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m EDITORIALE

DI

Liberta di vivere e morire

Molto si parlato in
questi ultimi tempi,
in seguito alla pressione
mediatica creata dal caso
Englaro, dei problemi relativi
al testamento biologico, che

in discussione al Parlamento
italiano. Il confronto su questi
temi non pu  che essere un
confronto dialogico in cui non

possibile sancire una
posizione unica.

R
una questione sensibile,
che tocca la libert della

coscienza del singolo
e che porta a un pluralismo
di posizioni, a meno che non
si voglia mantenere
I"atteggiamento arrogante di
chi conosce la verit con
la V maiuscola e vuol
prendere decisioni assolute al
posto dell "individuo.
Non vanno certo negati i
valori della vita e della sua
tutela, ma non bisogna
dimenticare la priorit che

legata alla consapevolezza
individuale e alla volont che
0gnuno pu  esprimere su
quelli che sono momenti
fondamentali dell esistenza.
Senza cadere nella rigidit
propria di alcuni contesti
religiosi, bisognerebbe
sviluppare quella che alcuni

definiscono una «saggezza
pratica» in cui si tenga conto
del complesso formato dalla
responsabilit , dai principi
e dalla qualit della vita.
Una saggezza in dialogo,
terreno di confronto

e di incontro per vivere nel
rispetto delle diversit .

Una ricerca di fedelt non
tanto ai credi e ai dogmi,

ma una fedelt alla persona
che si incontra, che una
persona concreta e non un
principio astratto. Il sapere
volto a una sollecitudine che
guarda con attenzione alla
dimensione delle volte difficile
e tragica dell’esistenza,

la priorit pagata al rispetto
delle persone creando
comportamenti appropriati
alla singolarit dei casi.

O % o
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Non dungue un
atteggiamento
arrogante di chi pretende di
conoscere anticipatamente
quali siano le buone decisioni
da prendere per il bene del
prossimo, ma cercare con
intelligenza e umilt

il massimo consenso possibile
nella ricerca del bene

comune e nel confronto delle
posizioni, che si esprimono
nella societ , riconoscendo che

MARIA ANGELA FALA

le decisioni ultime spettano
alla coscienza e alla
responsabilit di ogni singola
persona e 1non possono essere
delegate ad altri.
&

i possono stabilire delle

linee guida generali
rispettose della libert
individuale e nella loro
applicazione va utilizzata la
«saggezza pratica»,
un’apertura a nuove
dimensioni, una regola d’oro
che riconosce | 'umanit mia
e dell’altro come fine
e non come 1ezzo, una norma
universale sempre in
relazione con il caso specifico
e che non lo cancella dietro
una rigidit assolutistica.
Quando si  di fronte a scelte
difficili come vivere
in modo artificiale o lasciar
fare alla natura il suo corso,
le parole sono superflue,
chiunque debba fare questa
scelta, sia la persona stessa
o un suo familiare, solo.
In questa solitudine I'altro
ha il dovere di accompagnarlo,
essere vicino senza giudicare,
essere presente con tutto
se stesso in quella parte
di quell unico cammino
che la nostra «preziosa» vita
umana.




Ci0 chesiama

TESTI

Se ci attacchiamo ciecamente a cio che amiamo, inevitahilmente soffriremo.

Un padre cui era morto il figlioletto,
disperato si rivolse al Buddha,
il quale osserv che la disperazione
naturale per una disgrazia del genere
e osserv anche che ogni amore  fonte
di dolore. Quest ultima osservazione
non piacque al padre che, indignato,
per sfogare I'amarezza, si rivolse ad
alcuni giocatori di dadi che condivisero
il suo parere: ci che si ama pu  essere
solo fonte di gioia e non il contrario.
Venuto a conoscenza di questo dissidio,
il mah -r j Pasenadi prese in giro
la moglie, la regina Mallik ,
la quale era sequace del Buddha, per la
sua credulit , ma lei riusc a
convincerlo che il Buddha non aveva
parlato a sproposito: se siamo attaccati
all’oggetto che amiamo e non ne
comprendiamo l'impermanenza,
non possiamo sfuggire al dolore della
perdita. Il testo Piyajatika Sutta
tratto dalla raccolta dei
Discorsi di media lunghezza
(Majjhima Nik ya), n. 87.

