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LA FONDAZIONE MAITREY A

La fondazione Maitreya, editrice di PARAMITA, ha preso il via lo
scorso aprile, con Ulinsediamento del consiglio di amministrazione, al
quale sono stati eletti: Vincenzo Piga, presidente; Riccardo Venturini,
vice-presidente; Mauro Bergonzi, Elena Liotta e Vincenzo Tallarico.
E’ segretario-coordinatore Carlo Di Folca, finora attivo e generoso vice-
direttore di PARAMITA. :

Per I’anno in corso é stato deliberato un programma che comprende,
oltre alla pubblicazione di PARAMITA:

— un concorso per tesi di laurea sul Buddhismo, con premio di un
milione, il cui bando sara inviato a tutte le sedi universitarie;

— un ciclo di conferenze sul tema generale: « Compassione e
azione », con partecipazione di studiosi italiani e stranieri di vario orien-
tamento culturale;

— la sponsorizzazione di alcune iniziative dei centri di Dharma,
da concordare con i centri interessati, per una disponibilita complessiva
di tre milioni. =

Questo programma precisa il ruolo che la fondazione Maitreya
intende svolgere: di iniziativa, coordinamento e supporto per, come
indica il suo statuto, « promuovere e sviluppare la conoscenza e la
pratica degli insegnamenti buddhisti di ogni tradizione e favorire I’inse-
rimento della dottrina buddhista nella cultura occidentale ». La fonda-
zione ha quindi un suo ruolo specifico, che ¢ ad un tempo distinto ma
complementare con quello dei singoli centri (e quindi anche della loro
Unione, I'UBI), come di altre istituzioni culturali.

Per realizzare i suoi programmi, la fondazione potra disporre di
una base patrimoniale, per ora modesta perché costituita da un solo
donatore, ma, crediamo, suscettibile di incrementi se le iniziative della
« Maitreya » sapranno guadagnarsi stima e fiducia fra i prattcantz gli
studiosi di Buddhismo e I'opinione pubblica.

La storia insegna che l'espansione del Dharma fuori dell’India &
stata il risultato di un impegno teorico e pratico, sempre ispirato alle
fonti originarie (i testi canonici in lingua pali o sanscrita e i loro pii
autorevoli commentari), ma sempre collegato con la cultura filosofica,
religiosa, artistica, ecc. dei nuovi paesi. Hanno contribuito a questa
espansione maestri indiani e maestri locali, in un lavoro comune, carat-
terizzato dalla duplice preoccupazione di trapiantare fedelmente le basi
della Dottrina e di armonizzarle con le tradizioni dei nuovi paesi e
sempre rivolto ad unificare teoria e pratica. .

Ma talora si é verificato un trapianto schematico di esperienze
straniere, oppure una manipolazione della dottrina originale, con la
conseguenza nel primo caso di circoscrivere la pratica in piccoli gruppi,
culturalmente stranieri nel loro stesso paese e nel secondo caso di
approdare a gravi degenerazioni dall’autentico Buddhismo, come &
accaduto talora in Cina e in Giappone. E’ quindi necessario un gzusto
equilibrio, una saggia « via di mezzo ».

La fondazione Maitreya é impegnata a tenerne conto e proprio
per questo accomuna fra i suoi 10 promotori e 20 consulenti sia studiosi
che praticanti di Buddhismo, uniti in reciproca collaborazione.
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Dharma, come oggetto di Rifugio

Dopo aver visto nel numero precedente il
primo oggetto di Rifugio, il Buddha, passia-
mo ora ad esaminare il secondo oggetto:
I'insegnamento del Buddha, il Dharma.

«Bene ha insegnato il Signore il
Dharma, il Dharma si pu0 verifica-
re, tutti possono venirlo a vedere,
esso conduce al Nirvana, dal sag-
gio deve essere compreso, ciascuno
deve comprenderlo da sé. Chi vede
il Dharma, quello vede me. Chi
vede me, vede il Dharma. Perché &
vedendo il Dharma che colui mi
vede, ¢ vedendo me che Colui vede
il Dharta » (A III, 285).

« Il Dharma, incomparabilmente
profondo e sublime, raramente si

incontra, anche in centinaia di mi-.

gliaia di milioni di kalpa. Ora ci ¢
permesso di vederlo, di ascoltarlo,
di riceverlo e prenderlo. Possiamo
noi realmetne comprendere il signi-
ficato delle parole del Tathagata »
M1, 37).

La parola Dharma ha numerosi significa-
ti; come oggetto di rifugio sta ad indicarz
I'insegnamento del Buddha, il sentiero indi-
cato dall'llluminato ¢ da lui stesso percor-
so, sentiero che conduce alla liberazione, al
Nirvana. Dice Nyanaponika Thera, monaco
theravada: « La parola Dharma, la Dottrina
o la Legge, deriva dal verbo dhareti, soste-
nere o proteggere. In accordo con questa
derivazione, il Dharma pud essere conside-
rato come rifugio perché protegge, sostiene
e difende gli esseri prevenendo la loro ca-
duta in stati di sofferenza (come rinascere
in forma di animale o andare negli inferi),
mettendoli in grado di vivere secondo le
istruzioni (date dal Dharma), facendo loro
ottenere il Sentiero e conseguire ’estinzione
della sofferenza. Conseguentemente, il Dhar-
ma (della formula del rifugio) & il nobile
sentiero e il Nirvana. Il Dharma del secondo
rifugio non ¢ la debole, frammentaria € per-
sino distorta immagine della Dottrina rifles-

sa nella mente di un non liberato. E’ il no-
bile ottuplice sentiero e il suo compimento
nel Nirvana ».

