Introduzione

1. LA MEDITAZIONE SEDUTA

La pratica della meditazione era largamente diffusa nell’Asia orienta-
le da tempi immemori. Era praticata dagli asceti dell'India prebud-
dhista, dagli yogin e in varie tradizioni spirituali e religiose. Il Buddha
storico la fece propria perpetuando una tradizione preesistente e, di
fatto, 'immagine che si ha soprattutto in Occidente ¢ quella del Bud-
dha storico seduto sotto l'albero di ficus religiosa mentre vede la stella
del mattino, segno dell'avvenuto risveglio.

Dare una generica e onnicomprensiva definizione di ‘meditazione’
¢ quasi impossibile di fronte alla grande varieta che essa assume nelle
diverse tradizioni culturali e religiose in cui viene praticata. Il termi-
ne stesso con cui, nella maggior parte delle lingue occidentali, viene
conosciuta — una parola di origine latina — ‘meditazione’ ha una con-
notazione fortemente ancorata alle culture dell’Occidente e delle sue
religioni, ma va notato che in tempi recenti si parla spesso di ‘pratica
contemplativa’ per indicare quelle forme di pratica che comportano
acquietamento psicofisico e la concentrazione mentale. Il termine
sanscrito che piu si avvicina a ‘pratica contemplativa’ ¢ bhavana, che
letteralmente significa ‘sviluppo’ o ‘coltivazione) soprattutto in senso
spirituale, e quindi si riferisce alla pratica della coltivazione spirituale,
o anche alla contemplazione, in particolare quella messa in atto nella
meditazione,! mentre alla meditazione ci si riferisce normalmente
con il termine sanscrito dhyana (o jhana in pali).

1'Si veda Sarah Shaw, Buddhist Meditation. An anthology of texts from the Pali
canon, Routledge, Londra e New York 2006, p. 3.
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E tuttavia ‘meditazione’ ¢ un termine che si ¢ andato affermando
per indicare collettivamente quelle tecniche e pratiche, soprattutto
presenti in Oriente, che, come dice Halvor Eifring, comportano “un
tipo di riflessione che trascende il pensiero puramente razionale” e
che poco pitt avanti definisce come “una tecnica basata sull'attenzio-
ne per la trasformazione interiore™? in questo modo distinguendo tra
la tecnica e la pratica, o lo scopo, della meditazione. Detto diversa-
mente, la tecnica consiste nella focalizzazione dell’attenzione per in-
terrompere la dispersione causata dal flusso continuo del pensiero ¢
lo scopo della pratica ¢ quello di giungere a una trasformazione inte-
riore, cioe un perfezionamento spirituale. Ma questa definizione del-
la tecnica ¢ parziale, come lo stesso Eifring ammette, in quanto la fo-
calizzazione dell’attenzione puo essere su un oggetto specifico, come
la respirazione, su una parte del corpo o su immagini di visualizzazio-
ne; oppure puo anche essere una sorta di attenzione aperta senza un
oggetto specifico, ma volta a ottenere una disposizione di accettazio-
ne non ostacolante del flusso di coscienza che si presenta di volta in
volta. Un’accettazione che non comporta né attaccamento né perma-
nenza, ma un libero lasciar andare e venire senza coinvolgimento.

Tuttavia tra le varie forme di meditazione che possono essere elen-
cate,? qui interessano quelle — il plurale ¢ d’obbligo — che riguardano
la pratica buddhista della meditazione.

Di nuovo, dare una generica e onnicomprensiva (e sbrigativa)
definizione di ‘meditazione’ come intesa nelle varie discipline spiri-
tuali buddhiste dell’Estremo Oriente, ¢ difficile: potremmo dire
che generalmente si tratta di una pratica volta a ottenere un acquie-
tamento (dnxin, %2:.>) o un distacco delle pulsioni interiori coin-
volgendo sia il corpo che la mente. Ponendo il corpo in uno stato di
immobilita e focalizzando 'attenzione su visualizzazioni di vario ti-
po, o sul momento presente, si favorisce I'insorgere anche a livello

2 Halvor Eifring, “What is Meditation?”, in Halvor Eifring (a cura di), Asian
Traditions of Meditation, University of Hawaii Press, Honolulu 2016, p. 1.

