VEN. SUJIVA

PER FAR PLACARE | VULCANI

Una introduzione alla meditazione di Visione Prafan

Se una persona € energica, consapevole, pura neigre, parola e azione,
e se egli fa ogni cosa con attenzione e considenazi
si trattiene nei sensi,
egli si guadagna la sua vita in accordo alla Verita
E se la persona non é disattenta,
la fama e la fortuna di quella persona consapevole
costantemente aumenta.

PREFAZIONE

Non é un compito facile avvicinarsi ad un argoroeobsi profondo come la meditazione di
Visione Profonda in termini semplici. Ma dobbiarmmminciare da qualche parte. Dopo aver fatto
per diversi anni questo tipo di lavoro di introdwze alla meditazione , ancora trovo una carenza di
manuali introduttivi per coloro che non hanno nesseonoscenza di Buddhismo. Molti sono
estremamente carichi di antiche terminologie indide quali parole non hanno nessuna speranza
di essere tradotte correttamente. Per questo h@faroa venire in aiuto con qualcosa di piu facile
da leggere e da interpretare. Anche in questotlioie usato alcune parole come ‘condizionato’ e
‘sofferenza’ che hanno bisogno una speciale spiegazjuando sono usate in senso ‘Buddhista’.
Quello che propongo qui vi dara un idea di cosa fmando si decide di fare il primo passo. Anche
per quelli che vanno a un ritiro, le istruzioniziaili devono essere ripetute diverse volte pritma c
vengano ben comprese. Anche se per una migliomgensione delle tecniche e delle idee,
sarebbe meglio consultare un insegnante di meditazi

Vedete cosa potete tirarci fuori. Se soltanto gietrfare un passo avanti nella pratica della
meditazione di Visione Profonda dopo averlo leddtgra avro avuto successo.

Sujiva
Santisukharama,
Kota Tinggi, Johor
Malaysia
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CAPITOLO UNO: VULCANO

Penso che il grande Saggio Indiano(il Buddha),i $essero stati vulcani dove viveva, li avrebbe
presi ad esempio nei suoi insegnamenti come fecel'@evato e innevato Himalaya.

Non ho mai avuto I'opportunita se non recentemedtecontemplare questi affascinanti tubi di
scarico delle viscere bollenti della terra se nomiaste geografiche o sullo schermo televisivo.

| crateri che ho visitato nel mio viaggio in Indsre non erano i piu spettacolari, ma lo erano
abbastanza per darmi I'idea che le persone chealealila loro vita intera per studiare questa area
della scienza che concerne I'attivita vulcanica lefanno solamente per un impeto di sollecitudine
nei confronti della sicurezza degli umani.

Noi viviamo del tutto indifferenti e inconsapevdii molte cose attorno a noi. Il trovarmi faccia a
faccia con un cratere vulcanico mi fece rendereéacamprovvisamente della stabilita superficiale
della terra medesima su cui stiamo. Nel luogo invotiamo in Malesia, proprio al confine della
regione vulcanica di fuoco, i tremori della ter@gni tanto accadono ma terremoti ed eruzioni
vulcaniche sono generalmente viste come qualcasaah € parte del nostro mondo. La gente che
vive sui pendii dovrebbe essere piu consapevalpateoli, ma non € sempre cosi perché la gente
spesso preferisce essere come un ostrica e rimame®@a ai pericoli. Saranno emessi degli awvvisi
ma ugualmente ci saranno delle vittime. Il terréertile permette abbondanti raccolti e la gente
sviluppa attaccamento alla loro abitazione. Tesemgue e sentimenti diventano presto del tutto
inseparabili.

La nostra guida ci ha informato che esistono ntipltidi vulcani: vulcani vivi, vulcani addormentati

e vulcani estinti.

| vulcani vivi che sono attivi, come si puo vedel& crateri che fumano, possono eruttare in
gualsiasi momento anche se la scienza moderngordisdi strumenti che in un certo grado
pOSsONo preavvisarci.

| vulcani che dormono sono tali perché non hanostrato, per un certo periodo, alcuna attivita.
Ma essi possono ancora ‘risvegliarsi’ quando ledcoani sono favorevoli. Il Pinatubo nelle
Filippine che eruttd nel 1991 era rimasto addor@aenper circa 600 anni! Quando si e piu sicuri
dell’estinzione, le montagne che furono una veltiécani attivi sono ora considerati estinti. Ma
comungue, non possiamo mai esserne completamente aimeno che noi non sappiamo cosa sta
succedendo sotto la superficie della terra. Pensdlee rocce fuse, la lava che scende
a grande velocita da quei ripidi pendii bruciamdmi cosa al suo passaggio sebbene non sia altro
che una corrente piroclastica, questa stessa casdeua gente. Non ci vuole molto per uccidere
un uomo o per infliggergli piu sofferenza di quedlae pud sopportare, ma i modi della Natura sono
impersonali e cosi quando i vulcani eruttano, rer per salvare la pelle’. Giava ¢ la regioneadell



terra piu costellata di vulcani. Si sono verifecde piu disastrose eruzioni, Tambora e Krakatau
che hanno causato migliaia di vittime, per non nmmare le proprieta perdute.

