Meditazione, consapevolezza,
concentrazione

K&

La meditazione e osservazione partecipe. Cio ciaenest
guardando reagisce all’azione del guardare e @ovellia-
mo dipende dal modo col quale lo guardiamo. Pestgue
meditazione € qualcosa di estremamente delicati iti-
sultato e assolutamente legato allo stato men&llenddi-
tante. E necessario non essere ansiosi per alciemegdi ri-
sultato. La meditazione non e aggressiva. Lo sfolmori-
chiede e uno sforzo gentile, paziente, consapevole de-
ve essere rilassato e costante, e non diventaréorraura;
e consiste nell’adagiarsi nel momento presentamgtéere
a noi stessi di sentirci a nostro agio con qualsiasa stia
accadendo. Utilizziamo 'energia e non la forza.

Gli antichi testi pli paragonano la meditazione
alladdomesticamento di un elefante selvaggio. lesta
analogia I'elefante e la nostra mente selvaggiaeneintice,
la corda é la consapevolezza e il palo e I'ogga#ita medi-
tazione. Il risultato € una mente bene addestrateneen-
trata, che puo essere usata per il lavoro estremtanaeduo

" Appunti tratti da: FENEPOLA GUNARATANA, La pratica della consa-
pevolezza, Roma, Ubaldini, 1995.
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di penetrare gli strati di confusione che oscurkncealta.
La meditazione addomestica la mente.

Non condanniamoci perché abbiamo difetti e man-
chevolezze comuni a tutti. Impariamo a vedere tutno-
meni della mente come perfettamente naturali e censp
bili ed esercitiamo nei loro confronti una accatiag disin-
teressata. Non saremo perfetti, ma abbiamo solstessi
con cui poter lavorare. Le negativita sono occagen im-
parare a crescere, sono acqua per il nostro muNeda
meditazione la mente si purifica naturalmemte edirso
una nuda attenzione non verbale.

Molti sistemi meditativi si fermano al raggiungimen
to di un profondo e gioioso rilassamento. \lipassana in-
vece cerca di raggiungere un’altra meta: oltredacenta-
zione e il rilassamento (considerati fattori condanti, uti-

li strumenti e vantaggiosi prodotti secondari)ptatica mi-
ra alla purificazione e alla trasformazione delia,vattra-
verso l'uso continuo, permanente, costante deli@aoevo-
lezza, allo scopo di consentire un sereno bilanerdm
mentale. Attraverso la meditazione diventiamo cpasali
di come realmente siamo e cio avviene perché affinila
nostra sensibilita. 1l significato &ipassana bhavana e col-
tivazione della mente. Essa si ripromette di faxeoun mo-
do speciale di vedere, capace di generare discenone
piena comprensione. Impariamo a guardare con cama
chiarezza le nostre reazioni agli stimoli. Iniziamamsser-
varci mentre reagiamo, senza essere catturati cedlgoni
stesse.

Abbiamo preso il vortice fluido di pensieri, emazio
e sensazioni e lo abbiamo solidificato in una castme
mentale, alla quale abbiamo attaccato un’etichetta su
scritto: “10”. Da allora abbiamo trattato questasitozione
mentale come se fosse un’entita statica e permanksioi
consideriamd’ IO come separato da tutte le altre cose e cosi
ci escludiamo dal processo di cambiamento e tnastpio-
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ne che pervade I'Universo in continuazione. E poattri-
stiamo del fatto che ci sentiamo soli: e che igoo di es-
sere intrinsecamente uniti con tutti gli altri esse

Non ci si deve scoraggiare: il senso di fallimeato
soltanto un’altra reazione emotiva e passeggerai Sefa
risucchiare dentro la reazione, essa verra nutalia nostra
stessa energia e crescera. E facile affrontaredofsrto
che nasce quando ci sembra di aver fallito nellditagione
e nella pratica della consapevolezza. Essere cewskgpdi
guel senso di scoraggiamento ha il significato'awlenuto
ristabilimento della consapevolezza. Nel momentounci
si accorge di non essere stati consapevoli, il fatim di
rendersene conto e gia un atto di consapevolezzable-
mi che sorgono durante la pratica sono un’occasjmre
imparare a crescere.