3 A questo proposito si veda I'interessante testo di Claudio Lamparelli, Tecniche
della meditazione orientale, Mondadori, Milano 1985.
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mentale ed emotivo di una situazione di quiete e di distacco, allo
scopo di spegnere o attenuare la continua e incontrollabile agitazio-
ne interiore. Normalmente, quindi, la meditazione ¢ utilizzata per
raggiungere una maggiore padronanza delle attivita mentali e psi-
chiche, e per sondare la propria interiorita al di sotto dello strato
cosciente che guida la nostra attivita quotidiana, per lo meno per
una grande parte. Dhyana, per dirla con una parola sanscrita, ossia
la pratica meditativa, ¢ acquietamento, ma anche introspezione di
se stessi, e diventa samadhi quando lo stato di assorbimento medi-
tativo diventa profondo e il sé del meditante si identifica con il tut-
to, nel senso che si diluisce e i suoi confini si estendono a compren-
dere ogni fenomeno.

Nella dottrina buddhista si insegna che la sofferenza insita nella
vita quotidiana ¢ causata dalla pulsione attrattiva che il nostro io
esercita continuamente nei confronti dei fenomeni. I cosiddetti Tre
Veleni sono, infatti: brama (&), ignoranza (%%) ¢ ira (H&). Semplifi-
cando, la brama incontrollata che acceca ¢ accompagnata dall’ira che
sorge per il non soddisfacimento dei desideri e I'ignoranza ¢ la non
conoscenza della vera realta dei fenomeni, che ¢ illusoria e quindi
non merita di essere desiderata.

Solo mantenendo un sereno distacco equanime dalle cose, se ne
comprende la fondamentale insostanzialita e si ¢ in grado di non far-
sene coinvolgere: ¢ una serena e consapevole presa di distanza, otte-
nuta con la comprensione che all’origine dei fenomeni vi ¢ la vacuita.
Per questo nel Wiixing lun (1515, “Trattato della natura dell’illu-
minazione”) del Chén del periodo Tang, si dice: “Distaccarsi da tut-
te le apparenze si chiama tutti i Buddha”.# Questa frase dice chiara-
mente e saggiamente che il distacco non ¢ dai fenomeni, ma dalle ap-
parenze dei fenomeni, cio¢ dall'immagine che il nostro io proietta su
di essi, dandone una rappresentazione illusoria. E nei confronti di
questa visione illusoria che si crea I'attaccamento, la brama e il resto
dei Tre Veleni.

In apertura dello stesso testo si trova l'affermazione:

4 Siveda cap. 2, nota 59, per il rimando al testo originale.
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Dunque, I'estinzione’ va considerata come I'essenza della Via,
e il distacco dalle apparenze va considerato come lo scopo del-
la pratica. Quindi il satra dice: ‘L’estinzione ¢ I'illuminazione
poiché estingue tutte le apparenze ¢ il Buddha ¢ la consapevo-
lezza’®

Cio significa che la pratica halo scopo di insegnarci a raggiungere il di-
stacco dalle apparenze, e questo ¢ il percorso che porta alla buddhita.

Dunque qui vediamo il significato della pratica della meditazione:
quello di condurci alla consapevolezza della vera natura delle cose e
di conseguenza all’acquietamento della brama e infine all'equanimita,
eliminando cosi la radice dei Tre Veleni.

Il percorso della pratica meditativa consiste in un progressivo ab-
bandono (distacco ed estinzione) delle cose del mondo, e cid avvie-
ne con il distacco dal proprio io, poiché ¢ quella la vera causa della
sofferenza: 'attaccamento al proprio io, ovviamente illusorio. Per
questo il buddhismo pone a fondamento del suo insegnamento la
dottrina dell’anatta, spesso sbrigativamente tradotta come la dottri-
na del ‘non io’. In realta anatti ¢ una delle caratteristiche dell’esi-
stenza, per cui tutto cio che esiste non ha un’esistenza individuale e
solida, ma condizionata e sempre mutevole. In altre parole, quello
che consideriamo solido e immutabile in realta ¢ il contrario: tem-
poranco ed evanescente. In questo contesto, la pratica ha il compito
di far crescere dentro di sé¢ una nuova consapevolezza che man mano
si sviluppa fino a sfondare il muro dell’ignoranza. Infatti, nella me-
ditazione, 'acquietamento della mente consiste in un’osservazione
distaccata e senza coinvolgimento della realta e di se stessi: se la vi-
sione ¢ obiettiva e neutra, allora la visione si fa chiara. Nel momento
in cuil'io — o meglio, I'illusione dell'io — non viene piu coinvolto,
I'egocentrismo che ci porta al pensiero discriminante e dualista non
ha piti alcun senso, e cessa. Allora si spengono le pulsioni, ¢ le cose