Le persone possono essere viste nello stesso naobbani attivi, vulcani che dormono e vulcani
estinti. Quando siete in un eccesso di rabbia,woad dalla brama o sopraffatti dalla illusionej v
siete sottoposti ad una eruzione. Questo spargardedentro e attorno a voi e vi impedisce di
cogliere alcuni aspetti buoni della vita. Sebbenssp non prendere delle vite, questa esplosione
puo anche essere piu letale che un vero vulcammdiRAmo come esempio le bombe atomiche di
Hiroshima e Nagasaki. Gli stessi Giapponesi ucciseitioni di Cinesi durante la seconda guerra
mondiale. Le atrocita dell’'uomo su se stesso soicora peggio dei disastri naturali.

Per cui aggiungerei, ci sono tre tipi di eruzioninori, maggiori e catastrofiche.

Le eruzioni minori causano danni minori come ladtardella salute e della ‘faccia’.

Le eruzioni maggiori causano perdite piu permaneortie la perdita di parti del corpo, separazioni
definitive dalle persone amate e anche la perdilia dita.

Le eruzioni catastrofiche causano guerre su vasdda,smassacri e altre forme di sofferenze
inimmaginabili.

Potete sopravvivere a molte eruzioni minori, ma ovagygiore per molte persone é sufficiente per
uscire di testa. Si spera (contro ogni probabilitd tale disgrazia non accada a voi, ma le tragedi
alla fine giocheranno un loro ruolo. Se guardatefggrdamente nel vostro cuore capirete cosa
intendo. Guardate tutti gli altri vulcani ambulaattorno a voi e alla instabilita del mondo e ne
sarete convinti. | fuochi dell'attaccamento, dedio e della illusione scorrono profondamente nelle
vene di ognuno. Un vulcano addormentato pud dormp@e secoli, ma queste contaminazioni
buttano fuori sporcizia ogni giorno.

Cosa puo soffocare questi fuochi? La risposta ¢asgere trovata proprio alla stessa origine del
problema, nascosta sottoterra dove ci sono vermwltinte lava fusa, ci sono anche le fresche e
rinfrescanti sorgenti della vita, tutto ci0 e nelMente stessa, le rinfrescanti acque della
consapevolezzal

Riposando per un poco sul piu grande stupa del m@utevo vedere da lontano il vulcano Merapi
il cui fumo si mescolava con le nuvole. Borobudugolte citato come la Montagna dei Buddha,
potrebbe essere stata ispirata dalla presenzailbainy.

Mentre contemplavo le magnifiche statue del noStgmore serenamente seduto con varie posizioni
delle mani, mi sono reso conto che questo & veramam vulcano estinto, in cui i fuochi delle
contaminazioni sono stati da lungo tempo estinbm€ e meraviglioso essere parte di questo
quadro con il simbolo della pace!

CAPITOLO DUE: LA MAGIA DELLA MENTE

La magia puo essere generalmente classificataarntigia bianca o nera. Non stiamo parlando del
colore della pelle, ma di stati mentali. Gli statentali sono chiamati scuri o neri quando sono
avvolti dall'illusione riguardo alla realta. Pereespio, una persona in un impeto di collera si
dimentica della bonta della altra parte in causaye&anche uno ossessionato dalla brama € cieco ai
difetti dell’'oggetto che desidera possedere. Ttali,scome potete vedere, non condurranno alla fine
a nulla di buono.

Gli stati mentali, dall’altro lato, sono descrictme luminosi o bianchi quando sono puri e limpidi.
Potete sperimentare questa freschezza e radiasitalq siete consapevoli e in pace. Non e difficile
capire perché la felicita segue queste persone aomembra che non sembra mai lasciarli. La
mente & davvero una scatola magica. Da essa esosaahe vanno oltre la vostra comprensione.
Potete paragonarla a un televisore, a un compatena radio a transistor e ancora a tutte queste
cose assieme. Ma é solo quando ogni cosa funziomgwoi avere tutto il divertimento che vuoi,
ma se qualcosa non funziona, allora sono le pafiéenfierno che si spalancano. Forse voi siete al