Lo scopo della meditazione non € quello di rimanere
concentrati sul respiro senza interruzioni per sempo
scopo della meditazione e raggiungere uno statmulsa-
pevolezza senza interruzioni. La consapevolezzeaergen
Iilluminazione. E normale che gli ostacoli tentiw farci
deviare dai nostri intendimenti: il primo e l'att@aenento
generato dal desiderio; il secondo e l'avversidmenalevo-
lenza, che ci inducono a respingere, reprimeréayiresi-
stere, negare qualsiasi situazione negativa; abter il tor-
pore, la pigrizia, connessi con l'avversione poieheéno di
guei piccoli modi ingegnosi usati dalla mente patage le
guestioni ritenute spiacevoli. Il torpore consia&lo spe-
gnersi dell’apparato mentale e nell’offuscarsi aefigilan-
za sensoriale e cognitiva. E una stupidita forzhia finge
di essere sonno.

La cura del torpore e la consapevolezza. Quando
vince il torpore si cade nella “mente che affondaiel son-
no; il quarto ostacolo e l'agitazione, l'irrequieta, la mente
che fa le giravolte e si rifiuta di fermarsi. L’&agione e in
realta uno stato mentale superficiale intrinsecaeneffi-
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mero, che sorge e svanisce e che non ha alcun mosuirli
noi; il quinto ostacolo € il dubbio, I'esitazioriéncertezza.
L'unico modo per non rimanere incastrati in quesippo-
la, in questo impedimento, in questa cortina fumageo-
struita dalla mente e considerarla oggetto di esz@sne,
uscirne fuori per osservarlo.

Ogni distrazione di carattere negativo come l'iasic
rezza, la paura, la rabbia, la depressione, 8zrdne, la
frustrazione e facilmente individuabile. Piu difficla sco-
prire sono le distrazioni riguardanti cose da ramsiderate
virtuose e nobili, come la virtu, l'idea di perfemarsi, la
gioia che nasce dalla meditazione. Esse significsoia-
mente desiderio di gratificazione ed anche un made-
gnoso di ignorare la realta del momento presenieosta-
coli che piu di tutti ingannano sono gli stati nenpositivi,
che si insinuano nella meditazione; la felicitapée, I'ap-
pagamento interiore, la compassione per tuttigged sono
cosi dolci e benevoli che si fa fatica a sopportadea di
liberarsene. Essi sono stati mentali che vengoassano,
sorgono e svaniscono, nel confronto dei quali esigtiato
sviluppare attaccamento. Sono un esempio ultedeti®
spettacolo effimero offerto dal nostro universo maén

La meditazione non € una cura rapida per tuttili;ma
nessuna meta di valore si raggiunge da un giotfadtad. E
richiesta una lunga disciplina e talora I'evolvetslla prati-
ca e travagliato. | risultati sono quasi impalpalaivvengo-
no in profondita dentro la mente, per manifestarsito piu
tardi. Dalla meditazione, se non altro, imparerda@a-
zienza e questa, tra le lezioni disponibili, € Gueiu pre-
ziosa. L'esperienza della meditazione non € una!dae
un traguardo, ma non c’e una tabella di marciaa Atle di
una seduta di meditazione ben fatta si potra aveenno
stato di grande calma, di piacevole freschezza aesndli
energia serena , allegra, gioiosa e cio e di pamnaéicom-
pensa, ma non deve essere un obiettivo da coneeguir
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La meditazione e un’impresa difficile; e un’attavit
del tutto solitaria. La persona che pratica la naawne
combatte contro forze molto potenti, le quali spade del-
la struttura della stessa mente. E importante sagez non
siamo soli; stiamo percorrendo lo stesso sentieeoecstato
percorso dal Buddha e dai suoi grandi e santi gacell
Sangha, la confraternita dei monaci e dei laicsend e
passati preserva il Sentiero e sostiene i praticant

Sati, la consapevolezza, e un’attivita, ma le parole
che definiscono la consapevolezza non sono la persa
lezza. La consapevolezza € un processo sottifattd che
tale processo si trovi al di la delle parole nagn#ica che
non sia reale. Al contrario, la consapevolezzaredéta che
da origine alle parole e le parole ale seguono sono palli-
de ombre della realta, una analogia al di la delieca ver-
bale, di cui, pero, si puo fare esperienza.

