LA MEDITAZIONE

Parlando dei tre aspetti dell'addestramento si ¢ trattato della meditazione in
generale, argomento che ora verra esaminato in modo specifico.

Le distinzioni della meditazione.

Come si ¢ accennato, tutte le tecniche meditative possono raggrupparsi in 2 tipi
fondamentali : meditazione stabilizzante e meditazione analitica. Infatti, ogni forma
di pratica meditativa non puo che riguardare o 1’assorbimento nell’oggetto di
meditazione o la sua analisi. Entrambe sono metodi di coltivazione dell’attenzione,
ma 1 loro fini sono diversi :

A) Meditazione stabilizzante (Samatha) :

essa consiste nello sviluppare la
capacita di concentrarsi, senza interruzione, su un oggetto (il respiro, un concetto,
un’immagine visualizzata, una statua) abbandonando ogni altro pensiero.
Normalmente invece la nostra mente ¢ sempre impegnata in qualcosa che varia, in
un continuo lavorio, vagando in modo dispersivo e incontrollato da un oggetto
all’altro; cioe, di solito la mente ¢ occupata da un'incessante produzione di pensieri
simile all'acqua che bolle: dal pensiero del proprio lavoro al desiderio di bere un
caffe, dal timore per un rumore improvviso al ricordo d’un amico.

Il proposito di questa meditazione ¢ di calmare e stabilizzare la volubilita della
mente mediante il progressivo acquietarsi di ogni processo mentale (ottenuto con
I’escludere via via tutti gli stimoli sensoriali e I’attivita discorsiva e razionale della
mente). Samatha & appunto lo stato di tranquillita, calma e serenita della mente, che
¢ completamente fissata sull’oggetto di meditazione (cio¢ stabilmente assorbita in
esso per quanto tempo si desidera) : tale condizione deriva dall’aver acquietato le
emozioni perturbatrici e le distrazioni.

Cio non significa svuotare del tutto la mente da ogni pensiero, cio¢ mettersi in
uno stato privo di pensieri; il frutto della meditazione non ¢ l'assenza di pensieri, ma
il fatto che non siano piu nocivi: se sorgono, si lascia che passino naturalmente. E'
come veder passare in lontananza le automobili sull'autostrada: passano e le si lascia
passare, non fanno né bene né male.

Questa meditazione consente di raggiungere certi “stati rarefatti di coscienza
pura” (dhyana), ma soltanto per la durata degli esercizi meditativi ; per ottenere
invece un cambiamento e un superamento durevoli e stabili dei nostri abituali fattori
istintivo/emotivi ed intellettuali, si deve ricorrere successivamente alla vipasyana.

Lo sviluppo di samatha conduce

--al nirvana dello hinayana, se ¢ accompagnato solo dalla rinuncia al samsara ;

--alla Perfetta Buddhita, se ¢ unito alla compassione.

Mentre samatha si sviluppa nel Sentiero dell’Accumulazione, vipasyana si
perfeziona in quello di Preparazione ;



B) Meditazione analitica (vipasyana) :

questa meditazione ¢ penetrativa ed
introspettiva e consiste nel capire concettualmente e intellettualmente la realta delle
cose (che sono caratterizzate dall’impermanenza, dall’insoddisfazione e dall’assenza
di un se) : il che avviene, ad es., analizzando la legge di causa ed effetto (le nostre
attuali esperienze sono il risultato di nostre azioni passate e la causa delle nostre
future esperienze), la Vacuita (il fatto che tutti i fenomeni mancano di natura
autonoma ed intrinseca), 1 benefici della pazienza, gli svantaggi dell’ira.

Qui dunque si assorbe la mente nell’argomento in esame, penetrandolo col
pensiero intellettuale, con le immagini e 1 ricordi derivati dagli insegnamenti ricevuti
o dalla nostra esperienza personale. L’analisi e la discriminazione generano una
penetrante percezione interiore circa [’aspetto piu profondo dell’oggetto di
meditazione.

La funzione di questa meditazione ¢ di riconoscere ed eliminare le attitudini
negative e le idee errate che ci provocano infelicita ed insoddisfazione : in altre
parole, si tratta di purificare la mente. Ottenendo una giusta visione delle situazioni,
si vive poi in un’altra maniera, cio¢ con equilibrio e con piena disponibilita di fronte
a tutto c10 che succede.

C) Le due meditazioni congiunte ':

1 due tipi di meditazione suddetti sono
complementari se si vuole davvero trasformare la mente, cosicché spesso vengono
usati insieme in una medesima seduta di meditazione®. Ad es., si analizza la Vacuita
attentamente fino a che non se ne ha una percezione diretta ed intuitiva : a questo
punto si smette di pensare ed analizzare e si trattiene quella sensazione con la nostra
attenzione il piu a lungo possibile, cioe si fa la meditazione stabilizzante (cosicche
la mente diventa letteralmente un'unica cosa con quest'esperienza). Quando questa
percezione o la concentrazione cominciano a diminuire, si torna al processo
analitico.

Secondo i sutra e le prime 3 classi dei tantra, samatha e vipasyana sono due
processi distinti ed indipendenti : infatti, samatha va ottenuto per primo e in modo
concentrativo, mentre vipasyana viene conseguito successivamente ed in modo
analitico.

Invece, nell’anuttarayoga-tantra le due realizzazioni possono essere ottenute
simultaneamente e non sequenzialmente. Cosi, ad es., nel devayoga

a) pratichiamo dapprima samatha : la nostra mente resta posata senza distrazione

sul corpo della divinita nel suo complesso oppure su un suo dettaglio, il che ci
permette di sviluppare la pacificazione mentale ;

b) poi pratichiamo vipasyana : quando il corpo della divinita appare chiaramente

nella nostra mente, resta tuttavia sprovvisto di entita propria e di realta
materiale, simile al riflesso della luna sull’acqua o analoga a un’immagine

' L’unione di samatha e vipasyana ¢ detta “dhyana in senso lato”, mentre i “dhyana in senso stretto”
sono gli 8 assorbimenti meditativi (rupadhatu e arupadhatu) di samatha.

2 Nello Stadio di Completamento (dell’anuttarayogatantra) ci si serve principalmente di samatha per far
convergere i rlun nell’avadhuti ; fra una seduta e I’altra invece si continua ancora a compiere analisi sulla
vacuita ricorrendo a vipasyana.



nello specchio. Riconoscere questa natura vuota dell’apparenza - che ¢ anche
la natura ultima della nostra mente - ¢ la “visione superiore” ;

cosicche alla fine riconosciamo che la divinita ¢ dunque apparenza-vacuita. Ma
essa non ¢ apparenza da una parte e vacuita dall’altra, ora apparenza e ora
vacuita. Pur essendo apparenza essa non perde la sua vacuita, pur essendo
vuota non perde la sua apparenza. E’ I’unione dell’apparenza e della vacuita,
non nel senso di due cose accostate e sequenzialmente congiunte, ma nel senso
di due cose che formano simultaneamente una sola cosa indissociabile (come
I’oro e il suo colore giallo). Rimanere senza distrazione in questo stato
d’unione, ¢ la contemporaneita di samatha e vipaSyana: questa
contemporaneita ¢ detta “mahamudra”.

A) La meditazione stabilizzante in dettaglio :

Per praticare samatha (Zi-gnas: “calma dimorante” o "il calmo dimorare") si
possono usare vari metodi:

a)

b)

servendosi di un supporto (cioe di un oggetto che si sceglie per applicarvi la
concentrazione): puo essere qualsiasi raffigurazione che abbia carattere sacro,
come il corpo di Buddha visualizzato difronte a noi nello spazio oppure una
piccola sfera (thig-le) di luce bianca viva e brillante immaginata all'altezza
della fronte (e che dobbiamo ritenere indifferenziata dal nostro guru); puo
essere, come si € detto, il nostro respiro;

senza usare alcun supporto, cio¢ lasciando la mente (priva di un oggetto
specifico di concentrazione) libera, distesa e contemporaneamente senza
distrazione.

Il processo di concentrazione per conseguire samatha si articola in 9 fasi, che
sono dette :

©CoNOA~WONE

posizionamento della mente o posare la mente
consolidazione imperfetta o posare la mente con continuita
consolidazione o concentrazione a toppe

consolidazione completa o posare strettamente la mente
mente disciplinata o soggiogata

mente acquietata o tranquillizzata

mente completamente acquietata o del tutto pacificata
mente unificata o concentrata su di un punto

. posizionamento della mente con equanimita.

Durante questi stati mentali progressivi - che si realizzano mediante “6 poteri” -
si hanno ““4 attivita mentali” (o modi in cui la mente impegna il suo oggetto), come
¢ indicato nel prospetto di pagina seguente :



6 POTERI

9 STATI DI CONCENTRAZIONE

4 ATTIVITA’ MENTALI

. ascolto (o apprendimento) degli
insegnamenti sulla concentrazione

1. si distoglie la mente dagli oggetti esterni e la si dirige verso
I’oggetto di meditazione (su cui va focalizzata)

. pensiero 0 riflessione
insegnamenti ascoltati

sugli

2. si prolunga la concentrazione,  cio¢ si trattiene la mente

sull’oggetto per qualche minuto

. presenza mentale

. comprensione o consapevolezza

. sforzo assiduo o
entusiastica

perseveranza

3. la mente rimane focalizzata sull’oggetto pit a lungo (dai 10 ai 15
minuti) e riconosce la distrazione non appena sorge per cui
immediatamente si riporta sull’oggetto

. la concentrazione passa dagli aspetti grossolani dell’oggetto ai
sottili particolari dello stesso, sui quali la mente viene ora fissata
sempre piu fermamente

.completa dimestichezza o abitudine
o familiarizzazione

5. si vedono gli svantaggi della distrazione € le buone qualita della
stabilizzazione meditativa, a cui ora la mente prende piacere

6. se ci si annoia o si ¢ insoddisfatti della stabilizzazione
meditativa, cid viene considerato un difetto e cosi viene represso
completamente

7. ci si sforza di abbandonare il torpore o ’eccitazione anche nelle
loro forme sottili

8. la mente percepisce immediatamente 1’oggetto con poco sforzo e
la stabilizzazione meditativa non ¢ piu interrotta da torpore o
eccitazione

9. ci si concentra spontaneamente sull’oggetto senza
che sia  necessario lo sforzo dell’attenzione e della
consapevolezza

1. attenzione (o attenzione pressante) : la
mente viene energicamente fissata sul suo oggetto
(dal quale peraltro si distrae spesso)

2. attenzione  discontinua o interrotta: la
concentrazione avviene a intervalli perche
distratta da torpore, eccitazione, ecc.

3. attenzione regolare o ininterrotta : la mente sta
ferma sull’oggetto senza interruzione per un lungo
periodo

4. attenzione spontanea: la mente rimane sull’oggetto
automaticamente senza sforzo




Il raggiungimento della 9* fase (detta anche “upacara samadhi’ =
raccoglimento d’accesso) non € ancora perd il samatha vero e proprio. Il
completamento di quest’ultimo avviene solo successivamente, cio¢ dopo
Iesperienza di  “laghuta” : che & l’ottenimento di una leggerezza, docilitd e
flessibilita della mente e del corpo - che vengono pervasi da un’estasi o intensa
felicita (priti). Ma la sua stessa intensita tende a turbare la meditazione, per cui -
progredendo nel raccoglimento (samadhi) - questa gioia va a diminuire un po’,
mentre la sostituisce I’equanimita (upeksa), finché quella si stabilizza : la mente in
questo modo puo fermarsi sull’oggetto ed assorbirsi in esso con una stabilita e una
lucidita maggiori (questa esperienza ¢ detta “samadhi-upacara-acala-prasrabdhi” =
la tranquillita irremovibile dell’accesso al raccoglimento)’. Con tale esperienza si
entra in uno stato molto prossimo al 1° dhyana (assorbimento mentale) ;
continuando a praticare, quest’ultimo verra poi raggiunto effettivamente.

Nella pratica di samatha, gli 8 dhyana sono il piu alto livello di realizzazione.
Samatha ¢ quindi necessario per sviluppare gli 8 dhyana e - come vedremo - &
anche la tappa preliminare a vipasyana.

Gli 8 dhyana si ottengono tramite I’applicazione di 6 “attenzioni” particolari
(con cui si vedono di volta in volta le imperfezioni dello stadio gia raggiunto e 1
vantaggi di quello superiore) ; essi si distinguono nei 4 “dhyana del rupadhatu” e
nei 4 “dhyana dell’arupadhatu”. Questi 8 dhyana fanno parte del Sentiero dello
Sviluppo (bhavanamarga).

a) i “dhyana del rupadhatu”

Questi  “assorbimenti formali” sono 4 fasi del processo meditativo che
conservano ancora un riferimento a delle forme (rupa) determinate, cio¢ che
dipendono da percezioni provviste di forma (si tratti di una percezione rivolta verso
I’esterno o verso se stessi).

Nel 1° dhyana il meditante - avendo sgombrata la mente dalle idee degli oggetti
sensibili e dai desideri dei sensi - si stacca dal kamadhatu; e, liberatala dalla
malevolenza, dall’indolenza e torpore, dall’irrequietezza ed ansia e dal dubbio -
concentra il pensiero su un oggetto specifico (ad es., 'impermanenza di tutti i
fenomeni), fissando su questo pensiero I’attenzione e il ragionamento. In altre
parole : la mente si concentra fermamente su un unico oggetto (ekagrata) finche
tutte le contaminazioni mentali piu grossolane svaniscono dalla coscienza e resta
unicamente un sentimento sereno di gioia (priti) e di beatitudine (sukha), ma le
attivita dell’intelletto (quali il ragionamento discorsivo [vitarka] e il discernimento o
riflessione [vicara]) continuano ad esercitarsi sull’oggetto di concentrazione.

Quando queste due attivita intellettuali - che arrecano disturbo - si arrestano e
vengono sostituite da un senso di profonda tranquillita interiore, si ha il 2° dhyana,
in cui la mente continua a restare concentrata con un sentimento di gioia e di
beatitudine.

Nel 3° dhyana, un grado piu profondo di concentrazione fa abbandonare la
gioia (che ha un aspetto eccitante), per cui rimane solo un sentimento di beatitudine
- che comprende un inizio di equanimita (upeksa), caratterizzata da uno stato di
serenita.

Nel 4° dhyana ci si lascia alle spalle anche la beatitudine, mentre la coscienza ¢
ora pervasa da perfetta equanimita e presenza mentale (smrti). In altre parole : il

3 Si avra realizzato il samadhi quando si potra restare in perfetta concentrazione su un solo e medesimo
oggetto per la durata di 4 ore.



meditante non ha esperienza n¢ di dolore n¢ di piacere e diviene conscio della pura
lucidita della propria mente e dell’equanimita del suo cuore. Questo dhyana ¢
contraddistinto da un alto grado di concentrazione e quiete (la mente ¢ tranquilla,
attenta e chiaramente consapevole); ed ¢ il punto di partenza per 1 “dhyana
dell’arupadhatu”.

Praticando i  “dhyana rupadhatu” si ottengono le 4  “virtu illimitate”
(apramana : amore/benevolenza, compassione, gioia simpatetica, equanimita) e le 5
“conoscenze soprannaturali” (abhijfia : chiaroveggenza, chiaroudienza, conoscenza
dei pensieri altrui, ricordo delle vite passate, conoscenza del momento della morte
futura). Inoltre, raggiungendo in questa vita tali dhyana si potra rinascere tra gli
abitanti dei cieli del rupadhatu.

b) i “dhyana dell’ arupadhatu”

Questi  “assorbimenti immateriali” sono 4 fasi progressive del processo
meditativo - successive ai 4 rupadhyana - consistenti in stati altamente sottili e
rarefatti di coscienza, molto lontani dal nostro ambiente quotidiano, mentale e fisico
(perche si verificano dopo aver superato tutto cio che dipende dalle percezioni
relative alla forma).

Dunque, dopo aver ottenuto il “4° dhyana rupadhatu” ci si allontana e ci si
distoglie completamente dal tatto, dalla vista, ecc. e dai dharma ordinari, fisici (sia
grossolani che sottili) applicandocisi a sviluppare 1’idea che “tutti i dharma sono
simili allo spazio infinito”. Si deve fissare la mente su questo pensiero e
svilupparlo ; una volta sviluppato, si ¢ raggiunta

1.- ’esperienza dell’infinita dello spazio (akasanaficayatana), in cui lo spazio
diventa il principale oggetto di contemplazione e costituisce 1’oggetto diretto ed
intuitivo della coscienza.

Dopodiche si prosegue contemplando tale stato di coscienza e sviluppando il
pensiero : “la coscienza € vuota e vasta (infinita) come lo spazio.” Dopo un certo
periodo, questa concentrazione permette di ottenere

2.- [l’esperienza dell’infinita della coscienza o della coscienza infinita
(vijiianaficayatana). Qui la stessa “coscienza dell’infinita dello spazio” diviene
oggetto di meditazione : I’infinito diviene cosciente, per cui rivela I’infinita della
coscienza, ossia la coscienza si identifica completamente con I’infinita dello spazio.
Poiché nel corso di un’esperienza intuitiva la coscienza si identifica totalmente con
I’oggetto e si fonde in esso, se questo ¢ infinito (come lo ¢ lo spazio), anche la
coscienza diviene infinita, illimitata. Si tratta di un’esperienza di estensione
illimitata e di liberta e in cui 1 poteri della percezione e della comprensione sono
infiniti.

Dopo aver acquisito le realizzazioni di questi due dhyana, il meditante si accorge
che esse hanno ancora un “oggetto” e si basano sulla coscienza di un oggetto di
pensiero. Egli allora si applica a sviluppare 1’idea che “non vi € nulla da capire”,
arrivando cosi alla

3.- realizzazione di suiata o sfera della non-cosalitdi (naficayatana o
akificanyayatana) o coscienza dell’assenza di tutte le cose materiali o immaginate :
¢ ’esperienza del nulla assoluto, la sfera della nullita, cioe¢ vuota di concetto : qui i
poteri discriminativi della mente sono soggiogati.

Infine, comprendendo che queste tre sfere hanno ancora, ciascuna, un oggetto -
benche molto sottile -, si procede ulteriormente pensando cosi : “benche non vi sia
percezione grossolana, ordinaria, materiale, non vi & assenza di percezione sottile.”
Si accede cosi allo



4.- stato di “né-percezione né-non-percezione” (naivasamjfianasamjfiayatana) : ¢
la sfera del limite ultimo della percezione, poich¢ ¢ scomparsa la distinzione tra
sperimentatore ed oggetto sperimentato ; soggetto e oggetto sono diventati una cosa
sola, & stata raggiunta la perfetta unificazione o “samadhi in senso stretto”, in cui il
meditante diviene uno con I’oggetto di meditazione. Questa unificazione ¢ la fase
finale, I’ottenimento raggiunto attraverso il processo di assorbimento (dhyana),
ossia il culmine dell’esperienza meditativa (unita di soggetto ed oggetto). Il fine
della meditazione non ¢ perd il raggiungimento di samadhi, bensi upeksa o
equanimita - che non ¢ altro che il samadhi tradotto nella vita pratica ; in altre
parole, il samadhi consente al meditante di ritornare al mondo quotidiano e
trasformare in azione la conoscenza e I’esperienza che ha ottenuto nella
meditazione.

Questo 4° stato che implica simultaneamente I’assenza sia della percezione che
della non-percezione & detto “vertice (o vetta) del divenire” (bhavagra); qui
compare la saggezza intuitiva.

Praticando nella vita umana i “dhyana arupadhatu” si pud rinascere tra gli
abitanti dei cieli dell’arupadhatu: in essi, lo “skandha della forma” & estinto
completamente e sussistono solo i1 4 skandha mentali.

Per chi padroneggia tutti gli 8 dhyana (e anche la pratica di vipasyana) c’¢
infine uno stato di supremo assorbimento in cui le funzioni fisiologiche e il corso
della mente sono quasi completamente soppressi, per cui il meditante sembra morto :
questo stato puod durare al massimo 7 giorni e si chiama “realizzazione della
cessazione (nirodha-samapatti).

B) La meditazione analitica in dettaglio.

Vipasyana (lhag-mthon: “visione interiore, penetrante intuizione”) ¢ una
concentrazione in cui la mente - pur restando fissata in modo immobile sull’oggetto
di meditazione - si dedica ad un esame analitico e preciso della natura e delle varie
qualita e funzioni dell’oggetto stesso.

In senso lato, tale pratica dell’attenzione viene rivolta al corpo (ad es.,
camminare, mangiare, guardare), alle sensazioni fisiche o mentali (piacevoli,
dolorose, indifferenti), agli stati mentali (ad es., una condizione di turbamento) e ai
contenuti mentali (ad es., 1 5 skandha) e consiste nell’osservare nei dettagli tutto
quanto ci accade momento per momento e nel riconoscerlo per cio che veramente ¢,
senza concettualizzarlo o giudicarlo ; e puo esser fatta prima di samatha.

Ma, piu in particolare, vipasyana & I’assorbimento meditativo che - effettuato
dopo aver realizzato samatha - esamina in modo esplorante ed investigante la vera
natura (o modo d’essere) della realta (e quindi anche della mente stessa),
riconoscendola nella Vacuita®. Con samatha la mente ¢ diventata come uno

* Pensare alla mente come vuota ¢ una situazione ben poco naturale: infatti, significa usare la mente per
cercare la mente stessa, ¢ quindi € un circolo vizioso. Il soggetto osserva I'oggetto che ¢ il soggetto che ¢
l'oggetto e - finché la mente continua a cercarsi in questa cornice intellettuale o concettuale - non si
scoprira mai: ¢ una ricerca senza fine. Invece, per sperimentare in modo diretto la natura vuota della
mente € necessaria la meditazione: qui non si cerca la mente né la si osserva, né la si dirige in alcun
modo, ma la si lascia semplicemente riposare - rilassata - nel suo stato naturale di nuda consapevolezza,
senza distrazione né torpore.



specchio limpido ; ora, con vipasyana esaminiamo la natura dello specchio e le
immagini che vi si riflettono.

Poiché la Vacuita ¢ la vera natura della realta, si pud dire che vipasyana ¢ il
mezzo per ottenere la consapevolezza discriminante della realta in quanto tale, cio¢
per ottenere la prajia.

Si usa dunque la capacita ottenuta con samatha, per meditare in modo analitico e
discriminante le argomentazioni relative alla “mancanza di esistenza intrinseca”,
iniziando dapprima col convincersi della vacuita della persona e poi passando a
quella dei fenomeni. Si acquista cosi una dimestichezza e familiaritd con la
meditazione sul significato della Vacuita, che ¢ stato prima accertato con lunghe
riflessioni in proposito. A questo punto si produce uno stato di beatitudine fatto di
docilita fisica e mentale, esattamente come in occasione di samatha (con la
differenza che ora tale docilita non € indotta dallo stabilizzare la meditazione, bensi
¢ prodotta dal potere dell'analisi del modo in cui il s¢ esiste).

Il procedimento puo essere il seguente :

1.- Dopo aver praticato samatha - per cui si prova un'esperienza di calma mista a
un senso di felicita - si osserva la mente in questo stato equilibrato di totale guiete e
stabilitd, libera da idee e preoccupazioni ansiose, per analizzarne la natura: ma ci si
scopre incapaci di darne qualsiasi descrizione. Infatti, non si puo affermare che
abbia un colore, una forma o che sia fatta in un certo modo, n¢ puo esser descritta
concettualmente o identificata con altro : non si ¢ in grado di trovare nulla che si
possa chiamare "mente calma", non ¢’¢ nulla dietro di essa che osservi e le invii dei
messaggi, cio¢ la mente opera su se stessa, senza alcuna base, fondamento o
sostanza. Non ha una natura intrinsecamente esistente, ossia ¢ vuota come lo spazio,
anche se la sperimentiamo come una chiara, limpida e luminosa consapevolezza. La
natura ultima ed invariata della mente ¢ la sua vacuita (la mente che comprende la
vacuita ¢ della natura della vacuita - come ogni altro fenomeno).

Anche se cerchiamo di vedere dove risiede la "mente calma" (che pur abbiamo
sperimentato) - esaminando se si trova in un luogo specifico del corpo (testa,
cuore...) oppure in tutto il corpo - non riusciamo a trovarla in nessun posto;

2.- Dopo essersi posti in uno stato mentale di contemporanea beatitudine, chiarita
e pura non-concettualita, si lascia che sorga improvvisamente un pensiero
passeggero oppure si crea un pensiero su un qualsiasi argomento. Ad es., se
guardiamo bene il tavolo davanti a noi, facciamo nascere nella mente il pensiero del
tavolo, cio¢ la sua immagine. Ora osserviamo il pensiero del tavolo senza bloccarlo
od afferrarlo: esso ¢ presente alla mente, ma non siamo capaci di dire

--da quale luogo ¢ venuto, cio¢ qual ¢ la sua origine: esso si trova nella nostra
mente senza essere venuto da nessun posto;

--in quale luogo si trova attualmente, se cio¢ ¢ fuori del corpo oppure dentro;

--di che cosa ¢ fatto;

--che forma e che dimensioni ha.

Ora creiamo un nuovo pensiero, guardando attentamente - ad es. - questo vaso di
fiori. Il pensiero del tavolo ¢ ancora nella mente quando questa ¢ occupata ad
osservare 1 fiori? da dove € venuto il pensiero dei fiori? quando il pensiero del tavolo
¢ cessato - soppiantato dal pensiero dei fiori - come e dove se ne ¢ andato? quando ¢
passato, non ha lasciato alcuna traccia o ne ¢ restata invece un'impronta? I pensieri
non vengono da nessun luogo, non si trovano in nessun luogo, non vanno in nessun
luogo: non hanno esistenza propria. Quando non si conosce la natura della mente
siamo convinti che i pensieri esistano davvero: presi per reali, diventano anche
motivo di sofferenza (come il leone che ci appare in sogno spaventandoci). Invece,
tramite la meditazione si capira che la natura sia della mente stabile (di cui al



precedente n.1) sia della mente pensante ¢ esattamente la stessa : anche i pensieri
sono allo stesso tempo vividi e vuoti. [ pensieri non sono altro che la mente. E
quando un pensiero sorge o scompare, esso non altera la mente originaria, cosi come
un disegno fatto sull’acqua o una nuvola che passa nel cielo non alterano l'acqua o il
cielo. La mente ¢ come uno specchio, che possiede sempre la medesima vuota
chiarita - sia che rifletta o no un oggetto : la consapevolezza ¢ per natura la stessa,
indipendentemente da cio di cui essa ¢ consapevole.

Il meditante che riconosce la vera natura della mente smaschera l'irrealta dei
pensieri e non ¢ quindi spinto a reagire, essendo libero dalle paure e dalle gioie che
gli creerebbe una situazione reale. Nella mente appare ogni specie di pensieri ed
immagini, ma non hanno esistenza reale; non si tratta di cancellare la facolta
creatrice della mente, ma di vedere il suo carattere privo di esistenza propria. Un
leone, per quanto falso, appare come una forma: ¢ I'aspetto "manifestazione"; sapere
perd che non & reale corrisponde all'aspetto "vacuitd". Vipasyana riconosce
contemporaneamente la forma del leone e la sua irrealta, I'unione di manifestazione
€ vacuita;

3.- Poi si cerca di riconoscere /’inseparabilita della mente e delle apparenze che
vi vengono riflesse (cio¢ gli oggetti di senso esterni) quali le forme (o immagini), 1
suoni, gli odori, 1 sapori e le sensazioni tattili. Cosi, ad es., si focalizzano occhi ed
attenzione su di un vaso difronte a noi, poi si osserva di volta in volta se ¢’¢ una
differenza nella natura tra un suono acuto ed uno smorzato, tra un odore fragrante ed
uno cattivo, tra un sapore delizioso e uno disgustoso, tra una sensazione di freddo ed
una di caldo: in questi momenti ¢ ’apparenza che entra nella mente dall’esterno
oppure ¢ la mente che quando riflette qualcosa va fuori e I’afferra ? esiste una
differenza tra coscienza (soggetto) e un’apparenza (che ¢ 1’oggetto della
coscienza) ? se si afferma che

e questo oggetto non é reale, si dovrebbe dedurre che non vi ¢ differenza alcuna
fra esso e la mente (la quale allora non potrebbe trattenere alcunche come suo
oggetto e nella quale niente potrebbe apparire) ;

e questo oggetto ¢é reale e quindi ¢ separato e staccato dalla mente, c’¢ da
chiedersi se 1’oggetto del pensiero stesso che ci fa fare questa affermazione ¢
qualcosa che si trova 1a, esistente in modo autonomo fuori dalla mente.

In realta, I’oggetto e la mente che lo sta osservando non sono n¢ la stessa cosa n¢

una cosa diversa ;

4.- Quindi si cerca di osservare /a mente in relazione al corpo, arrivando a capire
che anche in questo caso

a) non sono la stessa cosa (o una cosa sola) :

se lo fossero infatti, vi sarebbe un’assurda identita tra qualcosa che nasce e muore
(il corpo) e qualcosa che ¢ permanente per sua natura (la mente non compare
dal nulla al momento della nascita né cessa di esistere con la morte) ;

b) non sono due cose distinte, separate ¢ staccate 1’una dall’altra :

se lo fossero infatti, ne deriverebbe 1’assurdo che le sensazioni sarebbero
possedute o solo dal corpo (e allora anche un cadavere dovrebbe poterle
avvertire) o solo dalla mente (mentre ¢ un fatto che noi possiamo avvertirle in
tutto i1l corpo - proprio perché la mente non ¢ localizzata qui o la ma lo
pervade completamente ed ¢ collegata ad esso).

In realta, il corpo e la mente non sono n¢ la stessa cosa né una cosa diversa : sono
due oggetti inseparabili che condividono un rapporto di interdipendenza, un’unita di
apparenza e di vacuita.

Se I’apparenza (o riflesso) della luna in una pozzanghera e 1’acqua di quest’ultima
fossero /a stessa cosa, mettendo la mano su di essa 1’apparenza dovrebbe rimanere



dov’e; se fossero due cose diverse, si dovrebbe poter sollevare 1’apparenza dalla
pozzanghera come se fosse un pezzo di carta.

Le apparenze dunque non sono realmente esistenti, ma sorgono simultaneamente
alla Vacuita (come un oggetto e la sua ombra).

La visualizzazione.

E’ una tecnica mentale che consiste nell’usare la nostra immaginazione creativa in
meditazione, cio¢ nella capacita di pensare per immagini : ad occhi chiusi ci si
raffigura mentalmente (secondo regole ben precise) un’immagine, la quale appare
all’interno della nostra mente.’

I due tipi di meditazione - analitica e stabilizzante - vengono usati insieme nelle
tecniche di visualizzazione : per costruire I’immagine abbiamo bisogno del pensiero
analitico, mentre ci occorre la meditazione stabilizzante per trattenerla senza
distrazione per periodi di tempo sempre piu lunghi.

Lo scopo della visualizzazione ¢ di ottenere il controllo della mente, diventare
esperti nel creare le costruzioni mentali, entrare in contatto con potenti forze (esse
stesse prodotto della mente) ed ottenere stati di coscienza piu elevati, in cui si
sperimenta - a livello di sentimento e non piu di semplice credenza - la non-
esistenza del proprio essere e la natura non-duale della realta (ossia I’identita
fondamentale e la compenetrazione di tutte le cose dell’universo).

