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Omaggio ai Tre Gioielli

(prima della meditazione:)

Namo Buddhaya!
Namo Dharmayal
Namo Sanghaya!

Omagagio al Buddha!
Omaggio al Dharma!
Omaggio al Sangha!

(aspirazioni dopo la meditazione:)

Con atti compassionevoli
purifico le mie azioni.

Con generosita disinteressata
purifico le mie azioni.

Con sobrieta nei piaceri sensuali
purifico le mie azioni.

Con onesta e gentilezza
purifico le mie parole.

Con consapevolezza radiante
purifico la mia mente.

Dedico la mia pratica al bene di tutti gli esseri.



Rifugio nei Tre Gioielli e i cinque precetti

"Prendere rifugio” e osservare i precetti definiscono una persona come un praticante
buddhista. | rifugi e i precetti si possono richiedere formalmente a un monaco
(bhiksu) o a una monaca (bhiksunt) secondo la formula seguente in lingua pali.

Il laico si inchina tre volte e, con le mani giunte, recita quanto segue:

Mayam/aham bhante/ayye tisaranena saha paiica silani
yacama/yacami.

Dutiyampi mayam/aham bhante/ayye tisaranena saha pafica silani
yacama/yacami.

Tatiyampi mayam/aham bhante/ayye tisaranena saha paiica silani
yacama/yacami.

Noi/io, venerabile monaco/monaca, chiediamo/chiedo i Tre Rifugi eicinque
precetti.

Per la seconda volta noi/io, venerabile monaco/monaca chiediamo/chiedo i Tre
Rifugi e i cinque precetti.

Per la terza volta noi/io, venerabile monaco/monaca, chiediamo/chiedo i Tre Rifugi
e i cinque precetti.

Poi il monaco o la monaca recita il verso seguente tre volte, e il laico ripete dopo di
lui/lei:

Namo tassa bhagavato arahato sammasambuddhassal

Il monaco o la monaca recita quanto segue, un verso alla volta, e il laico ripete dopo
di lui/lei:

Buddham saranam gacchami.
Dhammam saranam gacchami.
Sangham saranam gacchami.



Dutiyampi Buddham saranam gacchami.
Dutiyampi Dhammam saranam gacchami.
Dutiyampi Sangham saranam gacchami.

Tatiyampi Buddham saranam gacchami.
Tatiyampi Dhammam saranam gacchami.
Tatiyampi Sangham saranam gacchami.

Prendo rifugio nel Buddha.
Prendo rifugio nel Dharma.

Prendo rifugio nel Sangha.

Per la seconda volta prendo rifugio nel Buddha.
Per la seconda volta prendo rifugio nel Dharma.

Per la seconda volta prendo rifugio nel Sangha.

Per la terza volta prendo rifugio nel Buddha.
Per la terza volta prendo rifugio nel Dharma.

Per la terza volta prendo rifugio nel Sangha.

Quindi il monaco o la monaca dice:
Tisarana-gamanam nitthitam.

La presa dei Tre Rifugi é completa.

Il laico risponde:

Ama, bhante/ayye. (i, venerabile monaco/monaca).



Poi il monaco o la monaca recita i precetti uno dopo l'altro, e il laico ripete
dopo di lui/lei:

1. Panatipata veramani sikkhapadam samadiyami

Mi impegno nella pratica di non distruggere la vita.

2. Adinnadana veramani sikkhapadam samadiyami.

Mi impegno nella pratica di astenermi dal prendere cio che non é stato dato
liberamente.

3. Kamesu micchacara veramani sikkhapadam samadiyami.

Mi impegno nella pratica di non avere rapporti sessuali irresponsabili.

4. Musavada veramant sikkhapadam samadiyami.

Mi impegno nella pratica di non usare linguaggio scorretto.

5. Sura-meraya-majja-pamadatthana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Mi impegno nella pratica di non assumere sostanze intossicanti che alterano
la mente.

Il laico si inchina tre volte al monaco o alla monaca.



Tiratana-vandana

(Adorazione dei Tre Gioielli)

Iti'pi so Bhagava Araham Sammasambuddho
vijja-carana-sampanno

Sugato lokavidi

anuttaro purisa-damma-sarathi

sattha deva-manussanam

Buddho Bhagava'ti.

Svakkhato Bhagavata Dhammo
sanditthiko akaliko

ehipassiko opanayiko
paccattam veditabbo vififitihi'ti.

Supatipanno Bhagavato savakasangho
ujupatipanno Bhagavato savakasangho
Nayapatipanno Bhagavato savakasangho
samicipatipanno Bhagavato savakasangho.
Yadidam cattari purisa-yugani, attha purisa-puggala.
Esa Bhagavato savakasangho

ahunneyyo, pahunneyyo,

dakkhineyyo, afijaltkaraniyo,

anuttaram puffiakkhettam lokassa'ti.



Adorazione dei Tre Gioielli

Tale é il Beato, Santo, Perfettamente Risvegliato:
eccellente in comprensione e condotta,
Beneandato, conoscitore dei mondi,

abile educatore degli individui,

maestro di deva e uomini,

Risvegliato, Beato.

Il Dharma, ben esposto dal Beato,

é presente qui ed ora, senza tempo,
direttamente sperimentabile, conduce oltre,
vissuto di persona da ogni saggio.

Il Sangha dei discepoli del Beato pratica bene,

il Sangha dei discepoli del Beato pratica rettamente,

il Sangha dei discepoli del Beato pratica attentamente,

il Sangha dei discepoli del Beato pratica con integrita.

Esso racchiude le quattro paia, gli otto gradi di nobili persone.
Questo Sangha dei discepoli del Beato

é degno di doni, degno di ospitalita,

degno di offerte, degno di rispetto;

é campo supremo di meriti spirituali per il mondo.



