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Deep Mindfulness Yoga

La meditazione di Shiné
Sintesi di un insegnamento tenuto dal VVen. Khenrab Rimpoce

A cura di Massimo Gusmano

Innanzitutto € importante correggere la propria motivazione: generare una motivazione virtuosa ed
alla fine della pratica dire: “dedico le virtu accumulate con questa pratica per il beneficio di tutti gli
esseri senzienti”. Dobbiamo esprimere questa motivazione con forte convinzione.

Shing, il calmo dimorare, € una pratica importantissima perche é la base necessaria per sviluppare
poi altre qualita superiori. Per cominciare si deve trovare 1’oggetto della concentrazione e, una
volta trovato, porre la mente in modo stabile su quell’oggetto. A chi non € ancora in grado di
trovarlo e di porvi univocamente la mente, consiglio di iniziare a concentrarsi sui vari tipi di
respirazione che sono preparatori alla meditazione effettiva di shiné. Rispetto alla scelta
dell’oggetto di concentrazione non € possibile realizzare il calmo dimorare cambiando
continuamente 1’oggetto di concentrazione: trovato 1’oggetto di concentrazione non lo si dovra
abbandonare finché non si sara raggiunto shiné. Viene detto che 1’oggetto della concentrazione deve
essere un oggetto con il quale si & gia familiarizzato e che sia facile da visualizzare. Pero bisogna
fare attenzione perché 1’oggetto con cui abbiamo piu familiarita € sicuramente un oggetto di
attaccamento, ma questo non puo essere scelto come oggetto di concentrazione del nostro calmo
dimorare. Perché, se lo scegliessimo, durante la sessione di meditazione sperimenteremmo
I’eccitazione mentale, che e una forma di distrazione. Se si pratica shine con un oggetto di
attaccamento alla fine si va a rafforzare sempre di piu ’aspetto mentale dell’attaccamento mentre,
durante shiné, vanno migliorati due aspetti: la stabilitd mentale, ponendo la mente sull’oggetto
della concentrazione, e la chiarezza dell’apparenza dell’oggetto di concentrazione. Sarebbe
estremamente ragionevole scegliere un oggetto di devozione perché cosi da una parte
incrementiamo la capacita di concentrazione e dall’altra incrementiamo la devozione, la fede e altre
attivita virtuose. Inizialmente si potrebbe scegliere una statua che raffigura un essere illuminato, ma
anche una sua immagine fotografica - che si pud sempre portare con sé per guardarla in modo da
studiarne bene tutte le caratteristiche, il colore, la forma, ecc... Dopo di che con gli occhi socchiusi
si deve fare apparire alla mente una immagine simile a quella studiata e memorizzata e
quell’immagine va trattenuta con la forza della memoria, che fa in modo che la mente resti
focalizzata su quell’oggetto. La forza della memoria fa si che la mente eviti di distrarsi. L’esercizio
principalmente consiste in questo. Quando si parla di meditare shine, in concreto si parla di



esercitare la forza della memoria e trattenere quell’oggetto di concentrazione. Dobbiamo procedere
in modo graduale; non possiamo pretendere di avere sin dall’inizio una mente che resta stabilmente
concentrata sull’immagine e che ha contemporaneamente una chiarezza sufficiente dell’immagine.
Nella prima parte il maggior sforzo dovra essere indirizzato nel porre la mente sull’oggetto di
concentrazione e nel stabilizzarla sull’oggetto, per quanto riguarda la chiarezza potremo pensarci in
seguito. Quando ci accorgeremo che la mente ha raggiunto un certo stato di stabilita sull’oggetto
potremo iniziare a migliorare la chiarezza dell’apparenza della forma dell’oggetto. All’inizio non
dovremo far scappare 1’oggetto di concentrazione dalla nostra memoria, dopo, quando abbiamo
raggiunto una buona stabilita, possiamo migliorare la chiarezza della forma dell’oggetto. Se sin
dall’inizio ci preoccupiamo della chiarezza, questo potrebbe essere causa di distrazione. La
sequenza graduale é questa: stabilizzare la mente, migliorare la chiarezza e migliorare I’intensita
della chiarezza. Prima di iniziare la sessione di meditazione & importante controllare la posizione
del corpo, e in particolar modo quella della spina dorsale, che deve essere eretta perché questo
favorisce il flusso dell’energia aria all’interno del corpo. La posizione eretta aiuta a tenere la
posizione giusta dei canali e questo favorisce il flusso corretto dell’energia aria nel corpo, che
favorisce la chiarezza mentale consentendo una buona concentrazione.