Questo ho sentito.

Una volta il Sublime dimorava presso
Savatthi, nella Selva del Vincitore, nel parco
di Anathapindika. Quella volta per aun
certo padre di famiglia era morto 1'unico,
amato, adorato figlioletto. A causa di quella
morte lui non pensava pi al lavoron
al cibo; vagando sempre per il cimitero, cos
gemeva: «Dove sei tu, piccino mio; dove
sei?».

Quel padre di famiglia si trov ad andare
1 dove stava il Sublime: ivi giunto, lo salut
riverentemente e gli si sedette accanto.

Al padre di famiglia che gli sedeva accanto
il Sublime disse: «Non mi sembri di animo
tranquillo: vi un turbamento delle tue
facolt ».

«E come, Signore, potrebbe essere
diversamente? Mi morto I'unico adorato
figlioletto! Dalla sua morte non penso
pi allavoro,n al cibo: vago sempre per il
cimitero dolendomi dell’accaduto».

«Cos , padre di famiglia! Ci che si ama
d affanno, tormento, dolore, tristezza e
disperazione».

«E a chi mai, Signore, viene in mente
questo: che affanno, dolore e disperazione
vengano dall’amore? Ci chesiamad gioia
e soddisfazione!».

Quindi quel padre di famiglia,
riprovando e biasimando le parole del
Sublime, sialz dal posto e se neand .
Proprio allora, non molto lontano dal



Sublime, s’erano riuniti per giocare molti
giocatori di dadi. E quel padre si diresse
verso di loro e raccont ci che il Sublime gli
aveva detto. E i giocatori: «Cos , padre di
famiglia! Ci che si ama, padre di famiglia,
d gioia e soddisfazione».

Allora il padre, sentendosi approvato dai
giocatori, se ne and . Ma questa discussione,
diffondendosi a poco a poco, pervenne alle
orecchie del re Pasenadi del Mahajanpad
di Kosala che cos si rivolse alla sua consorte,
la regina Mallika: «Senti che dice il tuo
asceta Gotama: ci chesiamad affanno,
tormento, dolore, tristezza e disperazione!».

«Se il Sublime, gran re, ha detto cos ,
allora cos !».

«Sempre cos dunque questa Mallika;
qualunque cosa dica l'asceta Gotama, subito
ella lo approva: “Se il Sublime ha detto cos ,
allora cos!”. Cos come qualunque cosa un
maestro dica al discepolo, subito il discepolo
I'approva: “Cos , maestro; cos !”.

Cos fai tu, Mallika: qualunque cosa dica
l'asceta Gotama, tu I’approvi; lascia perdere,
Mallika, falla finita!».

Allora la regina Mallika si rivolse al
brahmana Nalijangha: «Vai tu, brahmana,
dove si trova il Sublime, inchinati da parte
mia ai suoi piedi e auguragli salute,
prosperit , vigore, forza e benessere, e digli:
“  stato detto questo dal Sublime: ci che si
amad affanno, tormento, dolore, tristezza
e disperazione?”. E come il Sublime ti
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risponde, ben intendendo, mi riferirai.
Perch i Compiuti non parlano a vuoto!».

Il brahmana Nalijangha fece come gli era
stato ordinato, e il Sublime gli rispose:

«Cos ,brahmana;cos !Per sideve
secondo i casi intendere come ci accada.
Una volta proprio qui in Savatthi, ad una
donna era morta la madre. Ella, resa

da quella morte demente e folle, girando
per le strade e le piazze gridava: “Avete
visto mia madre, I’avete vista?”.

«Un’altra volta ad una donna era morto
il padre (il fratello, la sorella, il figlio,
la figlia, il marito). Ella, resa per quella morte
demente e folle, girando per le strade
e le piazze gridava: “Avete visto. mio padre
(fratello, sorella, figlio, figlia, marito)?”.

«Ad un certo uomo era morta la madre
(il padre, il fratello, la sorella, il figlio,
la figlia, la moglie). Ed egli reag proprio
come quella donna.