Karanltyametta-sutta

(Discorso sulla benevolenza universale)

Karaniyam’attha kusalena

yam tam santam padam abhisamecca
sakko uji ca siju ca

suvaco cassa mudu anatimani

Santussako ca subharo ca
appakicco ca sallahukavutti
santindriyo ca nipako ca
appagabbho kulesu ananugiddho

Na ca khuddham samacare kifici
yena viiifiu pare upavadeyyum
sukhino va khemino hontu
sabbe satta bhavantu sukhitatta

Ye keci pana bhitatthi

tasa va thavara va anavasesa
digha va ye mahanta va
majjhima rassakanuka thula

Dittha va yeva addittha

ye ca dure vasanti avidure

bhiuta va sambhavesit va

sabbe satta bhavantu sukhitatta

Na paro param nikubbetha

nati mannetha katthaci nam kafici
byarosana patighasainia
nafifamaffiassa dukkham iccheyya

Mata yatha niyam puttam
ayusa eka puttam anurakkhe
evampi sabba bhitesu
manasam bhavaye aparimanam



mettafnca sabbalokasmim
manasam bhavaye aparimanam
uddham adho ca tiriyaiica
asambadham averam asa-pattam

Tittham caram nisinno va

sayano va yavatassa vigatamiddho
etam satim adhittheyya

brahmam etam viharam idhamahu

Ditthifica anupagamma silava
dassanena sampanno

kamesu vineyya gedham

na hi jatu gabbhaseyyam punaretr'ti.



Discorso sulla benevolenza universale

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 laltro,
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.



Il puro di cuore, non legato ad opinioni,

dotato di chiara visione,

liberato da brame sensuali,

di certo non tornera a nascere in questo mondo.



Inno della campana mattutina

(estratti)

Auspico che il suono di questa campana

si espanda per tutto il Dharma-universo,

che esso illumini l'oscurita tra le muraglie di ferro,
liberi i tre regni inferiori dalla sofferenza,
distrugga la montagna delle spade

e porti tutti gli esseri alla retta illuminazione.

Omaggio a Vairocana, benevolo Sommo Maestro
del Loto-che-racchiude-I'universo.

Mostrando gli splendenti rotoli del cofanetto ingioiellato
recito gli aurei versi della strofa preziosa.

Ogni particella di polvere é interdipendente,

ogni istante si fonde completamente.

Diecimila miliardi novantacinquemila quarantotto parole
sono l'insegnamento completo dell'Unico Veicolo.

Omaggio al grande, vasto Buddha-avatamsaka Satra! (x3)

Le otto immagini della realizzazione del Tathagata Shakyamuni:
Immagine della discesa dal Paradiso Tushita.

Immagine della nascita a Lumbini.

Immagine delle quattro esperienze compiute fuori

dalla reggia.

Immagine della fuga dalla citta e dell'abbandono

della casa.

Namo Amitabhaya Buddhaya!

Immagine della pratica della Via sui Monti Nevosi.
Immagine della sconfitta di Mara softto 'albero della bodhi.
Immagine della messa in moto della Ruota del Dharma

nel Parco dei Cervi.



Immagine del parinirvana tra i due alberi sala gemelli.
Namo Amitabhaya Buddhaya!

La verde montagna dalle molte balze é la dimora di Amitabha.
L'immenso oceano blu é il palazzo del silenzio.

Ogni cosa che accade viene accolta senza ostacolo.

Pochi vedono, tra i pini, la testa rossa della grau.

Namo Amitabhaya Buddhaya!

Sedersi silenziosamente nel tempio montano,

nella quieta notte.

La serena vuotezza é la spontaneita originaria.
Perché il vento occidentale scuote il bosco orientale?
Solo il grido gelido di un‘oca pervade il cielo.

Namo Amitabhaya Buddhaya!

Auspico di entrare nell'oceano dei grandi voti di Amitabha
assieme a tutti di esseri del Dharma-universo,

e di guidarli al risveglio fino alla fine dei tempi,
realizzando cosi simultaneamente la Via del Buddha.
Namo Amitabhaya Buddhaya!



Inno della campana serale

Mun chong-séng

pon-noe-dan.

Chi-hye-jang

bo-ri saeng.

I-ji-ok

ch'ul sam-gye.

Won-séng-bul,

to chung-saeng.

P'a-ji-ok chin-6n:

OM KARAJIYA SABAHA. (x3)

Udendo il suono della campana

le passioni svaniscono,

la saggezza cresce,

il risveglio sorge.

| tormenti sono abbandonati,

i tre mondi trascesi.

Faccio voto di realizzare la buddhita
e di liberare gli esseri senzienti.
Mantra che annulla i tormenti:

OM KARAJIYA SABAHA. (x3)



Yebulmun

(conduttore:)

Kye-hyang ch6ng-hyang hye-hyang
hae-t'al-hyang hae-t'al-ji-gyong-hyang,
kwang-mydng un-dae chu-byon pop-kye
kong-yang shi-bang mu-ryang Bul Pép Sing.
Ho6n-hyang chin-6n:

OM BA-ARA TOBIYA HUM (x3)

(insieme:)

Chi-shim kwi-myéng-nye,
sam-gye do-sa sa-saeng cha-bu,
shi-a-bon-sa Sok-ka-mo-ni-bul.

Chi-shim kwi-myéng-nye,
shi-bang sam-se che-mang ch'al-hae,
sang-ju il-ch'e Bul-t'a ya chung.

Chi-shim kwi-myéng-nye,
shi-bang sam-se che-mang ch'al-hae,
sang-ju il-ch'e Dal-ma-ya chung.

Chi-shim kwi-myéng-nye,

dae-ji Mun-su-sa-ri-bo-sal,

dae-haeng Bo-hydn-bo-sal,

dae-bi Kwan-se-Um-bo-sal,

dae-won bon-jon Chi-jang-bo-sal, ma-ha-sal.

Chi-shim kwi-myéng-nye,
Yong-san tang-shi su-bul-bu-ch'ok,
ship-tae che-ja shim-nyuk song,
o-baek sdng tok-su-séng nae-ji,
ch'on-i-baek che-dae a-ra-han,
mu-ryang cha-bi sdng chung.