corrente di cido con cui i bambini giocano, i vidgiochi. Essi vi mettono in ogni sorta di situazon
che variano dal partecipare al Gran Premio Mondiallecombattere contro gli alieni per salvare
damigelle in difficolta. Vi e data anche la scaltain veicolo, un arma letale e la scelta di cHet®
essere. L’idea € di superare tutti gli ostacolhatere le navi degli alieni e collezionare piu fpun
possibile. Comunque, se voi non siete come unal€li iggazzini abilissimi che hanno passato ore
senza fine a trastullarsi con quei pulsanti coa sgiteltissime, allora sarete piu simili a un peteen
nato. Ma va bene comunque, é solo un gioco e cgpoudi pratica acquisirete I'abilita. E non ci
vorra molto perché inventino video giochi a tre dimaioni. La vita € a volte come quelli, con la
mente che crea le situazioni. Ma il problema qciné qui voi non potete staccare l'interruttore ogni
volta che siete stanchi. Non potete consideraresimpatico gioco l'avere un cancro, vero?
Nemmeno € molto divertente diventare schizofreminevrotici. Nemmeno il suicidio potra essere
la soluzione. La mente, ci viene detto, ci condumran incubo peggiore. Come succede questo, Vi
potrete chiedere? La mente € un complesso di farzgualcuno potrebbe preferire chiamarle
energie. Provate a sedervi e guardate i vostriipens le vedrete al lavoro . E’ un provare senza
fine a creare nuove situazioni, reali o non, eamsjere ad esse. E’ una sfortuna che a molti non
importa di dare una buona occhiata a questo megoane, percio sorgono tutti quei problemi,
problemi e problemi! E’ qui nella mente che voi &@®véutto quel potere,potete trovare tutte le
risposte e una sorgente di gioia. Sebbene l'infacaenda puo essere complicata, non e troppo
difficile, con qualche utile colpetto ai principghunti di controllo, fare lavorare per voi questa
scatola magica.

CAPITOLO TRE: IL CONTROLLO PRINCIPALE

La principale facolta di controllo della mente éctansapevolezza. Ricordate quei momenti in cui
eravate calmi e composti? La coscienza che solg#élante e chiara. Il diretto contrario di questo
stato & quando siete stati presi dal panico o cetauplente confusi. Percido con la consapevolezza
potete fare qualsiasi lavoro al meglio delle vopwssibilita, sia esso guidare I'automobile, cuna
un pasto o rispondere alle domande di un esame.qissta potenzialita non e altrettanto
riconosciuta come le potenzialita della fede eadetincentrazione e non altrettanto enfatizzata. Se
riusciremo a svilupparla fino a che sia realmefoiee, durevole e rivelante, allora la vita si
svolgera se non estaticamente almeno con piu aamoni

Benefici della consapevolezza- Mondi di differenza

A volte si dice che c’e una sottile linea tra laitae la follia. Il genio pazzo, per esempio, r@n
lontano dal maniaco. Ecco perché e stato inverfftadmkenstein e Terminator. In ogni caso le
bombe di qualsiasi tipo sono pericolose. Ma nonairtgpquanto sottile sia una linea, € sempre una
linea e anche se e piuttosto spessa, se sietesgdafperderete comunque.

Effettivamente la consapevolezza € la linea. Quanete inconsapevoli, come quando siete vittime
della rabbia, davvero non siete molto diversi dapamzo. E’ solo questione di misura. Quando
avete zero consapevolezza per un periodo prolungltoa si puo ragionevolmente sostenere che
voi siete pazzi. Allora se non volete diventardtmaggrappatevi alla vostra cara consapevolezza,
perché dall’altro lato, che e il fondo, c’é unaavita inferno. La sanita € davvero una linea sottile
Non ci vuole molto, tanto per dire, per fare a pesrm persona. Rinchiudetela senza contatti per
alcuni giorni o settimane ed ecco, qualcuno prqetoil reparto psichiatrico.

Se siete un meditatore, avrete qualche possihilittuccesso e potreste anche diventare piu sani
degli altri. Ma potrebbero comunque consideranazpgerché siete diversi. Ricordo come alcune
persone consideravano un mio amico pazzo perché aegr fatto un ritiro non era eccitabile e
irritabile come al solito. Essi furono contenti s@uando riuscirono a farlo infuriare. Vi rendete
conto che gueste stesse persone si suppone cleofesse stesse dei meditatori? Chi allora e
realmente matto? Ma se voi siete veramente conshpaNora vi renderete conto senza dubbio che
la vostra mente e chiara e pensa razionalmente I8omche sono confusi.



Se si dice che con la consapevolezza la menteifcpta dalle contaminazioni dell’attaccamento
della rabbia e dell'illusione, cio significa anclle traccia la linea tra la genuina felicita e la
sofferenza. Noi possiamo anche comprendere pesatabdbia e I'ignoranza sono sofferenza ma non
e la stessa cosa per la bramosia, specialmentelgu@aaccompagnata da un certo tipo di gioia.
Questo perché la gioia tende a soffocare il veatosiella mente. Togliete la gioia e cosa resta? Ci
sara solo uno stato molto agitato di brama e daderattaccamento. E’ come qualcuno che é
affamato. Per cui, se volete avere la vera feligigrcate la pace della mente che nasce dalla
purezza e dalla consapevolezza. E’ un tipo diifaliche e veramente soddisfacente, rafforzata da
un nobile proposito. Nessun piacere sensuale pugaghgrla. Inoltre pud essere ottenuta
gratuitamente ed é a portata di mano (dal momemopeaticate) e non dovete pagare nulla per
acquisirla.