«Una volta, brahmano, proprio qui a
Savatthi, una certa donna si trovava nella
casa dei suoi parenti che, strappandola al
suo sposo, desideravano darla ad un altro;
ma lei non voleva. Allora la donna raccont
tutto allo sposo. Questi, pensando:

“Morti saremo sempre uniti!”, ammazz la
moglie e si uccise.

«Perci si deve intendere secondo
icasicheci chesiamad affanno,
tormento, dolore, tristezza e disperazione».
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Nalijangha il brahmano, approvando e
lodando le parole del Sublime, ritorn dalla
regina Mallika e le rifer l'intera
conversazione. Dopo di che la regina si rec
presso il re Pasenadi e gli disse:

«Tu che pensi, granre: amata da te tua
figlia Vajiri?».

«Certo, Mallika!».

«Se capitasse una disgrazia a tua figlia,
non proveresti affanno, tormento, dolore,
tristezza e disperazione?».

«Se le capitasse una disgrazia ne
andrebbe della mia vita: come potrei non
provare affanno, tormento, dolore, tristezza
e disperazione?».

«Proprio riferendosi a questo il Sublime,
il perfetto Svegliato, ha detto: “Ci che
siamad affanno, dolore e disperazione”.
Gran re, tu ami la principessa Vasabha?».

«Certamente!».

«Se le capitasse una disgrazia, non
proveresti affanno, dolore e disperazione?».

«Se le capitasse una disgrazia, ne
andrebbe della mia vita: come potrei non
provare affanno, tormento, dolore, tristezza
e disperazione?».

«Tu vuoi bene a Vidudabho, il capo
dell’esercito?».

«S , Mallika!».

«E se gli capitasse una disgrazia non
proveresti affanno, dolore e disperazione?».
«Certo! Come potrei non provare quei

sentimenti?».

«Ed io ti sono cara?».

«S , Mallika! Mi sei molto cara».

«E se capitasse a me una disgrazia?».

«Ne andrebbe della mia vita: come
potrebbe essere altrimenti?».

«Eti caroil tuo regno di Kasi-Kosala?».

«5 ,Mallika, mi caro. Per la sua
ricchezza si pu godere di seta e sandalo,
di fiori, di essenze e profumi».

«Se al tuo regno avvenisse una calamit ,
non proveresti affanno, dolore e
disperazione?».

«Naturalmente!».

«Proprio riferendosi a tutte queste cose
il Sublime ha fatto quella affermazione».

« mirabile, Mallika, stupendo come
il Sublime, penetrando tutto con perfetta
conoscenza, discerne tutto! Suvvia, Mallika,
esulta!».

E il re Pasenadi di Kosala, alzandosi
dal suo seggio, denudandosi una spalla
e giungendo le mani nella direzione del
Sublime, ripet tre volte il saluto:

«Venerazione al Sublime, al santo,
perfetto Svegliato! Venerazione al Sublime,
al santo, perfetto Svegliato! Venerazione
al Sublime, al santo, perfetto Svegliato!».

Riscrittura a partire dall’italiano di Giuseppe
De Lorenzo, a cura di Pier Antonio Morniroli
ed Enrico Federici. (www.canonepali.net)

[ ] ]







m LA VIA DELLA PRATICA m

La.con

eVoleZza
ILLIMITATA

Quando ci si avvicina al Dharma

il desiderio piu grande é cercare

di raggiungere l'illuminazione.

Pian piano praticando cresce la
consapevolezza e con essa
cominciamo a uscire dai nostri limiti
personali e ci rendiamo conto che

un cuore pit ampio contiene

gia in sé quello che stiamo cercando.




u volerci molto tempo prima di cogliere il vero punto centrale

della pratica buddhista. In questa Via ci sono innumerevoli dot-

trine, credenze e tecniche, ma nessuna di pers un punto fina-
le. Fanno parte tutte di un addestramento complessivo chiamato cittab-
havana, o «<addestramento del cuore». La parola citta viene tradotta con
diversi termini: «cuore», «consapevolezza» e talvolta «coscienza».
Bhavana, letteralmente, significa «portare a essere». Quindi cittabhavana,
pu essere tradotto come «coltivazione della consapevolezza». Questo
tema ovviamente centrale sia nel vostro lavoro come psicoterapeuti,
sia nel nostro addestramento monastico, quindi sono lieto di avere que-
sta possibilit di riflettervi insieme.