La visualizzazione insegna che tutto quello che partecipa della forma (sia pure
divina) ¢ in ultima analisi illusorio e lascia posto soltanto a quello che non ha ne
forma né nome n¢ attributi esprimibili.

Parrebbe un controsenso : creare identificazioni mentre si aspira ad una totale
disidentificazione ; ma paradossalmente proprio il coessenziarsi con una divinita -
cio¢ con un’immagine che in qualche modo infonde nel praticante la forza
corrispondente - conduce aldila delle immagini e della pluralita.

Una specifica pratica tantrica di visualizzazione ¢ detta “sadhana”. Qui, praticando
la meditazione di una determinata divinita ¢ recitandone il mantra, si realizza la
visione della divinita stessa : ci0 procura i siddhi, risvegliando i poteri psichici e
spirituali latenti in noi.

Il culmine della tecnica della visualizzazione ¢ raggiunto nel tantrismo con lo
“yoga della divinita”, al cui capitolo si rimanda.

> Ad es., si visualizza la forma del Buddha di fronte a sé: la si pud immaginare di qualsiasi taglia, ma &
meglio se molto piccola.



Samatha

Meditazione di concentrazione mutuata nel Buddhismo dalla
radice Indu . Obiettivo della pratica ¢ 1l conseguimento di uno
stato di pacificazione interiore propedeutico o meno ad una
successiva pratica di investigazione - Vipassana .
Tradizionalmente gli stati di assorbimento si dividono in 8 livelli:
quattro di fine materialita e quattro immateriali ma ciascuno di
essi, a parte I'ultimo in quanto troppo sottile, puo essere usato per
iniziare 1'opera di investigazione che sta effettivamente a cuore
dell'insegnamento del Buddha. Gli stati ed 1 relativi attributi sono
qui dettagliati:
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1 Fine materialita

2 Immaterialita

3 Fattori degli assorbimenti di fine materialita

4 Assorbimenti immateriali

5 Kasina

6 Collegamenti esterni
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Fine materialita

;  Primo Jhana

;  Secondo Jhana

; Terzo Jhana

; Quarto Jhana
Immaterialita
Fattori degli assorbimenti di fine materialita
[ primi quattro livelli si distinguono per 1 fattori che li
accompagnano: nel primo € presente la focalizzazione ekagata , la
presa in carico Vitakka ed esame Vicara dell'oggetto di
concentrazione, l'estasi piti , e la tranquillita sukha . Nel secondo
non ¢ presente vitakka e vicara, nel terzo viene a mancare anche
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piti e nel quarto il fattore sukha viene sostituito da Upekkha -
equidistanza.
Assorbimenti immateriali
Tali assorbimenti mantengono 1 fattori del jhana di ordine inferiore
dal quale si ¢ intrapreso il raggiungimento del Jhana immateriale
ma ¢ presente una propedeuticita all'interno dei quattro
assorbimenti immateriali stessi.
Kasina
Tutt1 gl otto tipi di meditazione richiedono la concentrazione su
un oggetto tra i numerosi che il Buddha ha indicato. Tra di essi
particolarmente suggerito per raggiungere 1 Jhana immateriali
sono 1 colori e gli elementi. Per 1 Jhana di fine materialita possono
invece essere utilizzati anche 1 Brahma Vihara , le contemplazioni
della morte, delle qualita del Buddha, Dhamma e Sangha, la
meditazione sul corpo e sul respiro.
Collegamenti esterni

s (EN) Samatha and Vipassana

o (EN) The Jhanas

, IT)[1]
Categoria: Buddhismo
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| cinque ostacoli, di Beate Gloeckner

| cinque ostacoli sono un gruppo di fattori mentali che crea
molta difficolta nella nostra pratica. Questi cinque ostacoli
, sorgono con una particolare forza nei primi giorni di un ritiro.
: Molti meditanti si preoccupano dell'improvviso sorgere di
questi stati mentali difficili e non sanno come gestirli. Tutti
voi state facendo del vostro meglio per essere consapevoli e
seguire le istruzioni, e anche il compito non sembra essere
cosi complicato, dovete semplicemente tenere la mente nel momento presente osservando il vostro
oggetto primario, l'alzarsi e l'abbassarsi delladdome o altri oggetti che sorgono e che diventano
predominanti.

Ma ben presto vi accorgete che la consapevolezza si perde, e quindi non state piu nel momento
presente, non state piu osservando cid che sorge, andate nei pensieri, divagate, incominciate a
dubitare, a diventare irrequieti, e via di seguito.

Cosa sta succedendo? Come mai non riesciamo ad essere consapevoli nonostante lo sforzo che
stiamo mettendo? La risposta e facile da trovare. Se guardate dentro la vostra mente riuscirete a
cogliere degli stati mentali che sono piuttosto forti.

Finché questi stati mentali difficili occupano la vostra mente non riuscirete ad avere la
consapevolezza necessaria per cogliere i fenomeni o gli oggetti cosi come sorgono nel momento
presente.

Questi fattori impediscono alla mente di ottenere degli insight, cioé delle intuizioni pit profonde. E per
questo che questi inquinanti mentali si chiamano ostacoli.

Dovete sapere che, ad eccezione dei meditanti veramente molto esperti, tutti devono affrontare



queste difficolta. Quindi appartengono al processo della meditazione e non sono affatto degli errori,
ne sono dovuti alla mancanza di abilita, come a volte invece i meditanti tendono a supporre.

| cinque ostacoli sono radicati nelle tre radici non salutari che sono la brama, I'avversione e [l'illusione.
Di solito sorgono nei primi giorni del ritiro e seguono questa sequenza: il primo € il desiderio per gli
stimoli sensoriali piacevoli, poi seguono lirrequietezza e il rimorso, la sonnolenza, la malevolenza e
infine il dubbio scettico.

Il meditante deve essere consapevole di questi stati mentali non salutari appena sorgono. Non serve
ignorarli altrimenti creano un blocco nella mente e interrompono tutto il processo. C'e unimportante
differenza su come gestiamo questi ostacoli nella meditazione di Vipassana e nella meditazione di
Samatha.

Nella meditazione di Samatha cerchiamo di reprimere temporaneamente questi fattori mentali non
salutari sviluppando una forte concentrazione. In questo modo la mente diventa molto pura ed entra
nel primo jhana, che e uno stato di assorbimento, poi, quando si esce da questo stato di
assorbimento, ecco che questi ostacoli sorgono di nuovo.

Nella meditazione di Vipassana lo scopo € la conoscenza, l'ottenere la saggezza, il conoscere la
natura di tutti i fenomeni anche quelli difficili.

Come prima cosa dobbiamo quindi riconoscere o svantaggio di questi cinque ostacoli, e anche come
influenzano la mente in un modo specifico e solo in un secondo momento saremo in grado di
superarli. Per vedere il fondo di uno specchio d'acqua questa deve essere calma e pura, e quindi per
vedere |a verita la mente deve essere calma e pura.

In una metafora molto famosa il Buddha paragona questi cinque ostacoli ai diversi stati dell'acqua. Il
Buddha paragona il desiderio sensoriale con dell'acqua in cui sono stati mescolati dei colori. Allo
stesso modo, i desideri sensoriali distraggono la mente e le impediscono di vedere la realta. Invece
I'avversione e la malevolenza sono paragonate ad un acqua che bolle e il bollore agita la mente; la
pigrizia e il torpore sono paragonati ad un‘acqua coperta dalle alghe e, infatti, in questo caso la mente
diventa appiccicosa e nebbiosa. Lirrequietezza e il rimorso sono come l'acqua battuta dal vento e la
mente € sempre in un stato agitato; il dubbio, invece, & paragonato all'acqua torbida e poco chiara e la
mente si trova in uno stato confuso e poco chiaro che le impedisce di comprendere qualsiasi cosa.
Cosi come con questi diversi tipi di acqua non e possibile vedere il fondo, anche nella mente, se sono
presenti, questi stati € impossibile vedere in profondita.

In un‘altra similitudine il Buddha indica gli svantaggi dell'essere catturati da questi cinque ostacoli. In
questo caso, il desiderio sensoriale & paragonato ad una persona che ha molti debiti e a causa di
questi € come se fosse schiavo del suo creditore e si trova alla sua mercé. Allo stesso modo, il
desiderio sensoriale crea una dipendenza dall'oggetto desiderato: se uno non lo ottiene si sente in uno
stato di mancanza.

Lodio € paragonato ad una persona con una malattia seria, si sente tristissimo ed affranto e non
riesce a vedere una via di uscita, mentre la pigrizia e il torpore sono paragonati ad una persona in
prigione perché questo inquinante & come se restringesse, imprigionasse la mente. Lirrequietezza ed
il rimorso sono paragonati ad uno schiavo che segue tutti gli impulsi che arrivano e si sente irrequieto
e agitato.

Il dubbio scettico € come una persona che entra in una zona sconosciuta, e si sente costantemente in
pericolo, teme di dover attraversare una zona pericolosa. Invece, liberarsi di questa paura dell'ignoto
permette di acquisire la fede e la fiducia per continuare.

Questi cinque fattori sono grandi ostacoli che dobbiamo superare per proseguire nel sentiero. Quindi
gli insight, le intuizioni pit profonde, si possono ottenere quando i cinque ostacoli non stanno



ingannando la mente, non la stanno illudendo, ma dobbiamo stare attenti a non giudicarli e
condannarli, perché se li condanniamo siamo spinti dall'avversione e quindi peggioriamo la
situazione. Anche ignorarli non porta vantaggi perché potrebbero sorgere in modo improvviso senza
che ce ne accorgiamo e prendere il sopravvento diventando piu forti.

La prima cosa da fare e riconoscere la presenza di questi cinque ostacoli e avere un atteggiamento di
apertura e accettazione. cosi li possiamo lasciare andare solo quando abbiamo compreso la loro
negativita.

Lo sviluppo mentale avviene in tre passaggi successivi: prima bisogna osservare la mente, poi
conoscerla e infine modellarla, e questi tre passaggi successivi portano ad un controllo della mente
sempre piu accentuato.

Questa forma di controllo € molto diversa dal tentativo di manipolare o governare la mente. Un
controllo salutare significa mantenere la mente aperta e disponibile a incontrare tutto cid con cui essa
viene in contatto e questo comprende gli stati mentali difficili senza rimanerne coinvolti. Se
affrontiamo i cinque ostacoli in modo aperto e onesto ci aiuteranno a crescere, perd e vero che non
potremo acquisire delle conoscenze piu profonde fino a quando, almeno temporaneamente, non li
avremo superati.

D'altra parte, perd, non possiamo prendere delle scorciatoie perché dobbiamo sempre partire dallo
stato mentale presente. La consapevolezza € il miglior antidoto verso i cinque ostacoli e anche la
miglior protezione nei loro riguardi.

Adesso analizzeremo i cinque ostacoli uno per uno.

Il primo ¢& il piacere sensoriale. Puo essere il desiderio per tutte le forme di stimolo sensoriale. Per
esempio, istintivamente nasce il desiderio di uscire all'aperto e sentire il calore del sole sulla pelle,
oppure fantastichiamo sul prossimo pasto, oppure desideriamo ascoltare una determinata musica,
oppure si e ossessionati da fantasie sessuali, quindi durante un ritiro questo desiderio di sensazioni
fisiche piacevoli € molto frequente. L'elenco di questi oggetti desiderabili € infinito.

Questa forza imprigionante che ci lega ai desideri sensoriali € ben illustrata con la metafora della
scimmia. C'e un albero con un buco dentro dove allinterno ci sono delle noci, arriva una scimmia e
immediatamente le vuole agguantare, ma la fessura e sufficientemente ampia solo per metterci la
zampa, ma troppo stretta perché possa tirare fuori la zampa con le noci dentro Allora infila la zampa,
afferra le noci, ma nel frattempo arriva il cacciatore e la sua brama € cosi forte che non riesce a
mollare le noci, e quindi I'animale rimane intrappolato e viene ucciso.

Ci sono tanti desideri che ci catturano e ci creano una dipendenza. Il desiderio sensoriale € una forza
che ci fa andare da un desiderio all'altro, ma in realta la sua natura € di insoddisfazione ed e
spiacevole, perché porta in se questo senso di incompletezza. Ci fa desiderare qualcosa che non ce e
ci fa proiettare il nostro desiderio verso il futuro.

‘In questo momento non sono felice, perd se avessi un altro lavoro, una vacanza, un partner migliore,
oppure se avessi i soldi per comprarmi una casa con un bel giardino, allora si che sarei felice”

| desideri sensoriali sono le nostre catene piu forti e resistenti che ci tengono legati al mondo.
L'attenzione saggia riguardo a tutti gli svantaggi dei desideri sensoriali ci aiuta a superare questo
ostacolo. Appena il desiderio sorge dobbiamo etichettarlo mentalmente come desiderio o brama e
gia solo nominarlo crea una certa distanza.

Se non ce ne accorgiamo avra la tendenza a crescere e a succhiare tutta la nostra energia, se pero
diventa persistente non e sufficiente etichettarlo, ma lo prendiamo come oggetto di osservazione.
Potremmo allora notare, per esempio, che & opprimente, che dipende dai nostri pensieri, che cambia
spesso il suo oggetto e ci crea una tensione spiacevole.



Soprattutto durante la camminata e nelle attivita quotidiana dovremmo proteggere le nostre porte dei
sensi e rimanere focalizzati sui processi interni.

Il secondo ostacolo e la malevolenza. Ci sono tante varianti che appartengono a questo secondo
inquinante: la rabbia, l'odio, l'avversione, la gelosia, la noia, la tristezza, l'irritazione, I'insoddisfazione.
Tutti questi stati mentali hanno in comune il fatto di non voler qualcosa, di condannare qualcosa, di
voler evitare qualcosa, di volersi sbarazzare di qualcosa. Durante un ritiro spesso sono associati ad
un senso di insoddisfazione: I'aria € troppo appiccicosa, oppure il vicino nella sala di meditazione e
rumoroso, oppure le mie esperienze meditative sono noiose, non sono interessanti. Sicuramente voi
potete trovare altri esempi.

Si tratta di uno stato mentale violento e grossolano e il piu delle volte non & difficile notarlo. Pero ci
sono delle varianti piu sottili, una leggera resistenza nei confronti delloggetto di meditazione primario
e anche queste sottili avversioni vanno riconosciute e va notato come la mente cerca di allontanare
cio che sta sorgendo nel momento presente.

Di nuovo, il modo migliore per affrontare qualsiasi forma di malevolenza € esserne consapevoli. Per
esempio, siete seduti e state osservando l'alzarsi e abbassarsi delladdome e siete disturbati da un
rumore. Notate la rabbia, non identificatevi, non producete avversione, mantenete una certa distanza,
e non perdetevi in riflessioni circa la causa di questa rabbia, come per esempio: “Ah, io mi arrabbio
facilmente perché non sono una brava persona’, oppure pensate: “E sempre colpa di questo
meditante che fa questo rumore”.

Pensare in questo modo e come buttare benzina sul fuoco. Di solito, notare semplicemente la rabbia
senza mettere l'attenzione sull'oggetto che I'ha provocata & sufficiente. Diventa piu debole e a volte
cessa completamente, ma se diventa piu persistente, continua, allora potete dirigere I'attenzione su
questo oggetto e vedere come percepite la rabbia nel corpo.

Vi accorgerete che questo stato della rabbia €& grossolano, turbolento e spiacevole; che &
accompagnato da sensazioni nel corpo analoghe e anche queste spiacevoli.

La noia, la tristezza e la paura: anche queste sono forme sottili di avversioni e vanno notate.

Nella nostra vita quotidiana, quando siamo annoiati, immediatamente cerchiamo una distrazione,
apriamo il frigo, prendiamo un libro, accendiamo la televisione, facciamo una telefonata. In questi casi
la noia acquista un potere enorme, fa si che noi consumiamo delle cose pur di evitare questa
sensazione di vuoto e di scontentezza. Se invece l'affrontiamo ci da la possibilita di sopportarlo
piuttosto che cercare di coprirlo con delle attivita insignificanti.

Il terzo e la pigrizia e il torpore e include una varieta di stati come la pigrizia, o il sentire la mente
intorpidita, o priva di energia, ed € molto difficile osservare qualcosa con una mente assonnata, quindi
I'energia & bassa la mente € annebbiata ed intorpidita ed ¢ difficile trovare una giusta posizione nel
corpo, che non sta fermo. C'e solo il desiderio di riposare o addirittura dormire, e quindi questi fattori
mentali positivi come l'energia, la consapevolezza, la concentrazione sono bloccati e non succede
nulla.

Ci sono diversi antidoti che sono elencati nelle scritture. Il primo consiglio € quello di essere
consapevoli di pensieri come: “Ma non succede niente, piuttosto vado a riposare”’, oppure: “Non
succede nulla. Quasi quasi vado a riposare”. Tutti questi pensieri non fanno altro che peggiorare la
situazione, piuttosto e importante rigenerare il proprio sforzo e la motivazione. Si puo anche attivare
I'atteggiamento della mente che si dirige verso l'oggetto, cambiando intenzionalmente l'oggetto, per
esempio facendo un body scanner, sentendo le sensazioni su tutto il corpo, i punti di contatto. Questo
attiva la mente. Oppure si puo alternare I'attenzione sulladdome e i punti di contatto. Anche questo
attiva la mente portando energia fresca. Oppure si puo scegliere un oggetto piu grossolano come un



dolore e cercare di coglierne maggiori dettagli.

Se la sonnolenza e talmente forte che continuate ad assopirvi, allora aprite gli occhi e dirigeteli verso
una luce, ma puo essere di grande aiuto anche alzarsi per un po’ di tempo, perché il fatto di stare in
piedi richiede un maggiore sforzo ed € quasi impossibile addormentarsi in piedi.

Il quarto ostacolo e rappresentato dall'irrequietezza e dal rimorso, in cui la mente diventa turbolenta,
corre di qua e di I3, saltella da un oggetto allaltro. Il Buddha chiamava questo stato “la mente
scimmia” perche saltella da un punto all‘altro.

Come al solito, il primo antidoto € quello di sviluppare la consapevolezza prendendo lirrequietezza
come oggetto, etichettandola mentalmente e vedendo come si manifesta nel corpo e nella mente. Poi
potrete osservare che € accompagnata da una forte tensione nel corpo e nella mente, e constatare
che ci sono sensazioni di disagio, superficialita e mancanza di interesse e tutto sembra andare
velocemente. Il miglior antidoto e sviluppare una concentrazione piu stabile, focalizzandosi su un
unico oggetto come I'addome o un dolore.

Un altro modo ¢ investigare sul fatto che ci sono altri inquinanti mentali presenti. Che cosa causa
questa irrequietezza? Puo essere la brama, la rabbia o il dubbio. E a questo punto si etichettano e si
indagano gli inquinanti coinvolti.

La seconda parte di questo quarto ostacolo € il rimorso, che sorge abbastanza spontaneamente.
Improvvisamente la persona si ricorda di qualcosa di male che ha fatto in passato e sorge il rimorso.
In questo caso e sufficiente riconoscere ed etichettare questo stato e tornare sull'oggetto principale.

Il quinto ostacolo ¢ il dubbio e si riferisce ad una mente confusa che non riesce a riconoscere cio che
e vero. Il dubbio sorge in tante situazioni diverse, ma spesso € una conseguenza delle difficolta che si
incontrano a causa degli altri quattro ostacoli.

La mente, poiché & influenzata dalla brama, dalla sonnolenza, etc., non riesce a seguire l'oggetto
principale. Quindi, anziché osservare attentamente cio che sta succedendo nel momento presente, e
quindi notare l'impermanenza di tutti i fenomeni, il meditante comincia a pensare. Allora si chiede:
“Ma allora il corpo e la mente sono davvero impermalenti? Perché non sembra che cambino poi
tanto”. “Ma che cosa e questo discorso del dukkha? Allora, forse tutta questa sofferenza scaturisce
dalla pratica stessa.”

E tutti questi pensieri creano confusione e la pratica diventa difficile. Il meditante perde fiducia nelle
proprie abilita e la pratica sembra troppo complicata.

Questo dubbio pud essere diretto verso linsegnante perché non ci si fida piu delle sue competenze.
Fatto piu grave, il meditante comincia a dubitare del Dhamma o del metodo consigliato. Questi dubbi
portano a uno stato di indecisione. Per esempio, una persona puo pensare: “Di recente ho letto di un
altro metodo, posso provare quello”. Oppure pud pensare: “La mia mente e troppo piena di avversione.
Forse faccio meglio a praticare prima Metta”. Quindi la mente confusa diventa piu confusa perché il
meditante non sa decidere cosa fare, alla fine la persona € scoraggiata e vuole rinunciare.

Ed & per questo che il dubbio scettico e il piu pericoloso di tutti i cinque ostacoli. Quando sorge il
dubbio e importante riconoscerlo ed etichettarlo mentalmente senza credere al suo contenuto.
Bisogna vederlo come una serie di pensieri vuoti, e senza identificarsi con essi.

Se osservate bene questo stato mentale del dubbio, noterete che e associato ad altri stati mentali non
salutari come agitazione, avversione, resistenza, giudizio e confusione. Quindi, dopo aver notato
questo stato, prendete I'impegno di tornare diligentemente al metodo. Questo vi aiutera a superare
I'indecisione e tutti gli stati mentali non salutari associati. Piu comprenderete il Dhamma in virtu della
vostra esperienza e piu acquisirete sicurezza in voi stessi, e la pratica diventera piu facile.

Appena vengono superati questi cinque ostacoli la mente diventa purificata, potete andare avanti e



raggiungere nuovi insight.

Piu riusciamo a capire come questi cinque ostacoli dominano e influenzano la nostra vita, piu forte
sara la nostra determinazione a spezzare la loro influenza. Essere consapevoli della forza di questi
ostacoli ci da la possibilita di superarli, non siamo piu costretti a seguirli ciecamente, e cominceremo
ad assaporare il gusto di essere temporaneamente liberi da questi inquinanti mentali.

(traduzione di Sandra Craighead; trascrizione di Luisa Lazzarotto)

Scritto da Consiglio direttivo.
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Le 4 meditazioni protettrici

Introduzione

Naturalmente, tutte le meditazioni insegnate da Buddha
posseggono delle virtu protettrici. Oltre ai benefici naturali
della meditazione, come la concentrazione e la calma - per
citarne qualcuno, i 4 oggetti di meditazione ci offrono le
condizioni essenziali alla nostra pratica nel Dhamma: la
fiducia, la sicurezza, il distacco ed il sentimento di urgenza.

Questi 4 oggetti, che chiamiamo "le 4 meditazioni
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protettrici” sono: buddhanussati, metta bhavana, asubha e
marananussati.

1si Dhamma ha detto:

Nel gioco delle carte dei 40 oggetti di meditazione,
le 4 meditazioni protettrici sono i 4 assi.

buddhanussati

Qual e la protezione buddhanussati?

La fiducia. Noi otteniamo fiducia nel Dhamma, nella
meditazione, nella guida, nelle nostre proprie capacita.

Quale ostacolo combatte?

I1 dubbio. Quando dubitiamo, ci perdiamo in penseri inutili,
cadiamo nell'inquietudine, ci affatichiamo, scivoliamo nello
scoraggiamento.

Come meditare su buddhanussati?

Scegliamo une delle 9 qualita di Buddha, per esempio
araham. La quale significa che egli e il piu nobile degli
esseri, poiché e il solo capace di giungere da se stesso alla
liberta ed anche il solo in grado di concepire
I'insegnamento del Dhamma (per farne beneficiare gli
altri).

Ci impregnamo in modo pieno di sentimento che puo,
secondo la nostra esperienza, o secondo i momenti,
manifestarsi come una devozione, un rispetto, un omaggio,
un ringraziamento, un'ammirazione, o anche una fusione
di molti di questi aspetti. Per dare piu intensita al nostro
sentimento di devozione (se ve ne fosse bisogno), possiamo
pensare alle parami eccezionali che Buddha ha sviluppato
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(in materia di determinazione, di resistenza, di sforzo, ecc.)
per farci ottenere la maniera pronta ad una liberazione
molto piu rapida e sicura di quanto avrebbe dovuto
esprimersi attraverso un numero inimmaginabile di
sofferenze.

Ci sforziamo a che il nostro spirito sia abitato unicamente
da questo sentimento di devozione, di gratitudine, coscienti
che le nostre difficolta, anche le peggiori, sono talmente
insignificanti, paragonate a tutto cio che Buddha ha dovuto
provare per aprirci "la porta di uscita", per la quale (in
paragone) ci bastano ora uno o due passi ad oltrepassarla.
Onde aiutarci ad ancorare questo buddhanussati alla
nostra interiorita, possiamo associare il nostro senso
devozionale scelto (nel nostro esempio, araham),
ripetendolo lentamente e mentalmente. Pronunciarlo a
bassa voce puo talora portare un aiuto supplementare,
mentre si comincia una seduta di meditazione, per
esempio.

Con un po' di allenamento, la ripetizione mentale della
parola porta naturalmente con sé il sentimento di
devozione, legato al suo significato. Possiamo, a questo
punto, abbandonare la parola, restando concentrati solo
sull'oggetto — ossia, il sentimento di devozione verso
Buddha — se sentiamo la necessita di questo supporto o
passo. Sicuramente non hanno importanza i termini o il
pronunciarli. Conta solo lo stato mentale.

Gandhi ha detto:

E meglio mettere il proprio cuore nella preghiera senza
trovare le parole
che trovare le parole senza mettervi il cuore.

Per meglio pecepire o per accrescere il buddhanussati



possiamo anche aiutarci con 1 gesti, come giungere le mani
in segno di rispetto, oppure guardare la statua di Buddha o
anche, immaginarlo davanti a noi, radioso...

Perché buddhanussati apporta la fiducia?

Una mente piena di ammirazione e di riconoscenza verso
Buddha e verso il suo straordinario percorso genera solo
giola, motivazione e determinazione. Queste qualita sono i
principali antidoti a tutto cio che impedisce alla fiducia
(sadha) di radiare. Inoltre noi comprendiamo che un essere
tanto nobile, tanto rimarchevole e benefattore come
Buddha non ha potuto insegnare che cose benefiche, giuste
ed efficaci (egli parla, sovente, del fatto che chiunque
applichera diligentemente i suoi consigli non potra che
progredire con velocita verso la Realizzazione). Tuttavia,
sara solo la nostra diretta esperienza ad offrirci, poco a
poco, una solida fiducia, poiché a quel punto saremo in
grado di constatare in modo diretto, da noi stessi, I'efficacia
di questo insegnamento.

Per apportare i suoi frutti, la meditazione su buddhanussati
deve essere costante e regolare. Non dimentichiamoci
difatti che la fiducia rimane stabile soltanto a partire dal
primo stadio di Realizzazione (sotapati).

Esperienza personale

Ignorando che si trattasse di un oggetto di meditazione
insegnato da Buddha, ho evitato per lungo tempo
buddhanussati, pensando fosse una sorta di preghiera
cieca. Per essere corretto, ho desiderato tuttavia provare,
anche se mai mi ero trovato in verita sotto la presa del
dubbio nella mia pratica. Da quel momento la mia visione €
completamente cambiata. Ho allora realizzato quanto
critici e condiscendenti fossero i miei pensieri verso coloro



che avevano un modo di agire diverso dal mio. Oltre a
focalizzarmi sugli aspetti favorevoli dei diversi modi di
seguire gli insegnamenti, cio ha influenzato, nella mia
meditazione, I'entusiasmo, la motivazione e l'apertura della
mente!

metta bhavana

Qual e la protezione di metta?

La sicurezza. Ci siritrova al riparo dai bisogni vitali,
dall'inimicizia e dai grossi problemi.

Quale ostacolo combatte?

L'ostilita. Quando 1'ostilita si installa nello spirito si aprono
le porte dall'odio, dell'insoddisfazione, della gelosia e dei
pensieri malevoli. Fatto che attira inevitabilmente
I'insicurezza, il malessere, il rigetto e difficolta di ogni
genere.

Come meditare su metta?

Come molti oggetti di meditazione, metta bhavana incarna
un principio estremente semplice; solo la sua applicazione
puo prendere del tempo.

Immergiamo, piu che sia possibile, il nostro spirito nella
benevolenza pura; poi, prolunghiamo questo stato mentale
a lungo restando ben concentrati su di esso. E ogni volta
che possiamo riportiamo la nostra attenzione su questo
oggetto.

Affinché ci sia di aiuto allo sviluppo della benevolenza,
cominciamo a scegliere quale obiettivo, delle persone su cui
proiettarla. Ed essendo gli individui un supporto, in metta



bhavana, in grado di incentivare la benevolenza, e
opportuno non dare ad essi molta attenzione. Dobbiamo
rimanere focalizzati esclusivamente sul sentimento della
benevolenza.

La prima persona su cui dirigere la benevolenza dobbiamo
imperativamente essere noi stessi, per una ragione
evidente. Quando noi diffondiamo della benevolenza verso
qualcuno, questa attraversa obbligatoriamente noi. Come
potere, allora "inviare del benessere", quando ne siamo "a
secco"? Come dare dell'amore quando non ne esiste
neppure per noi? E' come una centrale elettrica che non
puo distribuire dell'elettricita in un paese, senza esserne
provyvista.

Ripetere una formula si dimostra di grande aiuto,
soprattutto nei primi tempi della pratica (per qualche
settimana, ad esempio), oppure a guisa di trampolino,
durante 1 primi 5 oppure 10 minuti di ogni sessione seduta.
Ciascuno puo scegliere la formula che meglio gli si adatta,
senza che essa sia una frase troppo lunga. Per esempio:
"Possa io stare bene, al riparo di ogni pericolo, in buona
salute ed in Pace!" Un esempio breve é: "Possa stare bene ed
in Pace!"

Vengono indicati diversi metodi per la scelta degli obiettivi
verso cul emanare la benevolenza, come l'estensione
progressiva nella zona; prima a tutti gli esseri (compresi
coloro che sono invisibili), situati nella nostra stessa casa;
poi quelli del quartiere o del villaggio; poi della regione, del
paese, del mondo; ed infine 1'assieme delle esistenze
nell'universo.

Un altro sistema sta nel partire dall'obiettivo piu facile sino
a raggiungere quello piu difficile. Noi siamo sempre quello
piu semplice. Se, a volte, abbiamo l'impressione che e piu



agevole destinare benevolenza agli altri, piu che a se stessi,
si tratta di un'idea errata, prodotta generalmente dal fatto
che si crede si tratti di egoismo o di cosa inutile. Al
contrario, € una grande necessita, particolartmente se
abbiamo poca fiducia in noi.

Proverbio francese

La carita ben gestita comincia da noi medesimi.

Ripetere in modo circolare questo tipo di formulazione puo
sembrare un fatto che manchi di naturalezza, all'inizio; e 1o
stesso accade d'altronde allorcheé dirigiamo tutto il flusso
della nostra benevolenza, in modo continuo, verso persone
che noi non apprezziamo abitualmente. Come in ogni
campo, nessun allenamento e facile all'inizio. Il successo
viene con la persistenza e con la pazienza.

Una volta che ci sentiremo saturi di metta, riguardo a noi
stessi, potremo cambiare obiettivo. Sceglieremo allora la
persona che apprezziamo di piu: il nostro migliore amico, o
la nostra migliore amica - e, in ogni caso, mai una persona
di sesso opposto o, piu precisamente, eviteremo il sesso che
ci attrae (nel caso fossimo sedotti dai due generi diversi,
visualizzeremo delle persone verso le quali non proviamo
attrazione sensuale). In caso contrario il fatto di potenziare
la benevolenza genererebbe, piu 0 meno inevitabilmente,
del desiderio sensuale (se non sessuale) per tale persona, e
cio corromperebbe la purezza della nostra meditazione.
Non ci dimentichiamo che se la benevolenza e uno stato
spirituale benefico, il desiderio e invece pernicioso.