Chi-shim kwi-myéng-nye,

s6-gon tong-jin kdb-a Yu-rép*,
ybk-tae chén-ding che-dae-jo-sa,
ch'én-ha chong-sa, il-ch'e mi-jin-su,
che-dae son-ji-shik.

Chi-shim kwi-myéng-nye,
shi-bang sam-se che-mang ch'al-hae,
sang-ju il-ch'e Sing-ga-ya chung.

Yu wén mu-jin Sam-bo dae-ja dae-bi,
su a chéng-nye myong hun-ga p'i-ryok,
woén-gong p6p-kye che chung-saeng,
cha-t'a il-shi s6ng bul-do.

(* originariamente: Hae-dong, "Corea")



Versetti della devozione

(conduttore:)

Fragranza della morale, della meditazione, della saggezza,

della liberazione e della conoscenza che sorge dalla liberazione.
Possa questa fragranza formare una nuvola luminosa,

un padiglione che colmi l'universo e renda omaggio

a infiniti Buddha, Dharma e Sangha nelle dieci direzioni.

Mantra dell'offerta dell'incenso:

OM BA-ARA TOBIYA HUM (x3)

(tutti insieme:)

1) Rendiamo devotamente omaggio
alla guida dei tre mondi, al padre amorevole di tutti gli esseri,
al nostro Maestro originario Shakyamuni Buddha.

2) Rendiamo devotamente omaggio
allassemblea dei Buddha delle dieci direzioni e dei tre tempi,
innumerevoli come le terre e gli oceani della rete cosmica.

3) Rendiamo devotamente omaggio
a tutti i Dharma delle dieci direzioni e dei tre tempi,
innumerevoli come le terre e gli oceani della rete cosmica.

4) Rendiamo devotamente omaggio ai grandi esseri:
Maijusri, Bodhisattva della grande saggezza,
Samantabhadra, Bodhisattva della grande attivita,
Avalokita, Bodhisattva della grande compassione

e Ksitigarbha, Bodhisattva del grande voto originario.

5) Rendiamo devotamente omaggio

a coloro che ricevettero l'insegnamento del Buddha
sul Picco dell'Avvoltoio,

ai dieci discepoli principali, ai sedici arhat,

ai cinquecento santi asceti,

ai milleduecento grandi arhat

e all'assemblea di innumerevoli santi compassionevoli.



6) Rendiamo devotamente omaggio

al lignaggio dei Maestri, da ovest ad est, fino all’ Europa*,
ai Patriarchi che hanno trasmesso la luce del Dharma,
ai Maestri della meditazione e a tutti gli amici spirituali,
innumerevoli come granelli di polvere.

7) Rendiamo devotamente omaggio
a tutti i Sangha delle dieci direzioni e dei tre tempi,
innumerevoli come le terre e gli oceani della rete cosmica.

8) Auspichiamo che i Tre Gioielli infiniti accolgano

con grande benevolenza la nostra devozione e ci infondano
energia spirituale.

Facciamo voto di realizzare la Via del Buddha

insieme a tutti gli esseri dell'universo.

(* nel testo originario: "fino alla Corea”)



Recitazione del maestro

(di solito, nella cerimonia della mattinata)

Recitazione speciale, p.es. un sdtra, una poesia
o i voti del bodhisattva.

Alla fine il maestro recita:

Mahapanya paramil.

Dopo queste parole tutti recitano insieme:
Namu Sé6gamoni-bul.

Namu Ségamoni-bul.

Namu shia bonsa S6gamoni-bul.
(traduzione:)

Grande Saggezza che-va-oltre.

Omaggio a Shakyamuni Buddha!

Omaggio a Shakyamuni Buddha!

Omaggio al nostro maestro originario Shakyamuni Buddha!



Mahapanya paramilda shimgyéng

Ma-ha-pan-ya pa-ra-mil-da shim-gyong.
Kwan-ja-jae bo-sal

haeng shim pan-ya pa-ra-mil-da shi
cho-gydn o-on kae kong,

do il-ch'e ko-aek.

- Sa-ri-ja, saek bul i kong, kong bul i saek,
saek juk shi kong, kong jak shi saek,

su sang haeng shik yok bu-yé-shi.

- Sa-ri-ja, shi-je-pop kong-sang,
bul-saeng bul-myél, bul-gu bu-jéng, bu-jing bul-gam.
- Shi-go kong-jung,

mu saek mu su sang haeng shik,

mu an i bi sol shin i,

mu saek s6ng hyang mi ch'ok pop,

mu an-ge nae-ji mu Ui-shik-kye,

mu mu-myong yok mu mu-myodng-jin,
nae-ji mu no-sa yok mu no-sa-jin,

mu ko chip mydl do,

mu chi yok mu dik.

| mu so dik-ko bo-ri sal-t'a

Qi pan-ya pa-ra-mil-da ko shim mu ga-ae.
Mu ga-ae ko mu yu kong-p'o,

wol-li chén do mong sang ku-gyong yol-ban.
Sam-se-je-bul Qi pan-ya pa-ra-mil-da

ko dik a-nyok-ta-ra sam-myak-sam-bo-ri.
- Ko-ji pan-ya pa-ra-mil-da
shi-dae-shin-ju, shi-dae-mydng-ju,
shi-mu-sang-ju, shi-mu-ding-ddng-ju,
ndng-je il-ch'e ko,

chin-shil bul-hé.

Ko-s6l pan-ya pa-ra-mil-da-ju, chik sél-ju-wal:

AJE AJE PARA-AJE PARASUNG-AJE MOJI SABAHA.

