SANGHA 18 Ottobre 2016
Possiamo fare un breve “giro” di presentazione, dicendo chi siamo e magari perché siamo qui oggi.

COME SIAMO ARRIVATE QUI
Questi incontri sono  iniziati nell’ottobre del 2012, dopo che Silvana, Miranda, Ornella e Rosalba erano state a Roma per un ritiro con Thich Nath Hahn, ma già dal 2009 ci incontravamo per praticare insieme la meditazione: prima Silvana, Miranda e Ornella, e poi Rosalba e io (Anna)  abbiamo fatto un corso a Roma con Mariano Ballester,  già da tempo seguivamo i suoi  testi e le sue audiomeditazioni  (“ MPA: Meditazione profonda e autoconoscenza”)   dal 2012 ci incontriamo ogni 15 giorni al martedì alle 17.30. Alcune di noi  praticano Yoga e altre forme di meditazione in altri gruppi. Nel corso degli anni si sono aggiunte altre persone e alcune sono passate fermandosi per un po’di tempo. Abbiamo seguito tracce e forme di meditazione diverse, soprattutto i primi anni ci sono state di aiuto le tracce di Paolo Subioli che riprende meditazioni di Thich, A turno una di noi  prepara l’incontro, in modo molto semplice, ed un’altra di noi …fa la riserva e preparerà la volta seguente.…non a turno, per loro generosità…. tutti i martedì Luisa e Miranda preparano per noi la stanzetta. Facciamo parte dell’Associazione Alma Shiatsu, che abbiamo costituito nel 2004 e che è affiliata alle Acli, per usare questo locale ci autotassiamo. 
Chiamiamo SANGHA questi incontri perché Sangha è una comunità di pratica, Thich sottolinea l’importanza di praticare insieme per sostenersi nella meditazione: “E' difficile, se non impossibile, praticare la via della Comprensione e dell'Amore senza un Sangha, e cioè senza una comunità di amici che praticano nello stesso modo. Nel mio paese diciamo che una tigre che lascia le montagne per scendere in pianura sarà catturata dagli uomini e uccisa. Praticare al di fuori di una comunità di pratica è la stessa cosa. Nella nostra società la spinta verso l'indifferenza è talmente forte che abbiamo bisogno del sostegno di amici che ci aiutino a essere in contatto con il nostro desiderio più profondo: amare e aiutare tutti gli esseri.
Abbiamo tutti un gran bisogno di un sangha: la nostra pratica dovrebbe essere sostenuta dalle persone che ci sono vicine, e noi possiamo imparare a sostenerle a nostra volta. Possiamo sostenerle guardando in profondità in modo da riconoscere i semi di pace, gioia e gentilezza amorevole in loro. Entriamo in contatto con quei semi, li innaffiamo ogni giorno in modo che gli altri possano sbocciare come fiori, e quando questo accade noi tutti saremo più felici. Dobbiamo aiutarci l'un l'altro nella pratica, la pratica della meditazione non è una questione/individuale.”
Usiamo la CAMPANA non per ‘folklore’ ma come suono che ci ricorda di tornare alla consapevolezza del respiro, senza solennità né rigidità! Per questo motivo la campane o le campane che sentiamo anche quando siamo fuori di qui sono le “campane di consapevolezza”. 

Durante lo scambio, dopo la meditazione, usiamo il saluto dell’INCHINO quando vogliamo comunicare: ci inchiniamo agli altri e gli altri si inchinano a noi, facciamo il nostro intervento e al termine, con un secondo inchino, comunichiamo la fine del nostro intervento. Non ci inchiniamo solo per cortesia, ma per riconoscere il miracolo dell’essere vivi e il potenziale di risveglio che è in ognuna/o di noi, giungendo le mani e inspirando diciamo “un loto per te” chinando il capo ed espirando diciamo “futuro Buddha”.  Quello che viene detto durante lo scambio è un regalo prezioso che ci facciamo reciprocamente, per questo è importante che le cose dette rimangano in questo spazio e non vengano riportate all’esterno.
Per aiutarci nella meditazione leggiamo un breve brano che ci aiuta a rinnovare la motivazione, nella tradizione buddista questi ‘ insegnamenti ’ vengono chiamati DHARMA. (Da “Pratiche di consapevolezza” Thich Nath Hanh)

CANTO: L’ISOLA IN ME

Inspirando io rito-orno all’isola in me

Che begli alberi qui -  nellàmia isola

E che fiumi chiari uccelli e che sole splendente aria fresca 

e-spirando sono salva

Si sta bene qui nell’isola in me

Si sta bene qui nell’isola in me

Nell’ultimo mese, al termine di una verifica annuale, abbiamo deciso di prendere un tema, quello dell’ultima settimana del percorso “Tre mesi con il corpo”: RALLENTARE E FERMARSI. 