La consapevolezza e simile a quel che si vedeaon |
vista periferica un attimo prima della messa a éudguel
momento di non messa a fuoco contiene una moddilita
conoscenza molto profonda, che andra perduta npanap
mettiamo a fuoco la mente a oggettivare I'oggettaina
cosa, lasciandoci andare a una lunga sequenzansiepe
simbolico, riguardo a tale percezione. Lo scopdad@ledi-
tazionevipassana € addestrarci a prolungare quel momento.

La consapevolezza e un’attenzione imparziale, non
concettuale, che non prende partito e non indugi@dche
percepisce; non e affascinata dagli stati mentaditiyi e
non cerca di scansare gli stati mentali negativi.

Un’altra traduzione del termirgati e “attenzione nu-
da” vale a dire non essere coinvolti dal pensiedaiocon-
cetti, non aggrapparsi alle opinioni, ai ricor8ati registra
le esperienze, non le paragona, non le classiiima,le eti-
chetta. Osserva cio che sta accadendo nel momesgen
te, il flusso cangiante dei cambiamenti, la nastitaresci-
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ta, il completo sviluppo di tutti i fenomeni fisjamentali,
emotivi: e come farsi da parte, sedersi e guardaspetta-
colo, in continuazione. L’'attenzione del meditaatavolta
all’'universo interiore, non € interessata all'unseeesterio-
re; osserva le proprie emozioni, o le proprie seonsafisi-
che e nello stesso momento le prova, non a livetkllet-
tuale, ma come esperienza attenta della vita e @arteci-
pazione vigile al processo continuo dell’'esisteriza.con-
sapevolezza e allo stesso tempo sia 'attenzioda,rgia la
funzione che ci ricorda di applicare I'attenzionala, allor-
ché abbiamo smesso di farlo; vede le cose cosi come,
senza sovraccaricarle di concetti, idee progetépgcupa-
zioni, paure, immaginazioni; vede la natura profoddtutti
| fenomeni come insoddisfacentiukkha), temporanei &-
nicca), insostanziali gnatta). Non lo pensa, lo vede diret-
tamente, istantaneamente. E allo stesso tempotia deéa
vipassana e lo strumento per raggiungere tale meta; e
I'antitodo specifico agli impedimenti, dei qualialo stesso
tempq la cura e la prevenzione.

La pratica della consapevolezza non e qualcosa che
Si esercita ogni tanto e che poi si mette da paatdl resto
del tempo. Bisogna praticare sempre, a tempo piénce-
ditante osserva tutto: pensieri, emozioni, desjdesn im-
porta se lo spettacolo e tenero, orrido, bello @egnoso.
Nessun aspetto dell’esperienza viene escluso atevibe ci
si accorge di essere annoiati, si medita sulla; soizerca di
vedere come funziona e come ci fa sentire. Se sanad-
biati, meditiamo sulla rabbia; da che € nata e cevaaisce.
Se siamo afferrati dalla stretta della depressjunenera,
investighiamo la depressione, con interesse e sdanéfi-
carcisi; esploriamo | suoi labirinti e tracciamonh@appa dei
suoi sentieri per essere in grado di affrontargelaressione
la prossima volta che si fara viva. Con la consalgzza
incessante ci ritroviamo a fissare la vorticosavigdt che ci
circonda. Tutto si muove; tutto danza ed e pienatdi tut-
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to si tiene insieme. Ci rendiamo conto della cosioe in-
tima tra tutti i fenomeni mentali, sensoriali, dfff@; di co-
me un pensiero conduce ad un altro, di come lengzio
pensieri, le sensazioni, i desideri siano tuttinmaimente
collegati tra loro in un delicato tessuto di caedaeffetto.

L’'esperienza stessa di essere vivi e la sensazibne
essere coscienti diventano lucide e precise. Liespea di
essere vivi e di far parte della vita nel cosmecedta uno
stato percepito in continuazione.

