Indicazioni per la pratica di Dharma: agosto 2013: Mente chiara

Praticando consapevolezza (sati) e chiara comprensione (sampajafifia) dobbiamo
osservare quali ostacoli e “veleni mentali” sorgono nella nostra mente. Le cause
principali della sofferenza sono brama (lobha), ostilita/avversione (dosa) e
oscurita mentale, ignoranza (moha).

Per il mese di agosto si consiglia:

1. Praticare regolarmente ogni giorno, mattina e/o sera, meditazione
seduta.

2. Essere consapevoli durante la giornata degli stati mentali: quando la
mente e chiara e consapevole, e quando invece & oscura e confusa. La

domanda essenziale é: ora la mia mente é presente e chiara o é torbida e
distratta? L'importante é guardarsi dentro e osservare la propria mente
oggettivamente, quanto pil possibile. Per concretizzare questa
osservazione uno yogi (praticante) puo anche scrivere in un taccuino le
cose che ha notato durante la giornata.

3. E' consigliabile scegliere e leggere libri e insegnamenti degli antichi
maestri chan, quelli che trovate piu facilmente (Bodhidharma, Huineng,
Huangpo, poesie chan ecc).

Nella nostra mente sorgono continuamente tanti pensieri, emozioni, fantasie,
ricordi . essenziale & accendere la luce della consapevolezza e osservare .
cosi possiamo “andare oltre” e avere intuizioni del silenzio immenso nel quale
gli ostacoli si sciolgono. Molte volte i praticanti cercano di osservare la
mente con la “mente piccola” pensante, con l'ego. Cosi cominciano a
combattere contro i veleni mentali e creano solo conflitti interiori. La
pratica buddhista non é giudicare e combattere contro i “peccati”, ma

osservare, comprendere e superare i condizionamenti, con naturalezza e

semplicita.

Il maestro chan (zen) cinese Dahui (pronuncia coreana: Taehye) insegno sulla “non
mente”:

Quando hai la non mente, lo zen é facile da trovare.

Nella terminologia zen "non mente” non significa insensibilita e ignoranza.



Significa che la mente é stabile e non si agita nelle situazioni
e nelle circostanze che si incontrano.

Significa che la mente non si aggrappa ad alcuna cosa,

che e chiara in ogni situazione, senza impedimenti ne’ macchie.

Non dimorante su alcuna cosa, nemmeno sull’' incontaminazione.

Indicazioni per la pratica di Dharma: dicembre 2013: Benevolenza

Nel buddismo un pilastro fondamentale della vita spirituale é metta,
"benevolenza", verso tutti gli esseri senzienti. E' importante nell'insegnamento
Theravada - per esempio, nell'Itivuttaka 27 Buddha loda la liberazione della
mente mediante la pratica di metta - e su esso si basa linsegnamento
Mahayana di bodhicitta, "mente dell'illuminazione”. La nostra pratica é solida se
e basata sulla bonta del cuore.

Per la pratica del mese di dicembre consiglio il seguente:
1 Praticare la meditazione seduta regolarmente, mattina e/o sera .

2 Essere consapevole momento per momento e prestare attenzione notando
quando nella nostra mente & presente un atteggiamento di metta e quando no.
La domanda chiave é: sono gentile e benevolo nei pensieri nelle parole e nelle
azioni? Ho benevolenza anche per chi mi ha offeso, chi é cattivo? Si devono
osservare i vari stati mentali oggettivamente quanto possibile. Per concretizzare
le proprie osservazioni il praticante puo scrivere in un taccuino le esperienze e le
intuizioni che ha notato durante la giornata.

3 Ogni tanto praticare metta-bhavana, la contemplazione sulla benevolenza - o
in tre fasi (pensare con benevolenza prima a se stessi, poi alle persone care e
infine a tutti gli esseri senzienti), o in cinque fasi (se stesso, una persona cara,
una persona neutrale, una persona antipatica e poi gradualmente estendere a
tutti gli esseri). Possiamo notare come la pratica di metta influisca nei rapporti
umani, nella vita quotidiana e nei sogni .



4 Leggere il Metta sutta, che é |'insegnamento originale del Buddha, e leggere
anche gli insegnamenti dei grandi maestri (il Dalai Lama , Thich Nhat Hanh ecc )
sulla gentilezza amorevole.

Nella nostra mente sorgono continuamente tanti pensieri, emozioni e fantasie .
essenziale ¢ accendere la luce della consapevolezza e osservare quando nella
mente c'¢ metta e quando invece dentro di noi c'e freddezza, rabbia,
risentimento ecc . nel silenzio profondo i sentimenti negativi si sciolgono senza
sforzo e si manifestera la benevolenza incondizionata che supera parole e
concetti. In tutte le pratiche essenziale & la semplicita. La pratica della
benevolenza e compassione non comporta il sopprimere le nostre emozioni e
cercare di essere sempre "buoni” e sorridenti, ma piuttosto lasciare che metta si
manifesti in un modo naturale. Metta non & solo pensieri buoni, né solo
sentimenti dolci, ma é un'atteggiamento che permea tutto |'essere (pensieri,
emozioni e volonta): fiorisce dal dissolvimento dell'ego, che affievolisce quando
siamo sempre meno attaccati al mondo delle dei desideri egocentrici.

