore, il bagliore
penetra ed io mi sento scoperta, indi-
fesa. Sentire riemergere dolore, feli-
cila, tristezza e gioia in un'unica sfera.
Di astratte forme, di astratte emozioni
si ricopre il bagliore che dopo aver
fatfo riemergere me stessa, svanisce
lasciandomi nel caos e pit nessun
sentimenfo da provare. La porta é
rimasta aperta e un altro bagliore di
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realtd momentanea corre verso di
me, mi salta e arriva al mio cervello
annebbiato da temporali di idee, e da
eterni dubbi. Nulla ha forma, nulla ha
senso ed io ho paura... Niente posso
dire, niente posso fare, in piedi come
un soldatino, vorrei parlare, vorrei
vedere, ma la bocca é serrata e gli
occhi sono ciechi forse smarriti.

Fuggitivi venticelli e imprendibili
movimenti rimetfono le cose a posto
e dal vuoto che si era creafo riforna il
pleno.

Sono indifesa, forse tutti mi pos-
sono colpire, come un micino ep-
pure, ora, mi senfo forfe come un
leone.

(ragazza lll media) Vanena

Quelli che seguono sono alcuni
esempi del secondo esercizio che mo-
strano una differenza di profondita e
di "conoscenza" della propria interio-
rita. Questo esercizio sembra piu
adatto ad aumentare la capacita lette-
raria, la coscienza della propria
mente e creativita mentale che non il
rapporto con se stessi e le proprie
“altezze” superconscie. Il discorso
forse andrebbe approfondito con ul-
teriori sperimentazioni.

Le forme semplici ed oblunghe
della parola sono state per me come
un punto di ritrovo, unancora di sal-
vezza: il fatto di poter avere una sicu-
rezza nelllLLimiTe mi ha dato un calore
interno molfto forte e suggestionante.
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Le parole, nelle frasi, nelle poesie,
nei racconti, sono sempre ammassate
in cupi grafttacieli, non mi provocano
nessuna reazione, le trovo insensibili
e inanimate. Ma qui no, tutfo é di-
verso, ho avuto la sensazione di scri-
vere con una penna doro, da quanto
le parole sono profonde e splendenti.
Ho capito in un attimo l'essenzialita
del mondo e noi uomini, visti nell'a-
spetfo materiale, siamo solo un pic-
colo contorno in confronto alla luce.

Ho capifo che il mondo esiste da
sempre e sempre esistera, per cammi-
nare in circolo e ritornare al punto di
partenza e ricominciare e finire.... Gli
scienziati cercano solo di dare un'eta
alla nostra "madre terra”, ma non la
conosceranno mai di preciso. In un
attimo tutfo pud cambiare; la terra
pud diventare luce e, in un aftimo,
quella stessa luce puo essere risoffo-
cata dalla terra. Quella che noi chia-
miamo concretezza o realta, non esi-
ste, tutfo é avvolto da una patina di
mistero, che avvolge tutfo come una
barriera e ci evita di rispondere all'ori-
gine delle cose del mondo, da quella
che noi definiamo 'prima” a quella
che noi definiamo "ultima”.

Il mondo é solo una piccola, insigni-
ficante stellina opaca nell'universo,
formata solo da elementi minuscoli:
afomo, forma, punto, che, pur date le
loro dimensioni, sono ugualmente
['origine eterna di tutto il creafo.

(ragazzo di terza media) Viwrba

Guardando cio che scrivevo, i mo-

vimenti che facevo, la scritfura mi
sembrava un movimento meccanico
che non richiedesse quasi minima-
mente [uso del cervello, ma non é
cosi, il cervello é la chiave di tutto, e
la mente, un mondo, un universo
senza fine che sembra avere [limiti
appena distinti, ma che in verita non
ha una vera e propria dimensione.
Le parole sono come un puzzle che
non finisce mai perché composto di
miliardi di pezzi e futti combaciano
perfettamente al fine di fare con an-
che solo dieci pezzi un milione di
puzzles, perché tutto cio a cui arriva
la mente non ha limite. E proprio in
questa composizione gli spazi divi-
dono i puzzles formati che, disfatti e
rifatti, risulteranno sempre diversi e
incomprensibili allocchio, ma non
alla mente, per questo allinizio sa-
ranno coperti da un alone di mistero.
Mistero, tutffo é mistero o lo puo
sembrare a prima vista. Il mistero:
una lunga strada da percorrere. Il
pensiero: una macchina per andare
piu veloci e giungere finalmente alla
fine della strada, e subito dopo ce n’é
un’alfra e poi un’altra ancora e ftutto

questo non avra mai fine e allora...
che bello viaggiare nel mistero, ve-
dere cose nuove!

Il nuovo che cosa é? Tutfo cio che é
nuovo, prima o poi diventera vec-
chio, passato e allora a cosa serve il
nuovo se solo cio che é passato ri-
mane in memoria, se tutto cio che é
bello in un momento é ormai morto
in meta dello stesso momento?

E allora tutto muore, anche i pen-
sieri ma, anche se spenti, passati,
ancora esistono impercettibili e pronti
a essere riattizzati se una fievole scin-
tilla Ii accende. E come una reazione
a catena, si da fuoco a tutfo e il calore
creato ancora col tempo si disperde,
per essere riattizzafo a sua volta e
come da una scintilla, nasce un in-
cendio da un incendio ne nasce un
altro, perché tutto é collegato e se in
un universo un pianefa e insignifi-
cante, in un pianeta un villaggio e
insignificante e in un villaggio una
palla e insignificante, e in una palla
un atomo é insignificante, perché
tutto é relativo ai punti di vista e la
chiave di tutto é il pensiero.

(ragazzo lll media) Hle 3 amols
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ANCHE IL CORPO VA COINVOLTO NELLA
PREGHIERA.
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