Quando metta "scorre" bene, e come un climatizzatore
emanante dell'aria che rinfresca costantemente, qualunque
sia la persona che ne e I'obiettivo. Sta ad ognuno regolarne
I'utilizzo: ogni ora, ogni giorno, ogni settimana. Dopo i



nostri migliori amici, continueremo ad augurare le cose
migliori, con tutta la sincerita, orientando la benevolenza
verso una persona che ci sia indifferente; ossia, verso chi
non apprezziamo, ne deprezziamo in modo particolare. Il
successivo oggetto di metta sara il nostro "peggior nemico";
0 se non ne abbiamo, chi ci puo avere causato dei torti, o
che pare ostile nei nostri riguardi. E se invece tutti sono
nostri amici, potremo cercare qualcuno che sia nocivo
verso altri.

La persona scelta (qualunque ne sia il tipo) potra trovarsi
all'altro capo del pianeta; ma dovra, in ogni caso, essere
conosciuta personalmente da noi e, di preferenza, viva.
Infine, quale ultima scelta, indirizzeremo tutta la nostra
bonta all'assieme degli esseri, umani, animali ed altri, sia
che li si conosca, oppure no; o che li si riesca a visualizzare
0 meno. Dopo di cio, riprenderemo il ciclo dal primo
obiettivo scelto; oppure continueremo senza di esso, se
realizziamo che la nostra diffusione di metta e
sufficientemente importante e regolare per fare a meno di
un supporto; salvo a riprenderlo, ogni vlta che sia
necessario.

Perché metta bhavana dona la sicurezza?

Il potere di metta e potentissimo. Quando e ben sviluppato,
lo spirito entra in armonia con ogni elemento che si pone in
contatto con lui. Piu la corrente del fiume della
benevolenza e forte, meno le nuvole delle ostilita possono
risalirla. Al contrario, assumono la tendenza a farsi
trasportare nella (buona) direzione dell'acqua.

metta procura, sia una sicurezza interna, che esterna.
Interna, percheé gli stati mentali malsani non possono
interferire su di uno spirito bagnato da una corrente
potente e continua di bonta, di benessere, di amore, di



amicizia profonda, di gioia pura. Esterna, perche nessun
essere (umano, oppure no) puo ostacolare chi radia una
tale energia benefica, cosi grande. Se si avvicina un
individuo ostile, le sue cattive intenzioni fondono come
neve al sole. Come il sole, piu lo spirito brilla di
benevolenza e piu il suo raggio di influenza positiva e vasto
ed intenso.

Asvaghosa ha detto:

La vera religione e la benevolenza verso tutti gli esseri.

Non é necessario essere un meditante molto avanzato per
sperimentare un'anticipazione di metta. Chiunque puo
percepirla - sicuramente ad un livello attenuato - anche se
non ne ha mai sentito parlare e né vi ha mai prestato
attenzione. Per esempio, quando ci sentiamo molto male,
un piccolo nulla puo fare esplodere in noi la collera e di
conseguenza farci proferire ogni sorta di ingiurie. Se ci si
richiedesse di reagire, nel momento in cui tutto va per il
meglio, e ci sentiamo pieni di gioia e di affetto, saremmo
incapaci di comportarci male. Potremo al massimo recitare
la parte di una persona collerica; ma uno stato mentale
realmente ostile non riuscirebbe assolutamente a nascere e
ad apparire in tale momento. Cio che e positivo con metta
bhavana e che tali momenti benefici non sono occasionali,
ma piu o meno costanti e I'intensita della serenita e della
gioia supera di gran lunga le nostre migliori
Immaginazioni!

In piu metta bhavana possiede un potere magico, che si
estende ancora piu lontano. Se I'esperienza permettesse di
constatarlo regolarmente, nessuno riuscirebbe a fornire
una spiegazione razionale a questo fenomeno, che implica
delle leggi molto complesse per la mente umana, come il
kamma, o il movimento degli elementi (o delle "energie"). 11



fatto e che le situazioni posseggono una forte tendenza a
succedersi molto positivamente, per quanto riguarda uno
spirito che possiede la purezza. Il fatto non riguarda solo
metta, ma ogni espressione spirituale limpida che, per
definizione, solo la concentrazione puo permettere. Si puo
ben comprendere quanto sia naturale, allorche ci troviamo
immersi nel desiderio che tutti stiano bene, difesi da ogni
pericolo, in buona salute e Pace, che ogni cosa in cambio ci
aiuti e ci protegga.

Raccogliamo cio che seminiamo. Metta offre una cosi
grande capacita di benessere e di gaudio, da proteggere piu
di ogni altra cosa, giungendo sino a metterci ben al riparo
dalla minima situazione non confortevole. Alcuni amano
dire e pensare che i deva contribuiscono a proteggere gli
umani, che adottino degli stati spirituali nobili, o
concentrati, influenzando gli avvenimenti (per evitare loro
degli incidenti, e fornirli di quanto abbisognino...). Per
prudenza, e sempre meglio non "prendere per oro colato”
quanto non possiamo verificare da noi stessi. Tuttavia,
pensare in questo modo ci puo a volte motivare a
progredire sempre in direzione del buon senso; e questo €
I'importante.

Beninteso, esistono delle eccezioni alla protezione offerta
dalla benevolenza; ma sono rare. Cio detto, quando un
meditante, assorbito negli stati jhanici di metta, muore di
una malattia, possiamo facilmente immaginare che cio
avviene, probabilmente, affinché egli rinasca nelle migliori
condizioni. Per quanto se ne dica, nulla puo cancellare i
nostri debiti karmici. Anche se risale ad un grande numero
di esistenze passate, quando un akusala (atto nocivo)
giunge a maturita, non esiste alcun modo per sfuggirvi.
Anche Buddha ha continuato a regolare i suoi "debiti" sino
alla fine della sua ultima vita.



Esperienza personale

Quando adotto uno spirito benevolo, le cose si svolgono in
modo nettamente piu fluido. Prestandoci attenzione,
chiunque puo constatare la stessa cosa. Ogni volta che mi
sono trovato in una situazione (non rara, quando si & un
rinunciante che si sposta), in cui, senza neppure un soldo,
non sapevo proprio dove cercarmi un alloggio, come potere
mangiare, ecc., piu ho mantenuto uno spirito benevolente,
senza alcuna attesa, né alcun timore, e piu le cose si sono
svolte meglio di quanto non avessi mai potuto sperare.
Grazie a metta, si resta ancorati nel presente e si guadagna
in tranquillita. La pace impedisce l'inquietudine, e genera
I'accontentarsi: rimedio ineguagliabile contro le situazioni
non confortevoli.

asubha

Qual e la protezione di asubha?

I1 distacco. Otteniamo una liberta dello spirito, che ci
permette un investimento senza ostacoli nella nostra
pratica, grazie al distacco da quanto costituisce
generalmente il piu ingombrante ed il piu tenace degli
impedimenti.

Quale ostacolo combatte?

I1 desiderio carnale, in preda alle pulsioni lubriche, o ai
sentimenti passionali (da non confondersi con
metta,"l'amore che ama") il nostro avanzamento sulla via
della purezza se ne ritrova del tutto paralizzata.

Ajahn Chah ha detto:

Bisogna andare un po' contro corrente a quanto ci attrae ed



alle nostre repulsioni, per realmente vedere il Dhamma.

Come meditare su asubha?

Dirigiamo tutta la nostra tensione sul carattere repellente
del corpo umano. Evidentemente, un cadavere decomposto
costituisce un oggetto di meditazione molto efficace. Poicheé
non e facile, ai giorni nostri, in un paese occidentale, avere
occasione di avvicinarsi ad un cadavere, per delle ore,
possiamo meditare su dei "cadaveri viventi"; o su delle zone
scelte, ossia delle immagini.

Con 1l sentimento di disgusto ben realizzato (asubha
significa "spiacevole"), unito alla ben chiara realizzazione
che l'intero corpo e costituito esclusivamente di elementi
ripugnanti (carne, ossa, sangue, grasso, fegato, polmoni,
cervello...) cl concentriamo pienamente su questo oggetto, il
piu a lungo che sia possibile, ritornandovi sopra ogni volta
che la mente "scivola" altrove.

Vedere:

asubha, meditazione sul carattere disgustoso del corpo

Perché asubha dona il distacco?

Una volta che lo spirito si e abituato bene ad osservare il
COrpo, come esso e in realta (un assieme di elementi
disgustosi) e che una buona concentrazione gli impedisce di
generare dei fantassmi abitualmente tanto compulsivi, esso
non puo ancora ricadere nell'illusione dell'asservimento al
desiderio carnale.

Esperienza personale

Durante 1 numerosi anni di vita monastica, anche se
I'astinenza mi preservava dalla corsa alienante verso i
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piaceri sensuali, cio non bastava ad impedire che in me
emergessero delle pulsioni sessuali, di una forza, a volte,
inaudita. Dopo un allenamento - intermittente ma ben
dosato - durato per qualche mese, sono riuscito, infine, a
prendere un sufficiente controllo sul desiderio, per
sfuggirgli prima che i fantasmi giungessero ad assumere i
pieni poteri.

Dosando poco sforzo, ma applicato ad ogni momento
"sensibile", vedere della "carne molto poco appetitosa", al
posto di "forme deliziose ed eccitanti" diviene
progressivamente un riflesso naturale.

marananussati

Qual e la protezione di marananussati?

Il sentimento di urgenza. Otteniamo un sentimento di
urgenza per la pratica del Dhamma; per lo sviluppo di una
condotta irreprensibile, per la meditazione.

Buddha ha detto:

L'uomo che insiste a cogliere i piaceri come dei fiori

e afferrato dalla morte, che lo portera via

come un torrente straripato trascina oltre un villaggio
addormentato.

Quale ostacolo combatte?

La noncuranza. Si tratta semplicemente del peggiore di tutti
gli ostacoli; tuttavia, non cosi difficile da evitare, se la
nostra presa di coscienza é sufficientemente profonda. Fino
a che restiamo spensierati, ci compiacciamo delle nostre
impurita. Restiamo attaccati al ciclo delle vite, ci perdiamo
nell'illusione, ci allontaniamo, a grandi passi, dalla via della



ragione, della Saggezza, della Realizzazione, e sgretoliamo
le nostre future possibilita ad incontrare nuovamente il
Dhamma.

Come meditare su marananussati?

Procediamo secondo lo stesso principio di buddhanussati, o
di metta bhavana (vedere piu in alto, nella pagina). Qui il
concetto sul quale portare la propria attenzione € una cosa
che tutti sanno, senza sapere: il fatto che noi possiamo
morire non importa quando (ed inevitabilmente). Lo
sappiamo perché conosciamo il fatto che la morte non
risparmia nessuno e che puo apparire in qualunque
momento. Lo sappiamo perché il nostro vorace
attaccamento alla vita ha, da sempre, forgiato in un piccolo
(ma influente) angolo della nostra coscienza, che "la morte
non mi riguarda; in ogni caso, non per ora; sono qui da
tanti anni, e non vi e alcuna ragione di scomparire ora..."
Una prova? Quando si ascolta il termine "vita", esso assume
nel nostro spirito i significati di "per sempre", "per
I'eternita"”. Senza un buon allenamento marananussati chi
potrebbe, invece, pensare che "a vita" puo anche significare
"forse, per un tempo molto breve"? Chi supporrebbe,
vedendo un articolo garantito a vita: "Se acquistassi quello
garantito un anno, potrebbe, invece, durare piu a lungo"?
(nell'idea che la durata di una garanzia a vita si limita a
quella della vita dell'acquirente e che una garanzia di un
anno conserva la sua durata anche se il proprietario
cambia").

Per meditare su marananussati, sceglieremo dunque una
frase semplice, che possa evocare per il meglio il carattere
non solo ineluttabile ma pure inatteso della morte. Per
esempio: "Il momento della morte e incerto; posso morire
anche domani, nella prossima ora, o minuto,



all'improvviso!". O, se preferiamo la formula abbreviata:
"Posso morire tra poco!"Ripeteremo la formula scelta
(mentalmente), allora, con lentezza, in modo da
impregnarci lo spirito con questa indiscutibile verita.
Dovremo sviluppare progressivamente una sana, piccola
paura: quella di sprecare pericolosamente la nostra vita, se
non si pratica maggiormente, o troppo poco, la Virtu, la
Concentrazione e la Saggezza.

Non v'e, comunque, nessuna ragione per angosciarsi.
Altrimenti, cambiamo meditazione; ma non senza avere,
prima, pensato a questo: non soltanto prendere fortemente
consapevolezza che la nostra vita puo terminare
all'improvviso non porta alcun cambiamento alla data in
cui questo avvenimento avverra, ma che questa
considerazione puo anche spingerci ad usare la nostra
esistenza in modo molto piu proficuo di quanto non
avremmo fatto continuando a vivere nella noncuranza. La
meditazione marananussati non si accontenta di darci solo
questa presa di coscienza essenziale, poiché nel momento
in cui siamo focalizzati su questo oggetto, ci troviamo con
tutto il cuore nel cammino che conduce alla Liberazione.
Per il tempo in cui noi non abbiamo accesso alla
realizzazione, e normale avere una certa paura della morte,
poiché ignoriamo dove ci ritroveremo dopo. La sola cosa
che possa metterci definitivamente al riparo da ogni paura
e sofferenza legate alle nostre morti continue (nel ciclo
senza fine delle rinascite) e il Risveglio (nibbana). Ed é
precisamente per questo scopo che pratichiamo la
meditazione.

Gandhi ha detto:

Vivi come se dovessi morire domani...
Impara come se dovessi vivere per sempre.



Quanto vi e di incoraggiante e pensare che grazie a
marananussati, se noi sviluppiamo le parami, senza
dissipare una briciola della nostra si preziosa vita (non solo
umana, molto rara ad ottenersi, ma di meditante, informato
sull'insegnamento del Dhamma, ancora piu infrequente)
potremo avere lo spirito tranquillo, senza piu temere il
momento della nostra morte, anche se fosse vicinissimo e
ne conoscessimo la data. Cosa c'e di piu dolce e di piu
rassicurante del sentimento di avere compiuto il meglio che
potevamo fare, durante il percorso della nostra vita
(qualunque sia il livello di purezza ottenuto)?

Perché marananussati dona il sentimento di
urgenza?

Diventiamo pienamente consapevoli che la nostra morte
puo avvenire in qualunque istante, senza che essa abbia la
delicatezza di attendere che noi si termini un progetto che
abbiamo a cuore, e neppure che si abbia il tempo di dire
"Eccoci arrivati!”

In tal modo, ci preoccupiamo molto di adoperare al meglio
il tempo che ci resta. Non ci permettiamo piu di oziare (in
ogni caso, lo facciamo sempre meno, in rapporto alla
purezza del nostro marananussati). Diveniamo coscienti
dell'inestimabile valore di ogni istante della nostra
esistenza. Sappiamo che pur se quest'ultima sara lunga,
restera, comunque, effimera e forse non sara bastevole a
farci giungere alla Realizzazione.

Tuttavia, non perderemo nulla, morendo prima della
Realizzazione, poiché una vita di pratica intensa nel
Dhamma contribuisce in grande misura ad offrirci delle
condizioni ancora meravigliose per la prossima esistenza.

Esperienza personale



Da parte mia, ho sempre presente un sentimento di
urgenza. Praticare marananussati intensamente, non fosse
che per una sola giornata, non ha fatto altro che solidificare
questo sentimento, affinare la mia virtu ed accrescere la
mia determinazione, nella personale pratica del Dhamma.
Penso, spesso: "Purché io possa vivere almeno sino a
scrivere e rendere accessibile ancora qualche testo sul
Dhamma, prima di ritornare a meditare un poco nella
foresta birmana!"

Il mio marananussati e ancora lungi dall'essere perfetto. O
non avrei neppure lasciato la mia capanna di meditazione,
1solata dal mondo. Ma, ai miei occhi, la condivisione del
Dhamma conta tanto quanto la mia pratica personale.

Vedere anche:

I.a meditazione samatha

I 40 oggetti di meditazione

anapananussati, la meditazione sulla respirazione
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AN 9.1: Sambodhi Sutta — | fattori del risveglio

Cosi ho sentito. Una volta il Beato soggiornava presso Savatthi nel Boschetto di
Jeta, nel monastero di Anathapindika. La disse ai monaci: “Monaci, se degli asceti
erranti, membri di altre scuole, vi chiedessero: ‘Quali sono, amico, i prerequisiti
per lo sviluppo dei fattori del risveglio’? Come gli rispondereste?”

“Per noi, signore, gli insegnamenti hanno il Beato come radice, come guida e
come giudice. Sarebbe bene che il Beato ci spiegasse il senso di questo enunciato.
Avendolo sentito dal Beato, i monaci se ne ricorderanno”.

“In questo caso, monaci, ascoltate molto attentamente. Vado a parlare.”
“Come dite, signore.” — risposero i monaci.

I1 Beato disse: “Se degli asceti erranti, membri di altre scuole, vi chiedessero:
Quali sono, amico, i prerequisiti per lo sviluppo dei fattori del risveglio? Dovreste
rispondere: Quando un monaco ha degli amici e compagni ammirevoli. Questo e
il primo prerequisito per lo sviluppo dei fattori del risveglio.

Inoltre, il monaco é virtuoso. Rimane misurato in accordo col Patimokkha,
compiuto in comportamento e nella sfera delle attivita. Si esercita, avendo
intrapreso le regole della pratica, vedendo del pericolo nelle colpe piu sottili.
Questo é il secondo prerequisito per lo sviluppo dei fattori del risveglio.

Inoltre, ascolta e comprende senza difficolta un discorso sull’elevazione della
coscienza, cioe, un discorso sulla modestia, sulla contentezza, sulla rinuncia,
sull’illusione, sul retto sforzo, sulla virtu, sulla concentrazione, sulla saggezza,
sulla liberazione e sulla conoscenza e la visione della liberazione. Questo e il
terzo prerequisito per lo sviluppo dei fattori del risveglio.

Inoltre, custodisce il suo sforzo per abbandonare le qualita mentali nocive e per
acquistare le qualita mentali salutari. E fermo, saldo nel suo sforzo, non
spaventandosi davanti ai suoi doveri verso le qualita mentali salutari. Questo e il
quarto prerequisito per lo sviluppo dei fattori del risveglio.

Inoltre, discerne 'origine e la cessazione di ogni fenomeno — nobile, penetrante,
che conduce alla fine del dolore. Questo ¢ il quinto prerequisito per lo sviluppo
dei fattori del risveglio.

Monaci, quando un monaco ha degli amici e compagni ammirevoli puo ritenersi
virtuoso, misurato in accordo col Patimokkha, compiuto nel comportamento e
nella sfera delle attivita, e si esercitera da solo, avendo intrapreso le regole della
pratica, vedendo del pericolo nelle colpe piu sottili.

Quando un monaco ha degli amici ammirevoli, puo ascoltare e comprendere,
senza difficolta, un discorso sull’elevazione della coscienza, cioe, un discorso
sulla modestia, sulla contentezza, sulla rinuncia, sull’illusione, sul retto sforzo,
sulla virtu, sulla concentrazione, sulla saggezza, sulla liberazione e sulla
conoscenza e la visione della liberazione.

Quando un monaco ha degli amici ammirevoli, puo custodire il suo sforzo per
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abbandonare le qualita mentali nocive e per acquistare le qualita mentali
salutari. E fermo, saldo nel suo sforzo, non spaventandosi davanti ai suoi doveri
verso le qualita mentali salutari.

Quando un monaco ha degli amici e compagni ammirevoli puo discernere
Porigine e la cessazione di ogni fenomeno — nobile, penetrante, che conduce alla
fine del dolore.

Inoltre, monaci, quando il monaco é stabilito in queste cinque qualita, ci sono
quattro qualita addizionali che dovrebbe sviluppare: Dovrebbe sviluppare [la
contemplazione per] abbandonare il desiderio. Dovrebbe sviluppare la buona
volonta in modo da abbandonare la cattiva volonta. Dovrebbe sviluppare la
presenza mentale sul respiro in modo da recidere i pensieri distraenti. Dovrebbe
sviluppare la percezione dell’impermanenza in modo da sradicare il concetto
mentale dell’Io sono. Il monaco che percepisce 'impermanenza, che sviluppa la
percezione del non-se raggiunge lo sradicamento del concetto mentale dell’lo
sono”- la Liberazione nel Qui ed Ora.”

Traduzione in Inglese dalla versione Pali di Thanissaro Bhikkhu. Tradotto in italiano da

Enzo Alfano.
I testi tradotti da Enzo Alfano sono distribuiti con Licenza CC BY-NC-ND 3.0 IT
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| primi due fondamenti della consapevolezza, di Beate
Gloeckner

Nella meditazione vipassana noi seguiamo un metodo che risale

a un Sutta antico riguardante un insegnamento del Buddha,
,govvero il Satipatthana Sutta, | Quattro Fondamenti della

Consapevolezza. E il discorso n. 10 del Majjima Nikaya, ovvero

della Raccolta dei discorsi di media lunghezza. Nella premessa a

questo discorso il Buddha indica i quattro Satipatthana, o la

meditazione sui Satipatthana, come 'unico modo per sviluppare
; la saggezza e quindi raggiungere la liberazione. Lui introdusse
questo dlscorso con queste parole: “O monaci, 0 meditanti, questo e il sentiero diretto per la
purificazione degli esseri, per il superamento della pena e della lamentazione, per la sparizione della
sofferenza e della scontentezza, per I'acquisizione del giusto metodo, per la realizzazione del nibbana,
ovvero i quattro fondamenti della consapevolezza. Questa pratica della consapevolezza e tipica degli
insegnamenti buddhisti, e non si trova in nessun altro insegnamento di altre religioni e sentieri
spirituali, in cui si postula I'esistenza di una entita divina e, come via per raggiungere la vera felicita,
indicano un comportamento etico corretto affiancato a particolari pratiche di concentrazione. Quindi
questi due aspetti sono considerati come quelli che possono portare alla felicita.

Invece, I'approccio del Buddha e molto diverso. Mentre ci alleniamo ad osservare cio che avviene e
sorge in questo momento, e cerchiamo di comprendere il fenomeno nel corpo e nella mente,
otteniamo una conoscenza profonda della natura dell'esistenza, e questa conoscenza non ¢ fine a se
stessa, ma ha un potere di guarigione e di liberazione.



Come abbiamo gia detto, il Satipatthana Sutta indica quattro ambiti, o quattro categorie di fenomeni,
0 oggetti, che il meditante dovrebbe osservare e quindi definiscono tutti gli oggetti che sono piu adatti
per questo tipo di meditazione, cioe la meditazione dell'insight.

| quattro fondamenti sono: il primo € kaya-nupassana, cioe l'osservazione del corpo o della materialita;
la seconda e vedana-nupassana, la tonalita affettiva delle sensazioni come vengono percepite in
quanto piacevoli, spiacevoli e neutre; la terza e citta-nupassana, che e la contemplazione della mente
o dei fattori mentali, mentre la quarta € dhamma-nupassana, ossia la contemplazione degli oggetti
mentali.

Il significato della parola nupassana e simile a quello della parola vipassana. Il verbo passana ha il
significato radice di “vedere, osservare quello che abbiamo davanti agli occhi’, e il prefisso vi e
‘guardare in profondita o direttamente”. Quindi si tratta di unosservazione diretta senza un‘aggiunta di
interpretazioni o opinioni. Invece il prefisso nu significa “esercizio che va ripetuto’, infatti va ripetuto in
un processo che dura a lungo. Di seguito saranno spiegati i primi due, kaya e vedana.

Spesso i meditanti pensano che osservare i processi fisici non sia cosi interessante e che invece
osservare la mente possa portare a delle intuizioni piu significative, ma non & cosi. Losservazione
della materialita o dei fenomeni fisici € una necessaria base per tutto il processo della meditazione,
quindi non & un caso che sia il primo fondamento della consapevolezza e i meditanti di vipassana
dovrebbero sempre iniziare con l'osservazione della materialita.

Questo significa cogliere tutte le sensazioni fisiche che si presentano attimo dopo attimo nel corpo. |l
fatto che siano presentate in questo ordine ha una sua ragion d'essere, quindi uno degli obbiettivi
della vipassana € quello di tenere la mente sempre focalizzata sul fenomeno che sorge nel presente. |
fenomeni fisici accadono sempre nel qui e ora e possono essere percepiti adesso, quindi se la mente
rimane costantemente nei fenomeni fisici € come se fosse ancorata continuamente nel presente, e
questo non é cosi facile da fare riguardo ai fenomeni mentali, perché la mente € molto veloce e
facilmente perdiamo il contatto con il momento presente; ci perdiamo facilmente nelle considerazioni,
nelle riflessioni, nei giudizi, inoltre la nostra identificazione con i fenomeni fisici non & cosi forte come
con i fenomeni mentali. E piu facile osservare le sensazioni nel nostro corpo come un processo che
avviene da sé, quindi riusciamo a mantenere una certa distanza e osservarlo come un processo
impersonale. Nel Visuddhimagga, che e un'importante commentario al Canone, troviamo questa
istruzione:

“Se un meditante incomincia ad osservare la materialita e riesce a discriminare i fenomeni fisici, e poi
cerca di osservare o discriminare i fenomeni mentali, questi sono troppo sottili, e quindi non sono cosi
evidenti, proprio per il fatto che sono molto sottili, e se questo succede la persona non dovrebbe
rinunciare, dovrebbe sempre ritornare a focalizzare solo sull'aspetto materiale”.

Se i fenomeni materiali diventano chiari e distinti, solo a quel punto sara possibile osservare i
fenomeni mentali con la stessa chiarezza. Solo se la mente e abbastanza chiara per distinguere le
sensazioni fisiche potra poi distinguere anche i fenomeni mentali. Ogni volta che ci troviamo persi
nelle divagazioni o nei pensieri o negli stati mentali difficili dovremmo sempre tornare al fenomeno
fisico che si presenta in quel momento e questo immediatamente ci aiuta a trovare una maggiore
chiarezza.

Kaya-nupassana significa osservare e cogliere qualsiasi fenomeno fisico che si presenti alle cinque
porte dei sensi - la vista, I'udito, il gusto, l'odorato e il tatto -, quindi, mentre osserviamo l'oggetto
primario, cioe l'alzarsi e I'abbassarsi delladdome, cogliamo tutte quelle sensazioni fisiche cosi come
si presentano, per esempio la tensione, la rigidita, il tirare, la morbidezza.

All'inizio non e cosi facile percepire queste sensazioni, non sono solo difficili da cogliere di per sé, ma



sono confuse, mescolate a delle opinioni 0 ai nostri concetti e ci vuole molta pazienza e costanza
affinché diventino gradualmente sempre piu chiare, ma dopo qualche giorno cominceranno ad essere
piu chiare, come per esempio la rigidita, la pressione, oppure, in altre situazioni, la leggerezza, la
morbidezza, il fatto che siano lisce o levigate; nella camminata potrete notare un aumento della
pressione quando piegate il piede, la leggerezza quando lo sollevate, un po’ di tensione mentre lo fate
avanzare e la durezza quando lo poggiate per terra.

Ciascuna delle sensazioni fisiche pud essere collegata a uno dei quattro grandi elementi - acqua,
fuoco, aria, terra - e quindi corrispondono a queste caratteristiche della solidita, della liquidita, della
temperatura, dell'ariosita. Qualunque sensazione fisica di cui facciamo esperienza puo essere
collegata a uno di questi elementi: solido, liquido, arioso oppure avere una certa temperatura.
Facciamo I'esempio della patata. Immaginiamo di bollire una patata in poca acqua senza coperchio e,
provando ad infilare una forchetta in diversi punti della patata, ci accorgeremo che c'€ una resistenza
diversa. In alcuni punti dove non era in contatto con l'acqua bollente la patata sara dura ed avremo
durezza, e li la forchetta quasi non penetrera nella patata; in altri punti, invece, c'e minor resistenza e si
sperimentera la morbidezza. La resistenza minore si ha quando si infila la forchetta nell'acqua,
mentre in altri punti addirittura si ha la sensazione di infilare la forchetta nell'aria e quindi non c'e
nessuna resistenza. Se si infilano in bocca diverse parti della patata si sentiranno diverse
temperature; € sempre lo stesso oggetto, ma si entrera in contatto con i diversi aspetti della patata
collegati con i diversi quattro elementi, e si puo anche notare che il passaggio da un elemento all'altro
non & cosi definito, € pil come un spettro, si va da una maggiore solidita, attraversa poi la liquidita e
diventare ariosita, e questa stessa esperienza la potete fare in riferimento alladdome, all'alzarsi ed
abbassarsi, a volte accompagnato da maggior resistenza e lo percepite come duro, bloccato, a volte
invece collegato a una maggior fluidita e viene percepito come morbidezza; a volte, al contrario, e
percepito come arioso ed € come se non ci fosse pil nessuna resistenza.

Per elemento si intende qualcosa che non € composto di altre parti, non puo essere ridimensionato in
parti pit piccole. Si prenda qualsiasi altro oggetto, una mano, un piede, un tavolo lo si pud scomporre
nelle sue parti piu piccole, ma lo stesso non si puo fare con i quattro grandi elementi, non si pud
scomporre per esempio il calore in parti piu piccole.

Potete fare una prova adesso, se chiudete gli occhi e mette tutta la vostra attenzione sulla mano
destra, che cosa percepite esattamente. Puo darsi che percepiate del calore, della freschezza, dei
piccoli movimenti, della tensione, della morbidezza. Ma potete percepire la forma della mano? E cosa
succede se ci provate?

C'e effettivamente una sensazione fisica collegata con la forma della vostra mano o & unimmagine
mentale che sorge nella vostra mente? E per quanto riguarda la solidita si pud effettivamente provare
qualcosa di solido come se fosse una sostanza solida che non cambia? Forse vi sara piu chiaro
capire la differenza tra l'esperienza diretta della sensazione fisica e unimmagine mentale, perd sono
richieste molteplici osservazioni approfondite perché questa distinzione tra sensazione fisica reale e
tra immagine mentale venga compresa chiaramente. Man mano che ci esercitiamo ad osservare le
sensazioni fisiche distingueremo sempre di piu tra la diretta esperienza e tutte le aggiunte mentali
che noi ci poniamo sopra.

Il compito qui, e questo spesso viene frainteso, non e quello di impedire alle immagini mentali di
sorgere - questo non sarebbe neanche possibile, la mente produrra sempre delle idee o delle
immagini riguardo alloggetto percepito -, & sufficiente riuscire a discriminare e distinguere, e dire:
“Questo ¢ l'aspetto fisico, questo & I'aspetto mentale, questa & la reale esperienza di un fenomeno che
e sorto nel presente e questa € una interpretazione mentale relativa a quel particolare oggetto”.



Il secondo fondamento della consapevolezza riguarda le sensazioni, ma non sotto I'aspetto fisico,
bensi in quello che chiameremo “la tonalita affettiva dell'esperienza”.