Discorso sulla benevolenza universale (Metta-sutta)

Cosi dovrebbe agire chi pratica il bene

e conosce il sentiero della pace:

essere solerte, retto e sincero,

cortese nel parlare, gentile e umile,

dalla vita frugale, non gravato da impegni,
sereno, soddisfatto con poco,

calmo e discreto,

non altero o esigente.

E non fare cio che i saggi disapprovano.

Che tutti gli esseri vivano felici e sicuri,
tutti, chiunque essi siano:

deboli o forti,

lunghi o possenti,

alti, medi o minuscoli,

visibili e non visibili,

vicini e lontani,

gia nati o ancora non nati.

Che tutte le creature siano felici!

Che nessuno inganni |'altro,



né lo disprezzi,
né con odio o ira
desideri il suo male.

Come una madre con la sua vita

protegge suo figlio, il suo unico figlio:

cosi con cuore aperto

si abbia cura di ogni essere,

irradiando benevolenza sull'universo intero,

in alto verso il cielo, in basso verso gli abissi,
in ogni luogo senza limitazioni,

liberi da odio e rancore.

Fermi o camminando, seduti o distesi,
sempre quando si é svegli,

mantenere desta questa consapevolezza:
tale é la sublime dimora.

I/ puro di cuore, non legato ad opinioni,

dotato di chiara visione,

liberato da brame sensuali,

di certo non tornera a nascere nel mondo della sofferenza.

Contemplazione della benevolenza universale (tre stadi) :

1. Possa io essere libero dalla rabbia,

libero dalla sofferenza mentale

libero dalla sofferenza fisica

capace di aver cura di me stesso serenamente.
(contemplare per 3-5 minuti)

2. Possano i miei parenti e gli amici

essere liberi dalla rabbia

liberi dalla sofferenza mentale

liberi dalla sofferenza fisica

capaci di aver cura di se stessi serenamente.
(contemplare per 3-5 minuti)

3. Possano tutti gli esseri liberarsi dalla rabbia
liberarsi dalla sofferenza mentale



liberarsi dalla sofferenza fisica
ed essere capaci di aver cura di se stessi serenamente.
(contemplare per 3-5 minuti)

Indicazioni per la pratica di Dharma: aprile 2014: Impermanenza

Una delle tre caratteristiche dell’'esistenza condizionata é I'impermanenza dei fenomeni materiali e mentali
(in sanscrito: anitya). I testi buddhisti dell’Abhidharma spiegano che nella nostra mente piccoli movimenti
di pensieri, percezioni, sensazioni ecc nascono e muoiono velocissimamente. La neuroscienza moderna
conferma che durante una giornata abbiamo in media c. 60 000 pensieri; cioé circa 40 in ogni minuto! Di
solito noi ci attacchiamo alle cose piacevoli e vogliamo che siano durevoli. Quando non lo sono, siamo
delusi e soffriamo. Stranamente gli esseri umani si attaccano anche alle cose dolorose; portano con sé e

ruminano continuamente sofferenze, rancori ecc.
Per la pratica consiglio:

nella meditazione seduta osservare l|'impermanenza e mutevolezza dei fenomeni nel modo che
risulti pil adatto al praticante: inizio e fine di ogni respiro; sorgere e trapassare dei pensieri;
suoni; o tutti i fenomeni senza scelta. Dimentichiamo le idee e la nostra storia personale e

osserviamo solo quello che succede.

durante la giornata essere consapevole del flusso dei fenomeni fisici e mentali, notando p.es.

come stati mentali felici e non-felici sorgono a causa di stimoli ed eventi.

Possiamo chiederci di vedere se stessi e gli altri per come sono in questo momento - non |'immagine, non
l'identificazione fissa, non quello che vogliamo essere. Chiediamoci molto semplicemente: "Che cosa sta

succedendo in questo istante, dentro e fuori?"

Anticamente i buddhisti usavano a compendio dell'insegnamento queste parole del Buddha sull'impernamenza
e causdalita: "Ye dhamma hetuppabhava tesam hetum Tathdgato dha tesam ca yo nirodho evam vadi
Mahdsamano. ” Traduzione: “Tutti i fenomeni sono nati da una causa; le cause sono state insegnate dal

Tathagata. Il Grande Monaco ha insegnato anche la cessazione di ogni fenomeno."



La versione in sanscrito & diventata un mantra nel buddhismo vajrayana: “Om ye dharma hetuprabhdva

S

hetun teshan Tathdgato hyavadate teshan ca yo nirohda evam vadi Mahdshramana ye svaha.