Come abbiamo gia visto nel primo arti-
colo sul Rifugio, ¢ stato il Buddha, poco pri-
ma di entrare nel Nirvana, ad indicare il
Dharma come rifugio. Rivediamo le parols
dell’Tlluminato tramandate dal Mahapari-
nibbanasutta:

« Ananda, ora io sono vecchio,
ho ottanta anni. Come un carro
usato ha bisogno di continue ripa-
razioni per essere ancora utilizzabi-
le, mi sembra che allo stesso modo
il corpo del Tathagata abbia biso-
gno di riparazioni continue. Dun-
que, Ananda, dimorate facendo di
voi stessi la vostra isola (sostegno),
facendo di voi stessi e di nessun al-
tro il vostro rifugio, facendo del
Dharma la vostra isola (sostegno),
facendo del Dharma il vostro rifu-
gio e di niente altro ».

il Dharma, la via per la liberazione inse-
gnata dal Buddha, deve costituire la guida
che dobbiamo seguire durante la nostra vita
samsarica e deve farsi tutt’'uno con noi. Il
Buddha attraverso l'insegnamento si propo-
ne di condurre 'uvomo alla sicurezza, alla
pace, alla felicita, al conseguimento del Nir-
vana. Egli perd ci ammonisce di non attac-
carci neanche al Dharma, ma di utilizzarlo,
di viverlo e praticarlo per conseguire il Nir-
vana.

« Discepoli, persino in merito a
questa visione, cosi pura e chiara,
se vi ci aggrappate, se la vezzeggia-
te, se la tesaurizzate, se vi ci attac-
cate, non comprendete che I’inse-
gnamento ¢ simile a una zattera uti-
le per attraversare il fiume e non
come oggetto posseduto » (S IV,
232).

Queste parole ci rimandano alla famosa
parabola, in cui il Dharma & paragonato dal
Buddha ad una zattera costruita da un uo-



mo che, essendo in difficoltd, voleva attra-
-versare una distesa d’acqua per arrivare al-
I’altra sponda dove sarebbe stato al sicuro.
Poiché non c’erano né ponti né traghetti,
I'uvomo si costrui una zattera e con questa
attraversO l’acqua fino alla riva sicura. Ma,
raggiuntala, egli pensd di caricarsi 'imbar-
cazione sulle spalle per portarla con sé,
essendo convinto che, poiché gli era stata
utile una volta, lo sarebbe stata per sempre.
E il Buddha conclude:

« Che cosa pensate, discepoli, se
egli agisse in questo modo, agireb-
be bene riguardo alla zattera? ».
« No, signore ».

« In quale modo allora egli agi-
rebbe bene per quel che concerne
la zattera? Dopo aver attraversato
ed essere andato dall’altra parte,
supponete che 'uomo pensi: ”Que-
sta zattera mi ¢ stata di grande
aiuto. Per merito suo ho raggiunto
senza pericolo questa riva, usando
mani e piedi come remi. Sarebbe
bene che io tirassi a secco questa
zattera sulla riva o che, pur lascian-
dola in acqua, la legassi e poi con-
tinuassi per la mia strada, quale
essa sia”. Se si comportasse in que-
sto modo, quell’'uomo agirebbe bene
riguardo a quella zattera.

Allo stesso modo, discepoli, ho
insegnato che la dottrina ¢ simile a
una zattera. Serve per attraversare
e non per trasportarsela sulle spalle.
Voi, discepoli, che comprendete che
I'insegnamento (Dharma) ¢ simile

ad una zattera, dovreste abbando-

nare persino le cose buone e quan-
to piit ancora dovreste abbandona-
re le cattive ».

« Il Dharma ¢ tradizionalmente diviso in
due aspetti. Il primo ¢ “quello che ¢ stato
detto”, cioé le sacre scritture, i libri dell’in-
segnamento, i libri che sono stati scritti dal
tempo del Buddha fino ad oggi. Questi testi
sacri contengono la verita di “’ci0 che € stato
sperimentato », che & il secondo aspetto del
Dharma. ”Quello che ¢ stato detto” & stato
tramandato di generazione in generazione.
Attraverso la tradizione buddhista, gli indi-
vidui hanno sperimentato la realta del Dhar-

P

ma, la veritd del Dharma e questa ¢ stata

tramandata fino a te. E ”quello che & stato
sperimentato” & ora sperimentato da te. &’
una scoperta nella tua vita, scoperta che
avviene sia in te che nel tuo maestro. Avvie-
ne in modo particolare nella tua esperienza
di meditazione, sia nella pratica formale sz-
duta, che nella meditazione durante le azioni.

