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“Sedendo quietamente
senza fare nulla
La primavera giunge
e I’erba cresce da sé
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INTRODUZIONE
ALLA SECONDA EDIZIONE

i vogliono sempre molte condizioni, molte circo-

stanze favorevoli affinché qualcosa si realizzi: questa

seconda edizione del libro ovviamente non fa ecce-
zione.

La prima edizione era stata pubblicata autonomamente e
una seconda edizione non era stata inizialmente programma-
ta: ¢ stato I'incontro un po’ casuale con I'editore, che ringrazio
per la fiducia e 'amicizia, che ha innescato tutto il processo di
revisione del libro, sfociato in questa seconda edizione.

Sono passati pit di otto anni dalla sua prima stesura e quin-
di, sebbene il libro mantenesse intatto il suo “pensiero”, ho
ritenuto opportuno ampliarlo e aggiornarlo. La struttura ¢ ri-
masta in generale la stessa, con le seguenti eccezioni:

* ho eliminato il primo capitolo e aggiunto tre capitoli com-
pletamente nuovi all'inizio

* ho aggiunto una postfazione, cio¢ un capitolo alla fine del
libro, il quale lo riassume e lo sintetizza, mettendo in luce
alcuni aspetti essenziali della spiritualita indiana

* nelle appendici ho inserito tre nuovi capitoli tratti da articoli
scritti in questi ultimi anni. I capitoli 7/ corpo - Un giardino
nel giardino” e “INoi siamo la nostra attenzione” sono rielabora-
zioni rispettivamente dei capitolo “Familiarizzarsi con il cor-
po” e “Familiarizzarsi con la mente”: benche contengano al-
cune ripetizioni forniscono anche nuovi e interessanti spunti
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di riflessione e di approfondimento. Il capitolo “Mindfulness:
una introduzione completa” offre una presentazione originale
ed esaustiva del “mondo” della mindfulness.

Oltre a questi sette nuovi capitoli ho controllato tutto il libro
effectuando, con il prezioso aiuto della casa editrice, una serie di
modifiche e correzioni che lo hanno reso piti leggibile e accurato.

Marcel Proust ha scritto:

«L'opera dello scrittore & soltanto una specie di
strumento oftico che & offerto al lettore per per-
mettergli di discernere quello che, senza libro,
non avrebbe forse visto in se stesso».

Spero che questo libro, oltre che letto, possa essere utilizzato
attivamente come “strumento ottico” per vedere piu chiara-
mente se stessi e il mondo, e per ritrovare la pace e 'armonia
di cui tutti abbiamo bisogno.

CHIARIMENTI SU CITAZIONI E NOTE

Voglio anche fornire al lettore una breve avvertenza su cita-
zioni e note.

Il libro contiene molte citazioni che sono parte integrante
del “pensiero” presentato, frasi particolarmente significative e
incisive su cui il lettore ¢ invitato a riflettere.

Dove ci sono riferimenti a testi in inglese, significa che la
traduzione ¢ stata eseguita personalmente dall’autore; per le
poesie e, in generale, per tutte le citazioni dove mancano ri-
ferimenti a un libro specifico, significa che il materiale ¢ stato
reperito sul web.
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Il lettore scusera I'autore se, in alcune situazioni, ha utiliz-
zato una citazione pit di una volta. Occorre pero considerare
che, sia dal punto di vista didattico che della pratica meditativa,
la ripetizione non ¢ vista in modo negativo, ma anzi come
fattore indispensabile e fondante (repetita iuvant). Inoltre il
libro, considerando la prima e la seconda edizione, ha avuto
un periodo di gestazione durato una decina di anni: questo ha
portato a qualche ripetizione che si ¢ scelto di non modificare
per mantenere I'integrita e l'originalita del capitolo.

Riguardo alle note, ¢ stata una mia precisa scelta quella di
non appesantire inutilmente la lettura del testo con note a pi¢
pagina o al fondo del libro: cio che si ¢ ritenuto importan-
te trasmettere ¢ stato detto in modo diretto e il piu possibile
semplice.

Nelle mie letture ho spesso riscontrato come parti impor-
tanti e addirittura, in alcuni casi, informazioni essenziali, si-
ano contenute nelle note: questo costringe a leggere il testo e
poi ad andare continuamente alle note per comprendere in
profonditi il messaggio del libro. E interessante anche osser-
vare come, in alcuni casi, le note arrivino a essere anche pit di
un terzo del libro stesso; oppure alcune pagine sono formate
per la maggior parte dalle note che in teoria dovrebbero essere
a pi¢ di pagina. Senza giudicare le scelte di questi autori, al-
cuni dei quali ammiro e ho citato, io semplicemente ho scelto
altrimenti.
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INTRODUZIONE ALLA PRIMA EDIZIONE

un certo punto del mio percorso, come praticante bud-

dhista e di yoga, ho iniziato a riflettere sulla mia stessa

pratica: “Che cosa mi é rimasto, che cosa ho compre-
so veramente dopo tutti i corsi di yoga, i ritiri di Vipassana,
gli insegnamenti ricevuti sullo Dzogchen e il buddhismo?”