La consapevolezza puo anche essere il fattoreidedis la vita e la morte .Molti errori per
mancanza di attenzione e sbagli finiscono con lgen®uo essere proprio una scivolata dalle scale,
da una scala a pioli o lungo la strada. Gli inctdstradali causano vittime tutti i giorni. Poismno

i corti circuiti elettrici, le morti per assunziorsenodata di cibo. Questi motivi causano anche la
morte di altre persone. Cosa succede dopo? Secsiesapevoli al momento della morte, cio puo
significare una rinascita felice. Altrimenti puolgodire inferno. | Buddhisti credono nella Legge
del Kamma (legge della Retribuzione). Consapevalezw| dire Kamma positivo e contaminazioni
mentali vogliono dire Kamma negativo. Tutto cio pagato all'intera vita di ognuno genera quel
“deposito” di forze che decide cosa accadra domwadiso o inferno.

Ultimo ma non meno importante, la consapevolezaaahe il fattore che differenzia Nibbana e
Samsara (ciclo di nascita e morte e sofferenzal) N@bile Ottuplice Sentiero, la realizzazione di
moralita, concentrazione e comprensione dipendatia dostruzione della consapevolezza. Senza
consapevolezza non ci puo neanche essere alcuaeartmaale. Alla fine il culmine dell'insight e
guella consapevolezza estremamente forte e aftla@apenetra lo spesso velo dell'ignoranza per
realizzare la Pace duratura, il Nibbana. Cosi fadboallora per favore cercate di essere il piu
consapevoli possibile per uscire dal ciclo di niascmorte e sofferenza- il Samsara.

ACQUISIRE PADRONANZA SUI CONTROLLI PRINCIPALI

Ora che vi rendete conto (spero) di come e imptetamere consapevolezza, potrete forse essere
interessati a come coltivarla per realizzare tqtialla differenza. L’idea principale € sviluppare
guesta presenza mentale affinché diventi abituat®rginua, e poi applicarla per propositi piu
specializzati come acquisire conoscenza e abiRg. cominciare, lasciate che vi offra certi
suggerimenti che sicuramente vi aiuteranno in dueatoodo. Questi sono semplici esercizi che voi
potrete provare con sicurezza. Essi si dividontoettipi:

¢ meditazione camminata

¢ meditazione seduta

¢ consapevolezza delle attivita quotidiane

Meditazione Camminata

Potete immaginare la quantita di cose coinvolteicoamminare? Camminate per andare in ufficio,
per fare esercizio, per una passeggiata panorapecaandare verso il tavolo, per calmarvi e per
tante altre meravigliose quanto innominabili ragidva uno pud pensare e sentirsi in modo del
tutto diverso camminando su una spiaggia isolafa hee dell’alba rispetto al camminare verso la
poltrona del dentista. La differenza sta tuttamsthto della mente. E ricordate, lo stato dellatme
puo determinare dove finirete e cosa vi accadecamminate senza consapevolezza, potrete finire
o all'ospedale o nella tomba. Naturalmente moltatgyeal giorno d’oggi taglia corto rispetto al
camminare, loro vanno su ruote. Alla velocita chenloderna tecnologia puo permettere, potreste



aver bisogno anche di una maggior consapevolezzagsgcurarvi la sicurezza. Lasciate che vi
offra alcuni consigli per iniziare con la vostraditazione camminata:

¢

W e

Per imparare a camminare con consapevolezza, dtnestare un luogo tranquillo con una
distanza sufficiente, almeno di trenta passi. Pildfmente dovrebbe essere un percorso diritto
pulito e piano senza nessuno attorno a guardatagire state facendo. In mancanza di questo
potra andar bene qualsiasi distanza fino a diexsipa

Per prima cosa dovrete provare a sperimentareid@acbonsapevolezza della vostra postura in
piedi. Non é visualizzazione, ma sentire il progrimpo cosi come e, la tensione, la fermezza e
forse un po’ di oscillazione. Assicuratevi di egseéfassati con una postura eretta. Tenete le
mani insieme o incrociatele per aiutarvi a restammposti. Potete chiudere gli occhi e rendere
la mente libera, calma, rilassata e felice. Imgaratiasciare andare tutti i vostri problemi e
pensieri. Essi non sono cosi importanti da attagsiautto il tempo. Date una pausa alla vostra
mente. Solamente restate nel momento presenterdi att

Ora dopo aver ottenuto una calma compostezza, ctatena camminare, mantenendo
I'attenzione alla parte inferiore del piede chensiove, al disotto dei polpacci. Camminate con
naturalezza (con gli occhi aperti) con un passovtli&ccia sentire a vostro agio e rilassati. Per
aiutarvi a mantenere l'attenzione ai piedi, potrefetere mentalmenteestro sinistroo
camminare, camminar® qualsiasi parola preferite. Ma ricordate, non spé®, solamente
mantenete la mente nel momento presente.

Quando e il momento di girare, siate consapevdiiedene di girare.

