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XIII

Radha, il Tantra è spesso frainteso. Che cosa rende il tuo ap-
proccio così diverso? 

Il mio intento è restituire al Tantra la sua vera essenza: 
una via di consapevolezza, un’arte di vivere che abbraccia 
corpo e anima. Lo propongo come stile di vita, semplice ma 
profondo, che può trasformare la quotidianità.

Che cosa c’è di nuovo in questa seconda edizione? 
In questa nuova edizione ho voluto rendere l’esperienza 

ancora più coinvolgente. Gli esercizi pratici presenti alla 
fine di ogni capitolo sono stati ottimizzati graficamente, 
risultando più chiari, leggibili e facili da applicare per il 
lettore.

Hai incluso anche strumenti multimediali, giusto? 
Sì! Ho inserito due nuove meditazioni guidate – frutto 

della mia esperienza trentennale – che il lettore può ascol-
tare direttamente tramite QR code. Sentire la mia voce lo 
aiuterà a immergersi davvero nella pratica.

Più che un libro: 
la nuova edizione del Tantra 

secondo Radha
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XIV	 TANTRA

Che cosa speri che il lettore porti con sé, dopo aver letto que-
sto libro? 

Vorrei che sentisse di avere uno strumento vivo tra le 
mani. Che percepisse il Tantra non come qualcosa di esotico 
o distante, ma come un alleato per vivere meglio, con più 
presenza e bellezza interiore.
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1

Chi è in grado di andare al di là di questo mondo  
e del mondo della morte con tutti i suoi dei? 

Tu stesso lo sei,  
scegliendo il cammino luminoso del dharma  

con la stessa cura con cui un giardiniere  
sceglie i fiori più belli, i più rari. 

Questo tuo corpo  
è come schiuma sulla cresta di un’onda, 

nulla più che un miraggio.  
Spezza i dardi fioriti del desiderio,  

e prosegui il tuo viaggio là dove 
il re della morte non può raggiungerti.

Gotama il Budda, Dhammapada1

“La funzione di una medium è di essere completamente as-
sente in modo che io possa penetrare il vostro essere total-
mente, che la mia energia possa iniziare a fluire attraverso 
di voi...”.

1  Budda, Dhammapada, trad. it. Edizioni Demetra, Colognola ai Colli (VR), 
2001.

1
Prosegui il tuo viaggio
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1 - Prosegui il tuo viaggio	 23

Meditazioni tantriche

Introduzione
Alla fine di ogni capitolo illustro una delle tecniche di medita-
zione che uso nei miei seminari per aiutare le persone a vivere 
l’esperienza del Tantra e comprenderne i principi fondamen-
tali. Non è necessario seguire alcuna sequenza o progressione 
particolare nel fare gli esercizi. A mio avviso il Tantra è un’in-
tuizione, una rivelazione, non un training. È la scoperta di 
qualcosa che già esiste, sia dentro di noi sia nella natura.

Attraverso ogni tecnica avrete la possibilità di provare un 
aspetto del Tantra. In questo modo, per quando concluderete 
la lettura del libro la comprensione che ne avrete sarà basata 
sulla vostra esperienza personale.

Preparazione
Ci sono alcune semplici cose che potete fare per facilitare 
l’esperienza di queste tecniche tantriche. Per esempio, in 
casa potete creare uno spazio o un tempio dedicato alla me-
ditazione e usarlo solo per questi esercizi. Se non avete la 
possibilità di utilizzare una stanza intera, potete trasforma-
re temporaneamente il salotto, lo studio o la stanza da letto 
in un tempio tantrico usando incenso, luci e musica soft di 
sottofondo. Questi espedienti daranno più valore al tempo 
che dedicate all’esplorazione del Tantra e le vostre esperienze 
saranno di conseguenza più profonde.