5 Cio¢ il nirvina.
6 Aldo Tollini, Alla ricerca della mente. Testi del buddbismo chin cinese di epoca
Tang, Ubaldini, Roma 2021, p. 174.
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non esercitano pill alcuna attrattiva, ma sono viste per quello che so-
no, nella dimensione di anatta. A quel punto, il testo chén del perio-
do Tang, Wiixinlin (# 05, “Trattato della non-mente”), dice:
“Mischiandosi alle passioni, non si sporca”.” Questo ci fa compren-
dere che l'attaccamento e la confusione interiore non sono dovute
alle cose, ma alla radice dove si trova I'insorgenza della causa: la falsa
visione che I'io produce. Quando avviene tale comprensione, nulla
pill puo essere causa di contaminazione.

Come vedremo avanti in dettaglio, la meditazione impiega tecni-
che diverse per svelare 'inganno dell’attaccamento, fondamental-
mente in due modi diversi: con un’azione di contrasto attraverso vi-
sualizzazioni e visioni repulsive, o lasciando decantare nel silenzio e
nella quiete le varie pulsioni. Da una parte si ha una pratica medita-
tiva attiva o del ‘fare’, e dall’altra, all’opposto, una passiva o del ‘non
fare’. Sono concezioni diametralmente opposte che nell'ampio pano-
rama delle varie scuole buddhiste dell’Asia orientale sono state poste
a fondamento del percorso che conduce alla liberazione: alcune
hanno preferito, o ritenuto piti efficaci, le tecniche attive, altre quel-
le quietistiche.

In ogni caso, nel buddhismo la meditazione, nelle sue varie forme,
¢ diventata una delle pratiche fondamentali, presente in modi diversi
in tutte le scuole. In un’ampia varieta di forme, la troviamo quasi
ovunque fin dall’antichitd come pratica spirituale centrale per molti
dei movimenti spirituali e religiosi, e in particolare quelli dell’Asia
orientale, dove si ¢ sviluppata fino a diventare estesamente praticata
ancora oggi.

Prima di proseguire, va notato che la pratica meditativa ha, o do-
vrebbe avere, lo scopo di favorire la conoscenza della realta, come in-
segnato dal buddhismo, attraverso un’attivita psicofisica regolamen-
tata, e quindi di permettere di cogliere e successivamente abbandona-
re lo stato di ignoranza, di confusione e di dipendenza che genera la
sofferenza e I'illusione, e condurre a stati di coscienza pit elevati. E
tuttavia, nel corso dello sviluppo delle pratiche meditative del Chan,

7 1Ivi, p. 123.
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non va sottovalutato un altro aspetto che si ¢ venuto consolidando
nel tempo: quello per cui la meditazione, al pari di altre pratiche, ha
assunto un valore rituale marcato, come sostiene anche Bernard Fau-
re.8 Questo aspetto ha risvolti interessanti nella comprensione del va-
lore non solo della meditazione, ma pili in generale di tutte le prati-
che volte al raggiungimento della saggezza. Come nota lo stesso Fau-
re, alcune scuole piu di altre hanno sottolineato questo aspetto, tra
cui, per esempio, in modo inequivocabile la scuola S6t6 giapponese.
Il motivo principale che ha favorito questo sviluppo va cercato nella
teoria largamente accettata in ambito mahayana della illuminazione
originaria (bénjué, X 43; in giapp. hongaku) e negli insegnamenti dei
maestri chén del lignaggio di Mz, secondo i quali la mente ordina-
ria, cosi com’¢, ¢ di gia la mente dell'illuminazione’ e quindi l'attivita
quotidiana ¢ espressione della buddhita, ¢ manifestazione della pro-
pria intrinseca natura-di-buddha. La meditazione seduta cosi come la
conosciamo oggi, e soprattutto come la conoscono i praticanti, ¢ di
fatto il risultato di un lungo percorso di adattamento che nelle varie
culture ha preso forme e significati diversi. Oggi si presenta con un
aspetto che ¢ in grado di attrarre anche gli occidentali della moderna
societa. Nel suo percorso di diffusione sta assumendo varie forme, da
quelle tradizionali ad altre, pitt numerose, che sono il frutto di riela-
borazioni anche radicali. Una delle caratteristiche pili interessanti di
questo fenomeno ¢ il seguente: se tradizionalmente nel buddhismo il
percorso che conduce alla liberazione era centrato sul rispetto di re-
gole morali e sulla pratica di rituali, oggi oltre alla pratica meditativa
(soprattutto nella visione moderna occidentale), la meditazione ¢
considerata il centro dell'insegnamento buddhista, o addirittura una
pratica che trascende il buddhismo e ogni altra forma religiosa, in
grado di condurre il praticante a realizzare una visione universale.
Spesso viene anche considerata uno strumento salutista o terapeutico
e praticata al fine di ottenere benefici psicofisici. Oppure ¢ intesa co-
me un metodo psicologico per accedere ai recessi pitl profondi e in-

