


La meditazione Shamatha

Il calmo dimorare 



A cosa mira la pratica 

La Shamatha cerca uno stato di pacificazione 
della mente  propedeutico alla investigazione 
che conduce alla visione profonda Vipassana;

Nel metodo della meditazione di consapevolezza 
le realizzazioni di Shamatha da sole non 
conducono alla realizzazione ma è sono  una 
premessa importante per attivare la l’occhio 
della conoscenza e della saggezza 



Gli ostacoli 

• Shamatha è una meditazione concentrativa, quindi di massima 
attenzione all’oggetto prescelto;

• I primi fenomeni che si incontrano sono i cinque ostacoli:

1. Il desiderio sensoriale: non si può guardare attraverso un’acqua 
colorata.

2. Lo scontento: non si può vedere attraverso un’acqua in ebollizione.
3. La pigrizia e il torpore: non si può guardare attraverso un’acqua 

gelata.
4. L’agitazione mentale: non si può guardare attraverso un’acqua 

agitata dal vento.
5. Il dubbio: non si può guardare attraverso un’acqua torbida.



Il sentiero della Shamatha

• Tranquillità

• Concentrazione

• Assorbimento

• Cessazione 

La Concentrazione che conduce all’assorbimento si 
dice che porti all’arresto o alla soppressione dei 
condizionamenti samsarici.



1.Tranquillità

La pratica dell’attenzione mentale 

su un unico punto

Sorgono i 5 ostacoli 



2. Concentrazione 

Attenzione potente e stabilizzata 

sull’oggetto focalizzato 

Si superano i cinque ostacoli



3. Assorbimento 

assorbimento contenuto con supporto 

• Primo Jhana: è presente attività mentale, con gioia e 
senso di benessere.

• Secondo Jhana: eliminazione della attività mentale, 
che lascia gioia e senso di benessere.

• Terzo Jhana: eliminazione della gioia, che lascia spazio 
all'equanimità e al senso di benessere.

• Quarto Jhana: eliminazione del senso di benessere, 
che lascia l’assorbimento nella equanimità.

.



3. Assorbimento senza forma 

porta ad un aumento 
del senso di rarefazione o incorporalità

Quinto Jhana: jhana degli spazi sconfinati 

Sesto Jhana: jhana della pura coscienza espansiva

Settimo Jhana: jhana del puro vuoto 

Ottavo Jhana: jhana al di là di percezione e non-percezione 



4. Cessazione o estinzione 
(Nirodhah)

• completa cessazione di tutte le attività psichiche e 
mentali; 

• completa soppressione di tutti i condizionamenti 
samsarici; 

• totale tranquillità "ai margini del mondo", senza, tuttavia, 
"andare oltre" nel Nirvana. 

Può durare diversi giorni. 

Nirodha è raggiunto dopo aver attraversato 
i quattro assorbimenti senza forma

Solo un  Arahant può raggiungere Nirodha.



Da dove iniziare  

• Il primo passo è la ricerca della tranquillità

• Incontreremo i cinque ostacoli

• Proveremo a superarli

Gli  oggetti di concentrazione li possiamo trovare 
nel Satipatthana sutta.

In particolare nel primo fondamento della 
consapevolezza:  

l’osservazione del corpo nel corpo 



La concentrazione sul  corpo

1. Respiro

2. Posture

3. Attività

4. Parti anatomiche

5. Elementi

6. Cadavere in decomposizione 



La concentrazione sul Respiro 

Le istruzioni del Buddha 
Recatosi nella foresta, ai piedi di un albero o in un riparo

vuoto si siede; incrociate le gambe, raddrizzata la schiena e
suscitata la presenza mentale davanti a sé, 

Consapevole inspira, consapevole espira.
• Inspirando lungo, egli sa “inspiro lungo”; 
• Espirando lungo egli sa “espiro lungo”. 
• Inspirando breve egli sa “inspiro breve”;
• Espirando breve egli sa “espiro breve”. 
• Si esercita così: “inspirerò sentendo tutto il corpo”; 
• Si esercita così: “espirerò sentendo tutto il corpo”. 
• Si esercita così: “inspirerò calmando la formazione corporea”; 
• Si esercita così: “espirerò calmando la formazione corporea”. 



BUONA PRATICA !


