Aprirsi al Dharma

di Thanavaro

“Per comprendere appieno tutti i Buddha del passato, presente e futuro, si dovrebbe contemplare la natura della dimensione del Dharma: ogni cosa è solo una creazione della mente”.

Dal Sutra dell’Ornamento del Fiore
Il Dharma, l’insegnamento del Buddha, tramandato nei secoli da migliaia di praticanti, è un insegnamento universale. Il Dharma, infatti, vuole richiamare l’attenzione di ognuno alla propria vera natura, risvegliare l’intima aspirazione alla Realtà Ultima. 

Cristhmas Humphreys, praticante Zen e grande mecenate del buddhismo, che ebbi modo di incontrare più volte in Inghilterra, così definisce nel suo Dizionario buddhista il termine Dharma:
“La forma sanscrita deriva dalla radice aria Dhar, “sostenere, mantenere, ed è stata resa nelle lingue occidentali con sistema, dottrina, norma, ideale, verità, forma, condizione, causa, cosa, ordine cosmico; può avere tutti questi significati in base al contesto in cui appare. Il suo significato fondamentale può essere ritrovato nell’italiano forma, ciò che sostiene, che dà uno stato o una condizione alla ordinaria disposizione delle parti rendendo una cosa ciò che è; da qui deriva l’espressione “buona fortuna” o condotta appropriata a ogni data occasione”
.

Il simbolo che rappresenta questa forma è la stessa ciotola che a volte vediamo nelle raffigurazioni del Buddha. La ciotola era il recipiente nel quale il Buddha, nella veste di bhikkhu
,  raccoglieva quotidianamente il cibo. Essa rappresenta anche l’insegnamento trasmesso dal Buddha e quindi ci invita a comprendere il senso profondo di tale insegnamento. La ciotola simboleggia il corpo e la mente, che devono essere mantenuti puri  per non inquinare quanto vi viene versato.

Dunque gran parte dell’insegnamento del Buddha è rivolta a una particolare igiene, igiene fisica e mentale. Per igiene fisica s’intende essenzialmente il rispetto del proprio corpo, cioè sviluppare attenzione e cura alla salute del corpo. La salute fisica è molto importante ed è appunto un recipiente, una ciotola in cui possono effettivamente avvenire delle trasformazioni, delle vere e proprie alchimie d’energia.

L’igiene mentale è essenzialmente il rispetto degli autentici bisogni  della nostra mente, del nostro cuore. La mente ha bisogno di nutrimento, è il nutrimento spesso giunge da insegnamenti di saggezza. L’ascolto è il primo strumento che abbiamo per avvicinarci a un insegnamento. Nel buddhismo, però,  l’insegnamento, pur essendo comunicato sul piano verbale, concettuale, è in realtà al di là delle parole, è una vera e propria energia attiva, capace di una trasformazione immediata del nostro stato di coscienza qualora ci sia effettivamente un riconoscimento, un riscontro, una sintonia.

Il buddhismo Zen pone una forte enfasi su questo tipo di trasformazione, che avviene nella mente/cuore di ogni essere (animato e non), poiché ogni essere possiede la ‘natura di Buddha’. Nella scuola Zen Rinzai il percorso meditativo è costellato dai koan, domande apparentemente prive di senso, enigmi irrisolvibili da un punto di vista concettuale. Lo scopo dei koan è di sviluppare, in virtù di un difficile lavoro interiore, quell’intuizione, quel lampo di consapevolezza che infrange i limiti del pensiero, della prospettiva dualistica. Ed è sulla base della nostra capacità di comprendere intuitivamente la realtà esperienziale che avviene un autentico cambiamento di vita. Questa capacità, la consapevolezza, è il solido terreno su cui fondare la nostra vera casa.

Tutti gli esseri cercano la felicità. La ricerca della felicità è presente in tutte le forma biologiche, è un esigenza che si accompagna al bisogno primario di sopravvivenza.

Tale esigenza è particolarmente presente nell’essere umano, uomo o donna che sia, e prende la forma  di un quesito esistenziale. In altre parole, vogliamo scoprire ciò che c’è di più vero in noi e ci chiediamo: “Chi sono io? Da dove vengo? Qual è lo scopo della mia vita? Che cosa sarà di me, dopo la morte?”. Domande che probabilmente ognuno si pone nella vita e non sorprende che anche i bambini le rivolgano ai propri genitori. Interrogativi di questo tipo spinsero il principe Siddharta a intraprendere il sentiero che lo condusse all’Illuminazione. 

Intraprendere un cammino spirituale implica sempre una profonda presa di coscienza, un’inversione di marcia volta a condizioni più armoniche, più favorevoli. Ma queste, necessariamente, richiederanno la progressiva dissoluzione delle vecchie abitudini nocive, una dissoluzione salutare, per alcuni versi inevitabile, una dissoluzione di cui non bisogna avere paura. 

Oggi in Occidente, grazie al benessere economico e al progresso, è possibile accedere con relativa facilità agli insegnamenti spirituali. Questa facilità talvolta ci impedisce di apprezzarli. Occorre che ci sia alla base un interesse, una motivazione capace di trasformare la curiosità iniziale in pratica. La pratica ci permette di realizzare gli insegnamenti. La pratica ci offre apertura, chiarezza, esprimendo la nostra natura più profonda. Così andiamo in fondo al pozzo, incontro a quell’insaziabile desiderio di affetto, fino alle radici della nostra problematica esistenziale. Lì possiamo attingere alla nostra energia profonda. Perché ciò avvenga dobbiamo percorrere quella che il Buddha chiama la Via di Mezzo: un sentiero che evita gli estremi. Evita l’estremo dell’indulgenza dei sensi, perché riversare tutta la nostra energia nell’esperienza sensoriale ci debilita, per cui dobbiamo in qualche modo proteggere l’energia, disciplinarci. L’altro estremo è quello di non reprimere le stesse forze, le stesse energie, che sono l’espressione funzionale e naturale del nostro corpo e della nostra mente. Bisogna trovare quel delicato, difficile equilibrio tra l’indulgere e il reprimere. Solitamente, conosciamo soltanto queste due modalità e ignoriamo la Via di Mezzo. 