(x3)



Suatra del Cuore

Il Satra del Cuore della Grande Saggezza che-va-oltre.
Il bodhisattva Avalokita,
immerso nella profonda Saggezza che-va-oltre,
vide la natura vuota dei cinque aggregati,
superando cosi ogni dolore.
- O Shariputra, la forma non é diversa dal vuoto,
il vuoto non é diverso dalla forma.
La forma é vuoto, il vuoto é forma.
Cosi anche per sensazioni, percezioni,
tendenze e coscienze.
- O Shariputra, tutti i fenomeni sono per natura vuoti:
mai nati né estinti,
mai impuri né puri, mai crescenti né decrescenti.
Percio, nel vuoto non ci sono
forma, sensazione, percezione, tendenza, coscienza;
né occhio, orecchio, naso, lingua, corpo, mente;
né colore, suono, odore, sapore, contatto, idea.
Non c’é regno visivo, e cosi via fino alla coscienza mentale.
Non c'é ignoranza, né la sua fine e cosi via
fino alla vecchiaia e morte, né la loro fine.
Non c'é sofferenza, né causa, né estinzione, né Sentiero.
Non c'é conoscenza, né ottenimento.
Poiché nulla vi é da ottenere,
il bodhisattva, saldo nella Saggezza che-va-oltre,
vive con la mente libera da ostacoli.
Senza ostacoli non ha timore,
abbandona per sempre le illusioni ed entra nel nirvana.
Vivendo nella Saggezza che-va-oltre,
tutti i Buddha dei tre tempi
realizzano la suprema, perfetta illuminazione.
- Sappi, quindi, che la Saggezza che-va-oltre
é il sublime mantra, grande mantra luminoso,
mantra supremo, mantra incomparabile,
capace di dissolvere ogni sofferenza.
E vero, senza errori.
Recita, percio, il mantra della Saggezza che-va-oltre,
il mantra che dice:
GATE GATE PARAGATE PARASAMGATE BODHI SVAHA. (x3)

(Andata, andata, andata oltre, andata completamente oltre, il risveglio avvenga!)



Sutra Cordis Magnae Sapientiae Transcendentis

(Om laudetur Domina Nobilissima Sapientia Transcendens!)

Sitra Cordis Magnae Sapientiae Transcendentis.
Bodhisattva Avalokita,

profundam Sapientiam transcendentem excolens,
quinque complexuum vacuam naturam conspexit,

et hoc modo omnes dolores superavit.

- Shariputra, forma dissimilis non est vacuitatis

vacuitas dissimilis formae non est.

Forma est vacuitas, vacuitas forma est.

Iltem sensus, perceptiones, propensiones, conscientia.

- Shariputra, omnia phaenomena natura vacua sunt:

non nata neque exstincta, non pura neque impura,

non crescentia neque decrescentia.

Ideo in vacuitate

forma, sensus, perceptio, propensio, conscientia non est;
non oculus, auris, nasus, lingua, corpus, mens;

non species, sonus, odor, sapor, contactus, notio.
Sensus videndi non est, neque alia elementa huius generis
usque ad mentis conscientiam.

Ignorantia non est, neque finis eius, aliaque huius generis
usque ad senectutem et mortem, neque finis eorum est.
Dolor non est, non ortus, non exitus, non Via.

Scientia non est, neque adeptio.

Cum nihil adipiscendum sit

bodhisattva Sapientia transcendente nisus,

animo libero ab impedimentis vivit.



Sine impedimentis nulla timet,
falsas cogitationes relinquit et summum Nirvana fit.
Cum Sapientia transcendente nitantur,
omnes Buddha trium temporum
perfectam llluminationem consequuntur.
Scito igitur Sapientiam transcendentem
sublime mantra esse, mantra magnum et fulgens,
maximum mantra, mantra sine aequali,
quod omnes dolores dissolvere potest.
Verum est, sine errore.
Proinde mantra Sapientiae transcendentis ita pronuntia:
GATE GATE PARAGATE PARASAMGATE BODHI SVAHA! (x3)

(lvit, ivit, transivit, totum transivit, llluminatio tum sit!)



Apertura del sdtra

Mantra che purifica il karma della parola:
SURI SURI MAHASURI SUSURI SABAHA (x3)

Mantra che consola tutti gli spiriti interni ed esterni al buddhismo
nelle cinque direzioni:

NAMU SAMANDA MOTTANAM OM TORO TORO CHIMI SABAHA (x3)

Verso di apertura del sitra:

Insuperato, profondissimo, meraviglioso Dharma,
difficile ad incontrarsi in un miliardo di eoni.

Ora lo odo, lo vedo, lo ricevo e lo custodisco.

Possa io comprendere il vero significato del Tathagata!

Mantra di apertura del tesoro del Dharma:
OM ARANAM ARADA (x3)



GRANDE DHARANI

SHIN-MYO CHAN-GU DAE-DA-RA-NI:
NA-MO RA-DA-NA-DA-RA-YA-YA

NA-MAK AL-YA-BA-RO-GI-JE SAE-BA-RA-YA
MO-JI-SA-DA-BA-YA

MA-HA-SA-DA-BA-YA
MA-HA-GA-RO-NI-GA-YA.

OM SAL-BA-BA-YE SU-DA-RA-NA
KA-RA-YA TA-SA-MYONG

NA-MAK KA-RI-DA-BA

I-MAM AL-YA- BA-RO-GI-JE-SAE-BA-RA
TA-BA NI-RA-GAN-T'A

NA-MAK HA-RI-NA-YA MA-BAL-DA

I-SA-MI SAL-BAL-T'A SA-DA-NAM

SU-BAN A-YE-YOM SAL-BA-BO-DA-NAM
PA-BA-MAR-A MI-SU-DA-GAM TA-NYA-TA:
OM A-RO-GYE A-RO-GA

MA-JI-RO-GA CHI-GA-RAN-JE

HYE-HYE HA-RYE MA-HA-MO-JI-SA-DA-BA
SA-MA-RA SA-MA-RA HA-RI-NA-YA
KU-RO-GU-RO

KAL-MA SA-DA-YA SA-DA-YA
TO-RO-DO-RO MI-YON-JE
MA-HA-MI-YON-JE TA-RA-DA-RA
TA-RIN-NA-RYE SAE-BA-RA CHA-RA-JA-RA
MA-RA MI-MA-RA A-MA-RA