Come dicevo, frequente che ci occorra molto tempo prima di affer-
rare il cuore del messaggio: che la consapevolezza in se stessa c¢i su
cui stiamo lavorando. molto importante arrivare a capire che tutti i
diversi mezzi abili offerti dal buddhismo sono rivolti a questo.

Negli anni ‘60 e 70 molti di noi si trovavano in Asia, alla ricerca di
qualcosa che riempisse un vuoto avvertito dentro, un senso interiore di
mancanza di qualcosa. A seconda delle diverse aspettative, trovammo
un’ampia variet di sistemi e di contenuti, alcuni pi utili di altri. Tra
questi c’erano i monasteri e i maestri buddhisti. Quello che pensavamo
offrissero era questa meravigliosa idea dell’illuminazione.

Ne eravamo profondamente ispirati e credevamo significasse che, se
a un certo punto, in futuro, ci fossimo strettamente aggrappati a que-
st'idea, saremmo per sempre stati liberi da ogni sensazione di mancan-
za; saremmo anche stati liberi dalla sofferenza. Tendevamo ad avvici-

TRATTO DA
Gioia, dolore

e rinuncia sulla via
del Buddha,
Ubaldini editore.



La consapevoleza
ILLIMITATA

nare ci che trovavamo in Asia nello stesso modo in cui avvicinavamo
la nostra vita quotidiana, cio da consumatori: «Come faccio a diventa-
re un illuminato? Che cosa devo fare per ottenere la libert dalla soffe-
renza?».

Si racconta di un giovane occidentale, in viaggio nel Sudest asiatico,
tant ansioso di entrare a far parte solo della migliore tradizione, che

continuava a passare da un maestro all’altro, interrogandoli. Poneva a
ognuno, a turno, la domanda: «Che cosa faceva il Buddha sotto 'albero
della bodhi?». Immagino che intendesse confrontare tutte le risposte e
poi fare la sua scelta. Naturalmente, ogni maestro rispondeva dal suo
punto di vista. Il primo, un maestro giapponese che viveva a
Bodhgaya, rispose: «Oh, il Buddha faceva shikantaza». Un altro disse:
«Il Buddha sicuramente praticava andpanasati». Un altro ancora rispose:
«Il Buddha faceva dzogchen». E un altro: «Il Buddha sedeva in medita-
zione vipassand». Quando questo ricercatore visit la Thailandia e chie-
se ad Achaan Chah che cosa facesse il
Buddha sotto ’albero della bodhi, Achaan

La nostra espe rienza Chah rispose: «Dovunque il Buddha andas-

del momento presente non se, era sotto ’albero della bodhi. L’albero
é troppo per |a realta, d.el.la bodhi era un simbolo della sua retta
la realta e cio che accade. e olta che sicord .
La dolorosa costrizione che ~Ogni vo ta che ricordo questa storia, mi
d ) i piace ci che risveglia in me. C’ un capo-
sentlamo e || sintomo volgimento di attenzione e il richiamo al
dei limiti che mettiamo punto Cissenziale ilella noiltrelil pratica. Mi ri-
trovo di nuovo al cuore dell’argomento, o
alla COﬂsapeVO[ezza nell’unico luogo in cui posso fare quel ge-
QueStO d0|0re e la g lusta nere di sforzo che crea una differenza.
conseguenza della Naturalmente, comprensibile non riu-
nostra abituale tendenza scire a capire tutto fin dall’inizio e sprecare
ad ag g rapp aI’CI energia aggrappandoci a quest’idea iniziale

di diventare illuminati. Queste idee sono

semi che si sviluppano poi in un modo pi
ampio di concepire la pratica. In ogni caso, necessario riconoscere che
quello che ci viene offerto da questa Via un addestramento completo
alla consapevolezza, e non solo un’idea.

Noi accettiamo l'addestramento come accetteremmo un invito; in
questo caso, un invito a occupare il nostro vero posto all’interno del no-
stro corpo-mente. Il sentiero dell’addestramento del Buddha non un
semplice condizionamento finalizzato ad adattarci al modello di qual-
cun altro o alla comprensione di qualcun altro.
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Bhilkkhu Munindo

Nato nel 1951 in Nuova Zelanda, Bhikkhu Munindo ha ricevuto I’ordinazione
monastica nel 1973 dal ven. Samdet Naysamvara e nel 1975 da Ajhan Chah.