Questa tonalita, quando si fa esperienza di una qualunque sensazione, sorge sempre e la si coglie
come piacevole, spiacevole o neutra: se annusiamo un fiore lo percepiamo come piacevole, l'odore di
una camicia sporca sara sgradevole, invece lodore neutro dellacqua pura non sara neanche
percepito. Lo stesso vale anche per gli oggetti mentali: la gioia e la calma sono associate alla
piacevolezza; la rabbia, la paura e l'irrequietezza sono associate alla spiacevolezza, e I'equanimita con
una sensazione neutra.

Nella nostra lingua non abbiamo un termine per la parola pali vedana, pertanto la cosa migliore e
usare il termine pali. Ci si potrebbe chiedere perché il Buddha ha dato tanta importanza a questo
aspetto dell'esperienza tanto da darle questa posizione all'interno dei quattro fondamenti della
consapevolezza. Il motivo € che questa tonalita associata all'esperienza - la piacevolezza,
spiacevolezza, neutralita - e cio che crea una reazione nella mente.

Se non siamo consapevoli noi continueremo ad afferrare gli oggetti piacevoli, a rifiutare quelli
spiacevoli, e a ignorare quelli neutri. Quindi in questo modo la mente reagisce in maniera automatica
secondo degli schemi abituali e il piu delle volte inconsci Per esempio, sorge un dolore, la mente
immediatamente reagisce con resistenza e vuole subito sbarazzarsene, oppure sorgono delle
sensazioni sottili di vibrazioni nel corpo, automaticamente sorge il desiderio per farle durare piu a
lungo.

Questo é quello che disse il Buddha riguardo a vedana:

‘| monaci e i meditanti devono superare la brama riguardo agli oggetti piacevoli, la resistenza a quelli
spiacevoli, e Iignoranza riguardo a quelli neutri.

Patiga € il termine pali che significa ‘resistenza”. Patiga € piu vasto come significato riguardo
allavversione perché fa riferimento a quelle sensazioni piu sottili e nascoste. Se non siamo
consapevoli di cio che sperimentiamo nel qui e ora patiga si sta manifestando. Lignoranza associata
alle sensazioni neutre ha un'importanza maggiore di quello che noi crediamo, la mente grossolana
non da molto importanza agli oggetti piu sottili, e quindi tutto questo campo enorme di sensazioni, di
fenomeni piu sottili non vengono colti, e inoltre non vengono percepiti quei piccoli cambiamenti che
avvengono da un momento allaltro.

Senza un addestramento mentale percepiamo solo una piccola fetta della realta. Attraverso
l'addestramento mentale, al contrario, noi possiamo diventare sempre piu consapevoli di questo
legame tra vedana e la reazione della mente, cioe l'avversione, la brama o l'ignoranza.

Innanzitutto, dobbiamo essere consapevoli che quando un oggetto sorge ha la caratteristica di essere
piacevole, spiacevole o neutro, e poi in un secondo passaggio vediamo la reazione mentale a questo
fenomeno. Se la mente reagisce con un volerlo, se l'oggetto piace alla mente, o non piace, o reagisce
con disinteresse riguardo alloggetto. Questo piacere o non piacere cerchiamo di coglierlo nell'attimo
in cui sorge e in questo modo evitiamo che questo desiderio o resistenza si stabilizzi nella mente.
Immaginiamo che sorga una forte tensione nel corpo. Si nota semplicemente la tensione e la
spiacevolezza che l'accompagna e quasi automaticamente seguira la mente che non la vuole.
Quando notiamo questa forma di resistenza nella mente riportiamola immediatamente sull'oggetto
fisico e sulle sensazioni che si presentano.

In questo modo, la resistenza e l'avversione perderanno il suo potere e faciimente se ne andranno, e
quindi semplicemente si affronta il dolore e la spiacevolezza insita nel dolore e si mantiene la mente
aperta riguardo a questo.

In un famoso Sutta, quello delle due frecce, il Buddha spiega la differenza di reazione nella persona



che ha gia acquisito una certa saggezza e in chi non I'ha acquisita. La persona non addestrata che
non ha sviluppato la saggezza reagisce all'attacco di una freccia con tristezza, dolore, disperazione, e
in questo modo e come se provasse due dolori: quello fisico e quello mentale.

Il Buddha paragona questa situazione a quella persona che viene colpita non da una freccia, ma da
due. La prima freccia corrisponde al dolore fisico che ¢ inevitabile, la seconda al dolore mentale, cioe
a come la mente risponde con tristezza e disperazione.

Invece la situazione di un discepolo ben istruito e addestrato € molto diversa. Il nobile discepolo
guando e colpito da una freccia non reagisce con tristezza o disperazione, sente un solo dolore quello
fisico e non quello mentale, quindi non e colpito dalla seconda freccia. Se una persona rimane solo
con la sensazione fisica, sicuramente non soffrira del dolore mentale che potrebbe essere associato.
Senza consapevolezza le reazioni mentali accadono molto velocemente, quindi il dolore sembra
indicare gia una situazione mentale squilibrata e non definita.

Spesso i meditanti nei colloqui riferiscono che la meditazione non e stata buona, perché “c'era cosi
tanto dolore” o “ero distratto da non poter stare sulladdome”, e quindi suppongono di aver fatto
qualcosa di sbagliato, ma non e affatto cosi.

Il dolore sorge in virtu di determinate condizioni e di per sé non & né salutare, né non salutare - anche
il Buddha aveva terribili dolori alla schiena -, quello che inquina la mente ¢ la reazione di desiderio,
avversione o illusione e sono queste che impediscono alla mente di essere consapevole. Il fatto che
sorga un forte dolore non e affatto un cattivo segno, a volte e causato proprio dalla pratica meditativa
stessa, quando si sviluppa la consapevolezza e la concentrazione, e quei dolori che normalmente
nella vita quotidiana copriamo con varie distrazioni trovano lo spazio per manifestarsi.

All'inizio della propria pratica il dolore si presenta come una massa solida, informe, stagnante.
Sembra che non si muova, che non succeda nulla, ma con una maggiore concentrazione si vedra che
in realta il dolore & composto da tante piccole sensazioni che si muovono in un continuo flusso, e si
intensificano, o si riducono di intensita, si diffondono, o si contraggono, e osservando tutti questi
cambiamenti la mente diventa molto concentrata e interessata a cid che accade e si puo andare
anche in un profondo assorbimento.

Osservando il dolore in questo modo pud sorgere anche una sensazione di gioia, e questa esperienza
rivela che la mente non & affatto schiava del corpo, pud rimanere distaccata, a proprio agio e anche
felice in presenza di dolori fisici intensi. Questa esperienza ha il potere di togliere molta della nostra
paura riguardo della sofferenza fisica e della malattia.

La consapevolezza dei vedana porta ulteriori benefici. Le sensazioni fisiche intense non solo ci
aiutano a sviluppare la nostra concentrazione e consapevolezza, rinforza anche le qualita mentali
importanti quali la pazienza e I'equanimita.

Osservando bene vedana, tutte e tre le caratteristiche universali possono essere chiaramente
osservate o viste, e queste sono le caratteristiche dell'impermanenza, l'insoddisfazione dei fenomeni,
ed il non sé. In un certo momento si entra in contatto con una sensazione di morbidezza nel corpo e
automaticamente sorge il vedana piacevole, il momento successivo c'e un rumore improvviso e sorge
una reazione spiacevole. Quindi, nel flusso della nostra coscienza sorgono continuamente questi
fenomeni ognuno dei quali € associato a vedana, cioe con la caratteristica della piacevolezza,
spiacevolezza e neutralita.

Cosi comprendiamo non solo che questi vedana cambiano in continuazione, ma anche che non
abbiamo nessun controllo su essi. In un Sutta il Buddha paragona questi vedana al vento che soffia
nelle varie direzioni, a volte caldo, a volte freddo, a volte polveroso, quindi non avrebbe alcun senso
combattere contro questi cambiamenti perché semplicemente avvengono. Osservando e



comprendendo sempre piu a fondo questo fenomeno la mente rinuncia alla sua solita reazione
riguardo alla piacevolezza, spiacevolezza e neutralita.

In questo senso la contemplazione di vedana € uno strumento molto potente verso il distacco e il
disincanto.

Concludo questo discorso augurando a tutti voi di comprendere questa opportunita di praticare |
quattro fondamenti della consapevolezza, che il Buddha ha indicato come l'unico o il piu diretto
sentiero verso la liberazione.

Che voi possiate osservare l'aspetto della materialita e riusciate a distinguere le singole sensazioni
come appartenenti a uno dei quattro elementi, e che possa la contemplazione del secondo
fondamento della consapevolezza vedana-nupassana portarvi a superare questa reazione, riguardo
agli oggetti che sorgono che porta alla brama rispetto a quelli piacevoli, avversione rispetto a quelli
spiacevoli, e all'ignoranza rispetto a quelli neutri. Lequanimita in questo modo crescera e si sviluppera
la saggezza.

(traduzione di Sandra Craighead; trascrizione di Luisa Lazzarotto)

Scritto da Consiglio direttivo.
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Zhiguan
Il termine cinese zhiguan (11, Wade-Giles: chih-kuan,
giapponese: shikan), a cui si fa riferimento in questa voce, ¢

composto da II: (pinyin zAi, sanscrito samatha, giapponese shi)
che in italiano si puo tradurre come calma concentrazione e &
(pinyin guan, sanscrito vipasyand, giapponese kan) che in italiano
si puo tradurre come discernimento. 1l termine zhiguan cinese si
riferisce alla tecnica meditativa indiana del samatha-vipasyana

cosi come insegnata nella scuola buddhista cinese Tiantai (K&

5%, giapp. Tendai ) le quali a loro volta fanno particolare

riferimento alle opere Mohé Zhiguan (BEF 1L, Grande trattato
di calma e discernimento, giapp. Maka Shikan, T.D. 1911)" e

Téngméng Zhiguan (52 1L, Trattato di calma e discernimento
per principianti, giapp. Domé Shikan T.D. 1915) di Zhiyi (&4,
538-597) dove questa pratica meditativa viene descritta.

Riccardo Venturini®! evidenzia come i caratteri cinesi che

compongono il termine zhiguan, ovvero 1E#, rappresentino:

. Il un piede fermo il quale indica il 'fermarsi', si ferma 'il
corso dei pensieri erronei’ promuovendo la stabilizzazione e
la concentrazione della mente;

. i si compone di due caratteri: 5. indica il 'vedere', il

'guardare', mentre ££ disegna un uccello particolare
dell'ordine dei Ciconiformi che indica una visione
panoramica di insieme e quindi complessivamente questi due
caratteri suggeriscono di guardare 1 particolari differenti ma
in una visione di insieme, e «nel nostro contesto - spiega
Venturini - il cogliere le differenze tra i fenomeni mediante la
meditazione analitica o discernimento, vedendoli come né
esistenti, né non esistenti, ma dotati, in virtu di determinate
cause e condizioni, di una esistenza simile a quella di un
SOZNO.»
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Gli obiettivi

Lo zhiguan permetterebbe, secondo le scuole Tiantai e Tendai , di
penetrare la Triplice verita (cin. yuanrong sandi , giapp. enyu
santai ) e raggiungere l' illuminazione (sans. bodhi, cin. puti,
giapp. bodai) risolvendo tutte le ambiguita della propria presenza
nel mondo senza dover rinviare tale risposta ad una divinita
trascendente (sans. deva, cin. tianshen, giapp. tennin; critica gia
operata dal Buddhismo dei Nikaya ), senza dover rifuggire il
mondo delle illusioni e della vita ordinaria (sans. samsara, cin.
lunhui, giapp. shoji rinne; critica nei confronti del Buddhismo
Hinayana ) e senza dover contemplare la vacuita della Verita
assoluta rinunciando alla propra soggettivita (critica ad alcune
scuole del Mahayana ). Lo zighuan prevede l'applicazione costante
e coordinata dei suoi due aspetti (Samatha e vipasyana) in quanto,
sostiene Zhiyi : «Praticare la concentrazione soltanto senza tenere
in considerazione il discernimento produce ottusita, praticare il
discernimento senza tenere in considerazione la concentrazione
produce infatuazione, € anche se questi sono difetti relativamente
minori, contribuiscono a generare opinioni errate»™. Quindi
secondo Zhiyi bisogna praticare 1l $amatha-vipasyana (zhiguan)
insieme: «similmente alle due ruote del carro e alle due ali di un
uccello. Praticarli parzialmente ¢ maley. Inoltre lo «zhiguan -
avverte Zhiyi- ¢ facile da predicare ma molto difficile da
praticare»™.

La pratica
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Per poter correttamente praticare lo zhiguan occorre,
secondo le scuole Tiantai e Tendai innanzitutto
soddisfare cinque precondizioni:
1. Osservare la disciplina morale ( paramita sila, cin.
jie, giapp. kai) ‘°.
2. Procurarsi in modo corretto cibo e vestiti.
3.Poter avere del tempo da trascorre in un luogo
tranquillo.
4. Abbandonare le attivita che ci agitano o ci legano in
modo incontrollato agli altri.
S.Procurarsi delle amicizie e che ci aiutano lungo la
Via.
Soddisfatte queste precondizioni occorre estirpare,
durante la pratica dello zhiguan, i cinque appetiti (sans.
trsna, cin. ai, giapp. aiyoku):
1. L'appetito della forma (brama delle forme sessuali
o degli oggetti preziosi).
2.L'appetito dei suoni (brama di suoni piacevoli,
melodie, musiche).
3. L'appetito dell'odore (brama dei profumi dei corpi,
dei cibi, delle bevande, dei profumi seducenti).
4. L'appetito del sapore (brama di cibo o di bevande,
di leccornie).
S.L'appetito del tatto (brama di contatto con corpi,
brama della freschezza o del calore).
Sostiene Zhiyl su queste cinque brame: «Non danno
gioia e sono come cani [affamati] che addentano un o0sso
secco. Suscitano discussioni come uccelli che si
azzuffano per un pezzo di carne. Bruciano gli uomini
come torce tenute contro vento. Sono nocivi come
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serpenti velenosi. Sono irreali come immagini di un
sogno. Non sono permanenti e sono come le scintille che
si vedono sprizzare da pietre focaie percosse». "‘Queste
brame sono dunque di ostacolo alla pratica dello
zhiguan.

Rimossi i cinque appetiti occorre rimuovere le cinque
nebbie mentali:

1. La nebbia mentale di chi cerca I'illuminazione e cosi
facendo produce pensieri senza limiti e inutili sforzi.

2.La nebbia dell'odio che porta alla collera, al
risentimento, alla rivalsa.

3.La nebbia del sonno e del sopore che porta a
rilassarsi e ad addormentarsi.

4.L.a nebbia dell'irreqiuetezza che ci fa parlare e
muovere spesso senza un vero scopo e del senso di
colpa per gli errori commessi.

S.La nebbia del dubbio: il dubbio sulle proprie
qualita, sul quel del maestro e sull'insegnamento
stesso.

Alla domanda del perché citare solo queste cinque
nebbie quando ci sono molti generi di male, Zhiyi
risponde: «Queste cinque [nebbie] comprendono i tre
veleni™ e promuovono i quattro turbamenti (sans. klesa,
cin. fannao, giapp. bonno) che implicano tutte le 84 mila
contaminazioni [...] Percio l'eliminazione di queste
cinque [nebbie] annulla tutti i mali. Chi la compie ¢
simile a un debitore che si sbarazza dei suoi debiti, a un
malato che guarisce da una malattia, a un affamato che
giunge in un paese opulento ¢ a un uomo che sfugge ai
briganti». ©
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Dopo aver regolato tutte queste condotte e prima di
sedersi in meditazione occorre che il praticante faccia
voto solenne di liberare tutti gli esseri senzienti,
cercando di perfezionare tutti gli insegnamenti e
raggiungere la Realta. Dopo questi intendimenti deve
regolare:

1.1l cibo che deve nutrire il corpo, regolandone la
quantita e la qualita in modo appropriato.

2. Il corpo facendo attenzione a calmarlo prima di
assumere la postura che, sempre secondo Zhiyi:
«dovrebbe sedere a gambe incrociate. In una
parziale posizione del loto, la gamba sinistra va
messa su quella destra e portata vicino all'addome
[...] 0 una totale posizione del loto dove anche la
gamba destra va messa su quella sinistra. [...] Poi la
mano sinistra va sovrapposta a quella destra e tutte
e due portate vicino all'addome. Successivamente
occorre regolare la posizione del corpo tenendolo
dritto e ondeggiandolo otto volte per rilassarsi. Cosi
il corpo stara ritto con la spina dorsale né rigida né
piegata. Poi occorre regolare la posizione del collo e
della testa di modo che la punta del naso venga o
trovarsi sulla stessa linea dell'ombelico. La testa
non deve pendere né piegarsi, né chinarsi, ne
sollevarsi, ma stare pefettamente in equilbrio. Dopo
il meditante deve rigettare con un respiro l'aria
viziata, lentamente e con essa tutte gli impedimenti
della mente. Poi dovrebbe chiudere la bocca per
inalare aria fresca attraverso le narici. [...] Quando
chiude la bocca, il labbro e i denti superiori
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dovrebbero toccare quelli inferiori, e la lingua il
palato. Poi dovrebbe chiudere gli occhi per
escludere la luce. In questo modo dovrebbe sedere
ritto come un macigno, senza muoversi. E'
importante abbandonare sia lo sforzo che Ila
fiacchezza». '"" Va notato come questo testo sia stato
piu volte ripreso, adattandolo, in numerosi testi sia
del Buddhismo Chan che di quello Zen , come
peraltro hanno osservato gli studiosi statunitensi
Richard R. Robinson e Williard L. Johnson : «I suoi
scritti sulla meditazione [di Zhiyi costituirono la
matrice su cui si svilupparono le scuole chan. Molte
guide di meditazione chan, ancora nell'XI secolo
riportavano alla lettera ampi stralci del Mohe
Zhiguan."

3.1l respiro il cui suono non si deve udire, che non
deve essere affannoso, che non deve essere
condizionato ma calmo e leggero immaginando che
entra ed esca da tutti i pori liberamente e
agevolmente.

4.La mente che non deve vagare nel mondo esterno
ma che non si deve nemmeno assopire, regolando
costantemente la postura e il respiro.

Note

1. A E'in corso d'opera la traduzione in lingua inglese del Mohe
Zhiguan, Wade-Giles: Mo-ho chih-kuan, da parte di Paul L.
Swanson. Per informazioni: http://www.nanzan-
u.ac.jp/~pswanson/mhck/mhck.html

2. N T'ung Meng Chih Kuan in: Charles Luk, / segreti della
meditazione cinese, Ubaldini Editore, Roma, 1965 pagg: 119-
78
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3. 2 1n: Riccardo Venturini. Coscienza e cambiamento. Assisi,
Cittadella Editrice, 1998, p. 426

a. N Zhiyi, Tongmeng Zhiguan, Introduzione

s. N Zhiyi, ivi

6. 2 Tradizionalmente il rispetto di questa paramita comprende:
il non compiere 1l male (samvarasila), evitando 1 veleni per il
corpo, per la parola e per la mente (veleni del corpo:
uccidere, rubare, provocare torti con la sessualita; veleni con
la parola: mentire, calunniare, insultare o denigrare,
chiacchiere futili; veleni con la mente: bramare e invidiare,
malevolenza, sostenere punti di vista errati). Non facendosi
dominare dalle cinque passioni (stupidita, collera,
attaccamento, orgoglio, gelosia). Comprende il compiere il
bene (kusaladharmasamgrahasila) per tutti gli esseri
senzienti (sattvarthakryasila) senza pensieri egoistici
utlizzando le quattro qualita che attraggono (dono, parole
gradevoli, insegnamenti mirati alle necessita e alla capacita di
chi ci ascolta, comportamenti coerenti con ci0 che si
insegna).

7. N Zhiyi, Tongmeng Zhiguan, 2

s. ~ Vedi nota 5

o. N 7Zhiyi, Tongmeng Zhiguan, 3

10. X Zhiyi, Tongmeng Zhiguan, 4

11. 2 in: Richard R. Robinson - Williard L. JohnsonThe Buddhist
Religion - A Historical Introduction, Wadsworth Publishing
Company, USA, 1997, Cap. 8,5,1 (it. La religione buddhista
- Una introduzione storica, Ubaldini, Roma 1998)
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D. Goleman, Esperienze orientali di meditazione, Savelli Editore, 1977

Meditazione samatha

Uno dei testi antichi fondamentali per ogni meditante ¢ il Visuddhimagga [Via della purezza] scritto nel V
secolo a. C. dal monaco Buddhaghosa. In esso, all’inizio, si trovano una serie di consigli sull’atteggiamento
personale e sul contesto ambientale migliori per la meditazione. In seguito sono descritti 1 mezzi specifici usati
dal meditante per orientare la sua attenzione e le tappe che egli affrontera percorrendo la via della
meditazione.

La pratica mizia con Sila [virtu], I'esercizio sistematico della rettitudine del pensiero, della parola e dellazione.
L’allontanamento del retto pensare, per esempio pensieri aggressivi o fantasie sessuali, distraggono dalla
meditazione.

La purificazione psicologica richiede I’allontanamento di tutti i pensieri che distraggono.

Nel Visuddhimagga la purificazione attiva inizia con I'osservanza delle regole di disciplina per i laici, i novizi
ed 1 monaci ordmati. I precetti per 1laici sono cinque: non uccidere, non rubare, non avere rapporti sessuali
illeciti, non mentire, non far uso di sostanze tossiche.

Per inovizi la lista si allunga a dieci, con i primi cinque da osservare in modo molto rigoroso.

Per i monaci ci sono infine 227 proibizioni e obblighi, che regolano i tutti i dettagli la vita quotidiana, il
Patimokka.

Nella fasi iniziali, prima di aver consolidato le basi dell’attenzione, il meditante ¢ distratto dall’ambiente.
Quindi la purezza costituisce la base psicologica per la concentrazione. L’essenza della concentrazione ¢ il
non essere distratti, quindi il compito del meditante ¢ di focalizzare la mente su una cosa sola.

Qualsiasi oggetto di attenzione pud essere soggetto per la meditazione concentrativa, il carattere dell’ oggetto
a cui si presta attenzione ha perd conseguenze precise sul risultato della meditazione.

11 Visuddhimagga raccomanda 40 oggetti di meditazione:

- 10 Kasinas [intero — elementi di meditazione sui quali si basa e si fissa la concentrazione mentale]: ruote
colorate della circonferenza di circa 30 cm: terra, acqua, fuoco, aria, blu scuro, giallo, rosso sangue, bianco,
luce, spazio delimitato.

- 10 asubhas [ sporcizia, sozzurra, decadenza corporea]: cadaveri putridi € in decomposizione;

- 10 riflessioni: sugli attributi del Buddha, la Dottrina, il sangha, la pace, la propria purezza, la propria
liberalita, il possesso di qualita divine o 'inevitabilita della morte: contemplazioni delle 32 parti del corpo o
sulle fasi della respirazione.

file:///C:/Users/musang/Documents/1.Kusalananda/2.INSEGNAMENTI%20x/pratiche/ISTRUZIONI%20MEDITAZIONE/meditazione_buddhista.htm 17



13/3/2014 Meditazione buddhista

- 4 stati sublimi: amore universale, compassione, il gioire della felicita altrui, I'imperturbabilita.

- 4 contemplazioni senza forma: lo spazio infinito, I'infinita coscienza, il regno del nulla, il regno della ‘né
percezione né non percezione’; la ripugnanza verso il cibo.

- 4 forme materialt: terra, aria, fuioco, acqua come forze astratte (es. estenzione, moto, calore, coesione).
Stato d’accesso

Nelle prime fasi della meditazione vi € una certa tensione fra la concentrazione sull’oggetto di meditazione e i
pensieri distraenti. Le principali distrazioni sono: malevolenza, disperazione, ira; svogliatezza e torpore; ansia
e preoccupazione; dubbi e scetticismo.

Dopo molte esercitazioni, arriva un momento in cui questi ostacoli vengono completamente padroneggiati. A
questo segue un notevole aumento della concentrazione. A questo punto, gl attributi mentali, come la
beatitudine e la focalizzazione, che col tempo diverranno assorbimento totale, divengono simultaneamente
dominanti, finora ciascun attributo ¢ stato presente in gradi diversi, ma quando divengono compresenti essi
hanno un potere speciale: questo ¢ il primo risultato importante della meditazione concentrativa, perché ¢ lo
stato immediatamente precedente I’assorbimento totale e viene chiamato concentrazione di “accesso”.

I fattori mentali, legati al pieno assorbimento non sono molto forti a livello dell’accesso; emergono in modo

precario e la mente fluttua fra questi e il dialogo interno, I’abituale ruminazione mentale e il pensiero che vaga.

Il meditante ¢ comunque consapevole delle proprie sensazioni corporee, dei propri sentimenti e degli stimoli
ambientali. L’oggetto della meditazione costituisce il pensiero dominante, ma non ancora la totalita del
pensiero.

Allivello dell’accesso emergono fatti e sentimenti energizzanti e coinvolgenti, insieme a felicita, piacere e
imperturbabilita. Qualche volta appaiono forme luminose o lampi di luce intensa, particolarmente se I’'oggetto
della meditazione ¢ costituito da un kasina, o dalla respirazione, si pud sperimentare una sensazione di
leggerezza come se il corpo stesse fluttuando nell’aria.

Una volta giunti alla soglia dello stato di accesso, sara possibile avere delle visioni dovute a un profondo
coinvolgimento accompagnato sia dal permanere del pensiero discorsivo sia dalla debole focalizzazione
dell’oggetto della meditazione. Queste visioni possono essere terrificanti oppure benigne come visioni di un
dio benevolo o del Buddha.

La meta della meditazione va ben al di 1a delle visioni. Nello Zen, si dice: “se incontri il Buddha uccidilo.”

Primo jhana

Focalizzando continuamente I’oggetto della meditazione arriva il momento della frattura totale con lo stato di
coscienza ordmario. Questo ¢ I'assorbimento totale o jhana. Di colpo la mente sembra sprofondarsi
nell’oggetto, identificandosi totalmente in esso, pensieri disturbanti spariscono completamente, non vi né
percezione sensoriale, né la consueta consapevolezza del proprio corpo, il dolore non puo essere percepito.
La coscienza ¢ dominata dal coinvolgimento, dall’estasi e dalla focalizzazione. Questi sono 1 fattori che,
verificandosi in simultanea ascesa costituiscono i jhana.

La prima esperienza di jhana ¢ solo di un attimo, ma con un impegno costante essa viene mantenuta sempre
piu a lungo. Fino a quando non si acquista il pieno possesso del jhana esso rimarra instabile e sfuggira
faciimente. La piena maestria si ottiene quando il meditante puo giungere allo stato di jhana comunque,
dovunque e per tutto il tempo desiderato.

Secondo jhana

Nel corso della meditazione la focalizzazione si intensifica sempre piu con la progressiva eliminazione dei
fattori jhanici.
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Quando si emerge dallo stato jhanico questi processi di attenzione sembrano grossolani se paragonati ad altri
piu sottili fattori di questo stato.

Per andare al di Ia di queste forme di attenzione, il meditante entra nel primo jhana focalizzandosi sull’ oggetto
primario. In seguito libera la mente da ogni oggetto volgendola al rapimento estatico, alla beatitudine, alla
focalizzazione. Questo livello di assorbimento ¢ ben piu sottile e stabile del primo.

Terzo jhana

Per scendere ad uno stato pii profondo si deve padroneggiare il secondo jhana come si ¢ fatto per il primo.
In seguito, emergendo dal secondo jhana si comprende che il rapimento, in uno stato di eccitazione, ¢ ancora
grossolano se paragonato alla beatitudine e alla focalizzazione.

A questo terzo livello si considera con imperturbabilita il rapimento piu elevato. Questo equilibrio mentale
emerge con lo svanire del rapimento estatico. Il terzo jhana ¢ estremamente sottile e la mente del meditante,
senza questa nuova imperturbabilita emergente, regredira verso il rapimento estatico. Restando in questo
terzo jhana il meditante ¢ pervaso mentalmente e fisicamente da una dolcissima beatitudine. Padroneggiando il
terzo jhana come quelli precedenti, il meditante potra procedere ancora se ritiene che la beatitudine sia pit
disturbante della focalizzazione e della imperturbabilita.

Quarto jhana

Per inoltrarsi ancor pit profondamente sulla meditazione si dovra abbandonare ogni forma mentale
rinunciando a tutti quegli stadi, beatitudine e rapimento compresi, che potrebbero opporsi a una pace totale.
Quando la beatitudine svanisce del tutto, I'imperturbabilita e la focalizzazione raggiungono il pieno della loro
forza. Nel quarto jhana si abbandona ogni sensazione del piacere corporeo; le sensazioni dolorose sono gia
cessate nel primo jhana. Non vi ¢ né pensiero né sensazione. In questo stato estremamente sottile la mente
del meditante permane focalizzata e imperturbabile. Come la mente si acquieta progressivamente sempre pitt
ad ogni livello di assorbimento, cosi anche il respiro si calma. Al quarto livello il respiro del meditante € cosi
tranquillo che egli non percepisce il minimo movimento e avverte il suo respiro come se fosse cessato del
tutto.

Jhana senza forma

I1 successivo passo nella concentrazione culmina nei quattro stati chiamati “senza forma”. Mentre i primi
quattro jhana si raggiungevano concentrandosi sulla forma materiale o su un concetto derivato da questo, gli
stati senza forma siraggiungono superando ogni percezione di forma. Per aver accesso ai primi quattro jhana
si doveva svuotare la mente di ogni contenuto intellettuale. Per procedere nei successivi jhana senza forma si
deve operare una sostituzione progressiva con oggetti di concentrazione via via piu astratti.

[l meditante accede al primo assorbimento senza forma o quinto jhana entrando nel quarto jhana attraverso la
meditazione su una qualsiasi delle kasina. Allargando i confini della kasina fino ai limiti dell’ immagnabile, la
sua attenzione inizialmente rivolta alla luce colorata emanata dalla kasina, si spostera sullo spazio che questa
luce occupa. Lo spazio infinito diviene cosi oggetto della contemplazione e con il pieno fiorire della
focalizzazione e dell’ imperturbabilita, la mente del meditante si trova ora in una sfera in cui ogni percezione di
forma svanisce. La mente € cosi totalmente fissata in questa coscienza sublime, che nulla puo turbarla.

Una volta conquistato il quinto jhana si potra proseguire raggiungendo prima la consapevolezza dello spazio
mfinito e volgendo poi lattenzione a questa infinita consapevolezza. In questo modo si abbandona il pensiero
dello spazio infinito, conservando quello della consapevolezza infinita senza oggetto. Questo stato ¢ tipico del
sesto jhana.

Dopo aver padroneggiato il sesto jhana il meditante passa al settimo entrando nel sesto e volgendo poi la sua
consapevolezza all’inesistenza della coscienza infinita, tipico del settimo jhana.
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Una volta padroneggiato il settimo jhana il meditante puo riesaminarlo e trovare svantaggioso qualsiasi genere
di percezione, essendo piu sublime I’assenza di percezione. Il meditante cosi motivato raggiunge I’ottavo
jhana, entrando dapprima nel settimo.

A questo punto 'attenzione si spostera dalla percezione del vuoto alla pace.

Raggiungendo la pace egli raggiunge lo stato “ultrasottile”, in cui ci sono solo processi mentali residui. Non
esistendo pill la percezione in senso stretto, questo ¢ uno stato di “non-percezione”.

L’ottavo jhana viene pertanto definito la “sfera della non-percezione” e dell’assenza della non-percezione.