MOL-JE YE-HYE-HYE RO-GYE SAE-BA-RA
RA-A-MI-SA-MI NA-SA-YA

NA-BYE SA-MI-SA-MI NA-SA-YA



MO-HA-JA-RA MI-SA-MI

NA-SA-YA HO-RO-HO-RO

MA-RA-HO-RO HA-RYE PA-NA-MA NA-BA
SA-RA-SA-RA SHI-RI-SHI-RI

SO-RO-SO-RO MOT-CHA-MOT-CHA

MO-DA-YA MO-DA-YA

MAE-DA-RI-YA NI-RA-GAN-TA

KA-MA-SA NAL-SA-NAM

PA-RA-HA-RA-NA-YA MA-NAK SA-BA-HA

SHIT-TA-YA SA-BA-HA

MA-HA-SHIT-TA-YA SA-BA-HA

SHIT-TA-YU-YE SAE-BA-RA-YA SA-BA-HA
NI-RA-GAN-T'A-YA SA-BA-HA

PA-RA-HA MOK-KA SHING-HA MOK-KA-YA SA-BA-HA
PA-NA-MA HA-TA-YA SA-BA-HA

CHA-GA-RA YOK-TA-YA SA-BA-HA

SANG-K'A SOM-NA-NYE MO-DA-NA-YA SA-BA-HA
MA-HA-RA KU-T'A-DA-RA-YA SA-BA-HA
PA-MA-SA-GAN-T'A I-SA-SHI CHE-DA

KA-RIN-NA I-NA-YA SA-BA-HA

MYA-GU-RA CHAL-MA-I-BA SA-NA-YA SA-BA-HA
NA-MO RA-DA-NA-DA-RA-YA-YA

NA-MAK AL-YA-BA-RO-GI-JE SAE-BA-RA-YA SA-BA-HA
NA-MO RA-DA-NA-DA-RA-YA-YA

NA-MAK AL-YA-BA-RO-GI-JE SAE-BA-RA-YA SA-BA-HA
NA-MO RA-DA-NA-DA-RA-YA-YA

NA-MAK AL-YA-BA-RO-GI-JE SAE-BA-RA-YA SA-BA-HA.



Grande dharani in sanscrito originale

Namo ratnatrayaya |

nama aryavalokitesvaraya bodhisattvaya
mahasattvaya mahakarunikaya |

o sarvabhayesu tranakaraya tasya namaskrtva
imarh aryavalokite$vara stavanam nilakantha nama |
hrdayam vartayisyami sarvathasadhanarh subham |
ajeyar sarvabhitanam bhava marga viSodhakam |
tadyatha | om alokadhipati lokatikranta ehi hare
mahabodhisattva sarpa sarpa |

smara smara mama hrdayam | kuru kuru karma |
dhuru dhuru vijayate mahavijayate |

dhara dhara dharanir3ja | cala cala mama vimala mdrtte |
ehyehi krsna sarpopavita | visam visam pranasaya |
hulu hulu malla | hulu hulu hare |

sara sara siri siri suru suru |

bodhiya bodhiya bodhaya bodhaya maitriya nilakantha |
dar$anena prahladaya manah svaha |

siddhaya svaha |

mahasiddhaya svaha |

siddhayogi$varaya svaha |

nilakanthaya svaha |

varahamukhaya svaha |

narasimhamukhaya svaha |

gadahastaya svaha |

cakrahastaya svaha |

padmahastaya svaha |

nilakanthavyagraya svaha |

mahabali $ankaraya svaha ||

namo ratnatrayaya |

nama aryavalokitesvaraya bodhisattvaya svaha ||



Versi di ravvedimento:

Del karma negativo prodotto fin da tempo senza inizio,
derivato da avidita, ira ed ignoranza,

creato da corpo, parola e mente,

ora mi ravvedo completamente.

Gli errori accumulati in centinaia di eoni

in un istante sono spazzati via.

Come il fuoco che brucia l'erba,

cosi esse vengono estinti senza lasciare traccia.

Gli errori non hanno natura propria, sorgono dalla mente.
Quando la mente si quieta, gli errori cessano.

Cessati gli errori, quietata la mente, entrambi vuoti

- questo é il vero ravvedimento.

Mantra di ravvedimento:
OM SALBA MOTCHA MOJI SADAYA SABAHA (x3)

Mantra regale e luminoso del Bodhisattva Avalokita di sei sillabe
che rivela il sottile significato della mente originaria:

OM MANI PADME HUM  (x3)



Contemplazione di Shakyamuni Buddha

Omaggio al Maestro guida dei tre mondi,
padre amorevole dei quattro tipi di esseri,
nostro Maestro originario:

» S6-ga-mo-ni-bul... (ripetere)

o Shakyamuni Buddha... (ripetere)

Nei cieli e sulla terra nessuno é come Buddha,

in tutti i mondi nelle dieci direzioni Egli é senza pari.
Osservando tutto cio che esiste al mondo

nulla troviamo di comparabile al Buddha.

Percio con mente unica gli rendiamo omaggio.



Contemplazione di Amitabha Buddha

Omaggio al nostro Maestro guida
della Terra Pura d'Occidente,
Regno della Beatitudine:

» Na-mu A-mi-t'a-bul... (ripetere)

» Namo Amitabhaya Buddhaya... (ripetere)

Mantra sottile e meraviglioso della mente originaria,
del Buddha Amitabha:

DANYATA OM ARIDARA SABAHA

Auspichiamo che questi meriti vengano trasmessi
agli esseri senzienti affinché tutti insieme
possiamo rinascere nel Regno della Beatitudine,
contemplare la vita infinita

ed assieme realizzare la Via del Buddha.



Contemplazione del bodhisattva Avalokita

Omaggio ad Avalokita che si manifesta attraverso
i metodi universali,

la forza del cui voto é vasta e profonda,

grande amorevole, grande compassionevole,

che libera da ogni sofferenza e difficolta.