La concentrazione potrebbe essere definita come la
facolta della mente di mettersi a fuoco senzalinggone su
un oggetto; tale facolta puo essere sviluppatarta di pu-
ra e semplice forza di volonta entro condizioni peecise
come, per esempio, in un ambiente fisico liberdedaiktra-
zioni. Si rende necessario lavorare diligentememtdire-
zione dello scopo da conseguire, senza fissarermapd per
raggiungerlo. Quando saremo pronti lo raggiungerdyan
dobbiamo fare altro che prepararci a quel momento.

Lasciamo che il respiro fluisca dentro e fuori tde
mente e concentriamo Il'attenzione sui bordi delian,
oppure sull’alzarsi e abbassarsi delladdome edddlam-
ma. Non appena ci si accorge che la mente non equiu
centrata sul respiro, la si riporta gentiimenteaadorarsi al
respiro.

Quando il respiro grossolano si attenua, sorgesun r
spiro sottile e questo diventa I'oggetto della aartcazione.
Bisogna conoscere a fondo questo segnale, cheendide
nel momento presente e in ogni momento successise-
gnhale cambia a seconda dello stato mentale. Oassrwhe
la mente e concentrata sul momento presente. Liendz|-
la mente col momento presente € definita concantraz
momentanea. Quando tale stato mentale concenteata v
messo a fuoco sui cambiamenti che avvengono nalgan
e nel corpo si notera che il respiro € la partedie che la
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sensazione del respiro, I'essere coscienti delsasgone
del respiro e I'essere coscienti del segnale sengalrti
mentali in continuo mutamento.

L’espansione e la contrazione dei polmoni, dell'ad-
dome e del diaframma sono parti integranti del gitomi-
versale. Tutto nell’universo, come il nostro respéril no-
stro corpo, ha lo stesso ritmo di espansione gaziohe, di
sorgere e svanire. Se facciamo esperienza attmaviens-
stro respiro dellimpermanenza e del carattere ddsfa-
cente di tutte le cose e dell’'assenza di un “idideo stabile
e durevole, allora la nostra mente si fara calmaaficata.
Non appena la nostra mente si allontana, lascidradarni
al respiro, che e la casa alla quale puo torngpe dbrevi o
| lunghi viaggi e ci ritorna sempre con una maggioom-
prensione dellimpermanenza, della insoddisfazierdella
insostanzialita. Disse il Sublime:

Chiungque abbia sviluppato e praticato con frequenza
I'attenzione sul corpo trovera incluso entro qudstie le
cose profittevoli che conducono alla saggezza.l $erpo
non € dominato per mezzo della meditazione, la eneah
sara dominata. Se i processi corporei gli diveroapena-
mente distinti, intelligibili e chiari, i processnentali, che
hanno per oggetto questi processi corporei, divagahia-
r e intelligibili da sé stessi. Poiché i processntali diver-
ranno chiari soltanto a chi ha afferrato con piehiarezza
guelli corporei, tutti gli sforzi per afferrare rqressi menta-
li devono essere fatti solamente per mezzo delhapcen-
sione dei processi corporei e non al contrario.

L’esercizio del sapere non e separato della corsape
volezza di un processo fisiologico elementare pitoddalla
pratica meditativa. Cio significa che non esistpdasibilita
di un esercizio spirituale esterno ed estraneocaltporeita.
La meditazione sulla respirazione diventa meditazisu
una funzione vitale, compresa la funzione del pensa
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La meditazione sul corpo si pone come un esercizio
di conoscenza. La meditazione sulla respirazionesmte
consapevoli non solamente della presenza di ura, coa
anche del fatto che ogni cosa € in realta un psogesgni
oggetto un evento, ogni “stato” € in movimento, iogle-
mento sia fisico che mentale € un fenomeno tramsito

L’ ATTENZIONE COSCIENTE ALL IMPERMANENZA DI OGNI
FENOMENO E LA CONTEMPLAZIONE DEL MONDO
COME VACUITA

Disclaimer
Saddha autorizza a ripubblicare il proprio mate-
riale e a distribuirlo attraverso qualunque mezzo,
purché:
1) questo venga offerto gratuitamente;
2) sia indicata chiaramente la fonte (sia della tra-
duzione che dell’originale);
3) sia incluso per intero questo testo di autorizza-
zione.

Altrimenti tutti 1 diritti sono riservati.
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