Meditazione vipassana

Per il Visuddhimagga padroneggiare 1jhana e vivere la sublime beatitudine sono di importanza secondaria
rispetto al punna, “la saggezza discriminante”. La padronanza nei jhana ¢ necessaria per la completezza della
preparazione, ma i vantaggi per il meditante consistono nell’ottenere la mente agile e duttile, facilitando cosi il
suo addestramento nel punna. La parte fondamentale nella preparazione del meditante ¢ una via che non
passa necessariamente per ijhana. Il sentiero comincia con la consapevolezza o presenza mentale (sati
patthana), procede attraverso I'intuizione o visione profonda (vipassana) e termina nel nibbana.

[siveda Digha Nikaya 22 — I quattro fondamenti della presenza mentale]

Presenza mentale

La prima fase, la presenza mentale, implica la frattura con la percezione stereotipica; la nostra tendenza
naturale ¢ quella di abituarci al mondo che ci circonda e di non notare piu le cose familiari, sostituendo nomi
astratti ¢ preconcetti alla cruda evidenza dei nostri sensi. In questa fase il meditante osserva ogni avvenimento
come se stesse accadendo la prima volta. L’essenza della presenza mentale ¢ la consapevolezza chiara e
semplice di cio che accade a noi e in noi nelle fasi successive della percezione. La focalizzazione ¢ essenziale
allo sviluppo della percezione pura, il livello di jhana pii adatto all’esercizio della consapevolezza ¢ il gradino
piu basso, cioe 1l livello di accesso. Questo perché la presenza mentale si applica alla coscienza ordinaria e
dal primo jhana in poi questi processi ordinari cessano.

Sipuo iniziare direttamente dalla presenza mentale senza alcun precedente nella concentrazione. Nelle prime
fasi la mente del meditante ¢ ogni tanto interessata da pensieri vaganti tra momenti di presenza mentale. A
volte sinota la distrazione, a volte no, ma la concentrazione prima discontinua, si rafforza con I'aumentata
osservazione di pensieri casuali. Questi svaniranno appena notati, rificendo immediatamente posto alla
presenza mentale.

Cisono quattro tipi di presenza mentale diversia seconda dell’oggetto focalizzato ma identici alla loro
funzione. La presenza mentale puo focalizzarsi sul corpo, sulle sensazioni, sulla mente, sugli oggetti mentali.
Quando il corpo costituisce tale punto siregistra ogni aspetto dell’attivita corporea, per esempio la postura, il
respiro, ecc. La finalita dell’atto non sono prese in considerazione; cio che ¢ focalizzato ¢ I'atto corporeo in
s€.

Se I'oggetto della concentrazione ¢ costituito dalle sensazioni, il meditante si focalizza sulle sensazioni interne,
senza connotarle come piacevoli o spiacevoli. Egli nota semplicemente tutte le sensazioni a mano a mano che
emergono. Qualunque sia la fonte ¢ solo la sensazione che va notata.

Nella presenza mentale della mente o degli stati mentali, il meditante si focalizza su ogni stato cosi come
emerge alla coscienza. Qualunque umore, pensiero o stato psicologico si presenti alla coscienza, verra
percepito con distacco, senza eleborarlo. Se, ad esempio, un rumore disturbante ¢ causa di fastidio o di
rabbia, siprendera coscienza semplicemente della sensazione di rabbia.

La quarta tecnica, la presenza mentale rivolta ai contenuti della mente, ¢ identica alla precedente, salvo che,
mnvece dinotare la qualita degli stati mentali, si notano gli oggetti e gli attributi che occupano questi stati, ad
esempio “rumore disturbante”.
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Con lo sviluppo della presenza mentale il meditante comincia a vedere gli elementi casuali del tessuto mentale
di cui ¢ sostanziata la realta. La pratica della visione profonda inizia dal momento in cui la presenza mentale
diventa continua.

La prima cosa che si realizza con la pratica vipassana ¢ che i fenomeni contemplati e la mente che i
contempla sono due entita distinte: la facolta mediante la quale la mente osserva il suo funzionamento, ¢
diversa dal funzionamento che essa osserva.

Il meditante giunge, con una pratica assidua, a comprendere che questi processi duali sono privi di
consistenza individuale.

Ogni momento della presenza mentale segue il corso della sua mtrinseca natura senza implicare la volonta
mdividuale. Vi ¢ la certezza che nella mente non vi alcuna entita permanente da rivelare. Questa ¢ I'esperienza
diretta della dottrina buddhista di anatta [il non-sé], nessun fenomeno cio¢ ha una natura intrinseca, neppure
I'individuo. Colui che medita vede la sua vita passata e futura semplicemente come un processo condizionato
di causa-eftetto; I'espressione “io sono” ¢ un concetto errato.

Proseguendo la pratica il meditante scopre che la mente osservante e i suoi oggetti vanno € vengono con una
frequenza al di 1a del suo ambito di osservazione. Egli comprende che il mondo della realta si rinnova ogni
momento in una catena senza fine. Questa realizzazione gli permette di afferrare la verita dell’impermanenza
(anicca) nella profondita del suo essere. Realizzando che la realta privata e personale ¢ priva di consistenza e
anche mutevole, si entra in uno stato di distacco dal momento dell’esperienza. Da questa prospettiva di
distacco, le qualita impersonali e impermanenti della mente lo conducono ad una visione di questa come fonte
di sofferenza (dukkha).

Pseudonibbana

Il meditante prosegue sulla via senza ulteriori riflessioni. In seguito a questa realizzazione, percepisce
chiaramente I'inizio e la fine di ogni momento di consapevolezza. Con questa chiara percezione puo
verificarsi:

- la visione di luce brillante o di una forma luminosa;

- sentimento di rapimento, con pelle d’oca, tremore agli arti, sensazione di levitazione, ecc.;

- tranquillita di mente e corpo, con sensazione di leggerezza, plasticita e duttilita;

- sentimenti di devozione e fede nei confronti del maestro, del Buddha, nei suoi insegnamenti, ecc.;
- vigore nella meditazione, con un’energia stabile né troppo mntensa né troppo debole;

- sublime felicita che permea il corpo, una beatitudine senza precedenti che sembra infinita e spinge a
raccontare questa esperienza straordinaria agli altri;

- rapida e chiara percezione di ogni momento di presenza mentale: I'osservazione ¢ acuta, potente e lucida e
le caratteristiche di impermanenza e msoddisfazione vengono afferrate a un tempo;

- forte presenza mentale, cosicché I'osservazione di ogni successivo momento di coscienza avviene senza
sforzo;

- imperturbabilita rispetto ai contenuti di coscienza. Il meditante mantiene una neutralita distaccata in ogni
momento;

- un sottile attaccamento ai vissuti sopra elencati e piacere della loro contemplazione.
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[ meditante ¢ spesso cosi esaltato dall’emergere di queste dieci esperienze che pensa di aver raggiunto
Iilluminazione, ossia di essere arrivato alla meta finale, il nibbana. Si tratta invece di uno pseudonibbana
Ma, con i propri sforz, e con I'aiuto del maestro, comprende che queste esperienze sono delle “pietre miliari”
lungo il cammino, ma non la meta finale. Quindi, a questo punto, egli volge la visione profonda su questa
esperienza e sul suo attaccamento ad essa.

Con il graduale attenuarsi dello ‘pseudonibbana’ si acuisce la percezione di ogni istante di consapevolezza.
Egli percepisce la sua mente che contempla e 'oggetto contemplato come una entita unica che svanisce ad
ogni istante. Il mondo della realta ¢ in uno stato di continua dissoluzione. Da qui emerge una realizzazione
terribile che imprigiona la mente nella morsa della paura. Ogni pensiero semina terrore. Al meditante adesso
appare oppressivo tutto cio che si presenta alla sua coscienza, persino quello che una volta considerava
piacevole.

A questo punto, il meditante realizza la natura insoddisfacente di ogni fenomeno. Ogni forma di coscienza,
ogni pensiero, ogni sensazione sembra insipida e cosi anche ogni stato mentale concepibile. In tutto cio che il
meditante concepisce, ¢’¢ solo sofferenza e miseria.

La mente non si sofferma piu sui contenuti e il meditante desidera fuggire dalla sofferenza causata da questi
fenomeni. E’ probabile a questo punto che il suo corpo venga mondato di dolore e che sia incapace di
rimanere a lungo in una posizione. La natura sconfortante dei contenuti mentali diviene piu evidente che mai e
il desiderio di liberazione emerge dal profondo del suo essere.

La propria natura — 'impermanenza, I’elemento di sofferenza, il non-sé — si evidenzia chiaramente. A volte il
corpo del meditante ¢ in preda a dolori gravi ed acuti, di crescente intensita. L’intero insieme corpo-mente
appare come una massa sofferente. Ma prendere sistematicamente coscienza di tali dolori portera alla loro
cessazione. A questo punto la pura capacita di osservare diviene forte e chiara. Ora la contemplazione
procede automaticamente, senza sforzi particolari, come se si alimentasse da sola. Si ¢ nell’imminenza della
manifestazione culminante della visione profonda; il meditante, che nota ogni momento di coscienza, ¢ acuto,
forte e lucido: sa all’istante che il momento vissuto ¢ impermanente, doloroso e inconsistente e vede la sua
dissoluzione. Concepisce ogni fenomeno mentale come limitato, circoscritto, indesiderabile e alieno: il
distacco ¢ all’apice. In questo momento insorge una coscienza che prende come oggetto cio che ¢ “senza
segno, senza accadimento, senza formazione™: il nibbana. Ogni consapevolezza dei fenomeni fisici e mentali
cessa di esistere.

Al primo raggiungimento la penetrazione del nibbana dura meno di un secondo. Subito dopo viene il
momento della fruizione, momento in cui la mente del meditante riflette sull’esperienza del nibbana appena
vissuta. Questa esperienza ¢ uno shock cognitivo con profonde conseguenze psicologiche. Dato che ¢ un
regno che si estende al di la dei confini della realta del senso comune il nibbana puo essere definito come
“realta sovramondana”, descrivibile solo in termini di cio che non ¢. Il nibbana non ha una fenomenologia, né
caratteristiche esperenziali; ¢ lo stato incondizionato.

Con la realizzazione del nibbana, alcuni aspetti dell’io o della coscienza ordinaria vengono abbandonati per
sempre.

Il sentiero della pratica di visione profonda differisce significativamente dal sentiero della concentrazione su
questo punto: il nibbana distrugge gli aspetti negativi della mente: ’odio, I'avidita, I'illusione, ecc.: mentre il
jhana li sopprime solamente.

Entrare nello stato nibbanico ¢ il “risveglio”; le modificazioni conseguenti sono la “liberazione”.

I primo livello ¢ Sotapanna, “entrare nella corrente, nel flusso”, il flusso nel quale si entra ¢ quello che
conduce alla perdita totale dell’egocentrismo e alla cessazione di ogni sforzo volto al divenire. Colui che entra
nel flusso perde 1seguenti tratti di personalita:

- la bramosia verso gli oggetti sensoriali;
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- il risentimento abbastanza forte da provocare agitazione;

- Pavidita di guadagni, averi o riconoscimenti;

- Pincapacita di condividere;

- Pincapacita di percepire la natura relativa e illusoria di tutto cid che sembra piacevole e bello;
- Perrore di considerare permanente cio che ¢ impermanente;

- 1l vedere I’essere i cid che ne ¢ privo;

- ’aderenza a pure cerimonie, ritenere questo o quello “la verita”;

- 1dubbi sull'utilita della pratica di visione profonda.

Colui che entra nel flusso ¢ incapace per natura di mentire, rubare, indulgere in cattive condotte sessuali, fare
del male agli altri, vivere a spese degli altri. Ora egli ¢ sakadgami , “colui che fara ritorno una sola volta” e
giungera alla liberazione totale in questa vita o ‘nella prossima’.

La fase successiva di approfondimento della visione profonda ¢ caratterizzata dal totale abbandono di ogni
bramosia e malevolenza. [l meditante ¢ divenuto un anagami, “uno che non fara piu ritorno”, ed ¢
completamente libero dalla ruota del divenire durante la vita presente.

Con la piena maturazione della visone profonda ogni ostacolo alla liberazione viene superato. Il meditante ¢
un arahant, un essere illuminato o santo. Privo del concetto di “sé€”, i suoi atti sono puramente funzional,
rivolti al sostentamento del suo corpo e al bene degli altri. Per I’arahant ¢ inconcepibile ogni pensiero e ogni
atto non virtuoso. Estirpate le radici malsane, concupiscenza, aggressivita e orgoglio, come motivi del
comportamento, I’amore universale, la gioia altruistica, la compassione e I'imperturbabilita divengono le
nuove forme motivanti.

Esiste uno stato chiamato nirodh (cessazione) simile al nibbana, poco noto agli occidentali. Nel nibbana,
I'oggetto della consapevolezza ¢ la cessazione della coscienza; nel nirodh cessa anche la consapevolezza.
Questa cessazione assoluta di consapevolezza ¢ difficile da raggiungere. Infatti nirodh ¢ accessibile solo a
colui che non tornera, o all’arahant, e solo se esperto di tutti gli 8 jhana.

Quantunque il nirodh possa durare fino a sette giorni consecutivi, non si ¢ consapevoli del passare del tempo:
il momento prima di accedervi e il momento immediatamente successivo al ritorno vengono vissuti come
conseguenti.

Il meditante dovra stabilire il tempo di permanenza in questo stato, determinandolo in precedenza. Quando ne
emergera dovra ripercorrere ijhana a ritroso, fino aggiungere allo stato di coscienza ordinaria. All’ottavo
jhana riavra la consapevolezza, al terzo il normale funzionamento corporeo, al primo i pensieri € le percezioni
sensoriali.

In conclusione queste due differenti vie rappresentano gli estremi nell’esplorazione e nel controllo della mente.
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Il Venerabile Ananda stava cercando energicamente di raggiungere lo stato di Arahant in una
notte, la vigilia del primo consiglio Buddista. Tutta la notte pratico il tipo di meditazione
vipassana che prende il nome di kayagatasati, osservando i suoi passi, il destro e il sinistro, il
sollevare, I'avanzare e I'abbassare dei piedi, osservando momento dopo momento il desiderio
mentale di camminare e il movimento fisico necessario per camminare. Sebbene fosse andato
avanti fino quasi all'alba, non era ancora riuscito a raggiungere lo stato di Arahant. Essendosi
reso conto che aveva ecceduto nel praticare la meditazione camminata e che, per equilibrare
samadhi (concentrazione) e viriya (sforzo), avrebbe dovuto praticare la meditazione nella
posizione sdraiata per un po’, entro nella sua camera. Si sedette sul letto e si sdraid. Nel fare ciod
e osservando sdraiare, sdraiare, raggiunse lo stato di Arahant all'istante. Precedentemente, il
Venerabile Ananda era solo un Sotapanna (cioé colui che ¢ entrato nella corrente, che ha
raggiunto il primo stadio sul sentiero per il Nibbana), prima di sdraiarsi in quel modo. Dallo stato
di Sotapanna, raggiunse quello di Sakadagami (cioé colui che ritorna una volta, che ha raggiunto
il secondo stadio sul sentiero), poi di Anagami (cioé colui che non ritorna, che ha raggiunto il
terzo stadio sul sentiero) e infine di Arahant (cioé la condizione dell’Essere pienamente
illuminato che ha raggiunto I'ultimo stadio sul sentiero). Raggiungere questi tre stadi successivi
del sentiero piu alto ha richiesto poco tempo. Pensate a questo esempio del Venerabile Ananda
e del suo conseguimento dello stato di Arahant. Un tale conseguimento pu0 avvenire in
qualsiasi momento e non prendera necessariamente molto tempo. E per questo motivo che i
meditanti dovrebbero diligentemente osservare in ogni momento. Non dovrebbero rilassarsi
nella loro osservazione, pensando questa piccola pausa non avra molta importanza. Tutti i
movimenti implicati nello sdraiarsi e nel sistemare le braccia e le gambe dovrebbero essere
attentamente e ininterrottamente osservati. Se non c’é alcun movimento ma solo immobilita
(del corpo) tornate ad osservare l'alzarsi e I'abbassarsi dell'addome. Anche quando si fa tardi e
si avvicina l'ora per andare a letto, i meditanti non dovrebbero ancora andare a dormire,
interrompendo la loro osservazione. Un meditante veramente serio ed energico dovrebbe
praticare la presenza mentale come se rinunciasse al proprio sonno. Dovrebbe continuare a
meditare finché non si addormenta. Se la meditazione € buona e ha il sopravvento, non si
addormentera. Se, invece, la sonnolenza ha la meglio, si addormentera. Quando ci si sente
assonnati, si dovrebbe osservare assonnato, assonnato, se le palpebre tendono a chiudersi,
registrate chiudersi; se diventano pesanti registrate pesanti; se gli occhi cominciano a bruciare,
registrate bruciore. Registrando mentalmente in questo modo, la sonnolenza potrebbe passare
e gli occhi avere nuovamente chiarezza. Il meditante dovrebbe allora registrare chiarezza,
chiarezza e proseguire osservando l'alzarsi e I'abbassarsi dell'laddome. Il meditante potrebbe
comunque continuare a meditare con perseveranza. Se interviene una vera sonnolenza, non si
addormentera. Non e difficile addormentarsi, anzi e facile. Se meditate nella posizione sdraiata,
poco per volta sopravverra la sonnolenza e prima o poi vi addormenterete. E per questo motivo
che i meditanti principianti non dovrebbero meditare troppo nella posizione sdraiata.
Dovrebbero meditare molto di piu nella posizione seduta e nella camminata. Ma, quando
diventa tardi e si avvicina l'ora del sonno, dovrebbero meditare nella posizione sdraiata,
osservando l'alzarsi e I'abbassarsi dell'addome. Si addormenteranno in maniera naturale. Il
tempo del sonno ¢ il tempo del riposo per il meditante. Ma per il meditante veramente serio, il
tempo del sonno dovrebbe essere limitato a circa quattro ore. Questo e il tempo di mezzanotte



concesso dal Buddha. Quattro ore di sonno sono sufficienti. Se i meditanti principianti ritengono
che quattro ore di sonno non siano sufficienti per motivi di salute, possono estendere il tempo a
cinque o sei ore. Sei ore di sonno sono sicuramente sufficienti per la salute. Quando i meditanti
si svegliano, dovrebbero immediatamente riprendere 'osservazione. | meditanti realmente
motivati a raggiungere Magga e Phala nana dovrebbero riposare dallo sforzo di osservare
solo quando dormono. In tutti gli altri momenti della loro vita da svegli, dovrebbero osservare
continuamente e senza riposo.

E per questo motivo che, appena si svegliano, dovrebbero osservare lo stato della mente che si
risveglia, registrando risveglio, risveglio. Se non riescono ancora ad esserne consapevoli,
dovrebbero cominciare osservando l'alzarsi e I'abbassarsi dell'addome. Se intendono alzarsi
dal letto, dovrebbero registrare alzarsi dal letto, alzarsi dal letto. Dovrebbero poi procedere ad
osservare i cambiamenti eseguiti nel muovere le braccia e le gambe. Quando sollevano il capo e
si alzano i meditanti dovrebbero registrare alzarsi, alzarsi. Quando si siedono, registrare
sedersi, sedersi. Se eseguono movimenti nel sistemare le braccia e le gambe, tutti questi
cambiamenti dovrebbero essere osservati. Se non ci sono cambiamenti, ma ci si siede
tranquillamente, i meditanti dovrebbero tornare ad osservare l'alzarsi e I'abbassarsi
dell'addome. Si dovrebbe osservare quando ci si lava il viso e si fa il bagno. Poiché i movimenti
di queste azioni sono piuttosto rapidi, occorre osservarne il maggior numero possibile. Ci sono
poi le azioni relative al vestirsi, fare il letto, aprire e chiudere la porta; tutte dovrebbero essere
osservate il piu’ attentamente possibile. Quando i meditanti consumano il loro pasto e guardano
il tavolo, dovrebbero registrare guardare, vedere, guardare, vedere. Dovrebbero osservare con
precisione tutti i movimenti: quando allungano il braccio verso il cibo, lo toccano, lo prendono e
lo sistemano, lo maneggiano e lo portano alla bocca, piegano la testa e mettono il boccone in
bocca, abbassano il braccio e sollevano nuovamente il capo. (Questo modo di osservare
corrisponde al modo birmano di consumare un pasto. Coloro che usano forchetta e cucchiaio o
bastoncini dovrebbero osservare i movimenti nel modo pil appropriato). Quando masticano il
cibo, dovrebbero registrare masticare, masticare. Quando vengono a conoscere il sapore del
cibo, dovrebbero registrare conoscere, conoscere. Nel gustare e ingoiare il cibo, mentre il cibo
scende nella gola, i meditanti dovrebbero registrare tutto cid che accade. | meditanti dovrebbero
osservare in questo modo, quando prendono il cibo, un boccone dopo l'altro. Mentre si mangia
la minestra, tutti i movimenti necessari come estendere il braccio, maneggiare il cucchiaio,
alzarlo e cosi via, tutto cid va osservato. Osservare in questo modo durante i pasti € piuttosto
difficile poiché ci sono tante cose da osservare e registrare. | meditanti principianti potrebbero
perdersi diverse cose da osservare, ma dovrebbero essere determinati nel cercare di osservare
tutto. Non possono, naturalmente, fare a meno di farsi sfuggire qualcosa, ma via via che il loro
samadhi (concentrazione) diventa piu forte, saranno in grado di osservare da vicino tutto cio
che accade. Bene, ho parlato di tante cose che i meditanti devono osservare. Per riassumere, Ci
sono solo poche cose da osservare. Quando si cammina velocemente registrate passo destro,
passo sinistro, e quando si cammina lentamente sollevare, abbassare. Quando ci si siede
tranquillamente, osservate semplicemente l'alzarsi e I'abbassarsi dell'laddome. Osservate la
stessa cosa quando siete sdraiati, se non c’e nulla di particolare da osservare. Mentre osservate



in questo modo e se la mente divaga, osservate gli atti di coscienza che sorgono. Poi tornate
all'alzarsi e all'abbassarsi dell’addome. Osservate anche le sensazioni di rigidita, dolore e
prurito quando sorgono. Poi tornate all’alzarsi e all’abbassarsi dell’addome. Osservate anche,
via via che sorgono, il piegarsi, 'allungarsi e il muoversi degli arti, il piegarsi e il sollevarsi della
testa, l'oscillare e il raddrizzarsi del corpo. Poi tornate all’alzarsi e all'abbassarsi dell’addome.
Man mano che i meditanti continuano a osservare in questo modo, saranno in grado di notare
un numero sempre maggiore di cose che succedono. All'inizio, mentre le loro menti vagano di
qui e di la i meditanti potrebbero non riuscire a osservare molte cose. Ma non devono
scoraggiarsi. Ogni meditante principiante incontra le stesse difficolta, ma, via via che si diventa
piu esperti, si diventa consapevoli di ogni atto della mente che divaga, finche prima o poi la
mente non divaga piu. La mente allora viene direzionata sull'oggetto della sua attenzione, e
I'atto di presenza mentale diventa quasi simultaneo all'oggetto della sua attenzione, quale per
esempio l'alzarsi e I'abbassarsi dell’laddome. (In altre parole, I'alzarsi dell’'addome diventa
coincidente con l'atto dell'osservarlo, e lo stesso vale per I'abbassarsi dell'addome).

L'oggetto fisico di attenzione e I'atto mentale dell'osservare accadono in coppia. In questo
evento, non c’e coinvolgimento di una persona o un individuo, solo questo oggetto fisico e I'atto
mentale dell'osservazione, e cid accade in coppia. | meditanti, prima o poi, sperimenteranno
questi accadimenti realmente e personalmente. Mentre osservano l'alzarsi e I'abbassarsi
dell’addome arriveranno a distinguere l'alzarsi dell'addome come fenomeno fisico e gli atti
mentali dell'osservarlo come fenomeni mentali; analogamente accade con 'abbassarsi
dell'addome. Cosi i meditanti si renderanno conto distintamente dell'accadere simultaneo di
questi fenomeni psico-fisici in coppia. Quindi, con ogni atto osservativo, i meditanti
conosceranno loro stessi in modo chiaro che esiste solo questa qualita materiale, che &
I'oggetto di consapevolezza o attenzione, e la qualita mentale che ne prende nota. Questa
conoscenza penetrante € chiamata namarupapariccheda-nana, l'inizio della vipassana-nana.

E importante raggiungere questa conoscenza in modo corretto. Questa sara seguita, se il
meditante continua, dalla conoscenza che permette di distinguere tra la causa e il suo effetto, la
conoscenza che e chiamata paccaya-pariggaha-nana. Man mano che i meditanti continuano ad
osservare, vedranno loro stessi che cid che sorge passa dopo poco tempo. Le persone ordinarie
suppongono che, sia i fenomeni fisici sia quelli mentali, continuino per tutta la durata della vita,
cioé dalla giovinezza all'eta adulta. In realta, non € cosi. Non esiste un fenomeno che duri per
sempre. Tutti i fenomeni sorgono e passano cosi rapidamente che non durano neanche un
batter d'occhio. | meditanti giungeranno a conoscere questo fatto loro stessi via via che
continuano ad osservare. Allora si convinceranno della transitorieta di tutti i fenomeni. Questa
convinzione si chiama aniccanupassana-nana. Questa conoscenza sara seguita da
dukkhanupassana-nana, che permette di capire che tutta questa impermanenza & sofferenza. |
meditanti potranno anche incontrare ogni tipo di dolore nei loro corpi, che & solo un aggregato
della sofferenza. Anche questo € dukkhanupassana-nana. Successivamente, i meditanti si
convinceranno che questi fenomeni psico-fisici accadono spontaneamente, non seguono la
volonta di nessuno e non sono soggetti ad alcun controllo. Non costituiscono alcun individuo o
entita egoica. Questa realizzazione € anattanupassana-nana. Quando, continuando a meditare, i
meditanti arriveranno a capire fermamente che tutti questi fenomeni sono anicca, dukkha e
anatta, essi raggiungeranno il Nibbana. Tutti i Buddha del passato, gli Arahant e gli Ariya hanno



raggiunto il Nibbana seguendo proprio questo sentiero. Tutti i meditanti dovrebbero riconoscere
che essi stessi sono sul sentiero del Satipatthana, per rispondere al desiderio di conseguire
Magga nana (la conoscenza del sentiero), Phala nana (conoscenza del frutto del sentiero) e
Nibbana-dhamma, seguendo la maturazione delle loro parami (perfezioni di virtu).Essi
dovrebbero sentirsi contenti di questo e della prospettiva di sperimentare quel tipo di nobile
samadhi ( tranquillita della mente sviluppata dalla concentrazione) e nana (conoscenza
ultraterrena o saggezza) sperimentata dai Buddha, dagli Arahant e dagli Ariya e che essi stessi
non hanno mai sperimentato prima. Non ci vorra molto prima che potranno provare essi stessi il
Magga nana, Phala nana e Nibbana-dhamma sperimentati dai Buddha, dagli Arahant e dagli
Ariya. In effetti, questi potrebbero essere provati nell'arco di un mese o venti o quindici giorni di
pratica meditativa. Coloro che possiedono parami eccezionali potrebbero provare questi
dhamma entro soli sette giorni. | meditanti devono quindi confidare nella possibilita di ottenere
questi dhamma nei tempi su indicati, di essere liberi da sakkaya-ditthi (credenza nell'ego) e da
vici kiccha (dubbio o incertezza) e di essere salvi dal pericolo di rinascere in mondi inferiori.
Dovrebbero proseguire nella loro pratica meditativa con questa fede. Che voi possiate praticare
bene la meditazione e raggiungere rapidamente quel Nibbana che i Buddha, gli Arahant e gli
Ariya hanno sperimentato.

Sadhu! Sadhu! Sadhul!



CHI NON CAPISCE ANCORA LA PRATICA NON MEDITA PERCHE' NON NE APPREZZA
ANCORA I BENEFICI.

CHI COMINCIA A CAPIRE LA MEDITAZIONE, PRATICA CON PIU' INTERESSE E
FREQUENZA MAN MANO CHE L'INTERESSE AUMENTA, GRAZIE AI RISULTATI.

CHI NON INTERROMPE MAI LA MEDITAZIONE, NON DISTINGUE SEDUTA,
CAMMINATA, FORMALE, VITA QUOTIDIANA, PROGREDISCE MAGGIORMENTE
PERCHE' LE SUE ENERGIE NON FANNO CHE AUMENTARE, INSIEME ALL'INTERESSE
E ALLAMOLE DI DOMANDE CHE SI PONE E ALLA QUALE LA SAGGEZZA DA
CONTINUE RISPOSTE

PER CIASCUNO DEI 7 fattori di risveglio: chiedersi:
1. ¢ presente

non ¢ presente

si sta sviluppando

non si sta sviluppando

PERCHE' ¢ presente

PERCHE' non ¢ presente

PERCHE!' si sta sviluppando

PERCHE!' non si sta sviluppando

XA WD

DOMANDE INIZIALI: Cosa sta comprendendo la mente? Cosa conosce? Cosa sta facendo?
Osservare con retta comprensione, retto pensiero e retta attitudine.

DOMANDE NATURALI, SPONTANEE. NON COME UN COMPITO DI SCUOLA



VEICOLI E SENTIERI

DELLA REALIZZAZIONE SPIRITUALE

Ilustrato il Triplice Addestramento (alla virtu, al raccoglimento, alla saggezza),
vediamo ora come viene praticato. Vi sono 3 diverse applicazioni di esso, a seconda
della propria inclinazione, dell’aspirazione seguita, del Sentiero praticato e del
risultato finale che si vuole ottenere'.

Queste 3 applicazioni o vie sono dette “veicoli (yana)” della realizzazione
spirituale :

a) due vie appartengono al Theravada o Hinayana :

-érﬁvakayﬁna o la via dei Discepoli : si aspira a divenire arhat ;

-Pratyeka[buddha]yana o la via dei Buddha Solitari: si aspira a divenire

pratyekabuddha.

Queste due mete sono ispirate da una motivazione strettamente personale ed

individuale, per cui vi ci si avvicina con un certo senso di possessivita ;

b) la via del Mahayana :
¢ la via dei bodhisattva, cio€ di coloro che - motivati dall’altruismo - fanno voto
di raggiungere la perfetta [lluminazione per liberare, a loro volta, tutti gli altri
esseri dalla sofferenza : si aspira a divenire un buddha perfetto.
Due sono i metodi di tale via :
-1l paramitayana, che ¢ basato sui sutra ;
-1l vajrayana, che ¢ basato sui tantra.

Le 3 vie comportano ciascuna 5 tappe attraverso cui si attua lo sviluppo spirituale

dell’uomo, dette “sentieri (marga)” :

1. dell’Accumulazione di merito (sambhara-marga) ;

2. dello Sforzo o Applicazione o Preparazione (prayoga-marga) ;

3. della Visione Profonda o Intuizione (darsana-marga) ;

4. dello Sviluppo o Evoluzione o Meditazione (bhavana-marga) ;

5. della Liberazione o Perfezione o Realizzazione o Completamento (vimukti-
marga o nistha-marga) o del Non-ulteriore-apprendimento (asaiksa-marga).