Ogniqualvolta la attenzione si rivolge ai pensiddyrete richiamare la vostra presenza mentale,
notando consapevolmenpensare, pensare poi ritornate all'osservazione dei passi. Se si
presentano tensione o noia , dovrete fermarvi aneatiportare la consapevolezza come avete
gia fatto. Mentre siete fermi notate consapevolmdahsione o noia, prima di riprendere la
meditazione camminata.

Vi consiglierei di camminare ad un certo ritmo daemente pud mantenere. Una volta preso
guesto ritmo, avra la tendenza a fluire. Allora teaete il ritmo per il tempo restante.

Quando vi sentite piu calmi o un poco stanchi,rallpotete rallentare I'andatura, essendo allo
stesso tempo ancora piu rilassati mentalmentacarfiente. Le persone che hanno raggiunto la
concentrazione in questo modo possono camminararpera o piu e sentirsi come se solo un
minuto sia passato. Essi si sentono come senzages®me se camminassero sulle nuvole
.Potrebbe finire che vi sentirete molto felici

C’ & comunque una cosa da aggiungere. Quando titeseeramente rilassati, mantenete la
vostra mente vivacemente attenta mentre segue si. p@srcate di sentire o percepire le
sensazioni mentre accadono, le tensioni, le foheetitano o che spingono, la leggerezza o la
pesantezza e alla fine il contatto delle piantepeedi con il suolo.

Per aiutare il principiante ad avere una piu a@#ecezione di questo, gli insegnanti hanno
escogitato un metodo che suddivide ogni passo iire Yasi cominciando da due fino a sei.
Sebbene tre fasi sono sufficienti per la maggiotepdelle persone, possono essere aumentate
progressivamente, ma solamente quando uno é ppentuesto.

Durante un ritiro intensivo o un esercizio formdieneditazione, la procedura standard e di fare
un ora di meditazione camminata, dividendola inpgeodi: i primi venti minuti camminata in
una fase, i secondi venti minuti camminata in dag,fe i rimanenti venti minuti ( fino a
raggiungere un’ora) per la camminata in tre fasi.

Il principio dietro a cio é di portare gradualmetdgenente ad una attenzione piu concentrata il
che puod avvenire con il rallentare il movimentoom cina osservazione piu precisa. Il tipo piu
adatto di camminata, sara quello che fara sorgaggiore consapevolezza.

Le varie fasi dei passi da uno a sei sono:

sinistra/ destra

sollevare, appoggiare il piede

sollevare, spingere avanti, appoggiare



4.
5.
6

alzare (il tallone) , sollevare (tutto il piedegpingere avanti, appoggiare

alzare, sollevare, spingere avanti, abbassare ggppe

alzare, sollevare, spingere avanti, abbassaregappe (la punta del piede) pressare (il peso sul
piede).

(fate riferimento alla figura A per quel che rigdaie fasi della meditazione camminata).

¢

Ad ogni fase di un passo, quando si osserva danojickaremo in grado di percepire le

sensazioni o le forze che saranno presenti. Potkaraomente sperimentarlo come un flusso di
tensione, forze che spingono o una estensionerdezda quando appoggiamo il piede.

Per completare il quadro dovremo anche notare pewsémente le intenzioni che sorgono

prima di ogni passo, le intenzioni di fermarsi eagg.

Se riuscirete a fare questo, potrete davvero aeiea un punto in cui vi dimenticherete

completamente di voi stessi e ci0 che rimarra dapaocesso di consapevolezza con i Suoi
oggetti. Allora avrete cominciato il viaggio allterno, il sentiero per realizzare la Natura di Chi
e Che Cosa siamo realmente. Allora tutti i conftitin la Realta, dovuti allignoranza, che é il

problema radice della sofferenza potra finalmeeteve la fine.

Meditazione Seduta

Lo stesso principio usato nella meditazione camtaigaapplicabile alla meditazione seduta,con la
sola differenza degli oggetti primari. Quale prpiol?
Il principio della osservazione consapevole inpwati:

1. essere consapevole;

2. seguire o prestare attenzione all'oggetto di osssone consapevolmente;

3. osservare |l&laturadell’oggetto senza pensare e senza concetti;

QuestaNaturaqui si riferisce aprocesso delle sensazioohe vanno a comporre I'oggetto che
stiamo osservando.

Mentre si sta camminando, si seguono con attenzigressi e si osserva il processo delle
sensazioni che costituiscono la camminata stessdla Nneditazione seduta si usano le
sensazioni dell’addommentre si respira. Alcuni comunque, utilizzanodasazioni del respiro
alla base del naso.

Abitualmente per meditare ci si siede a gambe mate con la schiena dritta e gli occhi chiusi.
Coloro che hanno problemi alle ginocchia possomeigesu una seggiola. In questo caso non
appoggiatevi allo schienale dal momento che ci0 wnonaiutera molto nel mantenere
I'attenzione ma potrebbe aiutarvi nel rilassarvinptetamente fino ad addormentarvi, nel qual
caso, potreste anche coricarvi.