Osservando la transitorieta e interdipendenza dei fenomeni in profondita, il praticante comincia a intuire
la dimensione senza tempo che & al di la dell'impermanenza, e pué all'improvviso liberarsi da qualche
zavorra mentale. Un esempio della liberazione improvvisa & la storia della monaca giapponese

Chiyono (1223-1298 d.c.). Lei studié per anni e anni in Cina, ma non aveva nessun progresso. Una
notte stava portando un vecchio secchio pieno d'acqua. E mentre camminava solitaria, guardava la luna
piena riflessa nell'acqua del secchio. Improvvisamente, la canna di bambu che sorreggeva il secchio, si
ruppe e il secchio cadde a terra. L'acqua fuggi via, il riflesso della luna scomparve e Chiyono divento

illuminata. La monaca Chiyono si ritiro nella sua cella e scrisse:

"In un modo e nell'altro

ho cercato di sorreggere il secchio
sperando che il debole bambu

non si sarebbe mai spezzato.
Improvvisamente il sostegno si & rotto.
Non pit acqua,

non pit luna nell'acqua:

il vuoto nelle mie mani..."

Indicazioni per la pratica di Dharma: giugno 2014: Serena chiarezza

Il maestro cinese Hongzhi Zhenjue (1091-1157) scrisse:

"Il vero approccio alla pratica é solo sedere quietamente ed investigare in
silenzio. Si raggiunge un punto cosi profondo in cui non si é piu trascinati
vorticosamente dalle cause e condizioni esterne. Quando la mente & vuota diventa
aperta (ed onnicomprensiva). Quando la sua luminosita & realmente meravigliosa,
diviene placida ed imparziale.

All'interno non c'é alcuna intenzione di afferrare gli oggetti. Del tutto
distaccata, la mente riposa da sola in sé stessa, libera dalle tenebre e



dall'oscurita. Misteriosamente potente, tronca tutte le dipendenze diventando
completamente padrona di sé. La sua realizzazione non passa attraverso i
sentimenti ordinari: dovete lasciare andare completamente e non dipendere da
nessuna cosa.

Profondissima ed intrinsecamente misteriosa, dal momento in cui la realizzate per
la prima volta non agognerete mai piu le forme illusorie ma sarete in pace, sereni
e padroni di voi stessi ovunque vi troviate. Perfettamente pura, riluce di
splendore. Fulgida di luce, penetra attraverso tutte le cose.”

(La traduzione in inglese nell'articolo "The Practice of Silent Illumination" del
Maestro Sheng-yen, nella rivista "Chan magazine", primavera 1999)

Per la pratica di giugno consiglio:

Leggere ogni tanto queste parole del maestro Hongzhi, soprattutto prima della
meditazione seduta.

Essere consapevole se nella meditazione seduta si manifesta naturalmente
uno stato di serenita e chiarezza. Se invece la mente vaga di continuo e
avete bisogno di un metodo piu concreto, in tal caso potete ricorrere a vari
espedienti - come la consapevolezza del respiro o l'osservazione dei
fenomeni che fluttuano nella mente o a pratiche mantriche - che pian
piano portano verso il silenzio profondo.

Nelle diverse situazioni della vita quotidiana essere consapevoli se &
presente anche serena chiarezza o se siete agitati e condizionati dalle mille
cose piacevoli e spiacevoli che succedono continuamente.

Leggere poesie e altre scritture che esprimano qualcosa che va al di la delle teorie, dei pensieri concettuali e

della semplice riflessione razionale.

Indicazioni per la pratica di Dharma: settembre 2014:
Sofferenza

La prima delle quattro nobili verita & I'universalita del dukkha,"sofferenza /
insoddisfazione". La parola "dukkha" nella lingua pali ha un significato
ampio. Spesso viene tradotta con “sofferenza, insoddisfazione, dolore" o
con ‘"incline alla sofferenza", “incompleta". L'opposto & sukha, "felicita,
soddisfazione" o tradotto con l'aggettivo “felice, piacevole". Questi termini
sono formati dai prefissi "du" (“cattivo, difficile") e "su" ("buono, facile"),



entrambi combinati poi con la parola "kha", il cui significato letterale e
"buco, spazio vuoto". Questo suggerisce che lo spazio mentale vuoto viene
costantemente riempito con sensazioni spiacevoli o piacevoli collegate con
percezioni ed esperienze.

Di solito una persona comincia a praticare veramente il Dharma quando
realizza il significato profondo della prima nobile verita. Questa
comprensione non & pessimismo ma realismo, che permette la scoperta della
seconda, terza e quarta verita.

Per la pratica del mese di settembre consiglio:

Osservare costantemente, a) il sorgere delle sensazioni di dukkha e le loro
connessioni con quello che succede (relazioni umani, lavoro, stress,
delusioni, dolori ecc), e b) il sorgere delle sensazioni di sukha e le loro
cause. Osservare in un modo oggettivo quanto possibile, senza
identificazioni con l'ego: “io soffro, la mia sofferenza..”

Praticare meditazione seduta e camminata regolarmente.

Prestare attenzione a come la meditazione influenzi dukkha e sukha, il loro
sorgere, la durata e l'intensita di queste; per esempio, se la pace profonda
della mente aumenta, in modo che esperienze spiacevoli causino meno
risentimento o fastidio.