HINAYANA

Qui si prendono i voti del Rifugio, di upasaka, di sramanera o di bhiksu e,
seguendo 1 5 Sentieri, si evitano le 10 azioni negative e si compiono le 10 positive
col desiderio di uscire definitivamente dal samsara : su tale base si coltiva una sintesi
di samatha e vipasyana che ¢ diretta verso la Vacuita ; alla fine, si raggiunge una

' Si tratta quindi di 3 aspetti diversi d’'una medesima ed unica realtda. E’ come se io guardassi un pezzo
d’oro da un posto e tu da un altro : ciascuno di noi vedrebbe forme diverse, anche se I’oro ¢ il medesimo.
A livello di verita relativa, ognuna di quelle forme ¢ realta per ciascuno di noi : cio che noi crediamo
esser vero, ¢ vero. A livello di verita assoluta invece, la realtd ¢ una, non importa come noi la
consideriamo.

I 3 Veicoli dunque sono considerati tutti appropriati per i diversi tipi di personalitd a una data fase del
loro sviluppo : sono solo 3 aspetti dell’unico compassionevole insegnamento del Buddha, che ha come
scopo la liberazione di tutti.



mera “liberazione dal samsara”, estirpando cosi nel proprio personale interesse e
vantaggio le afflizioni mentali insieme con le loro cause (i klesavarana), senza pero
distruggere le “ostruzioni all’onniscienza (jfieyavarana)” - cioé rimane pur sempre
una propensione all’ignoranza. Mancano qui sia bodhicitta sia le paramita che
troviamo nel Mahayana.

n» SRAVAKAYANA':

sravaka sono coloro che ascoltano i discorsi dei
Maestri, dalla cui guida dipendono continuamente per sapere cosa devono fare o non
fare per raggiungere la buddhita. Riconoscono la non-esistenza di un sé individuale,
accettano e comprendono le Quattro Nobili Verita e si liberano dai klesa
(attaccamento, avversione ed ignoranza), si dedicano alle 10 azioni positive,
possiedono concentrazione mentale ed altri poteri ma non la compassione del
bodhisattva.

I 5 Sentieri si articolano come segue :

a quando si ¢ consapevoli della sofferenza che ci affligge nel samsara e sorge il
desiderio di liberarci da questo, si ¢ arrivati alla soglia del Sentiero
dell’ Accumulazione. In tale Sentiero si raccolgono meriti ad es. mediante la
pratica della generosita o il rallegrarsi per la gioia altrui o ’ascolto del
Dharma. La meditazione ¢ di 4 tipi : sul corpo, sulle sensazioni, sul pensiero e
sul Dharma. Si ottiene una diminuzione degli ostacoli piu grossolani
(attaccamento, avversione, ignoranza) ;

v nel Sentiero dell’ Applicazione (che si suddivide in 4 gradi detti nirvedha-
bhagiya), da samatha si comincia a sviluppare vipasyana, che ha per oggetto le
Quattro Nobili Verita: le 3 caratteristiche dell’esistenza (impermanenza,
sofferenza ed assenza di un sé) diventano sempre piu evidenti. Si manifestano
anche le 5 facolta pure o salutari (kusalendriya) e i 5 tipi di consapevolezza
elevata (abhijna);

o nel Sentiero della Visione Profonda si inizia la pratica del Nobile Ottuplice
Sentiero  (arya-astangika-marga) e l’addestramento mentale per percepire
direttamente ed intuitivamente la Vacuitd: si diventa pertanto “arya’,
cosicché si arriva a distruggere i klesa accidentali ed avventizi (ma non ancora
quelli innati o sahaja-klesa) ;

¢ 1l Sentiero dello Sviluppo consiste in una progressiva ascesa, secondo la
visione cosmologica buddhista, attraverso 1 9 livelli (bhumi) nei quali sono
suddivisi 1 3 dhatu (karmadhatu, rupadhatu e arupadhatu) ; e poiché ogni
livello comprende 9 forme di emozioni da abbandonare, in tutto si hanno 81
fasi. In tale Sentiero vengono eliminati - con intense meditazioni - gli ultimi
klesa, cioé l’attaccamento alle sensazioni piacevoli (che era sopravvissuto
anche alla distruzione della nozione dell’esistenza dell’io avvenuta sub c).

Alla fine del Sentiero, la ‘“concentrazione simile al diamante (vajrasamadhi
o vajropamasamadhi)” distrugge ogni minima traccia del piu sottile ostacolo
alla conoscenza profonda.

In conseguenza degli stadi realizzati coi Sentieri c¢) e d), il praticante ottiene
progressivamente le seguenti condizioni di arya *:

' Delle 18 scuole originarie sopravvive oggi solo quella della “Dottrina degli anziani” (sansc.
Sthaviravadin, pali Theravadin).

2 “Arya” (‘essere nobile, superiore’) & colui che ha una diretta esperienza della Vacuita, per cui non
rischia piu di ricadere nel samsara. Si contrappone all’“essere ordinario”, che ¢ colui che non ha fatto tale
esperienza.

3 Ciascuno di tali stati comprende 2 livelli, cio¢ a seconda che si stia entrando in esso oppure vi si dimori
stabilmente.



1. Srotapanna (“colui che ¢ entrato nella corrente [della Liberazione]”):
quando ha abbandonato la credenza nell’esistenza di un io personale, la
credenza nell’efficacia delle pratiche superstiziose, delle regole e dei rituali e 1l
dubbio o perplessita sull’efficacia dell’insegnamento e della pratica. Ormai
sicuro della sua salvezza, per raggiungere la Liberazione dovra solo rinascere
non piu di 7 volte nel kamadhatu, ma non piu come essere infernale, preta o
animale ;

2. sakrdagamin (“colui che ritorna ancora una volta”): quando riduce al
minimo la bramosia sensoriale (o passione) e il malvolere (o inimicizia). Egli
rinascera ancora una volta nel kamadhatu come uomo, asura o deva ;

3. anagamin (“colui che non ritorna”) : quando si & sbarazzato completamente
dei due difetti sopraindicati. Egli non rinascera mai piu nel kamadhatu, ma
soltanto in paradisi e mondi superiori - dove potra continuare la propria
pratica ;

e) nel Sentiero della Liberazione si diventa illuminati, sinonimo dello stato di
“arhat” (‘persona di valore’). Questo stato viene raggiunto - dopo quelli
elencati sub 1, 2 e 3 - quando si ¢ abbandonato I’interesse per cio che ¢
materiale e per ci0 che ¢ immateriale (ossia la voglia di esistere nel rupadhatu
e nell’arupadhatu), D’eccitamento/ansia (o angoscia esistenziale), la
presunzione/arroganza e l’ignoranza. Questo santo/saggio ha realizzato il
significato dei 12 nidana del pratityasamutpada, € libero da ogni illusione, ha
superato completamente ogni passione ed emotivita, € non ha piu nulla da
studiare o apprendere - contrariamente alle prime 3 fasi; inoltre, mentre
I’uomo comune prova dolore sia fisico che morale, 1’arhat avverte solo quello
fisico. Egli non ¢ piu soggetto alle rinascite per aver annullato le conseguenze
del karma perché ha abolito i klesa ; raggiunge ancor vivo il sopadhisesa-
nirvana, cioé il “nirvana con residuo” (perché - sebbene tutti gli elementi
d’impurita siano stati eliminati - il corpo e la mente permangono come residui
fino alla morte) e, quando muore, consegue il “nirvana senza residuo’. Si
tratta di un essere che ha ottenuto la liberta dal samsara, eliminando le
tendenze karmiche e le emozioni negative che danno origine all’esistenza
condizionata. Lo stato di arhat ¢ la meta ideale a cui aspirano i praticanti
dell’h1nayana.

Costui dunque raggiunge una pace che ¢ I’estinzione di ogni dolore ; libero
dal ciclo delle esistenze, non ha piu bisogno di denaro, cibo, vestiti ¢ nemmeno
di sonno. Non piu costretto a rinascere e ormai aldila di invecchiamento,
malattie e morte, puo rimanere in stato di estasi anche per mille eoni, che a lui
paiono una sola ora. Peraltro, egli non soccorre altri esseri senzienti € non
possiede la “conoscenza che tutto abbraccia” e la “consapevolezza che tutto
pervade” di un buddha perfetto. Egli non ¢ ancora un buddha completamente
illuminato, perché - pur avendo eliminato le emozioni negative - non ha
superato totalmente tutte le abituali tendenze impresse nel proprio continuum
mentale : infatti, la realizzazione della piena Illuminazione richiede il
superamento di tutti i limiti personali, che si pud ottenere solo mediante
I’unificazione degli abili mezzi della compassione universale (metodo) con la
consapevolezza discriminativa che percepisce direttamente la vera natura della
realta (saggezza).

Lo stato di nirvana dell’arhat o del pratyekabuddha ¢ detto ‘“nirodha
(cessazione)” : € privo di caratteristiche specificanti, & un’entita indipendente e
non impermanente, ¢ pieno di pace e sicurezza, ¢ un’evasione dal samsara, ¢



stazionario (quello del bodhisattva ¢ invece attivo, perché compassionevole e
coincide con lo stesso samsara).

L’arhat o il pratyekabuddha puo venir destato dal nirodha solo per I’intervento
miracoloso di Buddha Amitabha : cosi destato, accede al Mahayana.

B9 PRATYEKABUDDHAYANA:
la via dei praticanti che vogliono
diventare buddha-per-se-stessi o indipendenti o solitari € quasi simile allo
sravakayana.

Essi differiscono dagli sravaka perché non hanno avuto la fortuna di nascere al
tempo di un buddha. Nelle loro vite passate ebbero I’occasione di ricevere
I’insegnamento e di praticarlo, ma negli ultimi stadi del loro sviluppo spirituale
(almeno nella loro vita immediatamente precedente) non hanno richiesto 1’aiuto di
un Maestro e hanno praticato per conto proprio, giungendo ad una personale
comprensione della Vacuita del sé e della non-esistenza degli oggetti esterni
all’osservatore (ossia che questi non esistono separatamente e indipendentemente
dal loro venir sperimentati e che quindi il soggetto e I’oggetto non sono delle
sostanze differenti). In breve, essi si realizzano senza seguire un Maestro, ma in
forza della pratica compiuta in precedenza.

A causa della loro abitudine a star soli e ritirati e per la mancanza di confidenza
con gli insegnamenti formali, dopo aver raggiunto la Liberazione sono incapaci di
insegnare agli altri con le parole (ma solo col gesto o con I’esempio).

I 5 Sentieri sono gli stessi di quelli gia esaminati, ma I’accumulazione dei meriti
comporta un periodo di tempo estremamente lungo. Inoltre, la realizzazione
dell’Illuminazione qui si basa con priorita sulla corretta comprensione delle cause e
delle condizioni (hetu-pratyaya) delle cose, cio¢ sulla comprensione della natura
della causalita (Produzione Condizionata) piuttosto che su quella delle Quattro
Nobili Verita.

Anche la condizione di Pratyekabuddha o Arhat Solitario ¢ uno stato
d’Illuminazione, ma non ¢ la completa Illuminazione del vajrayana perché manca la
“grande compassione (mahakaruna)”.

MAHAYANA.

La via del Hinayana diventa quella del Mahayana quando il Sentiero precedente
ha per motivazione il bene e la felicita di tutti gli esseri, cio¢ quando nella mente del
praticante si € generata “bodhicitta”. Qui il fine &€ dunque la Liberazione di tutti gli
esseri : 1 metodi per conseguire cid sono il Paramitayana e il Vajrayana, che sono
complementari I’uno all’altro.

Entrambi si basano sulla generazione di bodhicitta, sull’esercizio delle paramita,
sulla Via di Mezzo di Nagarjuna, sulla Vacuita', sul raggiungimento della completa
buddhita®.

Colui che - avendo fatto proprio I’insegnamento di Buddha Sakyamuni - aspira
alla buddhita per la salvezza di tutti gli esseri senzienti ¢ detto “bodhisattva”.

! Diversa ¢ invece la mente che ha per oggetto tale Vacuita, perché solo nel Tantra tale coscienza ha la
natura della beatitudine.

% Che nel vajrayana ¢ detta “stadio di Vajradhara” o “stadio della luce completa” e che nel paramitayana
¢ la condizione successiva al 10° bhumi.



Inizialmente si tratta di una persona come noi ; poi, resosi conto che la felicita nel
samsara ¢ solo illusoria e che in realta vi ¢ solo sofferenza, decide di eliminare
quest’ultima. Essendo l’ignoranza la causa prima di ogni dolore, 1’unico modo
possibile € di conseguire una conoscenza superiore (saggezza), ma il conseguirla in
funzione personale ¢ un agire imperfetto e quindi egli si assume la responsabilita
della salvezza di tutte le creature : inizia cosi la compassione. Compassione e
saggezza sono 1 due elementi fondamentali della buddhita : I’impulso spontaneo di
aiutare gli altri sgorga dal riconoscimento che tutti quanti siamo essenzialmente
uguali, perché accomunati dalla sofferenza e dal desiderio di essere felici.

A PARAMITAYANA o la “viadelle Perfezioni” :

Il paramitayana ¢ basato sugli insegnamenti dei Sutra, i quali si preoccupano
soprattutto di analizzare le capacita conoscitive dell’'uomo e pongono 1’attenzione
sulla necessita di avere un punto di vista non distorto e non ristretto, cio¢ sulla
“prajiia”, la comprensione intuitiva della natura profonda (o Vacuita) di tutto cid
che ¢.

Contrariamente al vajrayana - che esprime delle esperienze che costituiscono una
conoscenza ‘“sentita e vissuta” piuttosto che una conoscenza “circa’ qualche cosa -
il paramitayana esprime cose che possono essere capite intellettualmente, senza che
I’uomo vi si senta coinvolto personalmente con tutto il proprio essere € senza una
sua cosi intima partecipazione.

Questo metodo si basa sulle 6 “paramita” : con esse il bodhisattva accumula
meriti e conoscenza attraverso 3 “cicli cosmici infiniti”', salendo progressivamente
le 10 “Terre” (bhumi o livelli spirituali) e percorrendo i 5 Sentieri uno dopo I’altro :
dei quali 1 primi due sono quelli dei bodhisattva comuni, gli altri sono quelli degli
“aryabodhisattva” (cio¢ di coloro che han trasceso il samsara con la piena e diretta
comprensione di Sunyata).

1. IL SENTIERO DELL’ACCUMULAZIONE.

Questo sentiero puo essere iniziato direttamente da chi aderisce al Dharma per la
prima volta oppure da chi ha gia completato tutti gli analoghi Sentieri del
Hinayana : la differenza ¢ che quest’ultimo vi giunge gia libero dalle illusioni
grossolane (klesavarana), mentre il primo non lo €.

Il Sentiero inizia non appena - sorta 1’idea di rinunciare al samsara - si genera
bodhicitta (bodhicittotpada), ossia col “voto” che esprime la decisione d’ottenere
I’Illuminazione non solo per noi stessi, ma anche per liberare tutti gli esseri dalla
sofferenza : tale bodhicitta ¢ prodotto dalla compassione (karuna). Con questa
determinazione si diventa “bodhisattva”.

In questo Sentiero si pongono le basi per I’I[lluminazione col prestare attenzione al
Dharma, con 1’adottare 1’atteggiamento del bodhicitta e con I’accumulare meriti
praticando le 6 paramita ed acquisendo consapevolezza spirituale mediante la
meditazione.

Questo Sentiero ¢ diviso nei seguenti 3 stadi, lungo 1 quali ci sono 12 fattori o
cause essenziali per realizzare I’Illuminazione (bodhipaksita dharma) :

1. stadio inferiore o iniziale :

' Tre “asamkhyeya” (incalcolabili epoche), ciascuna delle quali corrisponde a 10°' o ad altre cifre
elevatissime (10", ecc.).



qui si perviene ala piena comprensione dei 4 fondamenti della presenza mentale,
cioé¢ dei “4 oggetti (o basi) della consapevolezza” (corpo, sensazioni, mente,
contenuti mentali) ;

2. stadio intermedio :

si coltivano la fede nei Tre Gioielli, il vigore in ogni pratica, il tener presenti gli
altri, la concentrazione libera da discriminazione tra soggetto e oggetto, la
conoscenza dei dharma. Non si hanno piu pensieri motivati dall’egoismo e si
compiono i “4 sforzi o tentativi’ di abbandonare il male gia commesso ed impedire
che si sviluppi ulteriormente e - in opposizione - di generare il bene ed incrementare
quello gia esistente ;

3. stadio superiore :

si raggiungono 1 “4 fattori che ci rendono capaci di restare in samadhi in ogni
momento” : determinazione (o volontd), perseveranza (o impegno), disposizione
mentale, investigazione o indagine degli insegnamenti sul samadhi. Inoltre, si ¢ in
grado di sviluppare le “5 conoscenze soprannaturali (abhijfia) e alcuni poteri
psichici (rddhi) - come la capacita di visitare i regni celesti per portare offerte e cosi
ottenere meriti, ¢ la facolta di vedere 1 Maestri e le statue del Buddha come veri e
propri buddha.

Raggiunto il 3° stadio, si acquisiscono meriti compiendo le prostrazioni, 1’offerta
del mandala, la presa di Rifugio, il guru-yoga, ecc. Quindi si inizia a meditare sulla
Vacuita, il cui senso non € ancora molto chiaro al praticante.

2. IL SENTIERO DELLA PREPARAZIONE.

Vi si entra appena il bodhisattva raggiunge la perfezione di samatha e vipasyana ;
ora, I’oggetto di quest’ultima ¢ la Vacuita. E secondo il grado di visione interiore di
sunyata, abbiamo 4 stadi :

--calore meditativo o samadhi del conseguimento della percezione della Vacuita;

--culmine o samadhi dell’accrescimento della percezione della Vacuita ;

--accettazione paziente o “samadhi che conosce e comprende la talita
unilateralmente”  (perché per la prima volta il praticante consegue la chiara
percezione concettuale della Vacuita degli oggetti, ma non dei soggetti) ;

--sublimita o suprema realizzazione mondana o samadhi.

Durante i primi due si raggiungono i 5 “poteri di controllo (indriya)” : fede,
perseveranza entusiastica, memoria (o0 consapevolezza), assorbimento meditativo (o
concentrazione), saggezza discriminativa (prajiia) ; durante 1 successivi due, quei
“poteri” diventano le 5 “forze o poteri indistruttibili”’, che conducono rapidamente al
3° Sentiero.

3. IL SENTIERO DELLA VISIONE INTERIORE.

Mentre precedentemente la Vacuita veniva confusa con I’impressione o immagine
che si ha di essa, ora sunyata viene sperimentata direttamente ed intuitivamente e
quindi ¢ sradicata la dicotomia di soggetto e oggetto : in altre parole, si diventa
aryabodhisattva.

Gli arya dunque hanno la comprensione non-illusoria delle Quattro Nobili Verita
e di sunyata, ma hanno ancora la coscienza illusoria dei 5 sensi; e mentre hanno
eliminato i klesa derivanti dall’ignoranza, conservano tuttora quelli innati (istintivi)
o0 ignoranza sottile (jieyavarana).

In questo Sentiero si & poi liberi per sempre dal “karma proiettante” causato
dall’attaccamento all’io.

Inoltre, i fattori o cause dell’Illuminazione sono i “7 bodhyanga” : memoria (o
consapevolezza), saggezza discriminativa (prajia o comprensione della non-



esistenza in sé€), perseveranza entusiastica, stato di gioia (o estasi), stato di calma e
serenita, concentrazione (samadhi), stato di equanimita.

Questo Sentiero corrisponde alla 1* bhumi (detta “pramudita”, la gioiosa) degli
aryabodhisattva sul cammino dei sutra. In tale livello essi hanno 'esperienza diretta
e continua della natura fondamentale della mente in quanto vuota, chiara e non-
impedita e prendono i grandi 10 voti, cio¢ di :

1. provvedere al culto di tutti 1 buddha senza eccezione alcuna ;

2. mantenere la disciplina religiosa che ¢ stata insegnata da tutti i buddha e

preservare 1’insegnamento ;

3. discernere tutti gli avvenimenti della vita terrena di un buddha ;

4. realizzare bodhicitta, acquisire tutte le paramita e purificare tutti gli stadi del
Sentiero ;
far maturare tutti gli esseri e far nascere in loro la conoscenza del Buddha ;
percepire I’intero universo ;
purificare tutti i “Campi di buddha” ;
entrare nel Mahayana e sviluppare un pensiero € uno scopo comuni in tutti i
bodhisattva ;

9. rendere produttivi e fruttuosi tutti gli atti del corpo, della parola e della mente ;

10. acquisire la perfetta [lluminazione e predicare la dottrina.

Nella suddetta 1* bhumi gli aryabodhisattva rinascono come sovrani regnanti sul
nostro mondo, praticano soprattutto la paramita della generositd e sperimentano le
"12 centinaia", cio¢ 12 situazioni in ciascuna delle quali vi sono 100 stati simultanei
di assorbimento meditativo (samadhi) in un singolo istante: si tratta della facolta - in
un attimo - di:

a) scorgere e incontrarsi con 100 buddha ;

b) ricevere le benedizioni di 100 buddha ;

o) recarsi in 100 Terre di Buddha ;

d 1illuminare tali Terre ;

o) far vibrare 100 regni terrenti ;

f vivere per la durata di 100 ere cosmiche ;

¢ guardare con saggezza nel passato e nel futuro per un periodo di 100 ere

cosmiche (oppure: di ricordare 100 esistenze precedenti o prevedere 100
rinascite future);

n penetrare in 100 samadhi e quindi da essi risvegliarsi ;

i aprire 100 diverse porte della dottrina ;

j far maturare spiritualmente 100 esseri senzienti ;

v emanare 100 repliche del proprio corponei vari regni d'esistenza per il

beneficio degli esseri;

) far circondare ciascuno di questi propri cento corpi da 100 bodhisattva e
buddha'.

® N »

"' Il numero 100 che figura in ciascuna di queste 12 facolta della 1* bhumi si moltiplichera per 10 ad ogni
bhumi successiva oppure - per altri testi - crescera progressivamente nelle successive 9 Terre, diventando
nella

2% : mille

3% : centomila

4* : un miliardo

5*: dieci miliardi

6" : mille miliardi

7* : un miliardo di miliardi

8* : un numero corrispondente a quello delle particelle contenute in un miliardo di mondi

9* : un numero corrispondente a quello delle particelle contenute in dieci milioni di miliardi di mondi



Dal momento della percezione diretta della Vacuita, occorrono di solito altre 7
vite per diventare un buddha: saranno esistenze in cui dovremo sempre invecchiare e
morire, ma saranno vite piacevoli per tutta la loro durata e nelle quali le condizioni
per praticare il Dharma saranno perfette. Continueremo sempre a vedere le cose
come esistenti in sé, ma sapremo che questa nostra percezione ¢ falsa e illusoria e
non ci prenderemo sul serio. Quando poi in seguito fermeremo questa nostra
tendenza innata ad afferrarsi alle cose come intrinsecamente esistenti, allora
realizzeremo lo stato del Nirvana.

4. IL SENTIERO DELLO SVILUPPO.

Durante questo Sentiero si sviluppa una migliore conoscenza della Vacuita e si
abbandonano tutti i klesavarana (sia innati che intellettuali).

Vi sono 8 fattori o cause essenziali per I’Illuminazione, che costituiscono il
“Nobile Ottuplice Sentiero”, descritto nell’apposito paragrafo.

Si realizzano tutte le bhumi degli aryabodhisattva dalla 2* alla 10°: il periodo
passato in ciascuna di esse puo essere smisurato, reincarnandosi 1’arya innumerevoli
volte su questo Sentiero (a meno che non segua le pratiche tantriche, che gli
permettono di raggiungere la buddhita anche nel corso di una sola vita).

Ad ogni bhumi egli elimina uno strato sempre piu profondo di ostacoli, per cui
quando arriva all’8* ha sradicato completamente ogni klesavarana e alla 10° ogni
jileyavarana : a questo stadio tutti gli ostacoli sono stati eliminati e la sua saggezza ¢
illimitata, e cosi pure la sua compassione - per cui si rivolge spontaneamente a tutti
gli esseri senza alcuna discriminazione.

In dettaglio, le bhumi dalla 2* alla 10 sono :

a] VIMALA (“incontaminata”) :

vi si rinasce come “sovrano dei 4 continenti” (che € un livello superiore rispetto
al tipo di nascita che si verifica sulla 1* bhumi); si diviene maestro, guida e
protettore degli altri ; e si pratica soprattutto la paramita dell’ efica, astenendosi dalle
10 azioni negative e da ogni trasgressione dei precetti. E si rifiutano i klesa derivanti
dall’attaccamento e dall’avversione - sebbene rimangano ancora le possibilita di
manifestarsi ;

b] PRABHAKARI (“luminosa’) :

vi si rinasce come un sovrano regnante sulla “Terra dei 33 Déi” e si pratica
soprattutto la paramita della pazienza. Si gode di ottima intelligenza, memoria e
concentrazione. Si compiono molti miracoli e si vedono chiaramente 1 karma e le
incarnazioni proprie e di molti esseri. La persona del bodhisattva emana uno
splendore color rame. Egli realizza piu compiutamente I’impermanenza e agisce
eliminando ogni forma di desiderio ed avversione, acquisendo forme ancora piu
elevate di assorbimento meditativo e conseguendo cosi 1 5 poteri sovrannaturali ;

c] ARCISMATI (“radiante o fiammeggiante”) :

vi si rinasce come un sovrano della “Terra Senza Conflitti” e si pratica
soprattutto la paramita del vigore entusiastico. Ci si adopera per ottenere i 37
elementi che preparano la propria Illuminazione e ci si stacca definitivamente dalla

10* : un numero pari a quello delle particelle contenute in un inesprimibile numero di un numero
inesprimibile di Terre di Buddha.



credenza nel proprio io e da tutte le false convinzioni basate su questa (compresi i
desideri e le passioni) ;

d] SUDURJAYA (“difficile da conquistare™) :

il bodhisattva vi rinasce come un sovrano della “Terra Gioiosa” e pratica
soprattutto la paramita della concentrazione meditativa (dhyana), con cui acquista
un’incrollabile consapevolezza dell’essenza del Dharma insegnato dai buddha del
passato, del presente e del futuro, tra cui le Quattro Nobili Verita : sperimenta cosi
correttamente tutte le verita sia fondamentali (ultime) che convenzionali (relative),
rendendosi conto che ogni dharma ¢ privo di esistenza intrinseca ¢ questo fa
aumentare il suo amore e la sua compassione per gli esseri che sono coinvolti nella
sofferenza del samsara. Inoltre, egli apprende tutto lo scibile secolare : tutte le arti e
le scienze (storia, matematica, medicina, ecc.) che possono essergli utili nel suo
lavoro di liberazione degli esseri. Infine, in questa bhumi egli non puo piu essere
vinto dai demoni né da nessun’altra forza del male ;

e] ABHIMUKHI (“che si avvicina”) :

vi si rinasce come un sovrano della “Terra dell’Emanazione Gradevole”
(Nirmana-rati) e vi si pratica soprattutto la paramita della saggezza, cosicche si
intuisce appieno la “legge della produzione condizionata” e si & ormai in grado di
determinare da se stessi le condizioni delle proprie nascite. E qui il bodhisattva,
avendo reciso ogni forma di attaccamento residuo, non accumula piu karma e gli
resta solo da estinguere quello rimanente ;

f] DURANGAMA (“che va lontano™) :

vi si rinasce come un sovrano della “Terra del Controllo delle Altrui
Emanazioni” (Paranirmita-vasavartin) ; vi si ottiene la rivelazione della
incondizionata, indefinibile realta delle cose e si ¢ in grado di penetrare le infinite
varieta di credenze, comprensioni, desideri e temperamenti degli esseri senzienti ;
questa perfetta sapienza consente che il bodhisattva applichi allora la paramita
dell’ opportunita (utilitd benefica) ossia ’'upaya-kausalya (padronanza o abilita nei
mezzi), con cui pud guidare alla salvezza gli esseri servendosi di volta in volta dei
mezzi consentanei a ciascuno di essi ;

g] ACALA (“irremovibile”) :

il bodhisattva vi rinasce come un Grande Brahma signore di mille mondi e vi
pratica la paramita del vofo o risoluzione (pranidhana), ma senza sforzarsi
coscientemente di raggiungere la perfezione. Infatti, ora il compimento di qualsiasi
sua azione fisica o verbale non ¢ piu preceduto da pensieri o intenzioni : a partire
dall’8* bhumi questi si attenuano a poco a poco fino a scomparire. Cosi, durante
1’8%, 9% e 10* Terra, il bodhisattva lavora per il bene del mondo senza sforzo mentale ;
a malapena sussiste ancora qualche sottile considerazione preliminare prima di agire,
cio¢ dei pensieri estremamente tenui precedono e legano le azioni. Solo alla 10*
Terra non vi sara piu alcun sottile ostacolo alla conoscenza e allora ogni azione sara
veramente spontanea.

Egli sradica completamente gli “ostacoli alla Liberazione” (klesavarana) e
comincia ad abbandonare gli “ostacoli all’onniscienza” (jieyavarana). Ha ormai
eliminato le forme abitudinarie del pensiero e ha la padronanza dei reami puri dei
buddha. In ogni istante - € non solo durante la meditazione - egli vede le cose cosi
come sono. Tutto cid che compie in questa bhumi e nelle ultime due scaturisce
direttamente dalla sua grande compassione e saggezza; egli agisce in modo
spontaneo e distaccato, senza alcuno sforzo, per il bene di tutti gli esseri.



E’ cosi in grado di portare a perfezione gli esseri in una determinata parte
dell’universo, che egli trasforma lentamente in una “Pura terra” (o “Campo di
buddha”).

In questo 8° stadio ha gia raggiunto un tale livello di purificazione per il quale ¢
definitivamente impossibile che egli decada dalla sua posizione divenuta
incrollabile : cio¢, col raggiungere questo grado egli recide ogni vincolo samsarico,
esaurendo cosi la causa della rinascita nei mondi (e se vi fa ritorno, € solo in forza
della sua compassione per il prossimo).

Egli ottiene quii “10 poteri di un aryabodhisattva” (vivere quanto desidera, ecc.)
ed ¢ ormai onnisciente come un buddha, anche se non ha ancora raggiunto - in
questo stadio - i “10 poteri”, la “quadruplice intrepidita” e le “18 qualita speciali”
di un buddha. Pertanto, i buddha delle varie ere (di cui egli puo definitivamente
assumere 1’aspetto per operare in nome del benessere altrui) si pongono difronte a lui
e lo invitano a raggiungere la buddhita ;

h] SADHUMATI (“molto intelligente” o “giusta discriminazione”) :

vi si rinasce come un Grande Brahma signore di un milione di mondi e vi si
pratica soprattutto la paramita del potere (bala), per cui il bodhisattva ha tutte le
facolta per discernere senza errore 1 karma individuali ed ¢ davvero qualificato per
insegnare, far da guida e condurre tutti gli esseri senzienti a completa maturazione
spirituale. Infatti, qui egli acquisisce la cognizione e 1 compiti relativi a ogni
“veicolo” o “via”: lo sravakayana, il pratyekabuddhayana e il
samyaksambuddhayana ; espone quindi il Dharma a beneficio di tutti coloro che
vivono nella sofferenza ;

i] DHARMAMEGHA (“nube del Dharma”) :

vi si rinasce come il Devaputra Mahesvara della Somma Terra e vi si pratica
soprattutto la paramita della consapevolezza trascendente (jiiana), il che significa
I’onniscienza : ogni ostacolo (sia innato che intellettuale) alla conoscenza profonda,
anche il piu sottile, viene stroncato dal vajr[opam]a-samadhi (“concentrazione [0
stabilizzazione meditativa] simile al diamante”). La prajiia si ¢ trasformata in jfiana.’