Prendere rifugio nel Dharma significa che
ogni nostra esperienza, sia dolorosa che pia-
cevole, € un insegnamento, un insegnamento
sacro. Gli insegnamenti non sono sacri per-
ché sono stati scoperti nello spazio o vengo-
no dal cielo, dall’alto, dati da qualche prin-
cipio divino. Ma al contrario gli insegna-
menti si scoprono nel cuore, nel cuore del-
I'uomo, nella natura di Buddha. Il Tripitaka
o Canone buddhista & basato sull’esperienza
di qualcuno. Tutti i discorsi sono di qual-
cuno. Il Dharma, o meglio i cento otto volu-
mi dei sutra che esistono, sono parole dette,
comunicate da un essere umano ad altri
esseri umani. Nel caso del Tripitaka ¢ Jo
stesso Buddha, che era pienamente risveglia-
to, a comunicare con altri esseri umani non
risvegliati o mezzo risvegliati o in un qual-
che stato di risveglio. La verita non viene
mai dal cielo, ma viene sempre dalla condi-
zione umana, dall’esperienza umana — la
esperienza del dolore, dell’origine del dolo-
re, della possibilita di salvezza e della pos-
sibilita del sentiero. E venendo alle quattro
Nobili Veritd del Buddha, la veritd & una
verita molto letterale: ¢ una verita diretta,
piuttosto che qualcosa confezionato al pia-
no di sopra. Pertanto, quando si prende ri-
fugio nel Dharma, non si devono guardare
i libri come scritti mistici creati dal cielo
e incisi su delle tavole. Quei libri sono stati
scritti con penna ed inchiostro su un pezzo
di carta. Il ricordo degli incontri, dei discor-
si e delle conversazioni che il Buddha diede,
ci ¢ stato tramandato semplicemente come
una descrizione di cid che direbbe un Ri-
svegliato, di come un Risvegliato si compor-
terebbe nella vita. Prendere rifugio™ nel
Dharma non ha niente a che fare con la
acquisizione dei poteri straordinari sulle
cose. Non ha niente a che fare con i marzia-
ni o con Jehovah — ma in definitiva ha
qualcosa a che fare con la sanita. Significa
che lesperienza di un essere umano pud
essere cosi accresciuta, che pud accadere di
risvegliare noi stessi dentro di noi. E anco-



ra, ogni cosa che ci viene in mente fornisce
un’occasione di apprendimento, le relazioni
amichevoli € non, il senso di sfortuna o di
fortuna, I’egoismo, il patriottismo, la confu-
sione, il ritenersi speciali, tutte queste cose
sono comprese nella nostra situazione di
partenza. Questo ¢ il sentiero. Questa & la
sola cosa su cui possiamo lavorare. Possia-
mo devere se il nostro stile di vita e il
nostro processo di sviluppo si accordano
con il Dharma “di cid che & stato detto”.
Allora ci accorderemo con il Dharma *di
cid che ¢ stato sperimentato”, come hanno
fatto i seguaci del Dharma nel passato »
(Trungpa, Garuda V).

« Quelli che tra voi desiderino discipli-
narsi nel Dharma del Buddha — ¢& stato
detto dal maestro zen Rinzai (Lin chi) —
devono cercare la vera comprensione. Una
volta raggiunta questa comprensione, non
sarete contaminati dalla nascita e dalla mor-
te. Sia nel camminare o nel rimanere fermi,
sarete padroni di voi stessi. Anche quando
tenterete di raggiungere qualcosa di straor-
dinario, questo verra a voi spontaneamen-
te ».

Secondo la tradizione zen, quando il
Dharma & compreso realmente, a fondo ed
esistenzialmente (empiricamente), 1’'uomo
scopre che non manca nulla alla sua vita,
cosi come la vive. Ogni cosa e qualsiasi co-
sa di cui abbiamo bisogno, &€ qui con noi e
dentro di noi, & la nostra natura di Buddha
che riconosciamo. Troviamo detto da Huang
po, maestro zen cinese del IX secolo: « Per
Dharma si intende la Mente, perché non c’¢
Mente separata dal Dharma... La Mente ¢ la
Fonte, il Buddha completamente puro nella
sua natura ed & presente in ognuno di noi.
Tutti gli esseri senzienti, per quanto pos-
sano essere umili e non elevati, non sono
in questo senso differenti dai Buddha e dai
Bodhisattva, facendo parte della stessa so-
stanza unica... Quando entrerete profonda-
mente dentro voi stessi, capirete in un atti-
mo che tutto cid di cui avete bisogno c’é
gia, perfetto ed abbondante e che nulla man-
ca in voi ».

Prendere rifugio nel Dharma, secondo
il maestro tibetano Dagpo Rimpoche, signi-
fica comprendere la qualita propria del
Dharma, che consiste nella possibilita di ot-
tenere [I’Illuminazione. E’ applicando il

Dharma che Sakyamuni ha raggiunto lo sta-
to di Buddha. Il praticante, spinto dall’am-
mirazione per I'Illuminato, entra cosi nel
sentiero, il Dharma. Un’altra caratteristica
del Dharma ¢& di essere un risultato: il Bud-
dha ¢ diventato Buddha per mezzo del Dhar-
ma che elimina le impurita, i veleni (klesa),
non c’¢ Dharma prima che il Buddha sia di-
ventato Buddha. Non bisogna fare offerte né
prostrarsi di fronte al Dharma, il modo di
mostrare rispetto e venerazione a questo
gioiello ¢ di sviluppare in noi stessi il desi-
derio di ottenere la realizzazione finale.

« Coloro che si concentrano, per-
severanti, sempre pieni di energia
possedendo il Dharma, conseguono
I’Estinzione, incomparabile perfetta
pace.

Chi ¢ riflessivo, consapevole, chi
consideratamente compie rette azio-
ni, chi vive secondo il Dharma, au-
tocontrollandosi e vigilandosi, ac-
cresce le sue qualita.

Mediante la riflessione, la vigi-
lanza, il controllo e il dominio di
sé, il Saggio si costruisce un’isola
che i flutti non sommergeranno »
(Dhammapada vv. 23-25).

« La fonte per apprendere e studiare il
Dharma & sempre a portata di mano; non
dobbiamo andarne a comprare una copia,
poiché & sempre presente nella nostra espe-
rienza. Questo Dharma vivente & I’insegna-
mento. Quando ci apriamo ad esso, quando
entriamo in contatto con questa esperienza
vivente, anche il significato del Sangha si
aprira. Vedremo l’essenziale unita di tutti
gli esseri. Non appena abbiamo integrato la
nostra esperienza, il Buddha stesso ci appari-
ra. Percid dovremmo ricordarci ogni giorno
del Buddha vivente, del Dharma e del San-
gha; questo & prendere rifugio » (Tarthang
Tulku). .