Nell'indagine sistematica si puo utilizzare anche qualche forma di diario,
scrivendo quale tipo di dukkha e sukha si sono manifestati durante la
giornata e in quali circostanze. Osservando cosi impariamo anche a vedere
meglio quali siano le cose di particolare rilevanza nella nostra vita, da che
cosa dipende la nostra felicita. Il "mandala" centrale della vita puo essere
per esempio una relazione amorosa, la famiglia, il lavoro, piaceri sensuali,
musica, sport, attivita di volontariato, hobby intellettuali ecc ... Per alcuni
la cosa pit importante é il Dharma.

“La nascita é sofferenza, la vecchiaia é sofferenza, la morte é
sofferenza, la presenza di cio che é non piacevole é sofferenza, |'assenza
di cio che é piacevole é sofferenza, il non ottenere cio che si desidera é
sofferenza. In breve, i cinque aggregati dell'attaccamento sono
sofferenza.” (Buddha: Dhammacakkapavattana-sutta).



Giorno dopo giorno, gli esseri umani invecchiano.
Anno dopo anno, la montagna rimane blu.
Dimenticate sia gli esseri umani che la montagna -

Ed ecco, non c'é bianco, non c'é blu.
(il nostro maestro “nonno” coreano Hyo Bong sunim, 1888-1966)

Indicazioni per la pratica di Dharma: novembre 2014:
L'incondizionato

La pratica buddista si basa sulla intuizione che vi & un incondizionato, una
realta basilare senza tempo, e che é possibile liberarsi dal ciclo della
sofferenza, samsara. La terza nobile verita insegnata dal Buddha spiega
la liberazione dal condizionamento, il nirvana, e la quarta nobile verita
spiega la Via della liberazione. Il nirvana & uno stato di pace, dove la
brama, I'avversita e |l'illusione sono definitivamente spente. A volte
possiamo avere esperienze di momenti di calma e chiarezza adamantina,
una sorta di pre-nirvana. Una delle antiche forme di esercizio é la
meditazione sulla pace nirvanica (upasamanussati). Senza l'intuizione e
fiducia nella realta del nirvana i metodi della pratica saranno solo psicologia
o etica sociale.

Negli insegnamenti Mahayana si parla ampiamente del non-condizionato,
quiddita, il vuoto e della nostra latente possibilita della sua realizzazione.
Questa possibilita, la luce interiore si dice natura di Buddha. In
particolare, la scuola contemplativa originale (Chan / Seon / Thien / Zen)
basa la pratica sull'apertura verso la natura originaria (natura di buddha,
natura nirvanica), verso il puro Essere. Purtroppo, alcuni degli insegnanti
Zen successivi hanno dimenticato questa modalita fondamentale, e la loro
pratica & diventata una sorta di "karate zen”, che impone le formalita
esterne e la necessita della posizione del loto completo.

Per la pratica del mese di novembre consiglio:

1) Nella pratica meditativa lasciar andare tutte le costruzioni mentali e i
condizionamenti e aprirsi al non-condizionato.

2) Se e difficile mantenere la calma presenza mentale perché la mente
vaga, il praticante pud concentrarsi sul mantra del Sutra del Cuore che
indica "al di 1&", recitando mentalmente



GATE GATE PARAGATE PARASAMGATE BODHI SVAHA

o le parole finali BODHI SVAHA ("il risveglio cosi sial"), e unire quello col
ritmo del respiro: ispirando BODHI e espirando SVAHA.

3) Riflettere ogni tanto sul significato delle seguenti parole di saggezza:

"Qual é, o amici, la nobile verita della cessazione del dolore? La completa
fine, I'abbandono, la rinuncia, I'emancipazione, il distacco dalla brama
(sete). O amici, questa é detta la nobile verita della cessazione del
dolore.” (Buddha: Saccavibhangasutta, Majjhima Nikaya 141

Monaci, esiste un non-nato, un non-divenuto, un non-causato, un
incondizionato. Se non ci fosse un non-nato, un non-divenuto, un non-
causato, un incondizionato, non si conoscerebbe la via della liberazione da
cio che é nato, divenuto, causato, condizionato. Poiché v'é un non-nato, un
non-divenuto, un non-causato, un incondizionato, si conosce la via della

liberazione dal nato, divenuto, causato, condizionato. (Buddha: Udana 8:3)

(In pali: “Atthi bhikkhave ajatam abhiitam akatam asankhatam. no ce tam
bhikkhave abhavissd ajatam abhitam akatam asankhatam, nayidha jatassa
bhitassa katassa sankhatassa nissaranam pafiidyetha. yasma ca kho
bhikkhave atthi ajatam abhatam akatam asankhatam, tasma@ jatassa

bhitassa katassa sankhatassa nissaranam pafifiayattti”.)

L’'acqua di sorgente é chiara nel torrente verde.
I/ chiaro di luna é bianco su Montagna Fredda.
Coscienza silenziosa - lo spirito s'illumina da sé.
Contempla il vuoto: il mondo sprigiona tranquillita.
(eremita poeta Hanshan nell'ottavo secolo d.c.)