(fate riferimento alla figura B per le varie postur

Respirate normalmente,e mentre lo fate, manteneeatienzione consapevole alle sensazioni
del movimento mentre 'addome si alza e si abbassa.

Ripetete mentalmentdzaree abbassaren relazione ai rispettivi movimenti.

Per aiutare i principianti a seguire le sensazibmhovimento, si puo tenere il palmo della mano
leggermente appoggiato sull'area del’addome fimb@ci si familiarizza con I'oggetto.

Quando la mente divaga su altri oggetti come péansigoni, pruriti € cosi via, richiamiamo la
nostra attenzione appena ce ne rendiamo contamdwmtaentalmentpensare ,udireetc. e poi
torniamo all’'oggetto originario.

Noterete che quando provate a praticare in questdoma mente diventera evasiva e
intrattabile.Bene almeno cominciate a conoscerglioe a fare qualche cosa in proposito!
Con la pratica, la mente divaghera meno e staraapiungo con i movimenti di alzare e
abbassare. Poi si pud procedere al prossimo gratlinma osservazione piu accurata. Da
principio si possono percepire solo movimenti diaaé e abbassare. Con un po’ di sforzo, si
puo notare molto di piu. | movimenti variano gram@ate di volta in volta. Possono essere



lunghi o brevi, veloci o lenti, dolci o piu bruschicosi via. Anche all'interno del singolo
movimento di alzare dellladdome ci possono esseoenvarie sensazioni che sorgono e
passano. Ancora alla fine ci saranno solamentesel@iplici processi della mente e dei suoi
oggetti. Da ultimo, il dolore € l'ultima risorsaipra di rinunciare. Provate a ignorarlo se € un
dolore di poco conto, ma se persiste e cattur@séra attenzione, allora dovrete farlo diventare
il vostro oggetto primario di osservazione. L’idedi farne uso per esercitare la consapevolezza
( e in questo caso la pazienza). Il principio @servazione in tre punti pud essere applicato
anche qui. Dapprima dovete osservare il doloreamsapevolezza. Poi osservatelo per un po’
di tempo senza esserne irritati. Se riuscite adaesto, allora potete osservaedla Natura del
dolore, se esso e acuto o intorpidito. Puo anckeresun dolore da stiramento, torsione o
tagliente. Ci sono molte piu varieta di dolore debche potete immaginare e cid puo risultare
molto interessante.

Dopo aver fatto tutto questo, potete procedereoprge il suo processo- come sorge, cambia e
si dissolve. E’ possibile ottenere una profonda mansione della nostra stessa Natura
attraverso I'osservazione del dolore. Il dolorgéate del nostro personale processo di sviluppo.
Solo quando non riusciamo piu a sopportarlo possialzarci.

(Facciamo riferimento allo schema della figura C)

Attivita Quotidiane

Una delle prime cose da imparare riguarda la cansdpzza stessa. Noi ne abbiamo letto, ne
abbiamo sentito parlare, ora € il momento di coedacattraverso I'esperienza diretta. Non e
semplicemente conoscere qualcosa. E’ conoscerlaunanmentechiara, ferma.In questo
modo, non potete sbhagliarvi. Inoltre non ci pudeessessun attaccamento, rabbia, illusione,
pigrizia, irrequietezza, dubbio scettico, gelosieosi via. Una volta che potete definirla non e
difficile richiamarla. E’ solo questione di volont&€ome & meraviglioso essere consapevole
continuamente! Ma prima che possa essere cosieowssere in grado di distinguere
chiaramente gli stati di consapevolezza da quelln@h- consapevolezza . Dopo di cio
dipendera solo da voi di praticare, praticare ¢éiqaee.

In un certo senso, mantenere la consapevolezzagseye paragonato a fare un viaggio. Ecco
voi siete sulla vostra bicicletta su strade acdiakene attraversando corsi d’acqua torrenziali.
Dovete tenere un occhio alla strada, bilanciat@deletta, e continuare a pedalare. Ci vogliono
considerevoli prove ed errori prima di acquisireli@h Allo stesso modo nella vita o nella
meditazione, c’é bisogno di avere esperienza pereaa che fare con le varie situazioni e gli
oggetti che si incontrano. A volte quando si incangualche situazione particolarmente
difficile, possiamo impantanarci per abbastanzapterfino a che non impariamo a venirne
fuori. Il dolore ne & un esempio. Esso € una configione imprescindibile nella nostra vita.
Una volta che siamo in grado di capire cosa vum ti consapevolezza e mantenerla, allora
possiamo andare avanti a mantenerla nelle nosivézatl meglio delle nostre possibilita e piu
spesso che possiamo. Cominceremo dal momento ckeegliamo dal dormire e noteremo
consapevolmente l'aprirsi degli occhi. Nello stessodo, manterremo la consapevolezza
guando ci alziamo, quando ci laviamo, mangiamoidres e cosi via per tutta la giornata fino a
che finalmente ci coricheremo ancora per dormieefade della giornata.