Dopo cinque anni di vita in monasteri thailandesi, si e trasferito in Inghilterra al
seguito di Ajhan Sumedho. Ha trascorso diversi anni nel monastero di Citfaviveka
e, successivamente, ha fondato un vihara nel Devon. Dal 1990 é abate

di Aruna Ratanagiri nel Northumberland. Ha pubblicato a cura dell’Associazione
Santacittarama un’ottima traduzione del Dhammapada disponibile al monastero.

LA CONSAPEVOLEZZA COME CAPIENZA

I1 modello di riflessione sul nostro addestramento che ho trovato
pi utile quello della consapevolezza vista nella sua dimensione di
capienza. Tutte le nostre esperienze vengono accolte nella consapevo-
lezza. Quanto completamente o liberamente accogliamo la vita dipende
dalla capienza del nostro cuore o, potremmo dire, dal livello di consa-
pevolezza a cui viviamo. Con questo modello possiamo esaminare con
esattezza come, dove e quando poniamo limiti alla nostra capacit di
ricevere 'esperienza, quali siano i limiti che mettiamo alla consapevo-
lezza e di cosa siano fatti.

Uno dei canti che recitiamo regolarmente al monastero dice:
«Appamano Buddho, Appamano Dhammo, Appamano Sangho». La parola
appamano si traduce con «senza misura». Quindi questo verso significa:
«[llimitato il Buddha, illimitato il Dhamma, illimitato il Sarigha».
Un modo per capire che cosa nel Buddha fosse illimitato riferirsi alla
qualit della sua consapevolezza. La capienza del cuore del Buddha era
sconfinata e pertanto egli poteva accogliere un’illimitata esperienza
senza il minimo sforzo. Il Buddha and al dil della tendenza a porre
limiti alla consapevolezza e restava, quindi, imperturbato davanti a
qualsiasi cosa passasse attraverso la sua consapevolezza. Perci dicia-
mo: «Prendo rifugio nel Buddha»; che equivale a orientare ogni nostro
sforzo cosciente alla possibilit di una consapevolezza illimitata.

Sappiamo che questo che dobbiamo fare, se vogliamo risvegliarci
da un senso dell’essere angosciosamente limitato. Dobbiamo addestra-
re noi stessi perch dobbiamo fare i conti con I'esperienza umiliante di
credere: «Questo davvero troppo. Non posso pi sopportarlo».
Dobbiamo capire cos” questo «io» che trova che questo troppo. La
nostra esperienza del momento presente non troppo per la realt ; la
realt ci che accade. La dolorosa costrizione che sentiamo il sinto-
mo dei limiti che mettiamo alla consapevolezza. Questo dolore la giu-



La consapevoleza
ILLIMITATA

sta conseguenza della nostra abituale tendenza ad aggrapparci.

Da questa prospettiva, comprendiamo che porre limiti qualcosa di
cui siamo responsabili. Questa contrazione del cuore non cosa che ci
sia stata imposta. Riusciamo a vedere che non siamo vittime inermi del
nostro condizionamento. Continuo a sorprendermi quando qualcuno
dice: « solo che sono fatto cos », come se qualcun altro 1'avesse pro-
gettato male. Lavorando con un modello della consapevolezza in quan-
to capienza, sveliamo (letteralmente: «togliamo il velo») la potenzialit
di cambiamento. Con una costante accurata attenzione in questo cam-
po, comincia a spuntare una tranquilla fiducia in una via che ci  possi-
bile coltivare.

FARE ATTENZIONE

Nel mondo della vista, dei suoni, degli odori, del tatto, delle sen-
sazioni e delle impressioni mentali non abbiamo altra scelta che rice-
vere I'impatto sensoriale. Al di 1 del nostro stile di vita, che siamo
monaci o monache o psicoterapeuti, o qualunque sia la nostra occupa-
zione, abbiamo tutti a che fare con il mondo dei sensi. E le impressioni
sensoriali possono essere accolte o non accolte. Se siamo rigidi nel no-
stro attenerci alla percezione di noi stessi come intrinsecamente limitati
nella nostra capacit di ricevere, allora ci sentiamo schiacciati dal con-
flitto, bloccati. Ma contemplare la possibilit di aprirci e di espandere la
capienza del nostro cuore ci porta al dil della sensazione di essere ob-
bligati a soffrire.