Indicazioni per la pratica di Dharma: febbraio 2015: Arittha-
sutta




L'insegnamenti originali del Buddha sulla meditazione si trovano nei testi
antichi, come p.es. Anapanasati-sutta (Majjhima-nikaya 118) e Arittha-
sutta (Samyutta-nikaya 54.6). Ci sono diversi modi di praticare la serena
consapevolezza (samatha-sati) insegnata dal Buddha - applicando le
istruzioni cosi che il praticante prosegua da una fase all'altra, o sia
consapevole “senza scelta” di cio che si manifesta naturalmente (respiro,
sensazioni, suoni, stati mentali, chiarezza samadhica ecc).

Per la pratica del mese di febbraio consiglio di leggere ogni tanto, se
possibile ogni giorno, prima della meditazione, Arittha-sutta (qui sotto la
mia traduzione), non analizzandola troppo, ma con una mente intuitiva. Nel
testo il Buddha parla con il monaco Arittha e dice: "Un monaco, recatosi
nella foresta..” Comunque, non solo i monaci ma tutti possono meditare,
anche a casa. La pratica nei ritiri e giornate di meditazione a marzo si
basa sull'anapanasati, cioé la consapevolezza inspirando e espirando.

Taehye sunim
Arittha-sutta

A Savatthi il Sublime si rivolse ai monaci: "Monaci, voi praticate la
consapevolezza del respiro?"

Il venerabile Arittha rispose alle parole del Sublime: "Si, Signore, io
pratico la consapevolezza del respiro."

"E come pratichi, Arittha, la consapevolezza del respiro?"

"Signore, dopo aver abbandonato il desiderio sensuale per i piaceri passati,
dopo aver abbandonato il desiderio sensuale per i piaceri futuri, e dopo
aver completamente abbandonato i sentimenti di collera riguardo agli eventi
esterni ed interni, consapevole espiro, consapevole inspiro."

"Questa e, Arittha, consapevolezza del respiro. Non dico che non ci sia.
Comunque, ora spieghero in dettaglio come si coltiva la consapevolezza del
respiro. Ascolta attentamente!"

"Si, Signore," rispose il venerabile Arittha.

Il Sublime parlo cosi: "Allora, come si pratica in dettaglio la
consapevolezza del respiro? Un monaco, recatosi nella foresta, ai piedi di
un albero, o in qualsiasi luogo isolato, incrociate le gambe, con il corpo
eretto, fermamente stabilisce la consapevolezza davanti a sé. Cosi
consapevole espira; cosi consapevole inspira.

[1] Inspirando un lungo respiro, egli sa: 'Inspiro un lungo respiro.’



Espirando un lungo respiro, egli sa: 'Espiro un lungo respiro.'

[2] Inspirando un breve respiro, egli sa: 'Inspiro un breve respiro.’
Espirando un breve respiro, egli sa: 'Espiro un breve respiro.'

[3] Cosi si esercita: 'Inspiro esperendo tutto il corpo.' Cosi si esercita:
'Espiro esperendo tutto il corpo.’

[4] Cosi si esercita: 'Inspiro calmando l'intero corpo.' Cosi si esercita:
‘Espiro calmando l'intero corpo.’

[6] Cosi si esercita: 'Inspiro esperendo la gioia.' Cosi si esercita: 'Espiro
esperendo la gioia.'

[6] Cosi si esercita: 'Inspiro esperendo la felicita.' Cosi si esercita:
'Espiro esperendo la felicita.'

[7] Cosi si esercita: 'Inspiro esperendo i processi mentali.' Cosi si
esercita: 'Espiro esperendo i processi mentali.'

[8] Cosi si esercita: 'Inspiro calmando i processi mentali.' Cosi si esercita:
'Espiro calmando i processi mentali."

[9] Cosi si esercita: 'Inspiro esperendo la mente.' Cosi si esercita: 'Espiro
esperendo la mente.'

[10] Cosi si esercita: 'Inspiro allietando la mente.' Cosi si esercita: 'Espiro
allietando la mente.'

Cosi si esercita: 'Inspiro placando la mente.' Cosi si esercita: 'Espiro placando la mente.'
Cosi si esercita: 'Inspiro liberando la mente.' Cosi si esercita: 'Espiro liberando la mente.’
Cosi si esercita: 'Inspiro contemplando |'impermanenza.’ Cosi si esercita: 'Espiro contemplando
l'impermanenza. '

Cosi si esercita: 'Inspiro contemplando |'evanescenza (delle impurita mentali).' Cosi si esercita: 'Espiro
contemplando |'evanescenza (delle impurita mentali). '

Cosi si esercita: 'Inspiro contemplando la cessazione (delle impurita mentali).' Cosi si esercita: 'Espiro
contemplando la cessazione (delle impurita mentali). '

Cosi si esercita: 'Inspiro contemplando il lasciar andare.' Cosi si esercita: 'Espiro contemplando il lasciar

andare. '

Cosi, Arittha, viene praticata la piena consapevolezza del respiro.”