Inoltre, fate in modo di non essere disturbati, né da telefo-
nate o da altre persone in casa, né da musica ad alto volume o 
dalla televisione. Questo vi permetterà di concentrarvi sugli 
esercizi in maniera più totale.

Può essere anche d’aiuto fare la doccia prima di iniziare e 
indossare qualcosa di fresco, largo e comodo.

Ecco ora il primo esercizio.
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73

Incurante della mente, tieniti nel mezzo fino a che.
Lord Shiva, Vigyan Bhairav Tantra1

Non è possibile risalire alle origini storiche del Tantra, ma 
su di esse esiste un mito romantico riguardante Lord Shiva.

Shiva è una delle divinità che compongono la trinità 
induista: Brahma, Vishnu e Shiva, tre aspetti di un’unica 
energia universale. Viste come entità astratte, Brahma sim-
boleggia la forza dell’espansione creativa e per certi versi 
rispecchia le recenti scoperte scientifiche sull’universo in 
espansione; Vishnu è la forza che conserva tutto ciò che è 
stato creato, tutto ciò che ci circonda in forma manifesta; 
infine, Shiva è la forza distruttrice che pone termine alla 
creatività e permette in tal modo l’inizio di un nuovo ciclo 
universale.

Su un piano più umano, nelle sembianze di dei personifi
cati, l’induismo considera queste tre divinità come gli am-

1  Osho, Vigyan Bhairav Tantra, Vol. 1, Cap. 11.

4
Il sentiero della disciplina

2025_14_TECNICHE_NUOVE_Tantra.indd   732025_14_TECNICHE_NUOVE_Tantra.indd   73 16/09/25   15:5916/09/25   15:59



99

Mi inchino al nobile Manjusri. 
Mi inchino a colui che ha conquistato il finito. 

Come la calma acqua accarezzata dal vento 
si trasforma in onde e flutti, 

così il re pensa a Saraha. 
In molti modi, sebbene un unico uomo, allo sciocco che 

socchiude gli occhi una lampada appare come due, 
laddove il visto e il veggente non sono due, ah! 

La mente agisce sull’essenza di entrambi. 
Sebbene le luci della casa siano accese 
il cieco continua a vivere nell’oscurità. 

Sebbene la spontaneità tutto racchiuda e sia vicina, 
per l’illuso rimane per sempre lontana. 

Sebbene ci possano essere molti fiumi, essi diventano uno nel mare, 
Sebbene ci possano essere molte menzogne, un’unica 

verità le conquisterà tutte. 
Quando comparirà un unico sole, l’oscurità, 

per quanto profonda, svanirà.
Saraha, Il canto reale1

1  Osho, The Tantra Vision, Vol. 1, Cap. 1.

5
Il sentiero della libertà
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100	 TANTRA

Il Tantra ha inizio con il mito di Shiva, ma a mio avviso esso 
prende effettivamente vita soltanto con l’illuminazione di 
Saraha. È solo con lui che l’approccio tantrico assume vita-
lità, freschezza e una consistenza che corrisponde alla mia 
stessa esperienza.

Prima di introdurre Saraha e raccontare la sua storia, tut-
tavia, è necessario menzionare le origini del buddismo tan-
trico perché è a questa tradizione che egli appartiene.

Il buddismo tantrico è posteriore rispetto alla sua controparte 
induista, poiché, com’è immaginabile, ha inizio con l’illumina-
zione di Siddartha Gotama nel nord dell’India circa duemilacin-
quecento anni fa. Budda non diede pubblicamente alcun insegna-
mento tantrico; al contrario, coloro che venivano iniziati da lui al-
l’“ottuplice sentiero” dovevano rinunciare a tutti gli attaccamenti 
terreni, compresi famiglia, moglie e sesso, prima che potessero 
indossare la tunica color zafferano e definirsi “bhikku”, monaci.