«Il dono del Dharma supera
ogni dono.

Il sapore del Dharma supera ogni
sapore.

La delizia del Dharma supera
ogni delizia.

La distruzione della sete supera
ogni dolore » (Dhammapada v.
354).

Maria Angela Fala



Lo yoga del sogno

E’ questo il primo di tre articoli su « Sogno, morte e Bardo », una pratica del
Buddhismo tantrico, che presentiamo come & stata insegnata dal Gheshe Jampel
Senghe, utilizzando anche l'opuscolo « Livelli di coscienza» del Gheshe Rabten
Rimpoche, edito da « Ghe Pel Ling - Maitri ». Il prossimo articolo sara dedicato
alla meditazione sulla morte e il terzo all’esperienza del Bardo. Questi insegna-
menti si basano su testi dei maestri indiani Vasubandu, Nagarjuna e Naropa, nella
rielaborazione di Lama Tzong Khapa. Una traduzione italiana del testo attribuito
a Naropa sui Sei Yoga (di cui il terzo ¢ lo Yoga del sogno) si trova nel volume
Lo Yoga tibetano, curato da Evans-Wentz ed edito da Ubaldini, Roma 1973.

Lo « Yoga del sogno» & una pratica
buddhista che i Lama tibetani usano pro-
porre con particolare enfasi per due moti-
vi: & facilmente praticabile anche da prin-
cipianti e non richiede, almeno nel suo
aspetto essoterico, preventive iniziazioni.
Questa pratica permette di trasformare il
tempo dedicato al sonno in una vera e
propria meditazione, che si realizza men-
tre si sta dormendo. « Adoperare la coscien-
za del sogno — dice Gheshe Rabten —
significa che noi sviluppiamo uno stato men-
tale di gran lunga pitt potente di quello
attuale... Ci0 lascia un’impronta incisiva e
profonda nella mente, perché il sogno &
uno stato di coscienza molto sottile e con-
centrato. Avendo completamente sviluppa-
to l’abilita di essere consci nel sogno, pos-
siamo usare questa abilita per meditare sul-
la vacuita ».

Lo Yoga del sogno & anche considerato
uno dei pit efficaci addestramenti per man-
tenere coscienza e consapevolezza nello sta-
to intermedio tra morte e rinascita che i
tibetani chiamano Bardo. Infatti, nella con-
cezione tantrica, il processo di prendere
sonno, sognare e risvegliarsi & considerato
molto simile al processo di morte, bardo
e rinascita. Con una pratica adeguata (che

peraltro richiede tempi lunghi anche a li-
vello tantrico e addirittura lunghissimi a
livello ordinario), si possono trasformare
sonno, sogno e veglia in esperienze prepa-
ratorie all’esperienza di morte, bardo e ri-
nascita.

Per insegnare queste pratiche, Gheshe
Jampel Senghe usava riferirsi ai 9 punti
dei maestri tibetani Marpa e Milarepa. « Ab-
biamo in noi stessi ’energia per realizzare
i tre ”corpi di Buddha” (Trikaya): il Dhar-
makaya o “corpo di Veritd”, il Sambhoga-
kaya o “corpo di Beatitudine”’, emanazione
del Dharmakaya a livello dei Bodhisattva
e infine il Nirmanakaya o "corpo della ma-
nifestazione”, emanazione del Dharmakaya
nell’esistenza fenomenica del Samsara. Ab-
biamo in noi questa energia anche se non’
ne siamo coscienti, come il seme ha in sé la
energia del futuro fiore, con i suoi colori, il
suo profumo, ecc., anche se non si vede. E
come il seme per trasformarsi in fiore ha bi-
sogno di terra fertile, di acqua e di luce sola-
re, cosi noi, per realizzare i tre “’corpi di Bud-
dha” (Trikaya) abbiamo bisogno in generale
di percorrere 1’Ottuplice Sentiero e in par-
ticolare di praticare la meditazione sino
aji suoi stadi pitt alti. I nove punti di Mar-
pa e Milarepa consistono nel ’mescola-



re” le tre esperienze ordinarie di sonno-
sogno-risveglio con le tre esperienze fu-
ture di morte-bardo-rinascita per realizza-
re i tre stati di coscienza di Dharmakaya-
Sambhogakaya-Nirmanakaya. In particolare,
Pesperienza del sogno va “’mescolata’ con la
esperienza futura del Bardo per realizzare
il ”corpo di Beatitudine” (Sambhogakaya).
Gli insegnamenti fondamentali per queste
pratiche appartengono al Tantra, ma c’¢ un
loro riflesso anche nei Sutra € quindi se ne
puod parlare anche con i non-iniziati, senza
peraltro far loro praticare i Sei Yoga di
Naropa, che sono riservati agli iniziati ».

Lo yoga del sogno si realizza essenzial-
mente con l’essere consapevoli di sognare
nel momento stesso in cui si sta sognan-
do. « Non & facile riconoscere il sogno —
avvertiva Gheshe Jampel Senghe —; di so-
lito, quando sogniamo qualcosa che ci da
felicita, proviamo subito piacere, mentre
quando sogniamo qualcosa di pauroso,
proviamo subito paura. Non riusciamo,
cioe, a controllare il nostro sogno e a man-
tenerci sereni di fronte a qualsiasi ogget-
to di sogno. Con questa pratica, invece,
dobbiamo allenarci a poterci dire, mentre
stiamo sognando: “Ah, questo ¢ il tempo
del sogno, io sto ora sognando e se sogno
qualcosa di pauroso, non ne avrd paura,
perché so che si tratta di un sogno”. E’
questo che si intende quando si dice: ri-
conoscere il sogno. E una volta allenati a
riconoscere il sogno, allo stesso modo,
quando ci troveremo nel Bardo, riconosce-
remo lillusorietda delle relative apparizio-
ni e conserveremo coscienza e consapevo-
lezza anche in quella situazione ».