Indicazioni per per la pratica di Dharma: maggio 2015: Vesak

Secondo la tradizione, il principe Siddhartha nacque piu di 2500 anni fa nel
giorno di luna piena del mese lunare di Vesak. Trentacinque anni dopo la
sua nascita giunse all'Tlluminazione. Egli ha lasciato in eredita al genere
umano un grande messaggio: quello del Nobile Ottuplice Sentiero, la Via
verso una dimensione incondizionata. Buddha comincié il suo insegnamento a
Sarnath, nel parco dei daini. I primi ascoltatori furono cinque asceti e
alcuni daini del parco. Poi il Buddhadharma si é diffuso in Asia e
recentemente in tutti i continenti. Oggigiorno nel mondo ci sono circa 500
milioni di sequaci del Buddha.

Dai tempi antichi il Vesak e la festa per ricordare la nascita e
I'illuminazione del Buddha, nel theravada anche del parinirvana. Il Vesak si
festeggia nel giorno di luna piena di maggio. Quest'anno, a causa dell'extra
mese lunare, le date variano - in alcuni paesi (SriLanka, Nepal) la festa
e il 3 maggio, in altri (Burma, Thailandia) il primo giugno, in Corea il 25
maggio.

Nei paesi asiatici si festeggia il Vesak in diversi modi tradizionali: con
recitazioni, processioni, spettacoli, con racconti sul principe Siddhartha e
sua madre, la regina Maya e con il rituale di versare acqua sulla statua
del Buddha-bambino. Il Vesak & una festa gioiosa; la presenza di fiori,
lanterne, candele ed altre offerte richiamano la bellezza dell’ insegnamento
del Buddha.

Molte volte i buddhisti occidentali dicono “"Buon natale”, ma stranamente
non dicono e non mandano messaggi, cartoline ecc di “"Buon vesak”. E
comunque il Vesak é la festa annuale pit importante per tutti coloro che
prendono rifugio nel Buddha, Dharma e Sangha! Sarebbe importante
interiorizzare che il Buddhadharma non é solo meditazione o una filosofia
arida, ma include anche aspetti devozionali e comunitari - praticare e
collaborare con i fratelli e sorelle del Dharma, partecipare alle feste
spirituali, aiutare il funzionamento dei centri e templi, offrire cibo ai
monaci e alle monache ecc.

Per la pratica del mese di maggio (il mese del Vesak) consiglio di

1) cercare e leggere testi, libri e sitra che raccontano la vita del nostro
maestro radice, Shakyamuni Buddha, dalla sua nascita fino al parinirvana e



2) fare ogni tanto 10-20 minuti di recitazioni mantriche che ci aiutano a
ricordare sia il Buddha storico che la nostra buddhita interiore, p.es.

NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO SAMMASAMBUDDHASSA (pali)
SOGAMONI-BUL (coreano) / SHAKYAMUNI BUDDHA (sanscrito)

Indicazione per la pratica di Dharma: giugno 2015:
Contemplazione

Nel buddhismo ci sono molte scuole e molti metodi di pratica. Nessuna di
queste e da considerarsi come unica ad essere corretta. Qui spiego in
grandi linee la “meditazione naturale” praticata nella Comunita
Bodhidharma.

Il consiglio per il mese di giugno: chi sente adatto questo tipo di approccio,
potrebbe leggere ogni tanto la spiegazione “Contemplazione” e metterla in
pratica, facendo la meditazione seduta regolarmente (minimo: 20 minuti al
giorno).

LA CONTEMPLAZIONE

La contemplazione profonda (dhyana/seon/zen) & osservare il totale
processo vitale con mente aperta, liberandola da tutte le forme di
condizionamento - memorie passate, conflitti interni ed esterni, proiezioni e
credenze convenzionali. Non si tratta solo di un metodo di concentrazione o
immaginazione religiosa, ma di realizzare in ogni momento che i fenomeni e
i contenuti della coscienza sono interdipendenti ed impermanenti, e come
tali essenzialmente vuoti.

La contemplazione profonda porta ad atteggiamenti sia di calma che di
chiara consapevolezza; stare in silenzio ma anche interrogarsi: la vita
intera si manifesta come un grande “kung-an” o enigma, senza conclusioni
od esiti. Equivale a domandarsi continuamente “cos'é questo?”, benché non
sia necessario ripetersi la domanda verbalmente. Essendo noi come specchi
agiamo in modo fresco e diretto, senza attaccamenti.

Questa contemplazione é universale, non dipende da alcuna natura. E stata
realizzata e insegnata principalmente dal Buddha e da tanti maestri di
dhyana buddhista, ma occasionalmente anche da mistici e da liberi



pensatori che non si identificano con il buddhismo. Guide significative per la
contemplazione sono per esempio gli scritti dei maestri cinesi antichi
(Huineng, Huangbo ed altri).

E piu facile contemplare restando seduti con gambe incrociate, ma
I'osservazione deve continuare anche quando siamo in piedi, camminiamo,
lavoriamo, mangiamo, eccetera. Dobbiamo essere consapevoli di cio che
facciamo, diciamo e pensiamo e quali sono le nostre motivazioni in ogni
azione.