Allegato alla settimana 13: FERMARSI E RIPOSARE

Quando un animale selvatico si ammala rimane sdraiato senza fare niente, spesso senza neanche bere o

mangiare: ogni sua energia è rivolta alla guarigione. Occorre che pratichiamo questo tipo di riposo

anche se non siamo ammalati. Sapere quando riposarsi è una pratica profonda. A volte ci impegniamo

troppo nella pratica oppure lavoriamo troppo, in modo inconsapevole, e ci stanchiamo molto

facilmente; la pratica della consapevolezza non dovrebbe essere faticosa, anzi, dovrebbe dare energia,

ma quando riconosciamo di essere stanchi dovremmo trovare ogni modo possibile per riposarci. In quel

caso è bene chiedere aiuto agli altri, delegando tutti i compiti che possiamo delegare.

Praticare con corpo e mente stanchi non serve, può creare maggiori problemi. Prenderci cura di noi

stessi significa prenderci cura dell’intera comunità. Riposare significa smettere di fare quello che

stiamo facendo e fare una passeggiata all’esterno di cinque minuti, oppure fare un digiuno di un giorno

o due, oppure praticare il silenzio per un certo periodo; sono tanti i modi possibili per riposarsi, dunque

dobbiamo fare attenzione al ritmo del nostro corpo e della nostra mente, a beneficio di tutti. Respirare

in consapevolezza, in posizione seduta oppure distesa, è una pratica di riposo. Impariamo l’arte di

riposarci e permettiamo al corpo e alla mente di ristorarsi; non pensare a nulla e non fare nulla fanno

parte dell’arte del riposo e della guarigione.

Il Buddha ha detto che se abbiamo una ferita nel corpo o nella mente possiamo imparare a

prendercene cura. Sappiamo che il nostro corpo ha capacità di autoguarigione, dunque dovremmo

permettere alle ferite fisiche, e anche a quelle dell’anima, di guarire; molto spesso, invece, ci mettiamo

di mezzo e ne ostacoliamo la guarigione. Per ignoranza impediamo al corpo di guarire se stesso, non

permettiamo alla mente e alla coscienza di risanarsi. Quando ci tagliamo un dito non c’è da fare

granché: possiamo pulire il taglio e poi lasciare che guarisca, in un giorno o due; se invece

stuzzichiamo la ferita, se interveniamo troppo o ce ne preoccupiamo troppo (specialmente in questo

caso) potrebbe non guarire.

Il Buddha ha fatto l’esempio di una persona che soffre, colpita da una freccia: se poco dopo una

seconda freccia la colpisce esattamente nello stesso punto proverà un dolore più intenso, e non due

volte ma dieci volte più intenso. Se hai una piccola ferita fisica e la ingrandisci con la preoccupazione e

il panico, quella ferita si aggraverà; sarebbe utile invece respirare in consapevolezza e comprendere la

natura di quella piccola ferita. Inspirando, pensiamo: “Sono consapevole che questa è solo una ferita

fisica: guarirà”; se occorre possiamo chiedere a un amico o a un medico che ci confermino che si tratta

di una ferita di poco conto e che non c’è da preoccuparsi. Non dovremmo andare in panico: preoccuparsi e lasciarsi prendere dal panico peggiora qualunque situazione. 
Il panico nasce dall’ignoranza; dovremmo invece contare sulla nostra conoscenza del nostro stesso corpo. 
Siamo intelligenti: una piccola ferita nel corpo o nell’anima non dovrebbero farci pensare di essere in punto di morte!