Lo scopo da raggiungere ¢ dunque
quello di « riconoscere il sogno » e per rea-
lizzare questo scopo l'insegnamento tradi-
zionale suggerisce di coltivare nello stato
di veglia, cio¢ durante la giornata, questi
due pensieri:

1) la ferma determinazione di rima-
nere consapevoli durante il sogno che si
farad nella notte che sta per venire;

2) la convinzione che anche le espe-
rienze fatte durante lo stato di veglia so-
no, in senso ultimo, esperienze di sogno.

« Nel corso della giornata — insegnava
Gheshe Jampel Senghe — dobbiamo ripe-
terci spesso: stanotte riconoscerd il mio
sogno. Insistere ripetutamente in questa

determinazione ¢ di grande efficacia; abbia-
mo fatto tutti I’esperienza che se durante
la giornata pensiamo intensamente e ripetu-
tamente ad una cosa, la notte successiva
¢ probabile che sia sognata proprio quel-
la cosa. Il pensiero insistente accresce una
particolare energia mentale e ne facilita
la maturazione del frutto. E’ su questa ba-
se, tra l’altro, che gli yoghi particolarmen-
te allenati riescono addirittura a scegliere
durante il giorno i sogni che desiderano
fare nel corso della notte, ma queste rea-
lizzazioni richiedono anni e anni di eserci-
zio e lunghi periodi di ritiro ».

Il secondo pensiero da coltivare durante
la giornata per « riconoscere il sogno » nel-
le successive ore di sonno & quello di at-
tribuire sostanza di sogno alle nostre espe-
rienze diurne. (Accanto agli insegnamenti
dei Lama, suggeriamo in proposito il bel-
lissimo dramma dello spagnolo Calderon de
la Barca, « La vita & sogno », n.d.r.).

« Abituatevi — diceva Gheshe Jampel
Senghe — ad attribuire natura di sogno
a tutto quello che vedete ed ascoltate. Chi
si esercita da tempo nella meditazione bud-
dhista, sa che tutte le nostre visioni diurne
hanno, a livello di veritd ultima, natura
di sogno, come ha insegnato il grande fi-
losofo indiano Asanga, fondatore della scuo-
la Yogachara. Altri invece, meno addestrati
nelle meditazioni, potrebbero obiettare che
non si tratta d isogni, perché non si ¢ addor-
mentati; in realta, solo dopo 1'Illuminazione
saremo veramente risvegliati, le esperienze
precedenti sono tutte avvolte nel buio del-
Ilignoranza ».

« E’ importante — aggiunge Gheshe Rab-
ten — familiarizzarsi nella vita quotidiana
con la sensazione che tutto ¢ sogno. Ben-
ché in realta questo non sia vero, nondi-
meno dovremmo cercare di mantenere
questa sensazione. Si tratta di un metodo
per realizzare il nostro scopo (che & quel-
lo di riconoscere il sogno durante il son-
no) e dobbiamo limitarci a considerarlo
soltanto in questo senso € non come una
descrizione della realtd. Poiché molti dei
nostri sogni provengono da impronte accu-
mulate durante la giornata, con il pensa-
re “questo € un sogno, questo & un sogno”’
ancora e ancora, per tutto il giorno, arri-
veremo a sognare delle nostre attivita quo-
tidiane pensando allo stesso modo: “que-



sto € un sogno, questo € un sogno”. Se svi-
luppiamo questo atteggiamento, allora, du-
rante lo stato di sogno vero e proprio, po-
tremo essere consapevoli degli oggetti del
sogno. Ma — osserva Gheshe Rabten con
molto buon senso — questa sensazione va
sviluppata mentre si sta tranquillamente
seduti nella nostra camera o comunque in
un posto tranquillo. Se dovessimo praticar-
la mentre stiamo guidando un’automobile
e pensassimo che la nostra auto e quella
che ci sta davanti sono oggetti di sogno,
accadrebbe un incidente ».

Dopo avere coltivato questi due pensie-
ri nel corso della giornata, al momento di
coricarsi si pratica la meditazione per equi-
librare il sonno; questa meditazione serve
ad aumentare la chiarezza e la completezza
del sogno e quindi ne facilita la consape-
volezza. Non sempre il sonno € accompa-
gnato da sogni; i sogni, secondo il Tantra,
si generano in dipendenza dello stato di
sonno. « Se il sonno & troppo profondo
— insegna Gheshe Rabten — non sorgera
alcun sogno e se il sonno ¢ troppo legge-
ro, saremo disturbati molto facilmente.
Quindi il sonno dovrebbe essere molto bi-
lanciato ».

Per ottenere questo tipo di sonno equi-
librato, né troppo profondo, né troppo
leggero, vengono in aiuto alcune tecniche
meditative, tra cui il praticante potra sce-
gliere la piu adatta alla sua particolare
condizione. In circostanze normali, ciog
quando si ha un sonno regolare e in giu-
sto equilibrio, si visualizza la sillaba « A »
rossa all’interno del «canale centrale »
(sushumma), all’altezza della gola, appog-
giata verticalmente a un loto rosso con
16 petali. Piu forte sara la luminosita del-
la sillaba « A » e piu facile sara ricono-
scere il sogno. Ma una luminosita ecces-
siva potrebbe recare disturbo al sonno,
perché pud produrre agitazione nervosa;
si tratta allora di visualizzare la sillaba
« A » con una luminositd rossa meno in-
tensa.