La risposta alla domanda su quale sia lo scopo principale di realizzare shiné ci viene data dal
Venerabile Shantideva nell’insegnamento Bodhisattvacharyavatara dove viene detto che avendo
realizzato shine, sulla sua base viene realizzato Iha thong, visione superiore, ed insieme, calmo
dimorare e visione superiore, distruggono completamente le afflizioni mentali. Tornando al
Bodhisattvacharyavatara, il venerabile Shantideva dice che realizzando per prima shiné e poi la
visione superiore si purificano completamente le afflizioni mentali; questo “per prima realizzare
shine” ¢ una affermazione importantissima. Senza avere realizzato shine non ci puo essere una
visione superiore corretta. la sessione di meditazione deve terminare quando si € raggiunto un
buon livello di concentrazione. In tibetano si dice: separarsi dalla meditazione. Generalmente
quando procede bene la meditazione noi vogliamo continuare fino a quando non arriva la
stanchezza e solo allora interrompiamo. La conseguenza € che, nella sessione successiva, avremo
delle difficolta e le avremo anche nell’iniziarla e questo perché abbiamo terminato la precedente
sessione in una fase di stanchezza e, quindi, non abbiamo entusiasmo nel riprenderla. Se, invece,
terminiamo la meditazione quando sta procedendo bene, resta 1’entusiasmo di volere iniziare la
sessione successiva e proseguire con la meditazione.

Rispetto al modo di praticare shiné abbiamo le istruzioni date da Maitreya Buddha nel suo
insegnamento Via di mezzo libera dai due estremi che dicono: abbandonare i cinque difetti
attraverso il dipendere da otto antidoti.

I cinque difetti della concentrazione sono:

1) pigrizia

2) dimenticare le istruzioni della meditazione su shine

3) torpore mentale ed eccitazione mentale

4) non applicare gli antidoti quando si genera torpore ed eccitazione mentale

5) liberi da torpore mentale ed eccitazione mentale, applicare gli antidoti (sovra applicazione degli
antidoti)

1)pigrizia

La pigrizia viene generata quando non si desidera meditare, quando non si ha fiducia in shine.
Dubitare della sua esistenza, del fatto che sia ottenibile o meno, dei suoi benefici, benché descritti,
porta a non generare 1’interessamento a impegnarsi nel meditare shiné. E possibile generare pigrizia
anche per altri motivi: si potra avere capito che shiné esiste, si potra averne fiducia e riconoscerne i
benefici, si potra avere interesse a impegnarsi ma si potrebbe dire: “io non sono capace e non saro
mai capace di meditare shine”. In questo modo ci si demoralizza e ci si scoraggia e questa & una



forma di pigrizia. Una terza forma di pigrizia e quella di dire: “pratichero piu avanti”, posticipando
cosi sempre la pratica. Come possiamo superare questa pigrizia?

I quattro antidoti:

a) fede

b) aspirazione

c) sforzo entusiastico

d) completa flessibilita

Fede significa che si ha fiducia nello shiné e questa viene generata conoscendo le qualita dello
shine. Shiné non é un oggetto verso cui riporre fiducia ma é un insegnamento estremamente valido
dato da Maitreya Buddha, da Atisha, da Shantideva. Su questa base si genera fede nelle qualita
dello shine e successivamente si pud generare 1’aspirazione di volere praticare shiné. Si genera,
quindi, il secondo antidoto: 1’aspirazione. Generata 1’aspirazione di volersi impegnare nella
meditazione di shiné é naturale che si inizi a impegnarsi con sforzo entusiastico. Ma per un po’ di
tempo, pur praticando con sforzo entusiastico, si incontreranno difficolta, bisogna insistere nel
praticare con sforzo entusiasmo fino a realizzare completa flessibilita, arrivando cosi a purificare
completamente la pigrizia dalla sua sede potenziale. La completa flessibilita vera e propria verra in
realta realizzata verso il nono stadio della concentrazione; sembrerebbe un risultato finale, in realta
e un antidoto alla nostra pigrizia.