Qui il bodhisattva appare seduto in meditazione su uno splendido trono di loto
adorno di pietre preziose detto “Il grande sovrano dei gioielli”. Compaiono altri
bodhisattva da ogni direzione e 1 raggi di luce emanati alleviano i dolori degli esseri
comuni. Dopo altri atti straordinari ¢ miracolosi, i buddha celebrano la condizione
raggiunta dal bodhisattva, che ha ormai ottenuto tutte le realizzazioni: puo
racchiudere in un granello di polvere interi mondi, emettere da ogni poro della sua
pelle flussi continui di buddha e bodhisattva, pué manifestarsi ovunque, quante volte
vuole e sotto qualsiasi forma, e - come una benefica nube - fa scendere su tutte le
creature (anche in molti sistemi cosmici contemporaneamente) la pioggia della
Legge apportatrice di ogni bene.

A questo stadio finale si riceve il titolo di “mahasattva” (‘grande essere’) e si €
ad un solo passo dalla piena buddhita. Infatti, I’ultimo istante di questo Sentiero ¢ la
suddetta “‘concentrazione simile al diamante”. Dopo tale istante si ottiene il

s. IL SENTIERO DELLA PERFEZIONE.

Qui 1l bodhisattva non ha piu nulla da imparare e non puo far altro che percepire
le cose e 1 fenomeni come essi sono intrinsecamente ¢ come qualcosa di
armoniosamente interrelato. Le azioni dell’uomo e la sua stessa vita diventano ora

' Si percepisce la Vacuita chiaramente e completamente, ma non si possono percepire simultaneamente a
cio i fenomeni convenzionali.



piu ricche di significato e di valore : infatti, non c¢’¢ nulla che debba essere respinto o
accettato dopo che si sia compresa la natura della realta.

Con questo Sentiero si oltrepassa la 10* bhumi nella consapevolezza che tutte le
cause dell’infelicita hanno perso il loro potere e non sorgeranno mai piu. Diviene
cosi manifesto il frutto da ottenere, cio¢ lo stato di buddha nei suoi 4 kaya. Infatti,
aldila delle 10 bhumi, v’¢ la meta suprema, la “Terra Pura Suprema”, 11° ed estremo
stadio di purificazione, posto in un certo senso aldila della ‘carriera’ stessa del
bodhisattva e in cui egli raggiunge la buddhita.

In altre parole : abbandonati completamente e definitivamente tutti gli ““ostacoli
alla liberazione” e gli “ostacoli all’onniscienza”, il bodhisattva consegue in una
Terra Pura Suprema - il cielo Akanistha' - lo stato di buddha, ossia realizza la
condizione dei 4 “Corpi di buddha” :

a) lo Svabhavikakaya o Corpo di Natura, distinto in :

--“Corpo di Natura essenzialmente puro” (che ¢ la vacuita della mente di un
buddha in quanto ¢ sempre stata naturalmente libera dalle contaminazioni) ;

--“Corpo di Natura come liberta dalle contaminazioni provvisorie” (che ¢ la
vacuita della mente di un buddha in quanto si ¢ liberata dalle afflizioni provvisorie) ;

by i1l Dharmakaya, che ¢ la perfezione delle proprie prosperita (consistenti
nell’abbandono delle ostruzioni e nella comprensione della non-esistenza del sé) ;

o 1l Rupakaya (cio¢ Sambhogakaya e Nirmanakaya), che ¢ la perfezione delle
attivita per la prosperita altrui.

La buddhita ¢ il Nirvana, che ¢ appunto la Vacuita mentale nel continuum di chi
ha completamente e definitivamente abbandonato fuffe le afflizioni. Qui si ha una
consapevolezza simultanea della realta assoluta e di quella relativa : la mente (come
ognuno degli organi sensoriali) vede e conosce tutte le cose, e percepisce la Vacuita
in tutte le cose e solo attraverso di esse.

B9 VAJRAYANA ola “viadi diamante” :

Questo metodo si basa sui tantra. Il tantra fu insegnato da Buddha Sakyamuni’
sotto la forma del “Buddha primordiale Vajradhara” - che successivamente assunse
I’aspetto delle diverse divinita (Guhyasamaja, Hevajra, Cakrasamvara, Kalacakra,
ecc.) associate ai tantra che, a seconda dei casi, esponeva ai vari Bodhisattva che
gliene facevano richiesta (Mafijusri, Vajrapani, ecc.). Tali insegnamenti sono
contenuti in testi esoterici, simbolici e mistici, rivolti solo ad ascoltatori capaci di
raggiungere una conoscenza particolarmente approfondita. Essi consistono di
recitazioni di mantra, descrizioni di diagrammi mistici, posizioni del corpo e gesti
delle mani, oggetti simbolici, atti di culto, rituali, meditazioni e pratiche yogiche
relative al “corpo sottile”.

I tantra, sulla base dei principi mahayana (Scuola Madhyamika), dettano metodi
sperimentali e pratici per la realizzazione della buddhita : essi in effetti trattano
soprattutto il sadhana (pratica religiosa) € non sistemi speculativi di astratta
filosofia. I tantra non realizzano infatti una conoscenza intellettuale ma una
coscienza estatica che apporta felicita e realizzata tramite celebrazioni rituali che

' Ciog, la condizione di buddha ¢ conseguita col corpo speciale di chi si trova in una Terra Pura Suprema.
Questa ¢ il luogo in cui risiede un Sambhogakaya immortale che insegna il Sentiero del Mahayana agli
aryabodhisattva.

2 Dei 1000 buddha che appariranno durante questa eta del mondo, solo il 4° (Sakyamuni), I’11° e
I’ultimo insegnano il Sentiero del Tantrayana.



suscitano slanci emozionali che rinnovano e trasformano I’individuo: il quale
accede cosi gradualmente - sulla sola base della propria forza e volonta - a piani
superiori d’esperienza vissuta, quelli pit degni che un uomo possa provare, al fine di
raggiungere il raffinamento della personalita, la coltivazione dei valori umani, la
liberazione dell’'uomo dalla sua schiavitu alle cose e dall’idea erronea e svilente che
egli stesso sia un’entita circoscritta in una massa di cose impersonali e disumane, ed
al fine di impedire che la vita diventi una semplice funzione vegetativa anziché
significativa.

Nel tantrismo 1 metodi effettivi di addestramento sono innumerevoli e sono
oggetto di spiegazioni private e personali che il Maestro da ai discepoli che egli ha
accettato.

Il sistema tantrico buddhista si ¢ fissato in forma definitiva verso il 3° sec. d.C.

I tantra si possono considerare come la 4* divisione scritturale dopo le 3 divisioni
dei sutra (che sono gli insegnamenti del Buddha - costituiti dalle sue parole
autentiche - rivolti a tutti coloro che seguono 1’ideale del bodhisattva) :

--vinaya = disciplina, cio¢ ’esercizio dell’etica ;

--sutranta = raccolta dei discorsi, cio¢ 1’esercizio del samadhi ;

--abhidharma = metafisica, cio¢ I’esercizio della saggezza.

Peraltro, dato che i tantra contengono dei mezzi straordinari per conseguire il
samadhi, possono esser compresi tra i sutranta.

Il Sentiero del Tantra ¢ detto anche “Sentiero del Mantra Segreto”, intendendosi
per ‘mantra’ la protezione della mente dalle apparenze e concezioni ordinarie o -
nell’anuttarayogatantra - la consapevolezza di Vacuita simultanea con la grande
beatitudine.

Differenze tra paramifayana e vajrayana.

La principale differenza tra i due “veicoli” sta nel fatto che il secondo ci da mezzi
piu potenti, veloci' ed abili* per accumulare meriti e saggezza, cosicché si puo
raggiungere I’[lluminazione nel corso di una sola vita. Nel Vajrayana infatti vi € una
piu veloce e rapida accumulazione di merito, che fa passare piu presto dal Sentiero
dell’Accumulazione al Sentiero della Visione : e cio per effetto del devayoga, che ¢
un metodo speciale e piu rapido per ottenere il samadhi. Grazie a questo
rafforzamento della coscienza che coglie la Vacuita, tale coscienza ¢ in grado di
sradicare - nel corso di una sola vita - gli “ostacoli all’onniscienza”, la cui
rimozione fa ottenere cosi la buddhita.

Nel Paramitayana invece occorre addestrarsi nelle 6 paramita per 3 successivi
periodi di “grandi ere cosmiche” (e quindi nel corso di molte esistenze) al fine di
completare 1 Sentieri di Preparazione e di Accumulazione : 1’accumulazione di
merito cosi conseguita conferisce alla mente che coglie la Vacuita una potenza
sempre maggiore tanto che alla fine questa ¢ in grado di rimuovere gli “ostacoli
all’onniscienza’ che si frappongono al raggiungimento della buddhita.

La differenza di metodi tra i due Veicoli non riguarda I’ottenimento del
Dharmakaya (causato per entrambi dalla bodhicitta e dall’accumulazione di
saggezza), ma il Rupakaya : infatti per il Paramitayana la causa specifica del
Rupakaya si trova contemporaneamente nel bodhicitta e nell’accumulazione di

"' 11 tantrismo perd non dev’essere praticato per questa sua caratteristica fine a se stessa, ma solo perché -
vedendo la grande sofferenza che c¢’¢ oggi nel mondo - si € mossi da profonda compassione per alleviare
il dolore altrui nel piu breve tempo possibile.

% Cosi, nell’anuttarayogatantra vi sono tecniche per generare dal desiderio stati mentali di maggior
sottigliezza in grado di cogliere la Vacuita e per impiegare i rlun (che di quegli stati sono il veicolo) come
causa sostanziale di un vero e proprio corpo divino.



meriti dovuta alla pratica delle 6 paramita ; mentre per il Vajrayana consiste nelle
dottrine e riti tantrici praticati con I’aiuto del devayoga.

Inoltre :

a mentre il Paramitayana si limita ad enunciare le condizioni preliminari per
ottenere la buddhita ma non da la possibilita di goderne durante il Sentiero, il
Vajrayana si serve di tecniche meditative, psico-somatiche e yogiche per
suscitare uno stato d’estasi e di sublimazione, in virtu del quale in questa vita
samsarica possiamo vivere (e godere) temporaneamente gli stati di coscienza
propri della buddhita ;

b mentre il Paramitayana mira alla trascendenza dell’io, il Tantra non parla di
soppressione o superamento dell’io (perché ¢ un atteggiamento troppo
dualistico), bensi di trasmutazione dell’io (analoga alla pratica alchemica dove
non si respinge la qualita metallica del piombo ma semplicemente la si cambia
in quella dell’oro) : non si tratta di “andare 1a”, ma di “restare qua”. Si tratta
di trasformare 1’io facendo tralucere I’intelligenza primordiale e innata (jfiana)
in noi, cioé la nostra “natura di buddha” : ossia, di trasmutarlo nello stato di
risveglio (bodhi) o originario stato di apertura mentale ;

¢ mentre il Paramitayana induce ad abbandonare il samsara e a sforzarci di
conseguire il nirvana, col Tantrayana si capisce 1’essenza di quest’ultimo solo
se si esamina a fondo 1’essenza del samsara : in tal modo non ci si limita alla
semplice comprensione non-dualistica del Mahayana, ma si va oltre la
negazione della dualitd perché si vede I’aspetto positivo di  “cid che &7
(tathata), ossia la “luminosita” (‘od-gsal) della forma ;

¢ mentre il Paramitayana insegna a sviluppare la prajia = (conoscenza
trascendente), il Tantra insegna a lavorare ed operare con I’energia - che ¢ la
forza motrice dei klesa e del pensiero nello stato confuso e della compassione e
della saggezza nello stato illuminato.

Per poter seguire la via tantrica occorre possedere la ferma “determinazione di
uscire dal samsara” (ne-byun) : tale disgusto sorgera addestrando la propria mente
con le “pratiche preliminari” comuni ai Tre Veicoli (cio¢, le meditazioni sulle 4
idee che distolgono la mente dal samsara : il prezioso corpo umano, I’impermanenza,
la sofferenza, il karma).'

Occorre inoltre possedere la bodhicitta e la comprensione di sunyata, almeno a
livello iniziale. Quando il discepolo € pronto, riceve I’iniziazione dal suo Maestro,
osserva i propri voti e precetti e inoltre coltiva sia la pratica della divinita di cui ha
ricevuto 1’iniziazione (tramite questa pratica otterra il Rupakaya di un buddha) sia
I’esperienza della Vacuita (tramite cui otterra il Dharmakaya).

A ci0 seguiranno altri metodi potenti e segreti, quali ad esempio le “6 dottrine di
Naropa” e infine si realizzera I’ “Unione della grande beatitudine e della vacuita” -
che ¢ la Mahamudra.

Sentieri e bhumi.

Anche nel Tantrayana ritroviamo i 5 Sentieri.
Il tantrismo peraltro, dopo le 10 bhumi del bodhisattva, aggiunge alle 10 bhumi dei
Sutra altri 2 (o 3) livelli spirituali. Cosi, nel Mahayoga

' A queste potranno seguire i “preliminari tipici del Vajrayana”, consistenti nelle 5 “centomila” :
-recitazioni della formula del prendere Rifugio e bodhicitta ;

-prosternazioni davanti al simbolo dei Tre Gioielli ;

-recitazioni del mantra di Vajrasattva ;

-offerte del mandala dell’universo ;

-guru-yoga.



I’11° ¢ il “livello della Luce Totale” (raggiunto attraverso il 5° Sentiero), nel
quale si manifestano 1 3 Kaya di un buddha ;

il 12° ¢ il “livello del Loto” ;

il 13° ¢ il “livello della Grande Assemblea della Ruota delle Lettere” o “livello
di Vajradhara”, caratterizzato dalla perfezione dell’attivita buddhica.
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Bhumi

Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Nel buddhismo Mahayana i Bhumi sono i 10 stadi che un bodhisattva deve attraversare per diventare un
Buddha; si dice che il futuro Buddha Maitreya riuscira ad ottenere il bodhi in 10 giorni, cioé a ottenere un
bhumi al giorno.

Cinque Cammini

Prima di poter accedere al primo bhumi occorre aver gia seguito i primi due dei cinque cammini,
corrispondenti alle parole del mantra che compare alla fine del Sutra del Cuore, i restanti tre dei quali si
seguiranno nei restanti bhumi:

Cammino di accumulazione (gate)

Cammino di preparazione (gate)

Cammino di comprensione (paragate) — Bhumi 1
Cammino di meditazione (parasamgate) — Bhumi 2-7
Cammino di sapienza (bodhi) — Bhumi 8-10

ok D=

Dieci Bhumi

Segue la lista dei 10 bhumi e la loro descrizione tratta da Il Gioiello Ornamento di Liberazione, un trattato
di Gampopa, influente maestro della scuola Kagyu del buddhismo tibetano. Altre scuole presentano
delle varianti.

1. Grande Gioia
= Si dice che essendo vicini all'illuminazione e vedendo il beneficio che questa reca a tutti gl
esseri senzienti si prova una grande gioia, da cui il nome; in questo bhumi si pratica ogni
virtl, ma in particolare la generosita (dana).
2. Purezza
= Ottenendo il secondo bhumi, ci si libera dall'immoralita, percio si diventa puri; in questo
bhumi si pratica la disciplina morale (Sila).
3. Radianza
= Quando si raggiunge questo bhumi la luce del Dharma si irradia negli altri; la virtu prediletta &
la pazienza (ksanti).
4. Luminosita
= Questo bhumi & detto 'luminoso' perché € come una forte luce che brucia tutto cid che si
oppone all'illuminazione; si enfatizza il vigore (virya).
5. Educazione
= Quando si ottiene questo bhumi ci cerca di aiutare gli esseri senzienti ad ottenere la maturita,
ma non ci si lascia coinvolgere emotivamente quando tali esseri rispondono negativamente,
e cio € molto difficile; la virtu praticata € la concentrazione meditativa (dhyana).
6. Trascendenza

= Dipendendo dalla perfezione della coscienza della sapienza, non si appartiene piu al
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samsara e non ancora al nirvana, percio si € trascendenti; la virtu enfatizzata € la saggezza
(prajfia).
7. Lungo cammino
= Si pone particolare enfasi sulla perfezione dei giusti mezzi (upaya-kaushalya), per aiutare il
prossimo.
8. Inamovibilita
= In questo bhumi & possibile scegliere il luogo della propria rinascita; la virtu principale &
I'aspirazione.
9. Buon discernimento
= La virtl su cui si pone l'accento € la potenza.
10. Nuvola di dharma

= Si enfatizza la pratica della saggezza primordiale.

Dopo i dieci bhumi, secondo il buddhismo Mahayana, si ottiene l'illuminazione completa e si diviene un
Buddha.

Buddhismo ¥ Espandi

Categoria: Buddhismo

Questa pagina & stata modificata per ['ultima volta il 15:23, 17 lug 2006 da Utente Wikipedia SunBot. Basato sul lavoro di Utenti
Wikipedia Drugonot e Exairetos.
Tutti i testi sono disponibili nel rispetto dei termini della GNU Free Documentation License.
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Bhami
Da Wikipedia, I'enciclopedia libera.

Bhiimi € un sostantivo femminile sanscrito che indica una "terra" un'"area", una "estensione".

Nel Buddhismo Mahayana indica le "terre" (gli "stadi") che un bodhisattva deve attraversare nel suo percorso
spirituale per divenire un buddha perfetto (samyaksambuddha). Esse sono enumerate come "Dieci terre"
(Dasa bhami).

Nelle altre lingue asiatiche 1 termini sanscriti bhitmi e dasa bhiimi vengono cosi resi:

= incinese: B di e 130 shidi;

®* in giapponese: i ji e 1 jizji;
» in coreano: Al jie & X sipji;

= in vietnamita: dia e thdp dia;

® in tibetano sa ¢ sa-bcu.

Indice

1 I siitra e isastra descrittivi le "Dieci terre" del bodhisattva (Dasa bhiimi)
2 Le Dieci terre del bodhisattva (dasa bhiimi)

3 Note

4 Bibliografia

5 Voci correlate

I siitra e i sastra descrittivi le "Dieci terre' del bodhisattva (Dasa
bhiimi)

Sono diversi i siitra e i commentari (Sastra) del Buddhismo Mahayana che trattano della dottrina delle dasa
bhiuimi, tra questi:

» il Dasabhiumikasiitra ((T1E48, Shizhu jing, giapp. Jiijii kyo, tb. 'Phags-pa sa-bcu-pa'i mdo; Sutra
delle dieci terre) XXI capitolo del Buddhavatamsakasiitra o Avatamsakasiitra (3 @ £%, pinyin
Hudyanjing, giapp. Kegon kyo, tb. Sangs-rgyas phal-po-che'i mdo; Sutra della ghirlanda fiorita di
Buddha), conservato nel Canone cinese al T.D. 286 dello Huayanbi: e nel Kangyur del Canone
tibetano;

» o Yogdcarabhiimisastra, che contiene il Bodhisattvabhiimi, opera attribuita, secondo la tradizione
tibetana ad Asanga (IV secolo) e tradotto in cinese in cento fascicoli da Xuanzang (% #&, 602-664) con
il titolo FINET 5 (Vaigié shidi lin) e conservato nello Yiigiébii al T.D. 1549. E conservato anche nel
Canone tibetano;

» il Dasabhiimikavibhasasastra, opera attribuita tradizionalmente a Nagarjuna (Il secolo) fu tradotta in
lingua cinese nel 405 da Kumarajiva con il titolo 1% R 22705k (Shizhipiposhalin) ed & conservata
nel Shijinglinbu al T.D. 1521. Non ¢ conservata nel Canone tibetano.

Le Dieci terre del bodhisattva (dasa bhiimi)
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Il Dasabhiimikasiitra ¢ il siitra principale che enuncia la dottrina delle bhiimi, indicando nella hodhicitta
(Mente del Risveglio, ovvero l'aspirazione ad ottenere il Risveglio) il primo passo per entrarvi. Di seguito
l'elencazione ¢ la illustrazione delle dasa bhiimi cosi come presentata nel Dasabhimikasiitra:

1. Pramuditabhumi ("Terra della Grande gioia")

= Cosiindicata in quanto il bodhisattva si sente prossimo all' "illuminazione" e comprendendo il
beneficio che questa reca a tutti gl esseri senzienti prova un sentimento di "grande gioia"; in questa
bhumi siperfeziona ogni virtl, ma in particolare la paramita della "generosita" (dana).

2. Vimalabhumi ("Terra della Purezza")

= Attraversando la seconda bhiimi, cisi libera dallimmoralita, conquistando la purezza; in questa

bhumi sipratica la paramita della "disciplina morale" (sila).
3. Prabhakaribhumi ("Terra che illumina')

= Quando siraggunge questa bhimi il bodhisattva illumina con la luce (della sua comprensione del

Dharma) tutto 1l mondo che lo circonda; la paramita prediletta ¢ la "pazienza" (ksanti).
4. Arcismatibhumi ("Terra Radiante")

= Questa bhimi ¢ detta 'radiante' perché qui il bodhisattva con la pratica della paramita della
virya e deisaptatrimsad-bodhi-paksikadharmah (Trentasette fattori della illummazione) € come
una forte luce che brucia tutto cio che si oppone all'illuminazione stessa.

5. Sudurjayabhiimi ("Terra impegnativa da superare")

= Quando ottiene questa bhimi il bodhisattva cerca di aiutare gli esseri senzienti a ottenere la
maturita, ma non si lascia coinvolgere emotivamente quando tali esseri rispondono negativamente
immpedendo cosi a Mara, il tentatore dello stesso Gautama Buddha, di avere la meglio, e cio ¢
molto difficile; la paramita praticata ¢ la concentrazione meditativa (dhyana).

6. Abhimukhibhumi ("Terra i vista della Realta", o "Terra faccia a faccia")

= Dipendendo dalla perfezione della coscienza della sapienza, il bodhisattva non ¢ piu vincolato al
samsara ma non ha ancora raggunto il nirvana anche se lo vede "faccia a fiaccia"; la paramita
enfatizzata ¢ la saggezza (prajiia).

7. Duramgamabhiimi ("Terra che procede lontano")

» [l bodhisattva gunto a questo punto ¢ in grado di vedere la Realta per come essa ¢ (Tathata).
Comprende la base di ogni esistente (bhiitakotivihara) ed ¢ in grado di utilizzare gli "abili mezz"
(upaya), per aiutare il prossimo.

8. Acalabhimi ("Terra immutabile")

» [l bodhisattva ora non ¢ piu spinto dai pensieri inerenti alla vacuita (siznyata) o quelli inerenti ai
fenomeni (dharma). Coltivando la paramita del "voto risoluto" (pranidhana) eglhi ¢ in grado di
attraversare liberamente i diversi piani di esistenza.

9. Sadhumatibhiimi ("Terra del Buon discernimento')

= Quiil bodhisattva acquisisce le quattro conoscenze analitiche (pratisamvid) e si perfeziona nella
paramita della "forza spirituale" (bala).

10. Dharmameghabhiimi ("Terra delle Nuvola del Dharma")

= [lcorpo del bodhisattva ¢ ora aminoso, costituito da pietre preziose ed egli ¢ in grado di operare
miracoli al di fuori delle leggi della natura a favore di tutti gli esseri senzienti. Egli in questa terra si
perfeziona nella "conoscenza trascendentale" (jiiana).

Con il superamento delle dieci bhiimi, secondo il Buddhismo Mahayana, il bodhisattva consegue
ITlluminazione completa (lanuttara-samyak-sambodhi) e diviene un buddha.

Da tener presente, come nota Nakamura Hajimel'], che in alcune tradizioni buddhiste afferenti al Canone
cinese, come le scuole Chan e Zen, il percorso del bodhisattva viene inteso attraverso non un procedere

graduale ma immediato ovvero per tramite una "illuminazione" (1 wii, giapp, satori) raggiunta subitaneamente.

it wikipedia.org/wiki/Bhdmi 2/3



24/06/13 Bhimi - Wikipedia

Allo stesso modo alcune tradizioni afferenti al Canone tibetano nonché al Buddhismo esoterico estremo-
orientale, ritengono che per mezzo di alcune pratiche proprie del "Tantrismo", l'obiettivo dellanuttara-samyak-
sambodhi possa essere conseguito "in questo corpo e in questa vita".

Note

1. ~ Cfr. Enciclopedia delle Religioni vol.10. Milano, Jaca Book, 2004, pag.40
Bibliografia

= Har Dayal. The Bodhisattva Doctrine in Buddhist Sanskrit Literature. London, Kegan Paul, Trench,
Trubner, 1932.

= Leslie S. Kawamura (a cura di). The Bodhisattva Doctrine in Buddhism. Wilfrid Laurier University
Press, 1981.

» Paul Wiliams. Encyclopedia of Religion vol2. NY, Mac Millan, 2005.

» Nakamura Hajime. Enciclopedia delle Religioni vol.10. Milano, Jaca Book, (1988) 2006.

Voci correlate

= Bodhisattva
® Buddhismo Mahayana
Portale Buddhismo: accedi alle voci di Wikipedia che trattano di Buddhismo
Categoria: Buddhismo

= (Questa pagina ¢ stata modificata per l'ultima volta il 11 mar 2013 alle 18:06.

= [l testo € disponibile secondo la licenza Creative Commons Attribuzione-Condividi allo stesso modo;
possono applicarsi condizioni ulteriori. Vedi le Condizioni d'uso per i dettagh. Wikipedia® € un marchio
registrato della Wikimedia Foundation, Inc.
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amuditabhiimi ("Terra della Grande gioia™)

= (Cosindicata in quanto il bodhisattva si sente prossimo all' "flluminazione" e comprendendo il
beneficio che questa reca a tutti ghi esseri senzienti prova un sentimento di "grande gioia"; in questa
bhiimi si perfeziona ogni virttl, ma in particolare la paramita della "generosita" (dana).

nalabhiami ("Terra della Purezza")

= Attraversando la seconda bhiimi, cisi libera dall immoralita, conquistando la purezza; in questa
bhiimi sipratica la paramita della "disciplina morale” (s7/a).

rbhakaribhiimi ("Terra che llumina")

= Quando si raggiunge questa bhiimi il bodhisattva illumina con la luce (della sua comprensione del
Dharma) tutto il mondo che lo circonda; la paramita prediletta ¢ la "pazienza" (ksanti).

cismatibhiimi ("Terra Radiante")

= Questa bhumi ¢ detla radiante’ perché qui il bodhisattva con la pratica della paramita della
virva ¢ deisaptatrimsad-bodhi-paksikdadharmah (Trentasette fattori della llummnazione) ¢ come
una forte luce che brucia tutto cid che si oppone allilluminazione stessa.

durjayabhiimi ("Terra impegnativa da superare™)

= (Quando ottiene questa bhizmi il bodhisattva cerca di anutare gli esseri senzienti a ottenere la
maturita, ma non si lascia coinvolgere emotivamente quando tali esseri rispondono negativamente
impedendo cosia Mara, il tentatore dello stesso Gautama Buddha, di avere la meglio, ¢ cio €
molto difficile; la paramita praticata ¢ la concentrazione meditativa (dhyvana).




wkhibhimi ("Terra in vista della Realta", o "Terra faccia a faccia”)

Dipendendo dalla perfezione della coscienza della sapienza, il bodhisattva non ¢ piu vincolato al
samsara ma non ha ancora raggiunto il nirvana anche se lo vede "faccia a fiaccia"; la paramita
enfatizzata & la saggezza (prajiia).

ngamabhimi ("Terra che procede lontano")

Il bodhisattva ghnto a questo punto ¢ in grado di vedere la Realta per come essa ¢ (Tathata).
Comprende la base di ogni esistente (bhiitakotivihara) ed ¢ in grado di utilizzare gli "abili mezz"
(upaya), per aiutare il prossimo.

bhitmi ("Terra immutabile")

Il bodhisattva ora non ¢ pill spinto dai pensieri merenti alla vacuita (Sznyata) o quelli inerenti ai
fenomeni (dharma). Coltivando la paramita del "voto risoluto" (pranidhana) egli ¢ in grado di
attraversare liberamente i diversi piani di esistenza.

smatibhizmi ("Terra del Buon discernimento")

Qui il hodhisattva acquisisce le quattro conoscenze analitiche (pratisamvid) e si perfeziona nella
paramita della "forza spiituale” (bala).

nameghabhiimi ("Terra delle Nuvola del Dharma")

Il corpo del bodhisattva & ora luminoso, costituito da pietre preziose ed egli ¢ in grado di operare
miracoli al di fuori delle leggi della natura a favore di tutti gli esseri senzienti. Egli in questa terra si
perfeziona nella "conoscenza trascendentale” (jiiana).



Bodhipakkhika Dhamma

I Trentasette '""Bodhipakkhika Dhamma' costituiscono 1 "Trentasette
Fattori" o "ali" (pakkha) che conducono alla piena ed esaustiva
realizzazione spirituale buddhista : essi sono importanti per due ragioni:

1. Secondo la tradizione, il Buddha stesso poco prima di entrare nel
Nirvana finale, li raccomando come i principali strumenti per
raggiungere 1l Risveglio spirituale buddhista, detto "satori" nel
Buddhismo Zen, vale a dire la cosiddetta "illuminazione spirituale
buddhista".

2. Questi fattori costituiscono una parte fondamentale dell’ 4bhidharma,
in quanto appartengono, come 1’insegnamenti dei cinque aggregati, a
quella categoria di insegnamenti che comprende 1 contenuti
abhidharmici del Sutra Pitaka .