Un animale ferito sa che il riposo è il modo migliore di guarire: nel corpo dell’animale è presente

la saggezza. Noi esseri umani abbiamo perso la fiducia nel nostro corpo, ci lasciamo prendere dal

panico e cerchiamo di fare tante cose diverse; ci preoccupiamo troppo per il nostro corpo e non gli

permettiamo di guarire da solo. Non sappiamo riposare. La consapevolezza del respiro ci aiuta a

reimparare l’arte di riposare. La consapevolezza del respiro è come una madre amorevole che regge fra

le braccia il suo bimbo piccolo, dicendogli: “Non preoccuparti, riposati, mi prenderò cura di te.”

SILENZIO
Pratica
Se non riusciamo a riposare è perché non abbiamo smesso di correre; ci siamo messi a correre molto

tempo fa, e continuiamo a correre perfino nel sonno. Pensiamo che la felicità e il benessere non siano

possibili nel qui e ora. Questa è una convinzione innata: abbiamo ricevuto il suo seme dai genitori e dai

nonni, che hanno lottato per tutta la vita, convinti che la felicità fosse soltanto una possibilità futura. È

per questo che già da bambini abbiamo preso anche noi l’abitudine a correre: anche noi eravamo

convinti che la felicità fosse una cosa da ricercare nel futuro. Il Buddha invece ha insegnato che

possiamo già essere felici proprio qui e proprio ora.

Se riesci a fermarti e a tornare a stabilirti nel qui e ora ti rendi conto di avere già molti elementi di

felicità a disposizione in questo momento, elementi più che sufficienti a renderti felice. Anche se al

momento ci sono alcune cose che non ti piacciono, le condizioni di felicità di cui disponi sono

comunque già abbondanti. Quando cammini in giardino forse vedrai che un albero sta morendo, e forse

ti dispiacerà, così non riuscirai a goderti il resto del giardino che è ancora magnifico: in questo modo

lasci che un’unica pianta morente distrugga in te la capacità di apprezzare tutti gli altri alberi, che sono

ancora vivi, rigogliosi e splendidi. Se torni a guardare puoi renderti conto quanto sia ancora bello il

giardino, e te lo puoi godere. Puoi utilizzare queste strofe per aumentare in te la consapevolezza del momento che stai vivendo
Meditazione di base per tutte le occasioni

Da Thich Nhat Hanh
Sequenza facile da ricordare:

1. Inspiro, espiro

2. Profondo, lento

3. Calma, agio

4. Sorrido, lascio andare

5. Momento presente, momento meraviglioso

Ciascun verso sintetizza una frase da ripetere mentalmente:
1. la prima è “inspirando, so che sto espirando, espirando, so che sto espirando” e serve a riportare l’attenzione al proprio respiro;

2. con la seconda puoi osservare come quest’attenzione ha già di per sé un’influenza sul tuo corpo: “inspirando il mio respiro si fa profondo, espirando il mio respiro si fa lento“;

3. con la terza, cominci a stabilire una relazione ancora più stretta tra corpo e mente: “inspirando, calmo il mio corpo, espirando metto il corpo a suo agio“;

4. quindi cominci a godere del piacere che questa relazione può darti: “inspirando sorrido, espirando lascio andare tutte le tensioni“;

5. infine, puoi arrivare a capire cosa significa vivere nel qui e ora: “inspirando, dimoro nel momento presente, espirando so che è un momento meraviglioso“.

1. Inspirando, so che sto espirando, espirando, so che sto espirando

Inspiro, espiro

2. Inspirando il mio respiro si fa profondo, espirando il mio respiro si fa lento

Profondo, lento

3. Inspirando, calmo il mio corpo, espirando metto il corpo a suo agio

Calma, agio

4. Inspirando sorrido, espirando lascio andare tutte le tensioni

Sorrido, lascio andare

5. Inspirando, dimoro nel momento presente, espirando so che è un

momento meraviglioso

Momento presente, momento meraviglioso

SILENZIO E SCAMBIO 
CANTO: CARO AMICO

Caro amico, cara amica,

lasciami dire quello che sento:

tu mi hai dato un gran tesoro,

ti voglio bene.

Amore, gioia, pace,

come una brezza mattutina,

sarai sempre benvenuto,

ti voglio bene.