» Kwan-se-Um bo-sal... (ripetere)

» Avalokita bodhisattva... (ripetere)

Mantra che dissolve il karma negativo:
OM ARONUKKYE SABAHA (ripetere 3 0 7 volte)

Con l'energia dei perfetti poteri spirituali

coltiva universalmente i saggi metodi.

In tutte le terre nelle dieci direzioni

in un istante il suo corpo si manifesta.

Percio con mente unica rendiamo omaggio ad Avalokita.



RECITAZIONI MANTRICHE

Buddha Sakyamuni:
S OGAMONI-BUL (coreano)
SAKYAMUNI BUDDHA (sanscrito)

NAMO SAKYAMUNAYE BUDDHAYA (sanscrito)
OM MUNI MUNI MAHAMUNI SAKYAMUNI SVAHA (mantra)

Amitabha, Buddha della Luce Infinita:

NAMU AMIT'A-BUL (coreano)
NAMO AMITABHAYA BUDDHAYA (sanscrito)
NAMO AMITABHA (forma semplice)

Avalokita/Guanyin, bodhisattva della compassione universale:

KWANSEUM BOSAL (coreano)
NAMO AVALOKITESVARAYA BOHDISATTVAYA (sanscrito)
OM MANI PADME HOM (mantra)

NAMO GUASHINYIN PUSA, GUANYIN PUSA (cinese)

Ksitigarbha, bodhisattva della Terra che aiuta i sofferenti:
CHIJANG BOSAL (coreano)
KSHITIGARBHA BODHISATTVA (sanscrito)

Mafjusr, bodhisattva della grande saggezza:
MUNSU BOSAL (coreano)
OM A RA PA CA NA DHIH (mantra)



Prajfiaparamita, Grande Saggezza che-va-oltre, "Madre di tutti i Buddha”:

GATE GATE P_ARAGATE PARASAMGATE BODHI SVAHA (mantra)
BODHI SVAHA (mantra breve)

Bhaishajyaguru, Buddha della Medicina:
YAKSA-YORAE-BUL (coreano)

Mantra della bodhisattva Cundi, “Madre di settantamilioni di Buddha":

NAMAH SAPTANAM SAMYAKSAMBUDDHA KOTINAM TADYATHA
OM CALE CULE CUNDI SVAHA, OM CALE CULE CUNDI SVAHA...

Buddha cosmico Vairocana:

OM VAIROCANA HUM

Mantra della luce del Buddha cosmico Vairocana:

OM AMOGHA VAIROCANA MAHAMUDRA MANIPADMA
JVALA PRAVARTTAYA HUM

(pronuncia coreana:)

OM AMOGA BAIROCHANA MAHAMUDURA MANIPADUMA
CHUBARA PURABARUTTAYA HUM

Mantra theravada:
SAMMA ARAHAM
NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO SAMMASAMBUDDHASSA

Omagagio ai Tre Gioielli:

NAMO BUDDHAYA
NAMO DHARMAYA
NAMO SANGHAYA



Condivisione dei meriti

e Condividiamo i frutti della nostra pratica con tutti gli esseri.

e Possano tutti gli esseri
che vivono sulla terra,
nelle acque e in aria
liberarsi dalle sofferenze,
vivere in pace

ed essere felici.

e Trasferimento dei meriti ai defunti:

Idam me Aatinam hotu
sukhita hontu natayo! (x3)

Dedico questi meriti ai parenti defunti
affinché possano essere felici. (x3)



Offerta del cibo

Prima del pranzo ogni giorno al tempio viene fatta un'offerta ai Tre Gioielli.  Chi
vuole puo fare questo rito anche a casa.

L'offerta € composta da una piccola quantita di ogni pietanza preparata in giornata
per il pasto e messa in una piccola ciotola, da porre sull'altare davanti alla statua del
Buddha. Si accendono le candele. Successivamente si procede con gli inchini e
recitazioni:

Offriamo questo cibo al Buddha.
Offriamo questo cibo al Dharma.
Offriamo questo cibo al Sangha.

Offriamo questo cibo a tutti gli esseri senzienti.

Successivamente, spente le candele, al tempio si porta la ciotola fuori e si versal il
cibo sempre sulla stessa pietra, cosi gli animali possono mangiarlo. Chi fa questo
rito a casa, puo mescolare il cibo offerto con quello che si mangia.



Versetti del Satra dei pasti  (Cerimonia del pranzo)

Vairocana, il Buddha del puro Dharmakaya.

Rocana, il Buddha del perfetto Sambhogakaya.
Shakyamuni, il Buddha dagli innumerevoli Nirmanakaya.
Maitreya, lI'onorato Buddha del futuro.

Tutti i Buddha dei tre tempi nelle dieci direzioni.

Tutti i Dharma dei tre tempi nelle dieci direzioni.
Manjusri, Bodhisattva della grande saggezza.
Samantabhadra, Bodhisattva della grande attivita.
Avalokita, Bodhisattva della grande compassione.

Tutti i nobili Bodhisattva, grandi esseri.

Grande Saggezza che-va-oltre.

Cinque riflessioni:

1. Consideriamo quanto lavoro é occorso per produrre e preparare
questo pasto.

2. Riflettiamo se i nostri comportamenti sono sufficientemente positivi
a ricevere questo dono.

3. Vigileremo per abbandonare i nostri errori, in particolare l'avidita.

4. Pensiamo rettamente che il cibo € come una medicina per la salute
del corpo.

5. Accettiamo questo cibo per praticare e realizzare la Via.



QUATTRO GRANDI VOTI DEL BODHISATTVA

Chung-saeng mu-by6n sé-won-do.
P6n-noe mu-jin s6-won-dan.
P6b-mun mu-ryang s6-won-hak.

Bul-do mu-sang s6-w6n-song.

Cha-s6ng chung-saeng s6-won-do.
Cha-sdng pon-noe sd-wbn-dan.
Cha-sdng p6b-mun sé-wén-hak.

Cha-séng bul-do s6-wén-séng.