Sono suddivisi in sette gruppi:

Indice

1 1 quattro fondamenti della presenza mentale o consapevolezza
(satipatthana)

2 1 quattro tipi di retto sforzo (sammappadhana)

3 le quattro basi dei poteri psichici o basi mistiche (iddhipada)
4 le cinque facolta spirituali o di controllo (pancendriya)

5 le cinque forze o 1 cinque poteri (pancabala)

6 1 sette fattori del risveglio (bojjhanga, bodhi-anga)

7 le otto membra del "Nobile Ottuplice Sentiero" (ariyamagga)
8 Voci correlate

i quattro fondamenti della presenza mentale o consapevolezza
(satipatthana)

1. la presenza mentale estesa al corpo, ovvero la consapevolezza del
corpo (kayanupassana)

2. la presenza mentale estesa alle sensazioni, ovvero la consapevolezza
delle sensazioni (vedananupassana)

3. la presenza mentale estesa alla coscienza, alla vita interiore, ovvero
la consapevolezza della coscienza, dell'attivita interiore
(cittanupassana)

4. la presenza mentale estesa ai fenomeni, agli oggetti mentali, ovvero
la consapevolezza dei fenomeni, degli oggetti mentali
(dhammanupassana)


zeno://it.wikipedia/A/Buddha
zeno://it.wikipedia/A/Abhidharma
zeno://it.wikipedia/A/Satori
zeno://it.wikipedia/A/Satori
zeno://it.wikipedia/A/Buddhismo%20Zen
zeno://it.wikipedia/A/Satori
zeno://it.wikipedia/A/Bodhi

i quattro tipi di retto sforzo (sammappadhana)

1. impegnarsi nel superare (abbandonare) o respingere pensieri € azioni
nocive gia generate (uppannanam akusalanam dhammanam
pahanaya vayamo)

2. impegnarsi nel non generare (non solo nella vita presente ma anche
in quelle future) pensieri e azioni nocive (anuppannanam
akusalanam dhammanam anuppadaya vayamo)

3. impegnarsi nel generare e favorire l'insorgenza di pensieri e azioni
salutari non ancora sorti (anuppannanam kusalanam dhammanam
uppadaya vayamo)

4. impegnarsi nel coltivare e perpetuare pensieri e azioni salutari gia
generati od insorgenti (uppannanam kusalanam dhammanam
bhiyyobhaya vayamo)

le quattro basi dei poteri psichici o basi mistiche (iddhipada)
1. lo zelo, la soddisfazione di operare (chanda)
2. l'energia, la risolutezza interiore (viriya)
3. la coscienza, l'introspezione (citta)
4. 1l discernimento (vimamsa)
le cinque facolta spirituali o di controllo (pancendriya)
Le cinque facolta spirituali o di controllo (pancendriya) sono delle
"potenzialita" che devono essere ancora rafforzate, sviluppate e rese stabili
attraverso 1 vari stadi della meditazione buddhista ( dhyana in sanscrito ,
jhana in pali ) prima di attuarsi nei rispettivi "cinque poteri" (pancabala)
Esse sono:
1. fiducia o fede (saddha)
2. Impegno gio10so o energia (viriya)
3. consapevolezza (sati)
4. concentrazione univoca (samadhi)
5. saggezza 0 conoscenza intuitiva (panna)
le cinque forze o i cinque poteri (pancabala)
Quando attraverso l'esercizio della pratica della meditazione buddhista
( dhyana 1n sanscrito , jhana in pali ) le cinque facolta spirituali o di
controllo (pancendriya) diventano ferme e stabili, allora queste facolta si
attuano dal loro stato di "potenziali poteri" nelle rispettive "cingue forze o
poteri" (pancabala).
Essi sono:

1. fiducia o fede (saddha)



2. impegno gio10so o energia (viriya)
3. consapevolezza (sati)
4. concentrazione univoca (samadhi)
5. saggezza 0 conoscenza intuitiva (panna)
i sette fattori del risveglio (bojjhanga, bodhi-anga)
1. perfetta consapevolezza (sati)
perfetta analisi ed investigazione del Dharma ( dhamma-vicaya )
perfetto impegno o energia (viriya)
perfetta gioia (piti)
perfetta flessibilita o quiete (prasantata)
perfetta stabilita meditativa (samadhi)
7. perfetta equanimita (upekkha)
le otto membra del " Nobile Ottuplice Sentiero" (ariyamagga)
1. retta visione (samma ditthi)
2. retta intenzione (samma sankappa)
3. retta parola (samma vaca)
4. retta azione (samma kammanta)
5. retta condotta di vita (samma ajiva)
6
7
8

o v &M wN

. retto sforzo (samma vayama)
. retta consapevolezza (samma sati)

. retta pratica della meditazione (samma samadhi, detta anche zanmai
in giapponese nel Buddhismo Zen)

Voci correlate
Buddhismo
Dhamma-vicaya
Nobile Ottuplice Sentiero
Comprensione buddhista
Anapanasati sutta

Portale Buddhismo

Portale Religione

Portale Filosofia

y-d-m
Buddhismo
Buddhismo Storia del Buddhismo - Buddhismo dei Nikaya -
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Buddhismo Theravada - Buddhismo Mahayana -
Madhyamika - Vijfianavada - Buddhismo
Vajrayana - Buddhismo cinese * Buddhismo
coreano - Buddhismo giapponese - Buddhismo
tibetano ‘- Buddhismo Tendai : Buddhismo Zen -
Gelugpa - Buddhismo Nichiren

testi sacri Canone pali - Canone cinese * Canone tibetano

Buddha - Dharma - Samgha - Quattro nobili verita

- Nobile Ottuplice Sentiero - Coproduzione
condizionata * Nirvana * Samsara - Karma -

Dottrine . _ : : .
! Bodhi - Anatman - Anitya - Bodhisattva - Vacuita
- Karupa - Prajfia - Triplice verita - Tantra
Ichinen sanzen
. Samatha - Vipassana ‘- Samadhi - Zhiguan -
Pratiche -

Zazen -+ Mandala - Mantra - Koan : Daimoku

Categoria: Buddhismo
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LE PAROLE DEL BUDDHA

Homell Canone PaliContatti

MN 77: Mahéasakuludayi Sutta — Sakuludayi

Questo ho sentito. Una volta il Sublime dimorava presso Rajagaham, nel parco di bambu, nel
sito degli scoiattoli. Allora molti ben noti pellegrini si trattenevano nel sito di pastura dei pavoni;
come Anubharo, Varataro, Sakuludayi ed altri ancora. Il Sublime quel giorno, pronto di prima
mattina, preso mantello e scodella, si diresse verso Rajagaham per I'elemosina. Pero, accortosi
che era ancora troppo presto, decise di andare a visitare quei pellegrini. Nel frattempo
Sakuludayi il pellegrino era seduto in mezzo alla grande comitiva dei pellegrini che, strepitando
con gran chiasso, discutevano sopra ogni sorta di cose futili, come su re, briganti, principi,
soldati, guerre, battaglie, cibi, bevande, vesti, letti, fiori, odori, relazioni, veicoli, vie, villaggi, borghi,
citta, contrade, femmine, vini, piazze, mercati, antenati, mutamenti, storie di terra, storie di mare,
varie esistenze, e cosi via.

Avvedendosi dell’avvicinarsi del Sublime, Sakuludayi ammoni la propria comitiva: “Siate meno
chiassosi, amici; ecco che viene |'asceta Gotamo! Questo onorevole non ama il chiasso, loda la
quiete: puo darsi che vedendo un’assemblea tranquilla, egli pensi di venire qua.”

Quindi ora quei pellegrini tacquero, e allora il Sublime si avvicino a Sakuludayi che cosi lo
accolse: “Venga dunque, Signore, il Sublime; salute a lui' Lungamente Egli ha fatto sperare
questa occasione di una visita qui. Si segga, Signore: questo sedile e pronto.”

Si sedette il Sublime sul sedile offerto; Sakuludayi sedette accanto a lui su un sedile piu basso e
il Sublime chiese: “Per quale conversazione eravate qui ora in consesso, e perché vi siete
interrotti?”

“Lasciamo stare, Signore, quella conversazione; Egli la sentira piu tardi. Pochi giorni fa molti
penitenti, asceti e sacerdoti si sono riuniti a consesso nella sala delle feste, e hanno cominciato
a dirsi I'un I'altro: ‘Fortunati sono il Bengala e il Magadha da quando asceti e sacerdoti,
capiscuola seguiti da numerosi discepoli, noti e famosi maestri ben quotati da molta gente, si
sono decisi a trascorrere la stagione delle piogge in Rajagaham. Ora sono qui Pirano Kassapo,
e Makkhali Gosalo, e Ajito Kesakambali, e Pakudho Kaccéayano, e Safjayo Belatthaputto, e
Nigantho Nathaputto. Ed ora c’é anche I'asceta Gotamo. Ognuno un caposcuola seguito da
numerosi discepoli e seguaci, noto e famoso maestro. Chi ora di questi illustri asceti e sacerdoti



viene dai discepoli apprezzato, onorato, venerato? E in chi hanno fondato la loro fiducia?'.

Qui alcuni dissero: ‘Ecco, questo Plrano Kassapo € uno stimato caposcuola, ma egli non
venerato dai discepoli. Una volta egli stava esponendo la sua dottrina a centinaia di persone,
quando uno dei suoi discepoli si mise a gridare: ‘Non si deve, signori, chiedergli questo: egli non
lo sa. Noi lo sappiamo: chiedetelo a noi, ve lo spiegheremo’. E Plrano Kassapo, agitando le
braccia, non riusciva a farsi sentire: ‘State tranquilli, signori, non fate chiasso: noi vi
spiegheremo’. Allora pero molti discepoli, togliendogli la parola, si distaccarono da lui
contestandone la conoscenza: “Tu non conosci questa dottrina e regola: quel che & da dire
prima, I'hai detto dopo; quello da dire dopo, I'hai detto prima. Sei confutato! Difenditi, se ne sei
capace!"’

Alcuni altri nominarono gli altri maestri, ma nessuno di loro risultd essere onorato e stimato dai
discepoli.

E alcuni dissero: ‘Ecco I'asceta Gotamo che € stimato e venerato dai suoi discepoli; in lui essi
fondano la loro fiducia. Una volta esponeva la dottrina ad una comitiva di alcune centinaia di
persone e uno dei suoi discepoli tossi. Un altro discepolo lo urto col ginocchio: ‘Stia quieto
I'onorevole, non faccia chiasso, il nostro maestro espone la dottrina’. Quando 'asceta Gotamo
espone la dottrina a centinaia di persone, allora tra i suoi discepoli non si sente neanche
starnutire o tossire, e tutta la gente guarda desiderosamente raccolta: ‘Noi vogliamo ascoltare
cid che il Sublime ci insegnerad’.’ E come se un uomo ad un quadrivio spremesse miele dolce e
puro, e molta gente si raccogliesse intorno a guardare con desiderio. Persino quei discepoli che,
dopo essersi uniti ai condiscepoli nella vita religiosa ed avendo poi abbandonato I'ascesi,
ritornano al mondo, pure quelli lodano il maestro, lodano la dottrina, lodano I'ordine. Biasimano
solo se stessi, non gli altri. Ed essi, sia che vivano come fratelli laici o come seguaci, praticano
scrupolosamente i cinque precetti della regola[: non uccidere, non rubare, non essere lussurioso,
non mentire, non inebriarti]. Cosi I'asceta Gotamo & dai discepoli stimato e venerato; e in lui essi
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fondano la loro fiducia’.

“Quali cose tu, Udayi, scorgi in me per le quali i discepoli si comportano cosi?”

“Cinque cose: il Sublime prende poco cibo; Egli & contento di qualunque veste; Egli € contento di
qualunque cibo elemosinato; Egli € contento di qualunque giaciglio; Egli € ritirato, e loda tutte
queste abitudini. Queste sono le cose che io scorgo nel Sublime, per le quali i discepoli
apprezzano, stimano, onorano e venerano il Sublime, e fondano in lui la loro fiducia.”



“Se i discepoli mi apprezzassero perché prendo poco cibo, vi sono allora presso di me, Udayji,
discepoli che prendono solo una coppa, mezza coppa, solo una bilva, mezza bilva di cibo (1). lo
pero, a volte, prendo questa scodella piena di cibo fino all’'orlo ed anche piu.

Mi accontento di qualunque veste? Allora vi sono presso di me discepoli vestiti di stracci, che
portano rozze vesti: essi raccolgono pezze vecchie nei cimiteri, nei cumuli delle immondizie, nei
rifiuti, le ricuciono e le indossano. lo perd porto vesti decorose, consistenti, ben cucite, ben fatte.

Mi accontento di qualunque cibo elemosinato? Allora vi sono presso di me discepoli che,
chiedendo I'elemosina innanzi alle porte, si accontentano degli avanzi, ed entrando nelle case,
invitati a sedere, non accettano. lo pero, a volte, invitato, mangio anche riso scelto, bollito, ben
condito con varie salse.

Mi accontento di qualunque giaciglio? Allora vi sono presso di me discepoli che vivono sotto gli
alberi, a cielo aperto, che per otto mesi non si ricoverano sotto un tetto. lo pero, a volte, dimoro
in padiglioni intonacati di dentro e di fuori, con porte e finestre ben chiuse contro i venti.

Sono ritirato e lodo il ritiro? Allora vi sono presso di me discepoli che vivono nei profondi recessi
delle foreste, solitari anacoreti delle selve. lo pero a volte vivo in compagnia dei monaci e delle
monache, dei seguaci e delle seguaci, dei re e dei principi reali, dei pellegrini e dei discepoli di
pellegrini.

Cosi dunque, Udayi, non per queste cinque cose i discepoli mi apprezzano, stimano, onorano,
venerano e fondano in me la loro fiducia, ma per altre cinque. Quali?

Ecco, Udayi, i discepoli mi sono devoti per la virtu: ‘Virtuoso e I'asceta Gotamo, dotato della piu
alta virtd'. Questa e la prima cosa.

Ed inoltre i discepoli mi sono devoti per la provata chiarezza del sapere: ‘Solo sapendo, I'asceta
Gotamo dice di sapere; solo vedendo dice di vedere; per conoscenza egli espone la dottrina; ben
fondata, ben comprensibile espone la dottrina. Questa & la seconda cosa.



Ed inoltre i discepoli mi sono devoti per la sapienza: ‘Sapiente & I'asceta Gotamo, dotato della
piu alta sapienza: non accade che egli non preveda un discorso a venire o non confuti
giustamente una sorta contraddizione da confutare’. Tu che pensi, Udayi: potrebbero i miei
discepoli, cosi conoscendo e vedendo, cadere in interruzioni?”

“Questo no, Signore!”

“Non io aspetto istruzione dai discepoli; in verita essi I'aspettano da me. Questa ¢ la terza cosa.

Ed inoltre i discepoli, venendo da me tormentati, torturati dal dolore, mi chiedono la santa verita
del dolore: ed io rispondo e sollevo loro il cuore con la risposta della questione. Ed essi mi
chiedono la santa verita dell’'origine del dolore, della sua fine, della via per la sua fine: ed io
rispondo e sollevo loro il cuore con la risposta della questione. Questa dunque é la quarta cosa.

Ed inoltre ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi raggiungono i
quattro pilastri del sapere. Ecco, Udayi, un monaco dimora nel corpo osservando il corpo;
dimora nelle sensazioni osservando le sensazioni; dimora nell'animo osservando I'animo;
dimora tra le cose osservando le cose, sempre instancabile, cosciente, sapiente, dopo aver
rigettato le brame e le cure del mondo. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine
estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi superano le
quattro battaglie. Ecco, Udayi, un monaco, per non far sorgere non sorte, cattive, non salutari
cose; per respingere gia sorte, cattive, non salutari cose; per far sorgere non sorte, salutari cose;
per far persistere gia sorte, salutari cose, suscita la volonta, arma il suo cuore e fortemente lotta,
pugna, combatte. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della piu elevata
cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi superano
le quattro potenze. Ecco, Udayi, un monaco conquista la potenza prodotta dal raccoglimento,
sforzo e concentrazione della volonta; conquista la potenza prodotta dal raccoglimento, sforzo
e concentrazione della forza; conquista la potenza prodotta dal raccoglimento, sforzo e
concentrazione dell'animo; conquista la potenza prodotta dal raccoglimento, sforzo e
concentrazione dell'esame. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della
piu elevata cognizione.



Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi
acquistano i cinque poteri. Ecco, Udayi, un monaco acquista il potere della fiducia, il potere della
forza, il potere del ricordo, il potere del raccoglimento, il potere della sapienza. Poteri che
menano al sollievo, che menano al risveglio. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine
estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi
acquistano i sette risvegli. Ecco, Udayi, un monaco conquista il risveglio del sapere, il risveglio
dell'investigazione, il risveglio della forza, il risveglio della serenita, il risveglio della calma, il
risveglio del raccoglimento, il risveglio dell’equanimita, derivati dal distacco, dalla rinuncia, dalla
cessazione, trapassanti alla consumazione. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine
estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi
pervengono al santo ottuplice sentiero. Ecco, Udayi, un monaco perviene a retta cognizione,
retta intenzione, retta parola, retta azione, retta vita, retto sforzo, retto sapere, retto
raccoglimento. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della piu elevata
cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi trovano le
otto liberazioni. Formale vede le forme: prima liberazione. Internamente senza percezione di
forme, esternamente vede le forme: seconda liberazione. Cosi contempla soltanto bellezza:
terza liberazione. Con completo superamento delle percezioni di forma, tramonto delle
percezioni riflesse, rigetto delle percezioni multiple, col pensiero ‘infinito € lo spazio’ entra nel
dominio dell'immensita dello spazio: quarta liberazione. Dopo completo superamento del
dominio dell'immensita dello spazio, col pensiero ‘infinita & la coscienza’ entra nel dominio
dellimmensita della coscienza: quinta liberazione. Dopo completo superamento del dominio
dellimmensita della coscienza, col pensiero ‘niente esiste’ entra nel dominio della non esistenza:
sesta liberazione. Dopo completo superamento del dominio della non esistenza, giunge il limite
di possibile percezione: settima liberazione. Dopo completo superamento del limite di possibile
percezione, raggiunge la fine di ogni percezione: ottava liberazione. Cosi dunque i miei discepoli
raggiungono il termine estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi
ascendono gli otto gradi del superamento. Internamente percepente forme, uno vede
esternamente forme, limitate, belle e brutte; superando queste, egli € consapevole ‘io so, io



vedo’: questo e il primo grado del superamento. Internamente percepente forme, uno vede
esternamente forme, illimitate, belle e brutte; superando queste, egli € consapevole ‘io so, io
vedo’: questo € il secondo grado del superamento. Internamente non percepente forme, uno
vede esternamente forme, limitate, belle e brutte; superando queste, egli € consapevole ‘io so, io
vedo’: questo ¢ il terzo grado del superamento. Internamente non percepente forme, uno vede
esternamente forme, illimitate, belle e brutte; superando queste, egli € consapevole ‘io so, io
vedo’: questo e il quarto grado del superamento. Internamente non percepente forme, uno vede
esternamente forme azzurre, di colore, di vista, d'aspetto. Cosi come un fiore di lino & azzurro; o
cosi come una stoffa di seta di Benares su entrambi i lati & tinta d’azzurro, di colore, di vista,
d’aspetto: cosi pure uno, internamente non percepente forme, vede esternamente forme azzurre:
superando queste, egli € consapevole ‘io so, io vedo’: questo € il quinto grado del superamento.
Internamente non percepente forme, uno vede esternamente forme gialle, di colore, di vista,
d’aspetto. Cosi come un fiore di kannikara & giallo, o cosi come una stoffa di seta di Benares su
entrambi i lati & tinta di giallo; cosi pure uno, internamente non percepente forme, vede
esternamente forme gialle; superando queste, egli € consapevole ‘io so, io vedo’: questo ¢ il
sesto grado del superamento. Internamente non percepente forme, uno vede esternamente
forme rosse, di colore, di vista, d'aspetto. Cosi come un fiore di bandhujivako & rosso, o cosi
come una stoffa di seta di Benares su entrambi i lati & tinta di rosso; cosi pure uno,
internamente non percepente forme, vede esternamente forme rosse; superando queste, egli e
consapevole ‘io so, io vedo’: questo ¢ il settimo grado del superamento. Internamente non
percepente forme, uno vede esternamente forme bianche, di colore, di vista, d’aspetto. Cosi
come la stella mattutina & bianca, o cosi come una stoffa di seta di Benares su entrambi i lati &
bianca; cosi pure uno, internamente non percepente forme, vede esternamente forme bianche;
superando queste, egli € consapevole ‘io so, io vedo’: questo € I'ottavo grado del superamento.
Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi
comprendono le dieci sfere della totalita. Uno riconosce la totalita della terra, la totalita
dell’'acqua, la totalita del fuoco, la totalita dell’aria, la totalita dell’azzurro, del giallo, del rosso, del
bianco; la totalita dello spazio, la totalita della coscienza; la totalita delle dieci sfere sopra, sotto,
attraverso, indivise, illimitate. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della
piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi
raggiungono le quattro contemplazioni. Ecco, Udayi, un monaco, ben lungi da brame e da cose
non salutari, in senziente, pensante, nata da pace beata serenita, raggiunge il grado della prima
contemplazione. Ed egli asperge, cosparge, compenetra e colma di beata serenita nata da pace
questo corpo cosi che non la minima parte del corpo rimane insaturata di beata serenita. Cosi
come, Udayi, se un abile bagnino o garzone di bagnino ponesse in una conca di bronzo polvere
odorosa di sapone da bagno, la spargesse, mescolasse e rimescolasse con I'acqua, si che la
sua saponata intrisa ed imbevuta, fosse completamente saturata di profumo e non



sgocciolasse; cosi appunto fa il monaco in modo che non la minima parte del suo corpo rimane
insaturata di beata serenita nata da pace.

Ed inoltre ancora, Udayi, dopo completamento del sentire e pensare, il monaco raggiunge
I'interna calma, I'unita dell'animo, la libera di sentire e pensare, nata dal raccoglimento beata
serenita, la seconda contemplazione. Ed egli asperge, cosparge, compenetra e colma di beata
serenita nata dal raccoglimento questo corpo, cosi che non la minima parte del corpo rimane
insaturata di beata serenita nata dal raccoglimento. Cosi come un lago con sorgente
sotterranea, nel quale non un rivo shoccasse da levante, ponente, settentrione o mezzodi, né il
cielo scaricasse di tempo in tempo qualche rovescio di pioggia, in cui solo la fresca sorgente
dal fondo sgorgasse, aspergesse, cospargesse, compenetrasse e lo colmasse di fresca acqua,
cosi che non la minima parte del lago rimanesse insaturata di acqua fresca: cosi appunto fa il
monaco in modo che non la minima parte del suo corpo rimane insaturata di beata serenita
nata dal raccoglimento.

Ed inoltre ancora, Udayi, in serena pace dimora il monaco equanime, savio, chiaro cosciente e
prova nel corpo una felicita di cui i santi dicono: ‘I'equanime savio vive felice”: cosi raggiunge il
grado della terza contemplazione. Ed egli asperge, cosparge, compenetra e colma di non beata
serenita questo corpo, cosi che non la minima parte del corpo rimane insaturata di non beata
serenita. Cosi come in un lago con fiori di loto azzurri, rossi, o bianchi, alcune piante di loto nate
e cresciute nell’acqua, non emergenti dall’acqua, si nutrono immerse, e le loro sommita e le loro
radici sono ricolme di fresca acqua, si che non la minima parte di loro rimane insaturata: cosi
appunto il monaco colma di non beatificata serenita questo corpo in modo che non la minima
parte del suo corpo rimane insaturata di non beatificata serenita.

Ed inoltre ancora, Udayi, dopo rigetto di gioia e dolore, dopo annientamento di letizia e tristezza
anteriore, il monaco raggiunge la non triste, non lieta, equanime, savia, perfetta purezza, la
quarta contemplazione. Ed egli si siede, avvolgendo questo corpo nell’animo perfettamente
purificato, si che non la minima parte del suo corpo rimane scoperta dell’animo perfettamente
purificato. Cosi come se un uomo stesse seduto, tutto avvolto in un manto bianco, si che non la
minima parte del suo corpo rimanesse scoperta: cosi appunto fa il monaco si che nessuna
minima parte del suo corpo rimanga scoperta dell’animo perfettamente purificato. Cosi dunque
i miei discepoli raggiungono il termine estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi cosi
riconoscono: ‘Questo & il mio corpo formato, originato dai quattro elementi principali, generato
da padre e madre, sviluppatosi con cibo e bevanda, una cosa soggetta al trapasso, alla
consumazione, alla scomposizione, alla distruzione: questa pero € la mia coscienza, ivi infilata,



ivi legata’. Cosi come se vi fosse una gemma, un gioiello, purissimo, splendente, a otto facce,
ben lavorato, chiaro, trasparente, dotato d'ogni qualita; e vi fosse legato un filo azzurro o giallo o
rosso o bianco o verde; ed un uomo di buona vista, prendendolo in mano, lo considerasse e lo
riconoscesse per quello che é: cosi pure i miei discepoli riconoscono il corpo e, in esso, la
coscienza. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della piu elevata
cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi da questo
corpo producono un altro corpo, formale, mentale, completo in ogni parte, ipersensibile. Cosi
come se un uomo estraesse da un giunco il midollo, e pensasse: ‘Questo ¢ il giunco, questo ¢ il
midollo; altro € il giunco, altro il midollo; pure dal giunco & stato estratto il midollo”: cosi come se
un uomo estraesse una spada dal fodero, e pensasse: ‘Questa & la spada, questo il fodero; altro
e la spada, altro il fodero; pure dal fodero & stata estratta la spada: o cosi come se un uomo
togliesse un serpe da un canestro, e pensasse: ‘Questo ¢ il serpe, questo il canestro; altro ¢ il
serpe, altro il canestro; pure dal canestro € stato cavato il serpe’: cosi anche i discepoli da
questo corpo producono un altro corpo, formale, mentale, completo in ogni parte, ipersensibile.
Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi godono in
varia guisa di magico potere: come essendo unico divenire multiplo, e divenuto multiplo
ritornare unico; apparire e sparire; passare attraverso muri, valli e rupi come per l'aria;
immergersi nella terra ed emergere come nell’acqua; camminare sull’acqua come sulla terra;
per l'aria procedere come un uccello alato; sentire e toccare con mano questa luna e questo
sole, cosi potenti; dominare col corpo perfino i mondi di Brahma. Cosi come un abile vasaio o
garzone di vasaio qualunque oggetto desiderasse fare potrebbe eseguirlo con della creta ben
preparata; o come un abile artigiano o garzone dell’avorio qualunque oggetto desiderasse fare
potrebbe ricavarlo da una zanna ben preparata; o cosi come un abile orefice o garzone di
orefice qualunque oggetto desiderasse fare potrebbe eseguirlo con oro ben preparato: proprio
cosi accade ai miei discepoli. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della
piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi, con
I'udito celeste, purificato, sovrumano, sentono le due specie di suoni, i celesti e i terreni, i lontani
e i vicini. Cosi come un forte trombettiere con poca pena pu0 suonare ai quattro venti, cosi
appunto accade ai miei discepoli di sentire. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine
estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi, avendo



col cuore intuito il cuore degli altri esseri, delle altre persone, riconoscono come tali il cuore
bramoso, il cuore astioso, il cuore errante, il cuore raccolto, il cuore grandioso, il cuore superiore,
il cuore quieto, il cuore redento e i loro contrari. Cosi come se una donna o un uomo, giovane,
fresco, piacente, osservando I'immagine del suo volto in uno specchio o in una pura e tersa
superficie d'acqua, ne riconoscerebbe i nei se ve ne fossero, o la mancanza di nei se non ve ne
fossero: cosi appunto i miei discepoli, avendo col cuore intuito il cuore degli altri, ne
riconoscerebbero il tipo di cuore. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo
della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi si
ricordano di molte diverse anteriori forme d’esistenza, come di una vita, di due, di tre, di cinque,
di dieci, di cinquanta, di cento, di mille, di centomila vite, poi delle epoche durante diverse
formazioni, trasformazioni, formazioni e trasformazioni di mondi: ‘La ero io con tale nome, tale
famiglia, tale stato, tale ufficio, tale piacere e dolore provando, cosi uscendo di vita; di la
trapassato, entrai altrove di nuovo in esistenza; di la trapassato, eccomi qui rinato’. Cosi si
ricordano di molte diverse anteriori forme di esistenza, con le loro caratteristiche, le loro
circostanze. Cosi come se un uomo andasse dal suo villaggio ad un altro, e da questo poi ad un
altro villaggio, e da questo egli poi ritornasse al suo villaggio, e ricordasse nei dettagli tutti i
particolari dei suoi spostamenti: cosi appunto i miei discepoli si ricordano di molte diverse
anteriori forme d’'esistenza. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine estremo della
piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi, con
I'occhio celeste, rischiarato, sovrumano, vedono gli esseri sparire e riapparire, volgari e nobili,
belli e brutti, felici ed infelici, riconoscono come gli esseri sempre secondo le azioni riappaiono:
‘Questi signori esseri invero si conducono male in opere, in parole, in pensieri; biasimano cio che
€ santo, stimano cio che & perverso, fanno cid che € perverso: con la dissoluzione del corpo,
dopo la morte, essi vanno giu in perdizione, all'inferno. Quei signori esseri perd si conducono
bene in opere, in parole, in pensieri; non biasimano cio che e santo, stimano cio che e retto: con
la dissoluzione del corpo, dopo la morte, essi ascendono per buona via, in mondo celeste’. Cosi
come se vi fossero due edifici con porte, ed un uomo di buona vista, situato nel mezzo, vedesse
gli uomini entrare e uscire di casa, andare e venire: cosi appunto i miei discepoli, con l'occhio
celeste, vedono gli esseri sparire e riapparire, volgari e nobili, belli e brutti, felici ed infelici,
riconoscono come gli esseri sempre secondo le azioni riappaiono. Cosi dunque i miei discepoli
raggiungono il termine estremo della piu elevata cognizione.

Ed inoltre ancora ai discepoli da me viene indicata la via procedendo per la quale essi, avendo
esaurito la mania, ancora in questa vita realizzano e raggiungono la redenzione dell’animo
senza mania, redenzione di sapienza. Cosi come se un uomo di buona vista stesse sulla sponda



di un lago di valle alpina, d’acqua chiara, trasparente, pura, e vedesse le conchiglie e le
chiocciole, la ghiaia e la sabbia, e le schiere di pesci, come guizzano e stanno, e ne fosse
consapevole: cosi appunto i miei discepoli sanno d'aver raggiunto la redenzione dell'animo
senza mania, redenzione di sapienza. Cosi dunque i miei discepoli raggiungono il termine
estremo della piu elevata cognizione.

Questa, Udayi, & dunque la quinta cosa per la quale i discepoli mi apprezzano, stimano, onorano,
venerano e fondano in me la loro fiducia. Queste dunque sono le cinque cose.”

Cosi disse il Sublime. Contento Sakuludayi il pellegrino approvo il suo discorso.

Riscrittura a partire dall’italiano di De Lorenzo, da Pier Antonio Morniroli ed Enrico Federici.

Per distribuzione gratuita esclusivamente.



Dhammapada

Smetti di fare il male coltiva il bene purifica il cuore. E’ questa la Via del Risvegliato.

Con lI'impegno, I'attenzione la rinuncia e la padronanza di sé il saggio fa di se stesso un‘isola che
nessuna inondazione pué sommergere.

Chi é stolto e confuso si smarrisce nella distrazione. Il saggio fa tesoro della consapevolezza che
ha coltivato come il pit prezioso dei possessi.

1 risvegliati saldi nella propria risoluzione si impegnano con tutti se stessi e conoscono la liberta
dalla schiavitu: liberazione, unica vera sicurezza.

Come i fiori appassiti cadono dal gelsomino lascia cadere passione e odio.

C'é chi si risveglia dallinconsapevolezza e fa luce nel mondo come la luna quando sbuca dalle
nuvole.

Ci sono esseri che percorrono I'arduo sentiero che passa per la rischiosa palude delle
passioni corrosive attraversano I'oceano dell’illusione l'oscurita dellignoranza e vanno
oltre. Hanno come sostegno la saggia contemplazione come rifugio la liberta dal dubbio
sono liberati: questi sono per me esseri grandi.

Come I'acqua cade da una foglia di loto cosi scivola via la sofferenza da chi é libero da tossico
desiderio.

Chi smette di contrapporre il mi piace al non mi piace chi si é acquietato chi non é influenzato dalle
condizioni del mondo lo chiamo un grande essere.

Nutrire le abitudini a desiderare e ad aggrapparsi &€ come concimare erbe nocive.

Grande é I'essere che comprende pienamente lo svanire e il sorgere degli esseri che resta
consapevole non attaccato, sveglio conscio in ogni momento del saggio modo di agire.

Il desiderio non contenuto cresce come rampicante nella foresta. Perdendocisi dentro si salta qua
e la come una scimmia, di albero in albero cercando frutti.

Per vite innumerevoli ho vagato cercando invano il costruttore della casa della mia sofferenza. Ma
ora ti ho trovato, costruttore di nulla da oggi in poi. Le tue assi sono state rimosse e spezzata la
trave di colmo. Il desiderio é tutto spento; il mio cuore, unito all'increato.