La seduta contemplativa consiste nel sedere in silenzio con spina dorsale
dritta e spalle rilassate, praticando una profonda respirazione addominale.
Le mani possono restare in grembo - la sinistra dentro la destra - oppure
sulle ginocchia. 6Gli occhi sono semiaperti, lo sguardo naturale verso il
basso. La mente deve essere in sintonia con la “"non-mente”, il che significa
che invece di seguire i nostri pensieri e attaccarci a loro, noi
semplicemente li lasciamo passare come nuvole nel cielo. Saremo cosi nello
stato di puro essere: non cedendo alla tentazione di pensare a qualcosa e
non cercando di acquisire qualcosa.

La triade della solida postura, respirazione tranquilla e mente chiara ci
aiuta a vuotare la coscienza, che diventa quindi come uno spazio infinito,
completamente aperta a cio che sta accadendo qui ed ora. Dalla mente
unica (non frammentata) deriva la non-mente, mente che non dimora in
nessun posto. La mente silenziosa é libera dall'egocentrismo. Poiché nella
vera contemplazione ci sono naturalmente illimitata amicizia, compassione,
gioia ed equanimita, qualita basate sul silenzio e che non possono essere
sviluppate solo attraverso il pensiero.

Lungo questo sentiero, praticando in questo modo possiamo scoprire la
nostra vera natura, che & stata chiamata con molti nomi: natura di
Buddha, quiddita, mente universale, mu (nulla), eccetera. La chiave di
tutto cio, il fulcro della questione, comunque sia, sta semplicemente nel
capire la nostra coscienza in quel dato momento senza aspettarsi qualcosa
di meraviglioso.

All'inizio, quando la mente e irrequieta, possiamo osservare specialmente il
respiro, seguendo con attenzione il processo di inspirazione ed espirazione.
In seguito, si puo anche lasciare espandere  I'attenzione, essendo



consapevoli del corpo intero, delle sensazioni, della mente. Ed infine essere
consapevoli di cio che &, di cio che c'e, senza scelta, senza un oggetto
fisso. Per calmare la mente, per alcuni praticanti é utile all'inizio per es.
contare i respiri o fare recitazione mantrica, secondo le istruzioni del
maestro.

Indicazioni per la pratica di Dharma: ottobre 2015: Retta
parola

All'interno dell'ottuplice sentiero vi sono tre stadi che si riferiscono al
comportamento etico. Essi sono retta parola, retta azione e retti mezzi di
sussistenza. Sulla retta parola il Buddha disse: "Cos'é la retta parola?
Astenersi dal mentire, astenersi da parole che seminano discordia,
astenersi da parole ingiuriose, astenersi da chiacchiere oziose. Questa ¢ la
retta parola.”

Le quattro forme di parola non etica sono: 1. La parola falsa (mentire,
esagerare, dare per vera una supposizione) 2. La parola maligna
(diffamazione, pettegolezzo, parole che causano discordia, fraintendimenti,
sospetti) 3. La parola aspra (volgarita, sarcasmo, umiliare, critica
sprezzante, aggressione verbale) 4. La parola futile (parole inutili,
chiacchere vane e stupide, vaniloquio). Il motivo nascosto dietro la parole
calunniose e pettegolezzi & in genere l'invidia, il risentimento suscitato
dalla rivalita. Altri fattori motivanti possono essere la volonta crudele di
ferire o vendicare, guadagnare simpatie e mostrare di essere superiore. A
volte si parla anche solo per imbarazzo nel mantenere il silenzio, senza
avere realmente qualcosa da dire.

Esattamente si dovrebbe dire “la retta comunicazione”. Oggigiorno si
comunica molto via messaggini, email ecc. La consapevolezza significa
anche:

- ascoltare con attenzione cosa dicono gli altri; molte volte persone che
discutono su qualche argomento non ascoltano veramente, perché non
vogliono capire le intenzioni dell'altro, e cosi si spreca tempo ed energie in
discussioni inutili

- mantenere le promesse; se uno poi non puo fare quello che aveva
promesso, deve farlo sapere;

- rispondere se qualcuno chiede qualcosa gentilmente;

- incoraggiare e ringraziare coloro che fanno cose buone: & importante
parlare anche di cose buone e belle, non solo criticare e lamentarsi.



Dobbiamo essere consapevoli del modo e dei motivi del nostro comunicare.
Purtroppo anche tra i buddhisti ci sono persone che fanno “promesse da
marinaio” o parlano in un modo petulante, perfino con i monaci.

Per la pratica del mese di ottobre consiglio di fare attenzione soprattutto
alla comunicazione. Il praticante potrebbe ogni tanto leggere le seguenti
parole del Buddha e riflettere: “"Oggi ho praticato la retta parola, o ho
fatto errori creando sofferenza agli altri?”