Faccio voto di liberare gli innumerevoli esseri senzienti.
Faccio voto di estirpare le infinite contaminazioni.
Faccio voto di apprendere gli incalcolabili insegnamenti.

Faccio voto direalizzare la suprema Via del Buddha.

Faccio voto di liberare gli esseri senzienti nella vera natura.*
Faccio voto di estirpare le contaminazioni nella vera natura.*
Faccio voto di apprendere gli insegnamenti nella vera natura.*

Faccio voto di realizzare la Via del Buddha nella vera natura.*

(* realizzando la vera natura)



| DIECI PRECETTI PRINCIPALI DEL BODHISATTVA
(dal Sdtra della rete di Brahma (Brahmajala Sdtra)

1. Non uccidere. Proteggere e incoraggiare a proteggere la vita.

2. Non prendere cid che non é stato dato. Coltivare e incoraggiare la
felicita degli esseri senzienti.

3. Non indulgere in comportamenti sessuali irresponsabili*.
Coltivare e incoraggiare il rispetto e la temperanza.

4. Non parlare falsamente. Coltivare e incoraggiare la giusta
conoscenza.

5. Non vendere o dare bevande alcoliche e droghe. Coltivare e
incoraggiare la chiarezza mentale.

6. Non pettegolare sugli errori dei praticanti buddhisti. Coltivare e
incoraggiare I'armonia con gli altri.

7. Non lodare se stesso e sminuire gli altri. Coltivare e incoraggiare
lo spirito di servire tutti gli esseri.

8. Non essere avari e non denigrare i bisognosi. Coltivare e
incoraggiare la generosita.

9. Non nutrire ira e rancore. Coltivare e incoraggiare pace e
comprensione.

10. Non diffamare i Tre Gioielli. Coltivare e incoraggiare
profondo rispetto per Buddha, Dharma e Sangha.

(* Per i monaci e le monache: “Non indulgere in comportamenti sessuali.
Coltivare e incoraggiare il rispetto e la temperanza.”)

Oltre a questi dieci precetti principali ce ne sono altri 48 minori, fra cui il
principio del vegetarianesimo.



ISTRUZIONI PER LA MEDITAZIONE

Per la meditazione seduta scegliete il cuscino piu adatto a voi.
Assumete una posizione corretta e un portamento sereno. La
posizione piu usata & quella del mezzo loto, con le gambe incrociate.
Un'altra posizione possibile € quella “birmana” tenendo una gamba
davanti all'altra. Tenete le mani sul grembo. | pollici delle mani si
sfiorano leggermente. Se volete, potete tenere le mani anche sulle
ginocchia.

Tenete la schiena dritta. Il corpo non deve perd essere rigido. Tenete la
bocca leggermente chiusa. Respirate attraverso il naso. Potete tenere
gli occhi leggermente aperti o chiusi. Una volta resa stabile la postura
rilassate il basso addome.

Ci sono principalmente tre aspetti nella meditazione buddhista: a) la
meditazione di concentrazione e calma, b) la meditazione di
consapevolezza e visione profonda, c) la contemplazione non-duale.

Il metodo basilare & seqguire il respiro, essendo consapevoli di ogni
inspirazione ed espirazione. Quando un pensiero vagante sorge,
notatelo immediatamente. Diventandone consapevoli esso scompare
ed allora ritornate al respiro. Siate rilassati. Potete sentire che le
energie sono concentrate nel basso addome e con concentrazione il
respiro diventa naturalmente un po' piu lento.

La calma psicofisica ci aiuta ad essere consapevoli. Il meditante pud
esercitare la consapevolezza non-giudicante, osservando momento per
momento diversi campi dell'esistenza, uno dopo l'altro: il corpo, le
sensazioni, i movimenti della_mente e i fenomeni interiori ed esteriori.
Cosi comprende chiaramente 'impermanenza e la mutevolezza di tutti i
fenomeni fisici e mentali. Un’esperienza diretta porta anche
all'intuizione che non esiste un “io” fisso e separato.




Quando i pensieri vaganti si sciolgono, il praticante comincia a essere
consapevole integralmente di cio che ¢ e di cid che succede momento
per momento, senza scelta, senza un oggetto fisso.

La contemplazione non-duale & “solo essere”, solo osservare il totale
processo della vita con mente aperta, liberandola dalle forme di
condizionamento — memorie passate, conflitti interni ed esterni ecc.
Equivale a domandarsi continuamente “cos’@ questo?”, benché non sia
necessario ripetersi la domanda verbalmente.

Nella meditazione camminata muovetevi armoniosamente, consapevoli
dei passi: destro-sinistro. Le mani sono appoggiate sul basso addome.
Camminate con naturalezza e presenza mentale.

Nella sua essenza la meditazione non é fare qualcosa di particolare, ma
manifestare la nostra natura originale, il silenzio profondo. La vita
intera si manifesta come un grande “hwadu’ o enigma, senza
conclusioni od esiti. Il maestro cinese Dahui (1089-1163) scrisse:
“Rendete la vostra mente aperta come lo spazio; distaccatevi
dall’attaccamento a livello di coscienza concettuale e le idee false e le
immaginazioni diverranno anch’esse come lo spazio. Allora questa
mente sottile priva di sforzo sara inostacolata ovunque si volga.”

Per calmare la mente, si pud anche praticare un metodo specifico di
concentrazione, p.es. contare i respiri, recitare un mantra, recitare |l
nome di un Buddha o un bodhisattva, o contemplare i quattro stati
mentali sublimi: benevolenza (metta) verso tutti gli esseri,
compassione (karuna) verso i sofferenti, gioia empatica (mudita) ed

equanimita (upekkha).




ISTRUZIONI PER LA MEDITAZIONE SEDUTA

(Maestro Foxin Bencai)

1. Nella meditazione seduta, rendete la mente integra e rettificate
I'intenzione. Rendete pura la vostra condotta e svuotate la mente.
Sedendo a gambe incrociate guardate e ascoltate interiormente;
chiari svegli e consapevoli, siete permanentemente affrancati
dall’'oblio e dall’'eccitazione. Se vi sono ricordi che vengono alla
mente, fate del vostro meglio per abbandonarli.

