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Prof.ssa Elena Lea
Bartolini De Angeli
DINAMICHE DI
MEDITAZIONE
ALCUNI ESEMPI

FORME E




* Pratica che si sviluppa soprattutto nell’ambito della
Qabbalah (mistica ebraica)

* E particolarmente legata alla lingua della rivelazione:
tutte le lettere dell’alfabeto ebraico sono considerate
come «canali» delle energie divine

* Anche il Tetragramma sacro, attraverso le sue permu-
tazioni mistiche, puo essere utilizzato per alcune for-
me di meditazione

PREMESSE * In maniera analoga possono essere utilizzati anche
altri testi biblici o tradizionali

Termini-chiave
e hitbodedut «auto-isolamento sia fisico che interiore»

* hitbonenut «contemplazione» per indicare tipologie
varie di meditazione in contesti diversi




PERIODO MEDIEVALE



MEDITAZIONE
LEGATA ALLA

MlSTlCA DEL * In particolare si lega alla corrente mistica dell’Opera

LINGUAGGIO

della Creazione paragonabile ad un rivolo d’acqua

 Allarga il suo alveo e i suoi orizzonti con il Sefer Jetzirah,
il Libro della Formazione

 E con Abramo Abulafia (1240-1291) diventa un fiume in
piena




* E stato un grande filosofo e mistico ebreo medievale,
uno dei massimi studiosi di Qabbalah del suo tempo

* Nacque in Spagna, a Saragozza, da una famiglia di ebrei

ABRAMO religiosi

ABULAFIA * A diciotto anni, dopo la morte del padre, si imbarco per
I"Oriente alla ricerca del Sambation: un «fiume di pie-
tre» oltre il quale si sarebbero trovate le tribu di Israele

scomparse
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Sbarcato ad Akko (Acri) decise di non proseguire...

* Torno in Occidente e si fermo a Capua, dove fu introdotto
agli studi sul pensiero di Maimonide e inizio ad insegnare
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Tornato in Spagna si appassiono alla Qabbalah, sia a
livello teorico che pratico, in particolare si interesso alla
«mistica delle lettere»
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Provo ad incontrare Papa Niccolo Il e rischio il rogo... e fu
costretto a vivere fuggiasco...
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LA QABBALAH e Partendo dalla seguente affermazione del Sefer Jetzirah:

«[Abramo] incise, intaglio e combino. Riusci e il Maestro

DELLE LETTERE di tutto, Egli sia benedetto, si rivelo a lui»

IN ABULAFIA * Elabord un sistema che egli stesso chiamd Qabbalah
delle lettere, ovvero un procedimento di manipolazione

delle singole lettere dell’alfabeto ebraico




e Consiste nel prendere una parola, scriverla e per-
mutare le sue lettere in ogni modo possibile

e Secondo tale procedimento, la parola italiana «ape»
potrebbe permutare in:

TALE * Ape, pae, epa, aep ,pea, eap

PROCEDIMENTO * Nella lingua ebraica, non essendoci vocali comprese
nell’alfabeto, il procedimento é solo consonantico e
puo produrre combinazioni diverse, comprensibili
o incomprensibili




* Ogni lettera e:
e Segno grafico

g sy
QABBALAH

* Ogni lettera e un veicolo/canale della sapienza e
della potenza divina




Syws

Tiitaysereyysy

TIYY P rrot-d-9»

LIS SRy (B 4 A ? { 2L

2 e L e T Y N S TV VIR oy N i ¥ o b

NSRS T 6 & et g Wit o Bty E P e bl W b e e a
L <

LR Y "hAN .

Aasaypd

R ES w4 4 - BRSO rans

YA Aty LI PP e Pty
2555 S 5 e L e LY j5s
N R S 5 e S e
- i e

v‘;_f

o
Py

R A MY
s

-~
HERRLESS

anf

NIRRT RENRh i5e L

Cdsdvwssnin

Weddel i

-
..
-
-
-
-
-
-
-
-
.~
-
P
-
'Y
.
-~

vaddedd

St
) 4 ’, . >

rITEte 1
ARG R

T >
2 &

ivd -~

it s

«Prendi penna, pergamena e inchiostro, e scrivi le
lettere, permutandole in modo tale da delinearle
bene [...].