Inoltre, da qualche anno, ho iniziato a condurre gruppi di
yoga e cosi mi trovo a dover rispondere a domande del tipo:

“Che tipo di yoga insegni? Insegni Hatha Yoga?”

A prima vista le riflessioni sulla pratica e le domande sul
tipo di yoga potrebbero sembrare due cose distinte, separate,
in realtd a me pare che siano proprio la stessa cosa: in ogni caso
si trasmette cio che si &, si insegna solo cio che si ha veramente
assimilato.

Nel seguito cerchero quindi di rispondere a queste doman-
de, non con l'intenzione di definire un punto di arrivo (ci sono
punti di arrivo?) e nemmeno con l'intenzione di enunciare
qualche verita assoluta (ci sono verita assolute?). Lidea ¢ piut-
tosto quella che puo avere un viaggiatore che, dopo un certo
periodo di tempo, ha bisogno di fare il punto, di comprendere
dov’e, per poter poi continuare il proprio viaggio con una di-
rezione pitt chiara: invece di un punto di arrivo ¢ pili come un
punto di ripartenza, un orientamento nella mia ricerca.
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Nei confronti delle persone che seguono i miei corsi questo
manoscritto ¢ uno strumento per comunicare in modo piu
chiaro cid che ho compreso, ¢ 'occasione di raccontare la mia
esperienza nella speranza che possa in qualche modo stimolare
e dare fiducia a chi magari inizia, o ha gia iniziato, un cammi-
no di ricerca interiore.

Inoltre si ¢ presentata un’altra “occasione” per questo scrit-
to, cio¢ la tesi per il conseguimento del diploma della “Scuola
superiore di filosofia orientale e comparativa” presso I'Istituto
di Scienze dell’'uvomo di Rimini.

Poiché ritengo che la filosofia non sia separata dalla vita
quotidiana né dalla ricerca interiore, pena diventare un “gio-
chino” della mente razionale che a nulla serve, allora mi ¢ sem-
brato che cid che stavo scrivendo, che certamente riflette un
modo personale di vivere la ricerca interiore, fosse comunque
appropriato per la tesi.

Ho diviso 'esposizione in tre capitoli principali che ho in-
titolato “Rilassamento totale”, “Un tocco leggero” e “Nessun
guadagno, nessuna conoscenza’.

Quando guardiamo un panorama, all'inizio diamo uno
sguardo d’insieme, poi esploriamo via via i dettagli e alla fine
ritorniamo a uno sguardo d’insieme pitt consapevole: allo stes-
so modo, il primo capitolo presenta un quadro generale della
ricerca interiore all'interno del quale sono messi in evidenza
due aspetti essenziali, cio¢ la consapevolezza e il rilassamento;
nel secondo capitolo presento la pratica spirituale descriven-
dola da angolature e punti di vista diversi; infine, nell’ultimo
capitolo, ritorno a uno sguardo d’insieme trattando piu in
dettaglio I'aspetto del frutto, dei risultati della pratica.

Vorrei sottolineare perd che questa suddivisione ¢ funziona-
le all’esposizione: quando si scrive come quando si parla, non
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si puo evitare di separare il tema trattato in sezioni distinte e
di dare un ordine lineare alle varie parti, ma nella realt, nella
vita, non esiste un ordine lineare, non esistono separazioni; e
se ¢ certamente possibile distinguere i vari aspetti della realta,
essi sono comunque inseparabili e in relazione reciproca.

Ognuno dovrebbe quindi sentirsi libero di leggere questo
manoscritto nell’'ordine e nel modo che piu gli ¢ congeniale:
I'importante ¢ leggere con presenza e apertura e, soprattutto,
riflettere e comprendere per se stessi se cio che viene letto ha
un qualche senso, una qualche utilitd, se “risuona” in qualche
modo dentro di noi.

Questa ¢ una versione preliminare di uno scritto che, per
sua natura, sard sempre in qualche modo in divenire; anche
la forma ¢ ancora da raffinare e ripulire, ma ho pensato che
potesse essere comunque utile far leggere cid che ho scritto,
perché, anche se il quadro non ¢ completo, ha comunque una
sua coerenza € un suo messaggio; spero che possa contribuire
allo sviluppo di una “cultura del risveglio”, cio¢ un insieme
di conoscenze, sensibilita etica e pratiche che ci permettono
di vivere la nostra vita in un modo pieno, vivo, gioioso, em-
patico, e non in una specie di #7ance, completamente assorbiti
dalla frenesia di questa societa.
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da angolature e punti di vista diversi, fornendo un quadro d’insieme
ampio ed esaustivo sul Buddhismo, sullo Yoga e, in generale, sulla
spiritualita indiana.
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riflettere e comprendere come cid che viene letto “risuona” dentro di te.
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