2)dimenticare le istruzioni della meditazione dello shinée

Dimenticare le istruzioni a livello pratico significa dimenticarsi dell’oggetto della concentrazione ¢
il suo antidoto, sempre secondo I’insegnamento di Maitreya, € la memoria. Esercitare la memoria
significa richiamare alla memoria I’oggetto della concentrazione. Scegliere 1’oggetto della
concentrazione guardandolo prima bene, studiandolo attentamente nei suoi dettagli e, una volta
memorizzato, ricostruendo mentalmente un duplicato della sua immagine. Se dopo avere guardato
bene 1’oggetto si prova a chiudere gli occhi e possibile che appaia un duplicato della sua immagine,
ma questo accade ancora a livello visivo, ¢ la continuazione dell’immagine vista che appare ancora
alla coscienza visiva. Quel tipo di apparire durera poco e poi scomparira. Quello non ¢ 1’oggetto
della concentrazione, la mente deve ricostruire 1’oggetto della concentrazione con tutte le sue
caratteristiche. All’inizio non sara chiaro ma continuando a farlo I’apparenza dell’oggetto
ricostruito mentalmente potra diventare piu chiaro. Quello precisamente ¢ 1’oggetto della propria
concentrazione. La nostra mente dovra esercitarsi nel ricordare I’oggetto ricostruito mentalmente;
dal ripetere il ricordarsi viene sviluppata la memoria dell’oggetto, antidoto al secondo difetto:
dimenticare le istruzioni.

3)torpore ed eccitazione mentale.

Il torpore mentale é un difetto che non incontreremo subito ma dopo che avremo realizzato il terzo e
il quarto stadio di shiné. Nella prima fase incontreremo, invece, I’eccitazione mentale. Sia
eccitazione mentale che torpore mentale hanno due livelli: livello grossolano e livello sottile. Sin
dall’inizio incontreremo 1’eccitazione mentale grossolana, cio¢ tanta distrazione. Il torpore lo
proveremo in seguito; se all’inizio proviamo sonnolenza e sensazione di annebbiamento, questo si
chiama semplicemente nebbia mentale, non é un difetto della concentrazione. Quando inizieremo
con le prove di concentrazione di shine subito incontreremo il difetto della eccitazione grossolana
cioe perderemo dalla memoria I’oggetto della concentrazione. Questa ¢ una forma di distrazione
grossolana. Vediamo un esempio concreto di eccitazione grossolana: quando ci troviamo nel primo
stadio della concentrazione di shing, come le api che si spostano da fiore a fiore in continuazione,
soffermandosi su di esso solo per pochi istanti, alla stesso modo la nostra mente mantiene
I’attenzione solo per pochi attimi. Successivamente, continuando con I’esercizio della
concentrazione, benché la nostra mente sia focalizzata sull’oggetto della concentrazione, un angolo
della mente si distrae. Questa é eccitazione sottile. Non necessariamente le api debbono cambiare
fiore, ma anche se stanno su uno stesso fiore, prima succhiano il nettare, poi si alzano in volo, poi




atterrano di nuovo sul fiore e succhiano il nettare, poi si rialzano in volo e cosi via. Lo stesso
succede alla nostra concentrazione: per qualche istante ¢’¢ I’apparenza dell’oggetto poi scompare,
noi ci accorgiamo di avere perso 1’oggetto e ci impegniamo con sforzo per farlo riapparire e dopo
un po’ lo riperdiamo...