8 Bernard Faure, Rbetoric of Immediacy. A Cultural Critique of Chan/Zen Bud-
dbism, Princeton University Press, Princeton 1991, pp. 295-96.
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consci della mente, e per acquisire uno stato di acquietamento, o per
controllare ed eliminare le dispersioni mentali e rafforzare la capacita
di concentrazione.” In questo testo, tuttavia, la meditazione viene
trattata come pratica buddhista intesa nel senso tradizionale, dele-
gando ad altra occasione le considerazioni sui moderni sviluppi che
la meditazione sta assumendo nel mondo contemporanco.

Il percorso che intendiamo seguire si suddivide in due grandi par-
ti: la prima, oggetto di questo volume, riguarda il Chan cinese e la se-
conda tratta dello Zen giapponese. Lasciando a un testo successivo lo
zazen giapponese, si permette al lettore di seguire meglio la comples-
sa storia della meditazione seduta nelle due culture.

La metodologia seguita ¢ quella di presentare testi delle varie scuo-
le e dei maggiori maestri tradotti in italiano dagli originali cinesi, se-
condo uno sviluppo cronologico che permette di prendere atto del-
Ievoluzione sia cronologica sia spaziale della meditazione. Pur senza
pretese di esaustivita, il percorso testuale proposto presenta i testi pilt
rappresentativi del Chan e dello Zen, ognuno commentato e colloca-
to nella sua dimensione specifica.

1.1 I nomi della meditazione

Prima di procedere oltre, ¢ necessario fornire al lettore un sintetico
elenco dei termini che in italiano vengono resi con ‘meditazione se-
duta’ nelle lingue sino-giapponesi. La varieta ¢ spiegabile sulla base
delle diverse concezioni e sftumature che di volta in volta vengono at-
tribuite alla meditazione.

Il termine pitlt corrente (e ricorrente) ¢ 44 (o 444 nella versione
giapponese moderna). A volte scritto anche JFZji# con la stessa lettura
e stesso significato, letto zudchdn in cinese e zazen in giapponese.
Questo termine letteralmente significa meditazione (i) seduta (4).
Il primo dei due caratteri, pero, necessita di una spiegazione pitt am-

9 Su questo tema si veda David McMahan, The Making of Buddhist Modernism,
Oxford University Press, Oxford 2008. In particolare il capitolo intitolato “Medi-
tation and modernity”, pp. 183-214.
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pia: in origine il composto il letto chdnna, era una translitterazio-
ne fonetica del sanscrito dhyana, che significa ‘meditazione’. Con il
tempo JIf (-n4) ¢ caduto ed ¢ rimasto solo it (chdn) a indicare la me-
ditazione. Questo stesso termine ¢ poi passato a indicare anche la
scuola (o lignaggio) Chén del buddhismo cinese che si ¢ sviluppato
attorno ai primi secoli d.C., a significare che questo insegnamento si
basava sulla meditazione; quindi potremmo dire che il lignaggio
Chan era la scuola della meditazione, ¢ nei testi cinesi si puo trovare il
termine chan (ii#) per indicare sia la meditazione sia la scuola Chén;
questo puo creare qualche confusione.

Nei testi pitt antichi si puo trovare la traduzione cinese siwéi xii
(FEMESE), cioe letteralmente ‘pratica del pensiero) a indicare che essa
riguardava principalmente il corretto atteggiamento mentale. Un al-
tro termine che a volte si pud incontrare ¢ jinglii (§458) che significa
‘pensare in tranquillitd; cio¢ acquietare il pensiero.