Parole del Buddha (Anguttara-nikaya x.176) :

«Ecco, uno evita la falsa parola e si astiene da essa. Egli dice la verita,
€ devoto alla verita, affidabile, meritevole di fiducia, non ingannatore
degli uomini. In un'assemblea, tra molti uomini, tra parenti e congiunti,
in compagnia, alla corte del re, chiamato a dare testimonianza di cio che
sa, non sapendo risponde: 'Non so’, sapendo risponde 'So’; non avendo
visto risponde: '‘Non ho visto', avendo visto risponde 'Ho visto'. Egli non
mente deliberatamente, né per proprio vantaggio, né per vantaggio
altrui, né per un vantaggio quale che sia.»

«Ecco, uno evita la parola divisoria e si astiene da essa. Cio che ha udito
qui non ripete la per causare discordia; cio che ha udito la non ripete qui
per causare discordia. Cosi rende concordi coloro che sono divisi, e
coloro che gia sono concordi incoraggia. La concordia lo rallegra, nella
concordia si diletta, e con la parola egli diffonde concordia.>

«Ecco, uno evita la parola aspra e si astiene da essa. Egli dice parole
cortesi, piacevoli a udirsi, amabili; parole che giungono al cuore,
dilettevoli, amichevoli e piacevoli.>»

«Ecco, uno evita le parole oziose e si astiene da esse. Egli parla al
momento giusto, in accordo coi fatti, parla di cose salutari, parla del
Dharma e della disciplina; le sue parole sono un prezioso tesoro,
pronunciate al momento giusto, ragionevoli, misurate e assennate.>»



Indicazioni per la pratica di Dharma: marzo 2016 (2560 E.B.)

La settima parte del nobile ottuplice sentiero & la retta consapevolezza (samma-sati). La parola “sati”
significa vigilanza, attenzione, presenza consapevole. Essa ha anche il significato di "rammemorare": il
praticante spesso dimentica di essere consapevole e quindi deve continuamente ricordarsi di tornare alla
presenza mentale.
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Vivere consapevolmente & avere un atteggiamento di osservazione della totalita della vita. Come si
diventa consapevoli? Chiedendo a se stesso se siamo consapevoli del nostro corpo e della nostra mente;
delle reazioni, memorie e fantasie; del nostro rapporto con gli altri e con I'ambiente. La constatazione
che di solito non siamo presenti & l'inizio della consapevolezza. Normalmente siamo distratti da un
incessante chiacchiericcio mentale. Solo raramente e in alcuni momenti siamo totalmente attenti a cio
che ci accade nel momento presente. La nostra vita e spesa principalmente a pensare al passato e a
preoccuparci del futuro. Viviamo le nostre vite come guidati da un pilota automatico.

La consapevolezza é possibile, quando non giudichiamo e non ci confrontiamo, ma osserviamo
passivamente, in un modo neutrale. Giudizi ed interpretazioni sono sospesi o, se si presentano, vengono
riconosciuti ed abbandonati. Cosi cominciamo a capire noi stessi - non solo negli strati superficiali della
coscienza, ma anche nelle motivazioni piu profonde - desideri, fantasie, dolore e paure.

La consapevolezza passiva non & ignavia, ma una vigilanza chiara. Quando non ci sono pil pensieri
discriminanti, i nostri problemi cominciano a rivelare i propri contenuti, senza interpretazioni. Non si
deve forzare la mente, ma guardare soltanto i suoi movimenti. Uno sguardo non condizionato libera dalle
tensioni. Allora vediamo tutto cio che siamo, non solo frammenti. Osservare ogni cosa con un'attenzione
nuda diventa uno stile di vita, vita meditativa.

Il Buddha parlava di quattro campi della consapevolezza: 1) il corpo, 2) le sensazioni, 3) la mente e 4) i
vari fenomeni dell’esistenza. All'inizio possiamo osservare soprattutto il respiro e il corpo. Il respiro
tranquillo fa calmare la mente. Con atteggiamento integrale la consapevolezza poi si allarga, includendo
il corpo, le sensazioni, i movimenti della mente e tutto cio che si manifesta.

Per la pratica di marzo, e in effetti per tutta la vita, consiglio: ricordarsi di essere consapevoli di quello che
accade, momento per momento, liberi dai condizionamenti del passato, liberi dai pregiudizi. Nel
raccoglimento del mattino possiamo dire a noi stessi: "Oggi mi ricordero di essere veramente
consapevole delle mie azioni, del parlare e dei pensieri, senza scelta, interamente." A sera possiamo
ricordare gli eventi della giornata: "Sono stato consapevole nel mio lavoro, a casa, in compagnia degli
altri, facendo la spesa, guardando la TV, scrivendo al computer ecc?"

Maestro Huaihai é stato chiesto da un maestro di Vinaya: "Quali sforzi fate nella vostra pratica
della Via?"

Huaihai: "Quando ho fame, mangio; quando sono stanco, dormo."

Maestro di Vinaya: "Ma cosi fanno tutti, non c’é niente di particolare!”

Huaihai: "Non fanno allo stesso modo. Quando mangiano, non sono presenti ma pensano a cento
tipi di fantasie, e quando vanno a dormire riflettono su mille tipi di preoccupazioni.”

A queste parole, il maestro di Vinaya rimase in silenzio.