Il torpore mentale e di due livelli: grossolano e sottile. Il torpore mentale grossolano c¢’é quando
durante la nostra concentrazione non abbiamo ancora perso 1’oggetto, pero la sua apparenza non €
sufficientemente chiara. Andando avanti avremo una concentrazione tale dove non solo ¢’¢ stabilita
mentale sull’oggetto, Chiarezza dell’oggetto ma I’intensita non & pero sufficiente. Questo é il
torpore sottile. Intensita della chiarezza non si riferisce all’oggetto ma alla nostra mente e al modo
con cui la nostra mente si focalizza sull’oggetto: un modo un po’ “molle”, manca cioé di intensita.
Quando siamo un po’ stanchi e assonnati la coscienza visiva potra vedere 1’oggetto, ma non lo
vedra in modo chiaro; quando invece siamo molto svegli e pieni di energia vediamo le cose molto
chiaramente. Allo stesso modo quando si dice intensita della chiarezza vuol dire che la mente della
concentrazione deve essere sveglia e piena di grinta. L’antidoto ad eccitazione e torpore mentale €
I’introspezione; non ¢ I’antidoto diretto, ma grazie alla introspezione, ci si rende conto della
presenza del torpore e dell’eccitazione mentale.

4)non applicare gli antidoti quando si genera torpore ed eccitazione mentale.

Se durante la meditazione ci accorgiamo della presenza di torpore ed eccitazione e continuiamo a
meditare senza applicare gli antidoti, questo e il difetto della non applicazione. All’inizio potremo
non intervenire e non applicare gli antidoti e questo non sarebbe particolarmente grave ma, quando
la nostra concentrazione sara piu avanzata, se incontriamo il torpore sottile e non applichiamo gli
antidoti - ma procediamo nella concentrazione considerandola come una concentrazione valida -
questo sarebbe estremamente pericoloso. Piu avanti quando avremo una concentrazione in cui da
una parte la mente ¢ ben stabilizzata sull’oggetto e dall’altra parte avremo anche la chiarezza
dell’apparenza dell’oggetto ma questa manca di intensita, se non si interviene con 1’introspezione e
non si analizza la qualita della nostra concentrazione non si riconoscera la presenza del torpore
sottile, la conseguenza sara che la mente della memoria anziché diventare sempre piu limpida
diventera sempre piu stupida. L’antidoto al quarto difetto, non applicazione degli antidoti, €
I’applicazione degli antidoti. L ’eccitazione mentale ¢ una forma di distrazione in cui la mente € un
po’ troppo agitata ed esaltata. La causa sta nel distrarsi pensando a tante cose belle e positive;
I’antidoto sta nell’”abbassare” questa mente ricordando che siamo nel samsara, che la vita e piena di
sofferenza e di cose negative. Se la mente e offuscata e demoralizzata, in questo caso, dovremo
“risollevarla” pensando a cose positive che ci rendono speranzosi e felici; pensare a cose positive
rallegra la mente, liberandola da questo stato di sonnolenza.

5)applicazione eccessiva degli antidoti.

Quando la nostra concentrazione € libera dal difetto di torpore ed eccitazione, il continuare
inutilmente ad applicare gli antidoti € sovra applicazione degli antidoti. La nostra mente sara libera
sia dal difetto del torpore che dal difetto della eccitazione all’ottavo stadio di shine. Chi si trova
all’ottavo stadio non dovrebbe continuare ad applicare gli antidoti. Dall’ottavo stadio non si dovra
applicare piu I’introspezione, se si continuasse ad applicarla diventerebbe un difetto. Fino all’ottavo
stadio si dovra applicare ’introspezione. Antidoto al quinto difetto ¢ 1’applicazione imparziale; la
mente della concentrazione deve restare imparziale. La mente non deve piu preoccuparsi, deve
restare indifferente, tranquilla.

Riassumendo, come dice il testo radice dell’insegnamento, shin¢ viene realizzata applicando otto
antidoti contro cinque difetti.

I nove stadi
Per i praticanti di samatha & importante sapere a che livello si € arrivati tra i nove; sapendo a che
stadio si € arrivati, si sapra quanto manca ancora per realizzare shine vera e propria.



A) Il primo stadio si chiama: porre. Questa e la forma abbreviata di dire: porre soltanto
all’interno. Porre soltanto all’interno ci porta subito a capire quello che ¢ 1’oggetto della
concentrazione; questo primo stadio di shine indica il momento in cui per la prima volta
abbiamo trovato I’oggetto della concentrazione.

B) Il secondo stadio si chiama: porre continuo. Nel secondo stadio la durata della
concentrazione sull’oggetto ¢ un po’ piu prolungata rispetto al primo stadio, la mente resta
sull’oggetto un po’ piu a lungo. Se si € sviluppata la capacita di far dimorare la mente
sull’oggetto di concentrazione senza perdere 1’oggetto della concentrazione per un minuto
circa di tempo.