Il praticante che invece, al risveglio, non
ricorda bene cosa ha sognato, trovera gio-
vamento — secondo i maestri tantrici —
se al posto della « A» all’altezza della
gola visualizza una pallina bianca con lu-
ce splendente all’altezza della fronte, sem-
pre all'interno della sushumma (canale

centrale). « La pallina bianca — ha spie-
gato Gheshe Jampel Senghe — aiuta a
chiarire il sogno, lasciando un ricordo mol-
to limpido, che al risveglio non si dimen-
tica. Questa visualizzazione aiuta i prati-
canti con sonno pesante a dormire con un
sonno piut leggero e quindi con sogni pil
chiari e completi. Se perd, nonostante que-
sta visualizzazione, non si ottenessero
buoni risultati, allora bisogna visualizzare
la pallina bianca con maggiore luminosita
e radianza ».

Una tecnica diversa potra invece essere
utile ai praticanti che hanno il sonno leg-
gero e disturbato da continue interruzioni.
Costoro hanno bisogno di equilibrare il
sonno nel senso di renderlo meno leggero
e pilt continuo; € loro consigliato di visua-
lizzare la pallina non piu all’altezza della
fronte, ma all’altezza del cuore, sempre
all’interno del canale centrale e di colore
blu scuro invece che bianco. Ma se il son-
no rimane ancora leggero, si dovra visua-
lizzare la stessa pallina all’estremitd infe-
riore della sushumma, al di sotto dell’om-
belico, quasi all’altezza del sesso, ma sem-
pre all’interno del canale centrale e di co-
lore nero anziché bianco o blu.

Anche la posizione del corpo € impor-
tante per avere un sonno equilibrato e
quindi un sogno consapevole, chiaro e com-
pleto. Gheshe Jampel Senghe consigliava di
evitare la posizione supina e di coricarsi
appoggiati sul fianco destro, con le gambe
leggermente piegate, la mano destra sot-
to la guancia destra e i muscoli rilassati:
¢ la posizione in cui tradizionalmente vie-
ne raffigurato il Buddha al momento del
Parinirvana.

L’efficacia di questa, come di qualsiasi
altra meditazione, accresce molto se prima
di essa vengono eseguite le cosidette « pra-
tiche preliminari ». Per lo Yoga del sogno
la pit importante di queste pratiche ¢ la
purificazione delle Nadi (canali interni),
che il lettore trovera descritta su PARA-
MITA 6, pag. 5; seguono le visualizzazio-
ni di Buddha o Bodhisattva, da immagi-
nare sulla nostra testa, radianti di luce
bianca, che viene assorbita dal nostro cor-
po purificato’ e alle quali, come simboli
delle nostre piu alte e nascoste potenzia-
lita, ci rivolgiamo per accrescere la no-
stra energia e- la nostra determinazione.



Queste pratiche saranno precedute dalla
« presa di Rifugio »,

Gheshe Jampel Senghe concludeva I’in-
segnamento su questo yoga avvertendo che
¢ difficile ottenere risultati importanti in
breve tempo, ma non pertanto c’¢ da sco-
raggiarsi. « La pratica che abbiamo qui de-
scritta ha carattere essoterico e quindi ha
un processo di realizzazione molto lento,
di cui bisogna saper apprezzare il gradua-
le sviluppo ed a cui bisogna assicurare
continuitd di esercizio. Gli obiettivi sono
raggiunti molto piti rapidamente con le tec-
niche dell’Anuttara Yoga Tantra, che pe-
rd possono essere insegnate solo oralmente
a praticanti maturi e adeguatamente ini-
ziati, perché si basano sulla utilizzazione
e la trasformazione delle arie interne, del-
le energie sottili. Questo tantra parte dal-
la meditazione sugli 8 segni del processo
della morte, passa per l’assorbimento del-
I’energia dei 5 elementi che viene concen-
trata nel chakra del plesso solare con lo
yoga del Tummo e si conclude con la tra-
sferenza del corpo sottile e della sua
mente.

La pratica essoterica pud essere para-
gonata ad un viaggio in bicicletta, quella
tantrica ad un viaggio in aereo: ma si pos-
sono coprire lunghe distanze con la bici-
cletta, si fa anche il giro d’Italia. Le due
pratiche hanno quindi la stessa validita,
cambia soltanto il mezzo di trasporto ».

Per quanto riguarda gli oggetti del so-
gno, Gheshe Rabten insegna: « Per valu-
tare se un sogno ¢ di buon auspicio oppu-
re no, non dobbiamo riferirci all’oggetto
del sogno. Un sincero praticante pud ave-
re sogni davvero orribili, durante i quali
incontra molta sofferenza, ma questo non
sard necessariamente un brutto segno, poi-
ché pud darsi che avendo egli tentato di
purificare certe azioni negative compiute
nel passato, venga espresso in sogno il
frutto di quelle azioni in un modo assai
pit leggero di quanto sarebbe accaduto
nella realtd. Similmente, benché possiamo
sognare cose molto piacevoli, per esempio
incontrare il nostro guru o certe divinita,
cid non & necessariamente di buon auspi-
cio. Benché possa trattarsi di una vera
benedizione risultante dalla propria prati-
ca, pud anche trattarsi di qualche forza
negativa che sta penetrando ingannevol-

mente in noi sotto una bella apparenza.
Il modo per distinguere se un sogno ¢ o
no di buon auspicio consiste nell’esami-
nare la nostra mente al momento del risve-
glio: se siamo agitati ed a disagio, ci0 si-
gnifica che i sogni non erano buoni; in-
vece uno stato di calma e di gioia indica
un buon sogno ».

