SANGHA 1 Novembre  2016 3° incontro “Rallentare e fermarsi”
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

Approfondimento 2: L’ARTE DI NON FARE NIENTE IN PARTICOLARE (pag.241 tre mesi con il corpo)
“Nella nostra società, abbiamo la tendenza a considerare il non fare niente come qualcosa di negativo, se non addirittura di malvagio. Ma quando ci perdiamo nelle attività, non facciamo altro che diminuire la qualità della nostra vita. Facciamo a noi stessi un disservizio. È importante,invece, preservare noi stessi, la nostra freschezza e il buon umore,la nostra gioia e la compassione. Nel Buddhismo, coltiviamo la “assenza di scopo”, ed infatti, nella tradizione buddhista, la persona ideale, un “arhat” o “bodhisattva”, è una persona poco occupata, qualcuno che senza un posto di preciso dove andare o qualcosa da fare. La gente dovrebbe imparare come stare lì semplicemente, non facendo niente.

Provate a passare una giornata senza fare niente; non la chiamiamo una “giornata pigra”. Eppure, per molti di noi, abituati a correre da una parte all’altra, una giornata pigra è realmente un compito assai arduo! Non è facile essere e basta. Se riuscite ad essere felici, rilassati e sorridenti, quando non state facendo qualcosa, siete abbastanza forti. Non fare niente porta qualità nell’esistenza, che è molto importante. Così, non fare niente è veramente qualcosa. Per favore, scrivetelo ed mettetelo in evidenza all’interno della vostra casa: Non fare niente è qualcosa” 
Approfondimento 3: LA FRETTA E L’ARTE DI ESSERE FELICI (Pag 243 tre mesi con il corpo)
Cosa vuol dire ‘a casa’? il Buddha ha detto che la vita è disponibile soltanto nel momento presente. Il passato non c’è più il futuro non c’è ancora, c’è solo un momento in cui potete vivere la vita. È l’istante

presente. Il momento presente è la vostra vera dimora, è la vostra casa. Perciò quando dico: sono a casa, vuol dire che sono ritornato al momento presente. Il qui e ora è l’indirizzo della vita, è l’indirizzo della

mia vera casa, perciò un passo fatto in quel modo vi riporta alla vostra vera dimora, cioè al qui e ora.

Arrivate a casa perché la casa è disponibile solamente nel momento presente, perché il passato è già morto, il futuro non c’è ancora, perciò il momento presente è la vostra destinazione, la vostra vera dimora, l’indirizzo della vita. E se volete cercare Dio, se volete trovare il Regno di Dio, bisogna cercarlo, bisogna trovarlo nell’istante presente. Il Regno di Dio è ora o mai più. Anche la Terra Pura. Se desiderate entrare in contatto con Dio, con il Regno di Dio è nel momento presente che potete farlo e con una sola inspirazione, con un passo fatto in presenza mentale.

Crediamo che la felicità non sia possibile nel momento presente: ecco perché continuiamo a correre. Abbiamo l’impressione che la felicità sia possibile nel futuro. Ecco perché sacrifichiamo il momento presente per il futuro. È la pratica della maggioranza. Il Buddha ha detto che la vita è disponibile soltanto nel momento presente e voi avete un appuntamento con la vita nel momento presente e se mancate il momento presente, mancate il vostro appuntamento con la vita. Ecco perché la pratica è ritornare al momento presente. Ogni respiro vi permette di tornare al momento presente e anche ogni passo che fate vi aiuta a ritornare al momento presente. Allora la pratica è entrare nel momento presente, per toccare la vita in profondità con tutte le sue meraviglie.

Il cielo azzurro è una meraviglia, le nuvole sono una meraviglia, gli alberi, i fiori, il viso di vostro figlio sono delle meraviglie che appartengono al Regno di Dio

E se continuate a correre, sacrificate tutto questo, perdete la vita, perdete il Regno di Dio. La pratica è il ritorno al momento presente. Quando dico: sono a casa, sono arrivato, sono determinato a non correre

più, posso vivere intensamente, profondamente ogni istante della mia vita.

Sono a casa, non ho più bisogno di correre Sono arrivato, non ho più il bisogno di correre, perché correre è un’energia dell’abitudine, che esiste in tutti noi e che ci spinge sempre a correre e questa energia vi è stata trasmessa dai genitori, dagli antenati. Quando questa energia si rivela e vi spinge, bisogna sorridere a questa energia e dire: “Buongiorno, energia dell’abitudine, ti riconosco, non mi puoi spingere. Mi voglio stabilire nel momento presente”. E fate un’inspirazione in presenza mentale, e fate un passo in presenza

mentale. Sono già a casa, non voglio più correre, sono già arrivato.
Il miracolo è camminare sulla terra, è una dichiarazione fatta dal Maestro Lin Chi. Il miracolo non è camminare sull’acqua o sui carboni ardenti, il miracolo è camminare sulla terra in presenza mentale. Siete

vivi, state per fare dei passi su questo pianeta meraviglioso. Potete compiere questo miracolo in ogni momento della vostra vita con la pratica della meditazione camminata.

Sono a casa, non corro più – sono libero.