Prendi la penna in mano [...]. Scrivi [...]. Manipola
le lettere e cerca altre parole con lo stesso valore
numerico [...]. Devi essere da solo quando lo fai.
Medita [hitboded] in uno stato di rapimento cosi
da ricevere l'influsso divino».

(Abulafia — Tesoro dell’Eden Nascosto)



ABULAFIA

INOLTRE
PRECISA

La parola ebraica che significa «inchiostro»: 1°7,

djo, ha le stesse lettere di 77, jod, |a prima lettera
del Tetragramma

T —
—> JHWH

Individuando cosi una relazione significativa fra
I"inchiostro per la scrittura e la prima lettera del
Tetragramma sacro
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Abramo invoco il Nome del Signore (Gen 12,8)

Abulafia, a partire da cio, spiega il metodo che
coinvolge le quattro lettere del Tetragramma sacro:

1), JHWH.

Si tratta di combinare ognuna delle quattro lettere

con la lettera ‘alef (X), la prima lettera dell’alfabeto
ebraico, per poi abbinarle a rotazione alle cinque
vocali di base pronunciandole secondo una precisa
tecnica di respiro

(cf. Abulafia — La luce dell’intelletto)



Le cinque vocali di base inserite dai massoreti nel testo biblico
originale solo consonantico



(Abulafia — La luce dell’intelletto)
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«Medita (hitboded) in un luogo speciale, nel quale la tua voce
non possa essere udita da altri, ripulisci il tuo cuore e la tua anima
da tutti gli altri pensieri del mondo. Immagina che in questo
momento la tua anima si stia separando dal tuo corpo [...]. La tua
mente deve spogliarsi di tutti gli altri pensieri diversi dal Suo
Pensiero, diventa come un compagno, unendoti a Lui tramite il
Suo glorioso e meraviglioso Nome [...] Questa e la tecnica.

Quando cominci a pronunciare ‘alef [...] stai esprimendo il
mistero dell’Unita. Pertanto, la devi emettere con un respiro e
non di piu [...].

La prima vocale & cholem (o), sopra la lettera. Quando cominci a
pronunciarla, rivolgi il viso ad est, senza guardare in alto o in
basso. Dovresti essere seduto e indossare una tunica pulita color
bianco candido [...] o altrimenti il tuo scialle di preghiera fin
sopra la testa e coronato dai Tefillin. Devi rivolgere il viso ad est,
poiché e da quella direzione che emana la luce del mondo»
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(Abulafia — Luce dell’intelletto)




LA LETTERA N

E composta da tre lettere: due jod, una nella parte
superiore e l'altra in quella inferiore, separate da una
waw trasversale

N-
—_ €<
Se si considera il valore numerico di queste tre lettere

la somma e 26: 10 (jod) + 10 (jod) + 6 (waw), come il
Tetragramma sacro: 10 (jod) + 5 (he) + 6 (waw) +5 (he)

79575



Descritto da Abulafia in Vita del Mondo Futuro, e
ancora oggi utilizzato in ristretti circoli gabbalistici, e
guello che utilizza il Nome di 72 lettere desunto da
Es 14,19-21
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* Secondo Rashi, il Nome divino formato da 72 parole
I 72 NOMI DI consonantiche trilittere si basa su Esodo 14,19-21, dove

D|O ogni versetto é formato da 72 consonanti

* Primo Nome: |la prima consonante del v.19 (W), l'ultima
del v.20 (H), la prima del v.21 (W) = WHW 79
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« Secondo Nome: la seconda consonante del v.19, la
penultima del v.20, la seconda del v.21 e via di seguito

S

e Secondo la tradizione questo e il Nome rivelato da Dio

CONT]NUA a Mose al roveto ardente e da lui pronunciato prima
del miracolo del Mar Rosso

* Questo si ritiene fosse il Nome che il sommo sacer-
dote recitava nel Tempio per benedire il popolo