C) Il terzo stadio é: porre di nuovo. Quando perderemo 1’oggetto della concentrazione e ci
accorgeremo che la mente si ¢ allontanata dall’oggetto, dovremo riafferrarla e riappoggiarla
sull’oggetto. La differenza tra secondo e terzo livello e che nel secondo livello, se la mente
perde I’oggetto della concentrazione, noi non ce ne accorgiamo, passiamo molto tempo in
questo stato e solo dopo molto tempo riafferriamo la mente e la riportiamo sull’oggetto,
mentre nel terzo livello ci accorgiamo subito che la mente é scappata via e quindi la
riportiamo subito sull’oggetto.

D) Il quarto stadio é: porre ravvicinato. Dal quarto stadio in poi 1’oggetto non sara piu perso
dalla memoria.

E) Il quinto stadio é: disciplinare. Abbiamo appena superato il quarto stadio nel quale 1’oggetto
non viene perso dalla memoria e nel quale la mente dimora stabilmente sull’oggetto. Quindi
c’¢ stabilita perd manca la chiarezza e questo ¢ torpore grossolano. Nel quarto stadio
I’impegno ¢ quello di migliorare la chiarezza, ma non abbiamo ancora superato il torpore
sottile.

F) Il sesto stadio é: pacificare. E uno stadio nel quale noi applicheremo gli antidoti per potere
superare 1’eccitazione mentale sottile il che significa abbassare un po’ la mente troppo
agitata.

G) 1l settimo stadio &: pacificare completamente. E uno stadio in cui la nostra concentrazione &
una concentrazione in cui ci sono molti meno pericoli di incontrare 1’eccitazione mentale
anche se occasionalmente la si potra ancora incontrare. Per questa ragione di tanto in tanto
dovremo fare lo sforzo di applicare I’introspezione.

H) L’ottavo stadio: rendere univoca. Siamo arrivati a un livello di concentrazione in cui c’¢ lo
sforzo iniziale per iniziare la sessione di concentrazione pero, una volta che la mente si
stabilizza sull’oggetto di concentrazione fino a quando si decide di interrompere la sessione,
non si fara piu alcuno sforzo. Nella parte iniziale ¢’¢ prima uno sforzo, poi la mente si
focalizza unicamente sull’oggetto di concentrazione e, da quel momento in poi, non si
richiedera alcuno sforzo.

I) I nono stadio: porre equanime. Significa che abbiamo sviluppato una capacita di
concentrazione tale che basta che all’inizio sorga il pensiero di concentrarsi sull’oggetto che
poi senza sforzarsi si continua tranquillamente nella concentrazione.

Siamo arrivati al nono stadio, ma non abbiamo ancora realizzato ancora completamente shiné e
quindi andiamo avanti. A un certo punto realizzeremo la completa flessibilita mentale e poi



realizzeremo la completa flessibilita del corpo. Seguendo i vari stadi di shine a un certo punto, dopo
il nono stadio, noi purifichiamo molti aspetti negativi e limitazioni della mente; quando sara
purificata raggiungera la completa flessibilita. Realizzata la completa flessibilita mentale, a un certo
punto, purificheremo anche le limitazioni e gli aspetti negativi del corpo realizzando cosi la
completa flessibilita fisica. La sequenza é: prima realizzeremo la piena flessibilitd mentale avendo
purificato tutte le disfunzioni mentali per cui potremo indirizzare la mente verso qualsiasi scopo
vogliamo, poi realizzeremo la completa flessibilita fisica avendo purificato tutte le disfunzioni del
corpo per cui potremo indirizzarlo verso qualsiasi azione virtuosa senza limitazioni e difficolta.
Sperimenteremo anche molta gioia: inizialmente sara molto intensa poi diminuira d’intensita fino a

.....

realizzazione di shiné vera e propria.

Testi consigliati:

1) B. A. Wallace: la rivoluzione dell’attenzione — Ubaldini
2) D. Goleman: focus, perche fare attenzione ci rende migliori e piu felici - Rizzoli