In un primo momento Budda si era opposto al fatto che ci 
fossero delle donne tra i suoi discepoli, ma successivamente 
si arrese all’idea; così, quando furono ammesse all’iniziazio-
ne, anch’esse dovettero rinunciare al “mondo”, come veniva 
chiamata la vita comune con i suoi possedimenti materiali.

Tuttavia, si racconta che quando un re espresse il deside-
rio di apprendere la meditazione senza rinunciare al suo re-
gno e alle sue regine, Budda gli spiegò come usare l’energia 
sessuale in modo meditativo. Si dice inoltre che egli iniziò 
segretamente i suoi discepoli più stretti agli stessi metodi.

Presumibilmente le sue tecniche erano simili al metodo 
di base usato dall’induismo tantrico: incanalare l’energia 
attraverso i sette chakra, o centri energetici, del corpo, dal 
muladhar al sahasrar. Originariamente non esistevano gros-
se differenze tra il Tantra induista e quello buddista, giacché 
entrambe le scuole si collocavano al di fuori delle religioni 
ortodosse ed erano pertanto libere di combinarsi l’una con 
l’altra mutuando reciprocamente metodi e atteggiamenti e 
sviluppandosi quasi senza alcuna distinzione.

2025_14_TECNICHE_NUOVE_Tantra.indd   1002025_14_TECNICHE_NUOVE_Tantra.indd   100 16/09/25   15:5916/09/25   15:59



2025_14_TECNICHE_NUOVE_Tantra.indd   2002025_14_TECNICHE_NUOVE_Tantra.indd   200 16/09/25   15:5916/09/25   15:59



8 - Tantra nel fango	 201

Meditazione tantrica: 
Scomparire nella danza

Questa è una delle tecniche di meditazione più semplici ep-
pure più belle, basata sul concetto induista di dio come dan-
zatore. In questo senso, dio non è visto come un creatore, 
un artista che dipinge un quadro o uno scultore che incide 
una roccia ma come un’espressione continua di creatività, e 
quindi soprattutto come un danzatore. La differenza è pro-
fonda: a differenza del pittore e dello scultore, non c’è separa-
zione tra il danzatore e la danza. I due possono esistere solo 
congiuntamente nell’azione creativa.

Uno dei doni più belli che Osho ha lasciato alla sua gente 
consiste nella gioia della danza e una delle principali tecni-
che di meditazione che ha elaborato è la “Nataraj”, l’immagi-
ne di Shiva danzante.

Il punto chiave di questa meditazione è di perdersi nella 
danza, danzare pazzamente, selvaggiamente, estaticamente, 
in modo da far rimanere solo la danza. Questo porta a un 
punto di consapevolezza interiore in cui si percepisce di non 
essere il corpo. Il corpo continua a muoversi, ma tu ne sei 
fuori, al di là. E questo può essere anche divertente: danzare 
non è un’attività seria.

Individuate un bello spazio dove poter danzare. 
Accertatevi che per un’ora non avrete nessun disturbo.
Indossate abiti comodi che non impediscano i movimenti.
Scegliete la vostra musica preferita e organizzatela in modo 

tale da poter ballare per quaranta minuti senza interruzione.
Iniziate la meditazione ballando selvaggiamente.
Quando la musica finisce, stendetevi sul pavimento, com-

pletamente rilassati, per venti minuti. Siate soltanto testi-
moni delle sensazioni corporali, del sentire, dei pensieri. La-
sciate che tutto sia così com’è.

2025_14_TECNICHE_NUOVE_Tantra.indd   2012025_14_TECNICHE_NUOVE_Tantra.indd   201 16/09/25   15:5916/09/25   15:59



281

La libertà è qualcosa di interiore; 
è parte della consapevolezza. Puoi essere libero 

dovunque – incatenato, in un carcere, puoi essere libero – e puoi 
essere non libero fuori dal carcere, 

nella tua stessa casa, visibilmente assolutamente libero, ma sarai un 
prigioniero se la tua consapevolezza non è libera.