Durante il mangiare, per esempio, dovremo notanesajgevolmente le azioni coinvolte
momento per momento. Dapprimantenzionedi mangiare, poi il guardare al cibo, lo stendersi
delle mani, il prendere il cibo,il portarlo alla dua,l'aprire la bocca, masticare, addentare,
inghiottire, e gli altri passaggi. Durante un otidi meditazione, possiamo permetterci di
rallentare le nostre azioni per aiutarci a con@ntrsulla attenzione alle azioni il piu possibile.
Infatti possiamo distaccarci abbastanza dall’antbienircostante .Alla fine, sia nella
meditazione seduta che in quella camminata, rinsi@l'osservazione di meri processi.



Invece, a casa o al lavoro ,non saremo in graduraticare la consapevolezza con cosi tanta
concentrazione. Potremo farlo solo a un livelloagate. Solo quando saremo liberi, potremo
riprendere la nostra consapevolezza in eserciaidbrcon I'intensita desiderata.

CAPITOLO QUATTRO: INSIGHT E CONCENTRAZIONE

La cosa successiva che dobbiamo imparare e cagirdifferenza tra concentrazione e
consapevolezza. Cio determinera la direzione inctustiamo dirigendo, cioé se siamo sul
sentiero della meditazione di tranquillitd o sultpudello sviluppo della meditazione di Visione
Profonda.

La maggior parte dei metodi di meditazione enfaiimy la concentrazione. Essi portano la
mente a focalizzarsi su un punto o su un oggettpyiaendo cosi la forza della concentrazione.
Come risultato si hanno degli stati di grande pace casi estremi, possono sorgere dei poteri
soprannaturali. Non e forse questo che la gentaspettenere? Non c’e da meravigliarsi che
la maggior parte si dirigono in questa direzione!

Per i Buddhisti, quella via non ci conduce comptetate fuori dalle nostre sofferenze sebbene
le possa alleggerire considerevolmente per un gatmdo di tempo. La soluzione per questa
situazione e la Visione Profonda (Insight), che édalizzazione della vera Natura del mondo
cosi come e, liberato dai concetti. In parole senputti i processi mentali e materiali che
costituiscono questo mondo in realta sono impermanénsoddisfacenti, e privi di sé
(sostanzialita). Vedendo questo uno dovrebbe aldvemnti e cercare rifugio nello stato
incondizionato, nella pace duratura della realtgolasa, Nibbana Senza realizzare la
caratteristica insoddisfacente dell’esistenza coodata, ci si attacca grandemente ad essa e,
percio, I'emancipazione diventa impossibile.

Per sviluppare questo Insight, lI'enfasi principade posta sulla consapevolezza e la
concentrazione viene al secondo posto come altiaréanecessario.

Per capire la differenza tra consapevolezza e obraone possiamo citare le loro
caratteristiche.

La concentrazione mantiene e fissa la mente altigg E’ come quando vi aggrappate
saldamente a qualcosa e non la lasciate andarandtie come quando fissate lo schermo
televisivo e non siete capaci di distaccarvi.

La consapevolezza, comunque, € come osservare attdttamente quello che sta accadendo
sullo schermo.

In altre parole, la concentrazione fissa la memteua oggetto mentre la consapevolezza lo
osserva con attenzione e in tutti i suoi aspettiai@@lo avete scoperto cosa € realmente
guell’oggetto, allora avrete sviluppato la saggetzéa Visione Profonda.

Da quanto detto, possiamo dedurre che ci puo esea®ntrazione senza consapevolezza, ma
guando la consapevolezza e presente, in un cextltogé presente anche la concentrazione.
Normalmente nella meditazione di tranquillita, sefd la concentrazione sia il principale
obiettivo, ci dovra essere anche consapevolezzatpamerla. Ma quella consapevolezza non
sara cosi completa come quella che otterreste melthtazione di Insight. Inoltre, i loro oggetti
differiscono, nella meditazione di tranquillitadigetto & concettuale.

Se lo scopo e quello di guardare veramente in pdifa per scoprire chi e che cosa sia
veramente un oggetto, allora deve essere prodelita mente 'osservazione consapevole come
fattore principale. Allora uno diventa come unaesciato che fa una osservazione ravvicinata e
completa del suo soggetto.Una volta che ce n’ésthbaa, allora si avra un quadro completo
con tutti i dettagli. E' a questo punto che la @pevolezza si trasforma in Visione Profonda
(saggezza). Cosi nella meditazione di Visione Prddo si porta una attenzione concentrata
sugli oggetti, qualialzare/abbassaralel’addome, postura/contatto, dolore, pensiero, piede
destro/piede sinistro, et@ si scoprira presto che tutti questi oggettil(isa la mente che



osserva) sono solo processi che sorgono e passmiorapidamente. Il meditatore allora

realizza che tutti questi processi sono mutevolp@rmanenti) al di la del controllo individuale

e sono insoddisfacenti. Nella meditazione di Ins{§sione Profonda), questo vuole anche dire
abbandonare I'attaccamento a un se ingannevoke @ncfitorno alle nature originali.