Se imponiamo a noi stessi di prestare costantemente attenzione pro-
prio alla sensazione di essere obbligati a soffrire, diventiamo consape-
voli della dinamica che crea la sofferenza. Ci mettiamo in condizione di
sciogliere la causa del senso di limitazione. La nostra attenzione non
addestrata, facilmente e comprensibilmente, comincia pian piano a in-
teressarsi a sfruttare al massimo le possibilit del piacere. naturale
che il lato sensuale del nostro carattere voglia seguire quello che i sensi
sembrano suggerirci come il miglior modo per aumentare il benessere,
cio : se ti piace, prendilo; se non ti piace, rifiutalo. Ma dall’esperienza
della nostra vita sappiamo di dover guardare pi in profondit , non
per pronunziare un giudizio, ma per accordarci con la realt . Nessuno
ci forza a guardare in profondit , ma, se non lo facciamo, restiamo pi
turbati di quanto sia necessario dai conflitti della vita.

Ecco perch il buddhismo sembra evidenziare la sofferenza. La retta
attenzione prestata al momento e nel luogo giusto ci mostra che cosa
facciamo per mantenere la percezione dell’essere come limitato. Se ci
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accorgiamo di essere noi a farlo, allora possiamo anche accorgerci che
possiamo non farlo. Che sollievo!

Quindi, il modo in cui avviciniamo i nostri conflitti una scelta. Per
esempio, riguardo al corpo, supponete che uno di noi, un giorno, sco-
pra un gonfiore molto doloroso sotto un’ascella. ~ probabile che, sotto
un certo aspetto, preferiremmo non saperlo. Ma siamo tutti consapevo-
li delle conseguenze pericolose dell’ignorare questo genere di segni.
Qualcosa dentro di noi sa che il dolore un messaggio dell’organismo
che chiede attenzione. Se gli offriamo un adeguato interessamento, al-
lora pu essere evitato un danno peggiore. Se non lo facciamo, forse sa-
r costretto ad aumentare il volume del messaggio.

Nella nostra pratica di addestramento alla consapevolezza, imparia-
mo a leggere la sofferenza del cuore allo stesso modo in cui interprete-
remmo i sintomi del corpo. La sofferenza del cuore indica che ¢’ qual-
cosa che, per qualche ragione, stiamo evitando, e a cui non stiamo pre-
stando la giusta attenzione. Pi avanti pu

essere avvertita come una leggera spinta La retta attenzmne prestata al

verso la consapevolezza, ma all’inizio si
presenta come turbamento e sofferenza.

momento e nel luogo giusto ci

Ricordatevi di che cosa prov il Buddha ~ MOStra che cosa facciamo per
quando per la prima volta incontr la vec- mantenere la percezione
chiaia, la malattia e la morte. de”’essere come ||m|tat0

Prestando ascolto a questo appello all’at-
tenzione e sentendolo dentro di noi, non

Se ci accorgiamo di essere noi

voltando le spalle al dolore che vi conte- @ farlo, allora possiamo anche
nuto, possiamo essere presenti alla nostra accorgerci Che pOSSiamO non
resistenza. Quando riconosciamo ci che farlo Che SO”ieVO'

stiamo facendo, arriviamo a vedere la sof-
ferenza per quel che . Se l’attenzione ab-

Quindi, il modo in cui

bastanza accurata, sollecita e allenata, que- aVV|C|n|am0 | nOStrI cO nﬂlﬁl é

sto nostro tenerci attaccati a una capacit li-

mitata si scioglie e al suo posto appare una

nuova comprensione. Allora riceviamo

un’inaspettata conferma che dice che per ogni aumento della nostra ca-
pacit di ricevere la vita ¢’ un corrispondente aumento del discerni-
mento.