Un altro termine largamente utilizzato ¢ & (ding; jo in giappone-
se). Il significato di questo carattere ¢ ‘stabilito, fermo, deciso, stabile’
e nel buddhismo ¢ passato a indicare uno stato in cui si lasciano cadere
i pensieri illusori e confusi per approdare a una condizione stabile di
quiete. In questo senso indica uno stato di concentrazione o assorbi-
mento profondo. Spesso viene usato per rendere samddpi. Puo essere
usato da solo o nelle due seguenti versioni: zudding (H: 7€) e chanding
(T8 E), cioé ‘concentrazione seduta’ e ‘concentrazione Chdn’,

Un altro termine che si puo incontrare nei testi cinesi e giappone-
si per meditazione seduta ¢ ]2 (ddzuo o taza, in giapponese). I pri-
mo carattere normalmente significa ‘colpire, attaccare, battere’ e si-
mili, ma ha anche il significato di ‘fare un’azione in modo deciso’.
Qui indica lo stare seduti fermamente. Esiste anche il termine 54
(dudnzud, o tanza, in giapponese) che significa ‘stare seduto con la
postura eretta.

Esistono altri termini ancora come JLAE, wuzud, o kotsuza in giap-
ponese. Il primo carattere significa ‘risoluto; ‘fermo’; quindi: ‘stare se-
duti immobili in modo risoluto’. Il termine #4F\10 (zudwo, o zaga in

10 E spesso usato da Dogen nello Shabagenzo.
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giapponese) deriva da FT{E42HA, i quattro stati fisici possibili: cam-
minare, stare fermi, sedere, giacere. Quindi, il significato sarebbe ‘se-
dere e giacere, ma nel Chan/Zen ha assunto il significato di ‘medita-
zione seduta’

Vi sono anche altri termini, meno frequenti per la verita, che pero
possono essere incontrati nei testi antichi. Uno di questi ¢ E-44 (o i
#4; yanzuo in cinese ed enza in giapponese). Il primo carattere & (o
&) vuol dire ‘stare comodo; ‘rilassarsi, quindi il significato ¢ quello di
sedere comodamente in modo rilassato e senza preoccupazioni; in-
somma praticare la meditazione seduta. Un altro termine talvolta
usato ¢ canchdn (2 W ; sanzen in giapponese) in cui & significa
‘prendere parte’ nel senso di ‘praticare’ la meditazione seduta (Jiff).

Anche il termine zhigudn dazuo, o shikantaza in giapponese, scrit-
to HE T4 (o anche i $T44), indica una forma di meditazione
del Chén/Zen, soprattutto usata dalla scuola Cdodong/Soto, in cui
la mente e il corpo si acquietano e si lascia andare tutto, compreso lo
scopo stesso della pratica meditativa. In altre parole ¢ una forma di
meditazione di completo acquietamento.!! La sequenza di caratteri
in cinese esprime bene il senso: 45 ¢ un termine usato nel periodo
Song in Cina con il significato di ‘solamente, esclusivamente, senza
altro scopo’; mentre $T4% abbiamo visto sopra che sta per ‘meditazio-
ne seduta. Quindi una meditazione seduta che non ha altro scopo
che quello di stare seduti. Questo termine, che ha svolto un ruolo im-
portante nel Chan/Zen, verra esaminato in modo piu dettagliato nel
corso della trattazione.

Da ultimo anche i termini ## i (jinglii; joryo in giapponese), cio¢
‘acquietamento del pensiero’ (letteralmente ## significa ‘quicte’ e J&
‘pensiero’) o W L» (qingxin; seishin in giapponese), che si traduce
‘mente quieta’ 0 ‘mente acquietata, vengono usati per tradurre il san-
scrito dhyana e quindi rientrano nella lista dei termini per ‘medita-
zione’. Da ultimo si trova anche gingchdn (i), letteralmente ‘me-
ditazione pura.

W Su shikantaza si veda John Daido Loori (a cura di), 7he Art of Just Sitting: Es-
sential Writings on the Zen Practice of Shikantaza, Wisdom, Boston 2002.



Indice

Avvertenze .
Introduzione .

1. Il periodo pre-Tang: I'influenza indiana.
2. Il periodo Tang: la svolta autoctona .

3. Il periodo Song .

4. Il periodo Yudn .

Appendice. Elenco dei testi originali

Bibliografia . . . . . .