L’abolizione dell’ “io sono” — quella € veramenta suprema beatitudine.
- Udana

Ulteriori Consigli

Benvenuti nel mio mondo preferito.Questo mondo dowe c’é nessuno, solo processi mentali
e materiali che vanno avanti. Questo & quello ohteovo piu significativo. Questo e il luogo
dove troviamo il vero significato della vita! Quandiete veramente consapevoli di queste
cose, non c'e posto per attaccamento, rabbia,iadlmioni e tutte quelle altre qualita negative.
Esse semplicemente non ci vanno piu bene quandwosi@ramente consapevoli di queste
cose. Eccovi la pace e il significato della vit@gcscoprire il viaggio finale interiore, I'esseae
casa con l'assoluto.

Sfortunatamente, lo scopo di questo piccolo librétguello di dare non piu di un introduzione
a quello che é la meditazione di Insight e gli egeédi base. Ci sono veramente molti ulteriori
passi che devono essere fatti e sarebbe meglioltbdeste a persone che li hanno fatti prima
di voi e che sono in grado di darvi consigli ada#ti questo proposito, comunque sarebbe
preferibile che voi partecipaste a un corso piu mleto sotto la guida di un istruttore
gualificato, sia part-time o in un ritiro intensivo

Per coloro che vogliono provare anche solo conolehe nozioni di base stabilite in questo
libretto,ho ancora un paio di cose da dire.

Per prima cosa ,queste minime istruzioni sono deli@ per coloro che non hanno seri problemi
psicologici. Se una persona € sotto cura o trattéonper problemi mentali, sia chiaro che
questo libretto e insufficiente. Essi devono pread®ntatti con un insegnante qualificato.

In secondo luogo, se si ottiene la concentrazi®epossono incontrare diversi tipi di
esperienze.

Ci potranno essere sensazioni di gioia, visioranohe paura. Il passo piu semplice € di notarli
con consapevolezza. Esse dovrebbero alla fine csillmgpassare in pochi minuti. Non siate
attaccati dal panico se cio non succede. Alla megprite gli occhi e alzatevi. Fate questo anche
se dopo mezz'ora la mente va in stati peggiorigiiaaione. Questo puo accadere quando la
vostra mente é gravata da una quantita di probtequiestioni non risolte. Dedicatevi invece a
questo punto ad una meditazione camminata veldceriricipio € quello di sviluppare
CONSAPEVOLEZZA. Se la consapevolezza non aumerdgainwece peggiora, c’'e qualcosa di
sbagliato.

Da ultimo ma non meno importante,prendetevi un dppda di partecipare a un corso o ritiro
intensivo di meditazione di Visione Profond&dgassana)ll progresso e la comprensione della
pratica in un ritiro di circa dieci giorni puo essenigliore di quello ottenuto in un periodo di un
anno praticando tutti i giorni per breve tempo dia s

CAPITOLO CINQUE: LA NOSTRA STRADA E’'UNA VIA D’ACQUA
L’acqua e un elemento con cui noi tutti abbiamoaaitdinza familiarita. Specialmente per quelli
che vivono in un clima caldo, da un brivido di gicdanche soltanto a toccarla. Quando si

manifesta in natura in un modo puro & ancora puitate. Questo elemento ha una forte
somiglianza con i processi universali in Naturdangualefluisce In Natura gli eventi fluiscono
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dal futuro al presente e verso il passato. Ognhvé come un onda, e queste onde possono
essere molto forti. Il fatto che noi riusciamo ataue oppure affondiamo dipendera molto da
una quantita di fattori. Gli esseri che sono inddite intossicati dai piaceri sensuali sono quelli
che sono spazzati via dalle inondazioni. Essi potvgpensare da principio che questo sia fonte
di gran felicita, ma il saggio che riesce a vegeodontano la pensera diversamente.

Per rimanere a galla, dobbiamo avere la consapeaal&ssa ci aiuta a mantenere la testa fuori
dall'acqua e ,con energia, ci conduce verso spigggesicure. Se la consapevolezza € ben
sviluppata, e come se fossimo su una barca, canddda onde verso Nibbana,che é descritto
come l'lsola della Salvezza.

La meditazione di Insight € essa stessa un prockgsocessi. Dapprima cerchiamo di tenerci a
galla con una forte e continua consapevolezza. Dipxid la pratica diventa un viaggio di
esplorazioni. Ogni esperienza che incontriamo vigpttoposta a un esame critico. La nostra
mente € come un microscopio con un potere di imtjna@nto sempre maggiore; noi scopriamo

i segreti dell’esistenza che abbiamo malinteso tpato tempo. Ad ogni comprensione, ci
avviciniamo sempre di piu al punto dove le ondesipono e cessano allo stesso tempo — che e
la Realta Assoluta la totale fine di tutte le sdfeze. Non € quello forse lo scopo piu nobile per
il quale 'uomo puo vivere? Una conoscenza cosarigliosa non puo essere rimandata.

Saltate a bordo della nave della Consapevolezza!
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