La capacit di vedere con chiarezza e di sentire accuratamente gi
presente nell’apertura del cuore. solo quando compulsivamente im-
poniamo e manteniamo restrizioni a noi stessi che creiamo sbarramen-
ti. Un cuore pi ampio contiene gi ins ci che stiamo cercando. La
nostra difficolt consiste nel fatto che preferiamo non attraversare la so-

una scelta.
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Riflettiamo sul buon senso

glia della paura e del conflitto per entrare in una realt pi vasta.
Tuttavia, tutti i nostri sforzi per diventare saggi e compassionevoli solo
con le interpretazioni e la creazione di strategie per la nostra vita ci la-
sciano con un senso di egocentrismo e di frustrazione. C’ , invece, un
profondo valore nel reciproco incoraggiamento a dedicarci a un’accu-
rata coltivazione di questo addestramento.

LA CONSAPEVOLEZZA NON GIUDICANTE

Nel cercare di andare al di1 di un’esistenza abitudinaria o igno-
rante, a un certo stadio dovremo necessariamente osservare come ci
formiamo un personale senso di sicurezza, la nostra identit . Per tutti
noi tale identit sorge — per lo meno in buona parte — dal prendere
posizione a favore o contro quello che accade. Possiamo rendercene
conto dalla sensazione di sicurezza che proviamo quando sappiamo
dove porci rispetto a un’esperienza che af-
frontiamo o a un problema che ci si presen-
ta. L’abilit di metterci al sicuro attraverso

confenuto nel detto la capacit di discriminare un nostro nor-
« U n cam b|am ento fa bene male atteggiamento, ma opportuna solo
qu anto il ri POSO». fino a un certo punto. Quando questa facol-

La sensazione di venire

t di discriminazione assume il comando e
diventa chi e cosa siamo, si rivela un pro-

rigenerati dal Cambiare, C|€) blema grave. Significa che non possiamo
Che S|am0 ab|tuat| a fare, mai essere liberi dal prendere posizione,

A i dall’essere d’accordo e dal non essere d’ac-
Slorg%plel rcgl-e rom %labnl]ox cordo, anche in modi sottili, il che crea irre-
| mo e oal prev_e 10l lta . quietezza alla mente. In questo modo non
d CUl Slamo ormal aSSUGfaﬂI siamo mai semplicemente consapevoli del-
Veniamo energizzati I'attivit della nostra mente. Il nostro desi-
d al nostro stesso Inte resse derio di mantenere una tranquilla indagine

finisce in una lotta con la resistenza e la

ed entusiasmo naturale. confusione.

Possiamo far chiarezza su questo aspetto
considerando le conseguenze del genere di messaggi che abbiamo rice-
vuto, nei nostri primi anni di vita, riguardo a cosa rappresenti la realt
ultima. Per esempio, quale sar l'effetto se non ci stata trasmessa I'i-
dea che Dio amore, che la realt ultima si prende cura pervadendo
tutto e tutto includendo dell’esistenza; ma ci  invece stata trasmessa
I'idea che Dio un essere che per 'eternit accetta e rifiuta, seguendo
un ordine del giorno su cui non abbiamo voce in capitolo, un essere on-
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nipotente che accoglie qualcosa ed espelle qualcos’altro, per sempre?
L’effetto che la parte pi alta della nostra psiche discrimina in conti-
nuazione e noi siamo prigionieri di un processo intrinsecamente fru-
strante. Viviamo in uno stato di tensione cronica.

Non ¢’ possibilit di libert in una visione tanto condizionata.
molto importante esaminarla. Immaginate cosa accade, per esempio, se
siamo stanchi o non ci sentiamo bene e non siamo in contatto con la
compassione. Se prevale la tendenza a prendere posizione per il bene e
contro il male, allora non possiamo accettarci in quello stato. Tutto ci
che facciamo agire con una mente cronicamente giudicante: «Non do-
vrei essere cos ». L’abituale ricerca di un’identit attraverso il formarsi
un’opinione a favore o contro ci tiene rinchiusi o vincolati a un pro-
gramma immaginario che, in definitiva, giusto. Ma cosa giusto in
questa situazione?