2. In calma concentrazione, contemplate attentamente con retta
consapevolezza. Cid che & consapevole di sedere in meditazione
e la mente, e cio che volge all'interno la luce & la mente. Cid che
conosce essere e hon essere, centro e margini, interno ed esterno,
e la mente. Questa mente & vuota ma percettiva, silenziosa ma
illuminante. Piena e brillante perfettamente chiara non cade negli
estremi di nichilismo ed eternalismo. Se la consapevolezza
spirituale & luminosa e raggiante, la sua discriminazione non é
erronea.

3. Oggigiorno ci sono praticanti che siedono con diligenza ma che
non si risvegliano. Il problema deriva dalla loro dipendenza dai
concetti, dal restare attaccati ai pregiudizi e alle visioni erronee.
Nella loro confusione, voltano le spalle alla vera causa e
parteggiano erroneamente per l'estinzione (di ogni pensiero) o per
I'attiva produzione (degli stati meditativi). Per questo non
riescono a ottenere il risveglio.

4. Se non disperdete la mente e la rischiarate, armonizzatevi
all'istante con il non-nato. Lo specchio della conoscenza sara
terso e il fiore della mente sboccera all'improvviso. Concetti e
attaccamenti senza limite scompariranno di colpo ed eoni di
ignoranza accumulata vengono distrutti all'istante.



5. E' come aver dimenticato e d'un tratto ricordare, come essere
malati e guarire repentinamente. Internamente sorge una grande
gioia, e sapete che diventerete Buddha. Allora sapete che non c'é
un Buddha separato, esterno alla mente.

6. Rafforzate quindi la coltivazione in armonia con il risveglio,
sperimentando la realizzazione mediante la coltivazione. La fonte
della realizzazione del risveglio & I'identita dei tre - mente, Buddha
ed essere viventi. E' chiamato samadhi della comprensione
unitaria e dell’azione unitaria. E' anche detto la Via senza sforzo.

7. Ora potete invertire le cose senza alienarvi dai sensi e dagli
oggetti. Prendendo cid che viene sottomano, assumete via via il
ruolo di ospite e ospitante. L'occhio dell’'universo & puro; presente
e passato sono nuovamente esposti. La facolta spirituale della
diretta visione é ottenuta naturalmente. Percid Vimalakirti dice:
“Condurre una vita attiva senza emergere dal samadhi della
quiete, € chiamato sedere quietamente.”

8. Dobbiamo sapere che la luna appare quando I'acqua é ferma, che
lo splendore & totale quando lo specchio é pulito. Per le persone
che studiano la Via & essenziale sedere in meditazione. Altrimenti
girerete nel samsara e vi affogherete nelle quattro vie di
esistenza*.

9. Anche se cid & spiacevole, non posso rimanere in silenzio. Ho
dato alcune indicazioni generali per aiutare le persone a scoprire
la vera sorgente. Se non trascurerete la pratica, otterrete la stessa
comprensione.

* Quattro tipi di esseri: 1) nati da grembo, 2) nati da uovo, 3) nati da “umidita” (insetti
ecc) e 4) nati per trasformazione (spiriti, deva ecc)



Gli strumenti della pratica

Nella pratica al tempio si usano comunemente i seguenti strumenti:

Moktak (tamburo di legno) si usa per:

1. dare il ritmo alla recitazione dei sitra, battendolo ad ogni sillaba
2. avvisare l'inizio di diverse attivita attraverso sequenze di suoni via via
descrescenti, suddivise in questo modo:

- una serie: l'invito al pasto
- due serie: l'invito al lavoro

- tre serie: l'invito alla pratica meditativa o allo studio

Chukpi_ (bastone di bambu o di un altro legno) si usa per:
1. segnalare le fasi del rito di rendere omaggio ai Tre Gioielli nel seguente modo:
- tre colpi iniziali indicano il primo inchino
- un colpo per la prima prostrazione
- un colpo per la seconda prostrazione
- un successivo per la terza prostrazione
- due piccoli colpi durante la terza prostrazione quando si € a contatto con il suolo

- tre colpi per l'inchino finale

2. per segnalare le fasi della pratica meditativa, in questo modo:
- tre colpi: l'inizio della seduta
- due colpi l'inizio della meditazione camminata
- un colpo: la fine della camminata

- tre colpi: |a fine della sessione

Campana sisuona:

1. all'inizio della cerimonia del mattino e della sera per invitare a essere svegli e presenti

2. qualche volta per sostituire il chukpi segnalando le fasi della meditazione o del
raccoglimento



Guida alla pronuncia

Coreano:
ae
ch

g

o> (S

<§:>

ch' k', p,t

Pali e sanscrito:

h
consonanti

omm— e

< ci~+ O S 31.3

e molto aperta
come ci di ciotola

sempre sorda come in ghiaccio

aspirata

come @i in giro

fra o italiana e oe francese

fra uitaliana e u francese
semivocale frauev

comeydi yoga

sono consonanti aspirate

a lunga
sempre dolce comein cena
come C aspirata
d retroflessa, come nel siciliano beddu
e lunga, tranne davanti a due consonanti
sempre sorda come in ghiaccio
sempre aspirata, si fa sentire anche quando segue altre

i lunga

come g dolcedi giallo

| retroflessa, pronunciata puntando la lingua sul palato
(alla fine di una sillaba) come ng nellinglese sing
come gn di gnomo
nasale retroflessa, come nella parola inglese  know
0 lunga, tranne davanti a due consonanti

t retroflessa, pronunciata puntando la lingua sul palato
u lunga
come y di yoga



“Come stelle, miraggi, lumi,
magia, gocce di rugiada, bolle,
sogni, lampi balenanti e nuvole:
cosi si dovrebbe vedere i fenomeni composti.”

(Satra del Diamante)