Abbiamo detto che esiste un paralleli-
smo tra l’esperienza del sogno e I’esperien-
za del Bardo; e pertanto i maestri inse-
gnano che, come il Bardo, anche il sogno
¢ preceduto da 8 segni, che sono nell’ordi-
ne: chiara luce, spazio nero, spazio rosso,
spazio bianco, fiamma di candela, luccio-
le, fumo e miraggio. Ne parleremo diffu-
samente nel prossimo articolo, dedicato al-
la meditazione sulla morte, che ¢ basata su
questi 8 segni, ma in ordine inverso, come
si ritrovano anche nella fase che precede
il sonno. C’¢ perd da tener conto che nel
sonno e nel sogno questi segni si succe-
dono con molta rapidita (come in caso
di morte violenta) e quindi la mente or-
dinaria non li percepisce; ma, con il pro-
gredire della pratica, si comincia a per-
cepirli, all’inizio in modo confuso e poi
sempre pitt distintamente.

Qualche lettore a questo punto potreb-
be pensare che lo Yoga del sogno non lo
interessa, perché € una pratica legata al
Tantrismo, alle credenze nel Bardo, nel
corpo sottile e comunque € una pratica
buddhista. Sarebbero tutte conclusioni sba-
gliate: non & necessario abbracciare il Bud-
dhismo e meno che mai il Tantrismo per
praticare questo Yoga e trarne giovamen-
to. E’ un’esperienza che pud essere vis-
suta anche su un piano esclusivamente psi-
co-somatico e che pud migliorare la qua-
lita della nostra mente, aumentandone le
capacita di attenzione, memoria, consape-
volezza, concentrazione ed inoltre I’attitu-
dine alla calma, alla serenita, alla benevo-
lenza e alla equanimita. « Le coscienze del
sonno — afferma Gheshe Rabten —, se
vengono usate correttamente, sono pilt po-
tenti delle coscienze ordinarie; mentre si
dorme, tutte le altre coscienze sensoriali
grossolane sono assorbite, il che produce
una concentrazione pitt profonda e di qui
una mente pilt potente ».

(a cura di V. Piga)
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Risposte di Goneka

a domanda di pratiéanti

Dalla rivista « Vipassana » (numero speciale del gennaio 1983) edita dal Vipassana

International Meditation Centre di Hyderalad (India), riprendiamo un estratto

di domande e risposte tra praticanti e il loro maestro S.N. Goenka, scambiate

durante un corso di meditazione che si é svolto a Mendocino County (California)
nel giugno 1982.

STUDENTE: Ho notato che molto spes-
so, durante la pratica, ci sono brani di con-
versazione che scorrono nella mia mente —
parole o suoni e musica. Tuttavia, sento
ugualmente le sensazioni.

GOENKA: FE’ come se ci fossero due
menti — una mente con le sensazioni e
un’altra ‘che chiacchiera mentre fa qualco-
s’altro.

STUDENTE: Si.

GOENKA: Non ha importanza. Non cer-
cate di reprimere quello che avviene nel-
la mente: pensieri, fantasie, non importa
cosa — bensi cominciate a dare maggiore
importanza alle sensazioni. Lasciate che
tutti questi pensieri siano come una mu-
sica di sottofondo; in seguito svaniranno
automaticamente. Ma se date loro impor-
tanza, sia che vogliate sbarazzarvene e cer-
chiate di spingerli fuori, sia che cominciate
ad interessarvene — allora diventeranno
cosi predominanti che le sensazioni svani-
ranno. Date sempre importanza alla sen-
sazione con la comprensione di anicca (im-
permanenza) e lasciate pure che ci sia
qualunque pensiero.

STUDENTE: La loro presenza signifi-
ca che non c’e¢ equanimita?

GOENKA: No, tutti quei pensieri non
vi danneggeranno. Formeranno dei sam-
khara (abitudini mentali), ma saranno dei
samkhara simili ad una linea tracciata nel-
I’acqua. Non andranno mai in profondita,
perché voi siete con le sensazioni e con
anicca.

STUDENTE: Per sedermi uso due posizio-
ni: una é relativamente comoda per un’ora,
con poco dolore, l'altra diventa molto dolo-
rosa entro quarantacinque minuti. Per lavo-

rare con questo metodo, quale delle due rac-
comanda?

GOENKA: Non invitate il dolore. Se
potete sedere comodamente, fatelo. Altri-
menti tanto varrebbe raccogliere delle spi-
ne e sedercisi sopra! No. Sedete comoda-
mente, perché se deve sorgere un samkhara,
sorgera in un altro modo. Perché sforzarsi
senza necessita? '

STUDENTE: Un paio di giorni fa, fa-
cendo « Anapana » (concentrazione sul re-
spiro) ho avuto vibrazioni attraverso tut-
to il corpo, consapevolezza in tutto il cor-
po. Mi sembra di poter essere piilt equani-
me in questo modo.

GOENKA: Qualsiasi esperienza abbia-
te, dovete essere equanimi. A volte succe-
de che sentiate tutto il corpo, la sua tota-
lita. Allora non dovrete nemmeno sposta-
re ’attenzione su e giu, sentirete sensazio-

~ ni nellintero corpo. Potrete restare cosi due,
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tre o cinque minuti, poi dovrete ricomin-
ciare a spostare I’attenzione. Non potete
stare cosi molto a lungo, perché altrimen-
ti perderete il contatto con certe parti del
corpo senza saperlo. Cosi invece, potete
osservare la totalita del corpo ed essere
equanimi. Cominciate a muovervi e siate
equanimi. Equanimi in ogni esperienza.