Alla ricerca dell’identit inseguendo la sicurezza nell’attivit condi-
zionata della nostra mente si pu contrapporre il sentiero spirituale del
trovare benessere e identit nella consapevolezza in se stessa. Quelli
che si impegnano nel risveglio si muovono al dil di una ricerca della
sicurezza in un’identit personale costruita su punti di vista fissi e opi-
nioni; si muovono nel mondo insicuro e sconosciuto del non sapere do-
ve ci si trova, e infine raggiungono la consapevolezza non giudicante.
Se non dobbiamo sapere chi siamo o essere sicuri di essere nel giusto,
ma possiamo invece ricevere, nella libert della consapevolezza, il mo-
mento cos come si presenta, ci lasciamo alle spalle la nostra dipenden-
za dalla certezza, con la sua prevedibilit e limitatezza di possibilit .
Entriamo in un modo di vivere completamente diverso. Non ci servono
garanzie che il nostro gruppo il migliore o che tutto avr un esito per-
fetto. Possiamo tollerare l'incertezza, il che meravigliosamente libe-
rante. Non ci sembra pi impossibile riuscire a conciliarci con le attivit
del nostro mondo totalmente incerto, senza essere spinti, inavvertita-
mente, a prendere posizione. Questa scoperta una buona notizia.

LA CONSAPEVOLEZZA E LA SUA ATTIVITA

Col procedere dell’indagine arriviamo a vedere come ogni attivit
di cogliere e scegliere semplicemente un’attivit che ha luogo nella
consapevolezza. Nel colloquio iniziale, il mio primo insegnante in
Thailandia, il venerabile Achaan Thate, mi disse che il mio compito era
imparare a vedere la differenza tra I’attivit che ha luogo nella consa-
pevolezza e la consapevolezza stessa. Fine del colloquio!

Quest’istruzione tuttora la base di tutta la mia pratica. Mi sento
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molto fortunato di aver avuto un orientamento cos chiaro e semplice.
Il consiglio che ci d questo insegnamento ci libera dal credere che noi
siamo l'attivit che sta avendo luogo. Possiamo giungere a vedere ogni
contenuto della nostra mente, inclusi il cogliere, lo scegliere, il valutare
e cos via, come onde naturali che attraversano 1'oceano di consapevo-
lezza che la nostra vita. Veniamo positivamente distolti dal lottare
con ci che sorge dentro di noi. Piuttosto, riconosciamo che la mente
giudicante non altro che questo. un’attivit naturale; non occorre
biasimare, n prendere una posizione a favore o contro la mente giudi-
cante, o qualsiasi altra attivit . Se siamo consapevoli della tendenza ad
attaccarci a un punto di vista riguardo a ci che vediamo, ricordiamo di
non giudicare la mente giudicante. Occorre diventare, a questo riguar-
do, piuttosto sottili.

Persistendo nella consapevolezza, la riflessione saggia ne ravvivata
e ispirata. Ed  proprio la consapevolezza che, col tempo, gradualmen-
te, dissolve la nostra falsa identit di esseri intrinsecamente limitati e
condizionati. Come addestramento, ci impegniamo a una pratica di
presenza mentale nei confronti della possibile percezione del «conflit-
to». Se riusciamo a ricordarci di essere consci del conflitto che ha luogo
in un dato momento, e ci ricordiamo anche di non giudicare il conflitto,
ci ritroviamo elevati a una consapevolezza che ha gi ins la compren-
sione e la sensibilit che determinano il lasciar andare. Il lasciar andare
accade; non qualcosa che facciamo. Anzi, condizionato dal nostro
non fare, dal non prendere una posizione a favore o contro. Diventa al-
lora chiaro come procedere.

Secondo la mia opinione, non andiamo molto lontano nella nostra
pratica, di meditanti o di psicoterapeuti, finch non ci siamo familiariz-
zati con la realt del non giudicare. Senza questo accesso, semplice-
mente non avremo lo spazio interiore per reggere l'intensit del dilem-
ma con cui certamente ci sfider una vita impegnata alla trasformazio-
ne. Se veramente conosciamo la mente non giudicante, allora sappiamo
dove risiede la risoluzione, la spontaneit , la creativit , l'intelligenza.
Risiede 1 dove quello che stiamo cercando esiste gi . Finch non en-
triamo in questa dimensione, tutte le nostre parole sagge saranno solo
imitazione. Parlando, non faremo che citare altri.

IL FATTORE DELL’AGILITA

Nella nostra coltivazione della Via ci saranno periodi