Possibile
vocalizzazione

dei 72 Nomi
divini

1 2 3 4 5 6
V' hu Y'li Svat Alam M ’hash L’lah
7 8 9 10 11 12
Acha K hat Hazai Alad L'u H 'hah
13 14 15 16 17 18
Y'zal M’bah H'rai H 'kam L'u K'li
19 20 21 22 23 24
L'vu P hal N’lach’ Yiyay M’lah Ch’hu
25 26 27 28 29 30
N'tah Ha'a'a Y'rat Sh’ah R'yay’ Avam
31 32 33 34 35 36
L 'kav V'shar Y 'chu L hach’ K'vak M ’nada
37 38 39 40 41 42
Ani Cha’am R ’ha Y'vaz Hahah’ | Mayach
43 44 45 46 47 48
V'vala Y'lah S’al Ari Eishal M’yah
49 50 51 52 53 54
V' hu Dani Hacheish | Amam N 'ni N'yat
55 56 57 58 59 60
M'vah Pavi N 'meim Y'val Harach M 'tzar
61 62 63 64 65 66
Umab Y'hah’ Ani'u M’chi D 'mab M 'nak
67 68 69 70 71 72
Aya Chavu R’ah Y'bam Hayai Mum




 Attributi divini che contengono la Sua essenza (non
sono attributi umani)

* Forze divine (positive e negative) presenti anche nella
creazione

SlGN | FlCATl * Essenza e potenza di Dio
NASCOSTl e Sostanza della luce divina

* Vibrazioni divine attraverso alle quali si procede nella
ascesi spirituale: 12 scale di cui ciascuna contiene 6
potenze




Dal Sefer ha-Shem di
El‘azar da Worms
(1176-1238) detto
anche «il profumiere”

El‘azar e profumo
(m@9 21»®R) in ebraico
hanno lo stesso valore
numerico (308)

«Si tramanda il Nome solo a quelli che sono iniziati, che non
sono facilmente preda dell’ira, ma mansueti e timorosi di Dio e
osservanti dei comandamenti del Creatore. E non lo si comunica
se non sull’acqua. Prima dunque che il maestro lo insegni al
discepolo, devono tutti e due immergersi e bagnarsi in quaranta
misure di acqua corrente; indossare quindi abiti bianchi e di-
giunare nel giorno dell’insegnamento.

Entrambi resteranno poi nell’acqua fino alle caviglie mentre il
Maestro formula una preghiera che si conclude con le parole: “La
voce di Dio e sopra le acque! Benedetto sii Tu, Signore, che riveli
il Tuo mistero a coloro che Ti temono. Tu che conosci tutti i
misteri”. Entrambi poi, fissando intensamente I'acqua, dovranno
recitare quei versi dei Salmi che lodano Dio sopra le acque, e
allora il Maestro rivelera quel Nome di Dio che I'adepto e degno
di conoscere. Terminata questa parte del rito, tutti e due fanno
ritorno alla sinagoga o alla scuola e reciteranno nuovamente una
preghiera sopra un recipiente ricolmo d’acqua»



* La contemplazione del filo azzurro
delle frange del Tallit

* || Signore parlo a Mose e disse:
AI—TRO parla ai figli di Israele e di loro che

METODO si facciano ... una frangia ai lembi

delle vesti... quando le guarderete

PROPOSTO DA vi ricorderete dei precetti del Signo-
ABU LAF|A re... (Nm 15,37-39)

* «l'azzurro evoca il mare, il mare il

cielo, il cielo il Trono della Gloria»
(Talmud Babilonese, Menakhot 43b)




DAL 1500 IN POI



e La riflessione mistica diventa prevalentemente specu-
lativa concentrandosi sempre piu sullo studio e meno
sulla pratica

e Siaccentua la tendenza esoterica

FRA LUCI E

* Nel 1750, con la nascita del chassidismo polacco, la
O MBRE mistica della Qabbalah assume una forma popolare e si
diffonde in tutto I'Est Europa

* || Chassidismo rivaluta la preghiera, la meditazione e le
pratiche collegate




e Ultimo grande maestro del periodo piu fecondo del
chassidismo fondato dal Baal Shem Tov