Osho, The Dhammapada. The Way of the Buddha1

Sembra incredibile, ma sono già passati trent’anni dalle mie 
prime esperienze di conduzione di gruppi. In questi decenni 
sono stata invitata in moltissimi Paesi, in Europa, Russia, 
Israele, USA, Asia, solo per citarne alcuni.

Grazie alla proficua collaborazione con Tarisha Cristina 
Castaldo, il mio lavoro si è trasformato in una scuola di risve-
glio, oggi radicatasi in Italia, e poi sviluppatasi in una vera e 
propria Accademia (www.tantralife.com).

In Giappone, primo Paese in cui ho condiviso la mia visio-
ne del Tantra, attraverso il direttore di Tantralife Japan, Kabir 

1  Osho, The Dhammapada. The Way of the Buddha, Vol. 9, Cap. 4.

12
Il Tantra continua ogni giorno 

con la meditazione
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Radha è una mistica contemporanea 
e rinomata insegnante di meditazio-
ne e Tantra a livello internazionale. 
Durante gli ultimi trent’anni, Radha 
ha insegnato Tantra e meditazione in 
tutto il mondo e ha aiutato migliaia di 
persone di ogni provenienza sociale a 
trasformare la loro energia sessuale 
per accedere al superconscio. Radha ha appreso il Tantra e 
la meditazione direttamente da Osho, avendo vissuto con lui 
per oltre vent’anni, meditando, studiando e lavorando come 
“medium” nella trasmissione di energia tra Maestro e disce-
poli. Radha ha attinto dalla sua esperienza quarantennale di 
ricercatrice spirituale, meditatrice e insegnante di Tantra per 
fondare il Tantralife e creare un metodo originale che ren-
desse l’antica scienza esoterica del Tantra accessibile all’uo-
mo contemporaneo. 

Radha è spesso invitata in programmi radio e TV come 
esperta di Tantra e meditazione. Le sue competenze e capaci-

L’Autrice
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tà comunicative l’hanno portata a collaborare con successo 
come counselor sessuale presso alcune cliniche mediche, e 
a tenere conferenze a seminari e corsi post-universitari in 
campo medico.
Per maggiori informazioni: www.tantralife.com.

DELLO STESSO EDITORE
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Un viaggio autentico nel Tantra come stile di vita che unisce corpo  
e anima. Radha propone un approccio unico e accessibile, 
trasformando i principi del Tantra in strumenti concreti per ritrovare 
equilibrio, consapevolezza e visione olistica.
Ogni capitolo offre esercizi pratici pensati per rendere la pratica 
immediata e facilmente integrabile nella quotidianità.  
In questa seconda edizione aggiornata, un nuovo capitolo invita  
il lettore a immergersi più a fondo nell’essenza del Tantra grazie  
a due meditazioni guidate ideate dall’autrice e accessibili tramite  
QR code, con la sua voce originale.
Con oltre trent’anni di esperienza come insegnante, Radha Luglio 
ci guida con semplicità, profondità e ispirazione. Una lettura che 
risveglia, coinvolge e apre a nuove prospettive, per chi cerca una 
spiritualità concreta e trasformativa.

Radha C. Luglio

Tantra
Un modo di vivere e di amare

seconda edizione

R
adha C. Luglio

Radha C. Luglio è insegnante di meditazione e rinomata esperta di Tantra a livello 
internazionale. Mistica contemporanea, profondamente attratta dalla ricerca spirituale 
nella vita quotidiana, è una delle poche persone ad aver appreso il Tantra  
e la meditazione direttamente da Osho, avendo vissuto, meditato e lavorato per oltre  
20 anni in India, a stretto contatto col Maestro. Da oltre 30 anni, Radha è l’ispiratrice 
della scuola Tantralife, insegnando Tantra e meditazione in tutto il mondo, aiutando 
migliaia di persone di ogni provenienza a trasformare la loro energia.
www.tantralife.com
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