
MEDITAZIONE DIFESE IMMUNITARIE 

Trovate un luogo tranquillo e lontano dalle distrazioni, distendetevi comodi su di un letto, un 

divano, un tappeto… Se occorre aiutatevi con cuscini e coperte per stare comodi e al caldo. Potete 

accendere un incenso profumato, una candela o della musica rilassante per creare un ambiente 

confortevole. 

Quando vi sentite pronti fate tre respiri, lenti e profondi e chiudete gli occhi. Mettete per un 

attimo a tacere la mente: se vi viene in mente qualche pensiero, osservatelo come se non fosse 

vostro, prendetene nota senza commenti e giudizi e lasciatelo andare via. Allontanatelo con 

delicatezza, ma con fermezza: è un pensiero che ora non vi serve e potrete riprenderlo in seguito. 

Lasciate che lo stato di pace prenda possesso di voi, tutto diventa pensante: i piedi, le gambe, le 

mani e le braccia… abbandonateli completamente e lasciate che sia il suolo a sostenerli. Rilassante 

le spalle, il collo e il dorso… tutto il corpo è ora pensate, abbandonato… Rilassate i muscoli della 

faccia e godete di questa sensazione. 

Immaginate ora che dentro di voi, a livello del cuore, si accenda una piccola luce. È una luce chiara, 

calda, che dona benessere. Piano piano quella luce diventa sempre più grande. Prende forza e si 

espande nel corpo. Ora avvolge tutto il torace e continua a diventare sempre più grande e 

luminosa, calda e avvolgente. Continuate ad espandere la luce in tutto il corpo, dalla punta dei 

piedi fino alla testa. Tutto il corpo ora risplende di luce. Man mano che alimentate quella luce 

potete osservare come a contatto con l’esterno essa diventa più solida e crea uno scudo tutto 

intorno a noi. Possiamo modellare quello scudo a nostro piacimento: può diventare più grande e 

avvolgerci completamente, può perfino essere esteso a chi amiamo! Oppure può diventare piccolo 

ed essere portato in parti del corpo che necessitano di particolare attenzione. 

Restate in questo stato di rilassamento tutto il tempo che vi è necessario. Poi, lentamente, 

muovete le dita dei piedi e delle mani. Il corpo inizia a risvegliarsi e diventare più leggero. Muovete 

le gambe e le braccia, la testa e le spalle… Fate infine tre grandi respiri, lenti e profondi e aprite gli 

occhi. 

Questo semplice esercizio è un esempio di come la meditazione e il rilassamento possono aiutarci 

nella ricerca della salute e del benessere. Ovviamente, da solo, non può guarirci dalle malattie o 

proteggerci da virus e batteri, tuttavia può essere uno dei fattori di aiuto, che stimolano 

l’autoguarigione del corpo. Possiamo usare questa tecnica anche sui bambini: teniamoli in braccio 

e coccoliamoli mentre immaginiamo di estendere il nostro scudo a loro, o mentre immaginiamo di 

potenziare la loro luce. 
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