* Insegnhava a prepararsi per la preghiera utilizzando
come mantra l'espressione: Ribbon shel ‘Olam (Signore
dell’Universo)

RAB B| * Insisteva sull’isolamento fisico e interiore per pregare
e meditare usando il Nome divino dopo aver fatto il

NACHMAN DI bagno rituale (migweh)

BREZLAV e Amava molto |la tecnica meditativa del niggun — il

vocalizzo senza parole — improvvisato dai maestri e
seguito per imitazione dai loro discepoli, per collegare
la terra e il Cielo attraverso una melodia che sgorga
spontanea dal cuore







INCONTRARE
DIO NELLE

VOCI DELLA
PREGHIERA

«’entusiamo che prende 'uomo durante la preghiera e
un aspetto dello stesso Dio, benedetto sia. Per cosi dire,
guesto e |'aspetto corrispondente a: Questa e la Tua lode,
questo e il tuo Signore (Dt 10,21), in quanto Egli stesso,
benedetto sia, e la lode e |la preghiera»

(Rabbi Nachman)

Entusiamo e fervore che si esprimono anche attraverso
danze estatiche
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LA PREGHIERA CAPACE DI GUARIRE
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Salmo 67: il Salmo della «guarigione»



1. Chi contempla questo Salmo ogni giorno trovera grazia
agli occhi del suo prossimo e di Dio

2. Visualizzando in Sinagoga il Salmo stando sull’Aron si e
protetti da ogni male

3. A chi lo recita ogni giorno all’alba non accadra nulla di
EFFETTI e
BEN EF|C| 4. Chi lo recita 7 volte al giorno &€ come se avesse accolto
la Shekhinah

5. Il Re Davide lo incise su un pendente d’oro (altri dicono
sul suo scudo) per portarlo con sé quando andava in
guerra, e per questo vinceva
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6. Nel periodo dell’ “Omer (fra Pesach e Shavu‘ot) a chi lo
recita ogni giorno dopo le benedizioni del mattino non
accadra alcun male (contiene 7 versetti e 49 parole e |l
versetto centrale contiene 49 lettere. Cio corrisponde ai
49 giorni della conta dell” ‘Omer pari a 7 settimane)
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7. Coloro che lo recitano 7 volte prima di mettersi in viag-
gio andranno in pace
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Salmo 67 con i 72 Nomi divini
impronunciabili su un Paroget
(Tenda per Aron sinagogale)



YOGA ED EBRAISMO



La pratica dello Yoga si e recentemente diffusa anche
fra gli ebrei:

* | giovani israeliani, terminato il servizio militare, spes-
so scelgono di soggiornare per alcuni periodi presso
monasteri hinduisti o buddhisti per imparare a prati-
care le tecniche Yoga e |la meditazione

e C’e chi va alla scoperta della «filosofia orientale» e c’e
FRA PRATICA E chi invece e interessato alle discipline olistiche
DlSCUSSlONl * Anche in diaspora esistono centri Yoga gestiti da ebrei
APERTE * Le autorita rabbiniche inizialmente si sono opposte a
tale pratica considerandola «pericolosa» per l'identita
ebraica

e Tuttavia, esistono centri di «Yoga kosher» che dimo-
strano sia la compatibilita di questa pratica con la fede
ebraica che la possibilita di considerarla una modalita
per adorare Dio attraverso la conoscenza del proprio
del corpo




Arava Yoga Festival nel
deserto del Neghev



CORSI DI
YOGA

SHAKE THINGS
UP!

BEITARBUT

HASHOMER HATZAIR MILAN

Corsi di Yoga promossi da un’associazione
giovanile ebraica a Milano

&



Peggy Eskenazi, ebrea esperta in arte e spiritualita
orientale. Si e formata presso I’Associazione Ita-
liana di Raja Yoga e, dal 1970, promuove corsi di
Yoga e di meditazione e corsi di formazione per gli
insegnanti di queste pratiche

E coautrice del volume: Maschile e Femminile. |l
riequilibrio delle polarita attraverso lo Yoga pubbli-
cato nel 2017 dal Corriere della Sera
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Yoga kosher proposto da una coppia di ebrei ultraortodossi in Israele
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