


La meditazione Vipassana 



Origine 

• La meditazione Vipassana ha  origine nella 
tradizione Theravada

• Si basa su un discorso del Buddha chiamato

Satipatthana sutta,

ovvero 

Discorso sui quattro fondamenti 

della consapevolezza 



Il Satiptthana sutta

In questo discorso il Buddha fornisce istruzioni   precise su come 
bisogna meditare.

Così ho udito: un tempo l'Illuminato si trovava nel paese dei Kuru, a 
Kammassadhamma, una città di mercato del popolo dei Kuru. Là il 
Beato si rivolse ai monaci in questo modo: 

- " O monaci" ed essi a lui replicarono 
- " Si, Venerabile Signore". 

L'Illuminato così parlò: 
- "Questa è l'unica via o monaci, per la purificazione degli esseri, per 

superare pena ed afflizione, per eliminare dolore e sofferenza, per 
raggiungere il giusto sentiero, per la realizzazione del Nibbana, 
ovvero   i Quattro Fondamenti della Consapevolezza. 



I quattro fondamenti della 
consapevolezza 

- E quali sono questi quattro?
- Qui (in questo insegnamento) un monaco 

si dedica alla contemplazione del corpo nel corpo, con ardore, 
comprendendo chiaramente e con presenza mentale, avendo superato, in 
questo mondo, la cupidigia e la sofferenza; 

si dedica alla contemplazione delle sensazioni nelle sensazioni, con ardore, 
comprendendo chiaramente e con presenza mentale, avendo superato, in 
questo mondo, la cupidigia e la sofferenza; 

si dedica alla contemplazione della coscienza nella coscienza, con ardore, 
comprendendo chiaramente e con presenza mentale, avendo superato, in 
questo mondo, la cupidigia e la sofferenza; 

si dedica alla contemplazione delle formazioni mentali nelle formazioni 
mentali, con ardore, comprendendo chiaramente e con presenza mentale, 
avendo superato, in questo mondo, la cupidigia e la sofferenza 



Dove si pratica
Monastero Santacittarama



Dove si pratica: 
nei contesti laici 

• Gli insegnanti sono  persone che hanno una 
lunga e comprovata pratica personale

• I gruppi di meditazione non hanno nessun 
connotato religioso e a volte può non esserci 
neanche il riferimento al buddhismo

• I gruppi di meditazione hanno la finalità di 
fornire istruzioni e sostegno per una pratica 
personale. 



Le occasioni per meditare 

• I gruppi di meditazione ( durata da 30 min 2 ore) 
che sono attivi in Italia nel Monastero 
Santacittarama dove quotidianamente si può 
meditare insieme ai monaci 

• I gruppi di meditazione laici, in presenza e online

• La pratica individuale 

• I ritiri lunghi di più giorni e i grandi ritiri, ci sono 
numerosi contesti dedicati ai ritiri di Vipassana in 
Italia e nel mondo. 





Entrando nel merito:
Cosa non è la meditazione vipassana

• Non una tecnica di rilassamento

• Non è una fuga dalla realtà

• Non è un attacco alla mente valida 

• Non è una pratica religiosa 

• Non è una pratica che modifica direttamente 
la mente 



La pratica 

• Per addentrarsi nella Vipassana è necessario avere una 
mente concentrata, per questo si consiglia di introdurre 
le sessioni di Vipassana con la Shamatha

• La pratica consiste nella attenzione a ciò che sorge 
nella mente nei quattro fondamenti, corpo sensazioni 
coscienza e produzioni mentali 

• L’osservazione è fluida e indaga su “quello che c’è così 
come è”

• L’osservazione è profondamente accettante di tutto ciò 
che si incontra sia che ci piaccia sia che non ci piaccia 

• Non prevede di intervenire per modificare qualcosa ma 
solo di essere consapevoli 



Cosa è 
la meditazione Vipassana 

…. è una osservazione non giudicante 

di come funziona la mente 



Osservare la mente significa …

Apprendere a distinguere la qualità dei pensieri 
necessari e e quelli fonte di sofferenza 

• quelli automatici e non richiesti

• quelli condizionanti a nostra insaputa 

• quelli compulsivi e ripetitivi dettati dalle emozioni

• quelli che cercano continuamente conferme del 
proprio Io 

• la eccessiva proliferazione della mente razionale 
che agisce per evitare il contatto 



Per dare spazio 

• Ai pensieri validi che sono strumento della 
nostra vita 

• Ai pensieri consapevoli

ciò permette un contatto con 

la mente silenziosa e contemplativa 



La mente contemplativa 

E’ uno stato nel quale possiamo entrare in 
contatto con la profonda sapienza che è in noi, 

In questo stato sorgono gli Insight
(comprensioni) che gradualmente ci 
avvicinano alla mente illuminata

Questa è la visione profonda 



La Metta 

• Nella tradizione della Vipassana le sedute di 
meditazione si concludono con la recitazione 
del sutra della Metta, l’amorevole gentilezza.

• I testi tradizionali hanno diverse versioni.

• Ci piace pubblicare qui una sintesi che  
racchiude la spirito di questa pratica 



Il sutra della Metta 

Che io possa essere libero dalle ostilità e dai pericoli,

dalle sofferenze della mente, dalla sofferenza fisica,

che io possa prendermi cura di me felicemente.

Possano mia madre e mio padre, I miei insegnanti, parenti ed amici,

i miei compagni di viaggio nella ricerca spirituale…

essere liberi da contrarietà e pericoli, essere liberi da sofferenze mentali,

essere liberi da sofferenze fisiche, possano essi prendersi cura di sé felicemente.

Possano tutti gli esseri, tutto ciò che respira, tutte le creature, tutte le individualità

con corpo e mente … essere liberi da contrarietà e pericoli,

essere liberi da sofferenze mentali, essere liberi da sofferenze fisiche,

possano essi prendersi cura di sé, felicemente.

Possano tutti gli esseri liberarsi dalla sofferenza,

possano tutti i loro meriti accumulati  non essere perduti.



Documentazione 

da leggere due ottimi commentari al Satipatthanasutta

Bikku Analayo, Satipatthana: il cammino diretto 
Scaricabile gratuitamente sul sito del Santacittarama

TichNathHan, Trasformarsi e guarire 
Editore Ubaldini

da ascoltare  su you tube 

Il canto di Metta in italiano e cantato in lingua pali

su you tube https://youtu.be/eIiv6k9TmsE