La nostra vita è perlopiù governata dal dualismo del piacere e dell’avversione: mangiamo troppo o troppo poco, indugiamo nelle nostre fantasie o ignoriamo del tutto i nostri bisogni. Ci piace una persona e ci aggrappiamo alla sua compagnia, non ci piace quell’altra persona e allora la evitiamo e la ricopriamo di giudizi. Il discernimento, al contrario, ci invita a una certa flessibilità, ad aprirci a ciò che ci sta offrendo la vita momento per momento. Il discernimento ci educa alla gratitudine, perché è soltanto in virtù della gratitudine che riusciamo ad apprendere gli insegnamenti che la vita ci impartisce.

La capacità di riconoscere negli eventi ciò di cui noi abbiamo bisogno ci permette di coltivare l’attenzione verso ciò che facciamo e verso ciò che accade. Mano a mano che impariamo questa legge naturale, avvertiamo un senso di urgenza, non vogliamo più perdere tempo. Perdere tempo significa allontanarci dai benefici che lo sviluppo dell’attenzione immancabilmente porta. Più lo scopriamo, più aspiriamo a quest’attenzione, a questa consapevolezza, e meno ci va di essere dispersivi, distratti. Sentiamo il bisogno di ritornare al centro, alla nostra consapevolezza, all’equilibrio della Via di Mezzo. Talvolta questo bisogno è risvegliato da una crisi, da un momento difficile come la malattia, un momento cioè in cui la mente e il corpo ci chiedono un cambiamento. La difficoltà che sentiamo in quei momenti è spesso dettata dalla nostra resistenza al cambiamento. Temiamo di perdere qualcosa, ma in realtà ci stiamo liberando di un ingombro, di un peso che rallenta se non ostacola il nostro cammino spirituale. Nel momento della crisi mettiamo in discussione noi stessi, la nostra relazione con ciò che ci circonda. La base illusoria su cui fondavamo le nostre certezze si incrina, vacilla, non è ci appare più come un luogo sicuro: dobbiamo abbandonarla. I vecchi ruoli che abbiamo a lungo interpretato ci vanno stretti, gli appoggi esterni cui ci affidavamo non ci sostengono più. In questi casi abbiamo bisogno di una pausa di riflessione.

E dopo un adeguato periodo di ‘convalescenza’, può farsi strada un nuovo orientamento, una nuova visione della vita. Perché ciò accada la ‘convalescenza’ deve seguire le cure più adeguate, vale a dire l’affetto e la comprensione di persone che vogliono il nostro bene. Da parte nostra, questa cura richiede un’enorme capacità di perdonare noi stessi. Allora scopriremo il valore della pazienza, della fiducia, perché saranno questi gli strumenti che ci permetteranno di trasformare l’energia del dolore e dell’amarezza.

Quando perdiamo i punti di riferimento abituali, che si tratti della famiglia, del partner, degli amici, del lavoro, di maestri spirituali, ci ritroviamo al buio. Non c’è più quella luce esterna che illuminava la nostra vita e le dava un senso. In quel momento, se sapremo abbandonarci, se sapremo lasciare andare i nostri giudizi, la nostra amarezza, scopriremo una luce dentro noi stessi, e ci renderemo conto che la luce che trovavamo negli altri o in una determinata situazione non era altro che il riflesso della nostra stessa luce. Occorre, però, il rilassamento della nostra volontà, l’abbandono delle nostre pretese di sicurezza: quello che nel cristianesimo è espresso con “Sia fatta la Tua volontà”, e nel buddhismo con la parola Dharma, il cui significato etimologico è proprio quello di sostenere. È l’autentica presa di rifugio, la conversione dal rifugio effimero del mondo esterno al rifugio stabile, incrollabile, che ci offre la Verità.

Perché ci riesce così difficile la vita? Perché noi la vogliamo controllare, siamo noi che resistiamo, incapaci di accogliere, di ricevere, di lasciare andare. È questa la capacità che dobbiamo coltivare, la capacità di accogliere e di lasciare andare. Si tratta di gratitudine e di generosità, di accogliere l’esperienza senza trattenerla: un atteggiamento altruistico di cui tutto il mondo ha veramente bisogno. È la capacità di accogliere e di lasciare andare che ci permette di condividere i doni ricevuti dalla vita con gli altri. 

Al contrario di quanto a volte si pensa, questa apertura è tutt’altro che passività. La nostra accettazione ci permetterà invece di intervenire con energia nelle situazioni che richiedono il nostro contributo, perché verrà da un cambiamento interiore. Infatti, per cambiare quello che noi vediamo di sbagliato all’esterno, il cambiamento interiore è indispensabile, perché il mondo inizia da noi stessi. Ed è qui che dobbiamo essere estremamente umili, per riconoscere ciò che al nostro interno crea sofferenza, disagio, separazione, conflitto. Aprirci al Dharma significa aprirci a tutti gli aspetti della nostra personalità senza escludere nulla. Tutto, comprese le nostre ombre più scure, deve essere portato alla luce, perché quella luce saprà prendersi cura di noi e operare la trasformazione del nostro cuore, in rispetto della nostra intima aspirazione al bene.

Il testo è tratto dal libro “Quando un fiore si apre” di Thanavaro,  Collana Amita Luce Infinita.
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