Con il sostegno del Sangha, potrete farlo. Con la pratica si possono realizzare la solidità, la stabilità e la gioia. La
gioia e la solidità sono fatte di presenza mentale e di concentrazione e quando siete capaci di camminare con solidità e gioia, siete già nel Regno di Dio, siete già nella Terra Pura del Buddha e potete gioire del camminare in Paradiso ogni giorno, per voi e per la società. La società ha bisogno di persone che possano camminare ogni giorno nel Regno di Dio. Per me il Regno di Dio, la Pura Terra del Buddha non sono idee, cose astratte, sono una realtà, sono una realtà che potete toccare in ogni momento della vita quotidiana. Avete l’impressione che le meraviglie della vita siano sempre lì, in voi e intorno a voi. I vostri occhi, per esempio, sono una meraviglia. Non dovete far altro che aprire gli occhi per entrare in contatto, per poter riconoscere un paradiso di forme e di colori. Non è vero? I vostri occhi sono una meraviglia, appartengono al Regno di Dio. Anche il vostro cuore, le gambe con cui camminate sono delle meraviglie, e anche loro appartengono al Regno di Dio. Gli alberi, i ruscelli sono meraviglie della vita e appartengono al Regno di Dio. Perciò potete camminare nel Regno di Dio ogni giorno,se siete liberi. E camminando nel Regno di Dio si può trasformare

il dolore, si può guarire. Potete invitare un amico a camminare con voi nel Regno di Dio, anche un bambino. Sono a casa, sono arrivato, dopo qualche minuto potete sentire che siete già a casa, che siete già arrivati.

È una pratica, non è una dichiarazione, non è una recitazione, non è una preghiera.

Dopo qualche minuto potete cambiare: c’è solo qui e ora – c’è solo qui sull’inspirazione – e ora sull’espirazione. E poi potete dire: molto stabile, davvero libero – molto stabile sull’inspirazione e davvero libero per l’espirazione.

La meditazione seduta in presenza mentale è una gioia. Con un cuscino, potete rimanere venti, trenta minuti in questa posizione. Non è una faticaccia, si può trovare una gioia profonda nella posizione seduta in presenza mentale.

Non dovete fare niente, non c’è niente da fare, c’è solo qualcosa da cui trarre gioia.

Sostenuti dagli amici del Sangha, potete rimanere nella posizione seduta e praticare il respiro consapevole.

Sono a casa, sono arrivato.

Mi sento stabile, mi sento libero.

Mi sento stabile, perché il passato non può più trascinare e neanche la paura per il futuro mi può trascinare: sono libero, mi sono stabilito fermamente nel momento presente ed entrerò in contatto profondo con le meraviglie della vita in me e intorno a me. Non è una lotta, è un regalo. E siete sostenuti dagli altri membri del Sangha per poter godere della meditazione tranquilla. Ancora una volta, questa meditazione seduta è un lusso, è un favore accordato al praticante della meditazione. Vi sentite vivi, liberi.

Sono a casa, sono arrivato.

Non corro più, mi sento bene, sono una meraviglia della vita e sono attorniato a meraviglie della vita. C’è il regno di Dio che è disponibile per me, perché devo correre? Mi stabilisco fermamente nel qui e ora, m

i sento solido, mi sento libero, sono davvero nella Terra Pura del Buddha.

E la meditazione seduta vi guarirà, vi trasformerà, trasformerà il dolore e la sofferenza in voi e nel mondo. Non c’è lotta, c’è soltanto un permesso accordato al corpo e alla mente, perché corpo e mente abbiamo una possibilità di rinnovarsi, di guarire di trasformarsi. E questo può essere fatto con l’aiuto dell’energia collettiva della presenza mentale del Sangha.

Quando fate colazione, fate la stessa cosa. Agite come donna libera, come uomo libero. Guardate tutto in presenza mentale, guardate il cibo, il pane, il tè, il caffè in presenza mentale, sorridete e masticate ogni boccone in presenza mentale, concentrandovi sul cibo. Non c’è bisogno di pensare. Se pensate, non siete veramente presenti. Non c’è bisogno

di pensare, c’è bisogno di essere presenti, corpo e mente uniti. Durante tutto il tempo della colazione si può praticare la presenza mentale e ci si sente davvero presenti, davvero vivi. Si sente la presenza del Sangha intorno e questo può portare molta gioia, molta solidità e molta libertà che ci nutrono. Quando siete in cucina per aiutare a preparare il pranzo, potete praticare anche lì, potete tagliare le carote in presenza mentale, potete provare gioia dell’inspirazione e dell’espirazione e del fatto che state tagliando le verdure per il Sangha. Anche questo vi dà molta gioia. È il piacere della pratica.

Il Buddha ha descritto la pratica come nutrimento quotidiano, pratica della gioia e gioia della pratica, considerata come il nutrimento quotidiano per il praticante. Abbiamo l’abitudine di lottare. Allora ogni volta che questa abitudine si manifesta, possiamo riconoscerla con la presenza mentale. Occorre sorridere a quell’abitudine: “Buongiorno, energia dell’abitudine, so che ci sei, ma io voglio essere libero, voglio soltanto essere nel momento presente, voglio entrare in contatto profondo con le meraviglie della vita”. Se siete capaci di riconoscere la vostra abitudine, allora restate una persona libera. E ogni volta che praticate in questo modo, l’energia dell’abitudine perderà un po’ del suo potere e a poco a poco si trasformerà.

MEDITAZIONE GUIDATA 

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.