STUDENTE: Stavo per chiedere se po-
tevo fare « Anapana » per avere questa
esperienza, per avere la totalita.

GOENKA: No. Anapana dovrebbe esse-
re praticato solo quando trovate che la vo-
stra mente sta diventando agitata, o mol-
to torpida, molto pigra, non per ottenere
un particolare tipo di esperienza. Non sia-
te mai ansiosi di avere delle esperienze.
Qualsiasi esperienza abbiate avuto recen-



temente, potreste non averla affatto ora;
. potreste non ottenerla per giorni e giorni.
.Se cominciate a desiderarla, non state fa-
cendo Vipassana. Qualunque esperienza ar-
rivi strada facendo, accettatela restando
equanimi. Quando se n’¢ andata, se n’¢ an-
data. Anapana dovrebbe essere fatto sol-
tanto per acuire sempre pilt la mente.

STUDENTE: In qual modo I’equanimita
si rapporta al « samadhi » (concentrazione
non dualistica) ?

GOENKA: Ci pud essere samadhi sen-
za equanimitad. Anche sulla base dell’attac-
camento si pud divenire completamente
concentrati. Ma quel genere di samadhi non
¢ il « Giusto Samadhi », & il samadhi con
la base d’impuritd. Ma se il samadhi & con
I’equanimita, allora da risultati meraviglio-
si, perché la mente ¢ pura e concentrata,
¢ potente con purezza. Non pud far nulla
che danneggi voi o gli-altri. Ma se & po-
tente con impuritd, allora danneggera gli
altri e danneggera voi stessi.

STUDENTE: Mi succede, quando sto
meditando, che sorga in me [l'attaccamento;
allora penso: « Non dovrei avere attacca-
mento ». E cosi mi agito molto perché pro-
vo questo attaccamento. Mi chiedo come
posso essere equanime al riguardo.

GOENKA: Non agitatevi per l’attacca-
mento. Semplicemente accettate il fatto:
« Toh! Provo attaccamento! ». E questo &
tutto. Cosi ne uscirete fuori. Ugualmente,
quando la mente vaga, accettate il fatto
semplicemente: « Guarda, la mente si € di-
stratta ». Non create tensione per questo.
Altrimenti andate ad un altro estremo. Do-
podiché, proverete avversione verso l’attac-
camento. Accettatelo. « Ora la mente prova
attaccamento! »; e c’¢ consapevolezza di
sensazioni ¢ anicca. Questo ¢ sufficiente.

STUDENTE: E’ [Pattaccamento che ge-
nera i samkhara, o la reazione all’attacca-
mento?

GOENKA: Entrambi. La reazione al-
Pattaccamento generera un pitt profondo
samkhara. L’attaccamento & samkhara; voi
cominciate a reagire ad esso e generate un
pitt profondo samkhara.

STUDENTE: In questo periodo, sto esa-
minando il mio corpo parte per parte e
sto pensando al « libero scorrere » ldella
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percezione dell’'impermanenza lungo il cor-
po]. Come accadra? -

GOENKA: Se verra, verra. Non potete
crearlo. Finché ci sono sensazioni grosso-
lane nelle diverse parti del corpo, conti-
nuate ad osservarle. Poi, con la compren-
sione di anmicca, verra il tempo in cui si
dissolveranno e voi sentirete un tipo uni-
forme di sensazioni sottili, come vibrazio-
ni; e allora sentirete come un fluire di
queste vibrazioni. Viene naturalmente.

"STUDENTE: Vorrebbe, per favore, par-
lare un po’ pit estesamente del « percor-
so »? Non sono sicuro di come funziona.

GOENKA: Quando ci sono sensazioni
veramente sottili di tipo uniforme attraver-
so tutto il corpo, e vpi spostate la vostra
attenzione, sentite come se qualcosa ca-
desse git.. In realtd la vostra mente si sta
muovendo cosi rapidamente che sembra
che qualcosa fluisca gili, perché non c’
alcuna ostruzione sul cammino, nessuna
sensazione grossolana, nessun’area insensi-
bile. Lo chiamiamo « percorso »; sentite
I'intero corpo.

STUDENTE: Quanto tempo pressappoco
¢ necessario per andare dall’alto in basso
del corpo?

GOENKA: Se non ¢’ blocco, nemmeno
il pitt piccolo blocco in nessuna parte, al-
lora occorre una respirazione dalla testa
ai piedi e una respirazione dai piedi alla
testa. Ma se ci sono blocchi, anche minimi,
possono richiedersi alcune respirazioni. Per-
cid lasciate che tutto avvenga naturalmen-
te. Non potete forzare.

STUDENTE: Trovo che avvenga natu-
ralmente, a volte, Uintero « percorso » in
su o in giu con una respirazione, ed anche
essere ovunque contemporaneamente. Tut-
tavia c’¢ sempre la presenza di qualche
sensazione grossolana. :

GOENKA: Occupatevi delle sensazioni
grossolane separatamente. A volte, quando
c’e il « percorso » nell’intero corpo, sebbe-
ne ci sia una sensazione grossolana, il flus-
sO ci passa sopra o ci passa attraverso €
voi sentite un libero fluire ovunque. Ma
anche quando cid succede, tornate indietro
nella zona in cui avete la sensazione gros-
solana e osse