Primo incontro - La mente e il suo potenziale (materiale per la preparazione all'esame)


Letture richiesteù 

 Materiale fotocopiato consegnato ai partecipanti

 "Fa che la mente diventi un oceano" di Lama Yesce

 "Diventare il proprio analista" di Lama Yesce 


Letture Consigliate 

 "Buddismo in occidente" di Lama Yesce (Chiara Luce Edizioni)

 "La scienza della mente" con interviste di S.S. il Dalai Lama e vari scienziati occidentali (Chiara Luce Edizioni)

 "Ponti sottili", (il Dalai Lama con vari scienziati occidentali) edizioni Neri Pozza 


Libri di meditazione 

 "Come Meditare", di Kathleen McDonald, (Chiara Luce Edizioni)

 "La postura di meditazione", di Will Johnson, Ubaldini Edizioni.

 "La forza della meditazione", (un percorso tra le varie religioni che utilizzano la meditazione ed un'analisi chiara degli stati meditativi) di Daniel Goleman, Rizzoli Edizioni. 


Meditazioni consigliate 

 Le principali sono:
1. Consapevolezza sul respiro
2. Sulla chiarezza della mente
3. Di purificazione tramite la visualizzazione di Buddha

  Altre possibili sono:
1. Sulle sensazioni e l'equanimità
2. Sulla sofferenza 


Domande sulle quali preparare l'esame su "mente ed il suo potenziale" 

Descrivi i tre differenti tipi di sofferenza ed esponi le tue considerazioni personali.

Descrivi brevemente come funzionano le quattro nobili verità

Dai la definizione della mente, descrivi la sua natura e le sue divisioni in generale.

Descrivi le tre sensazioni: piacevole, spiacevole e neutro. Indica come viene il processo tramite il quale emergono nella mente e a quali conseguenti afflizioni danno luogo.

Indica quali sono le sei afflizioni radice e descrivi brevemente quelle che sono considerati i principali tre veleni per la mente.

Descrivi la tua idea di mente illuminata. Che cosa è?

Spiega il processo del sorgere dipendente e mettilo in relazione con il flusso dei penzieri.

Presenta la divisione delle consapevolezze in sette tipi e descrivi il processo che porta da una consapevolezza errata ad una percezione diretta.

Siega la differenza tra i due tipi di afflizioni: quelle acquisite e quelle innate.

Esponi la tua comprensione del significato di rinuncia.

Spiega cosa è la Bodhicitta.

Elenca le sei perfezioni e spiega quale è l'utilità di applicarsi ad esse.

Esponi la tua comprensione del significato di vacuità.

Prino incontro - Come Meditare (materiale per la preparazione all'esame)

Letture richieste 
 Materiale fotocopiato consegnato ai partecipanti

 "Pratica quotidiana di meditazione" di Lama Zopa Rimpoce

 "Come Meditare" di Kathleen McDonald, (Chiara Luce Edizioni) 


Letture Consigliate 
 "Il potere della saggezza" di Lama Yesce e Lama Zopa 
(Chiara Luce Edizioni)

 "La liberazione nel palmo della tua mano" di Pabonka Rimpoce 
(Chiara Luce Edizioni), in particolare pag. 121 - 236 - da 620 a 648.


Meditazioni consigliate 

 Scegliete le meditazioni che preferite tra quelle insegnate durante il corso. 


Domande sulle quali preparare l'esame su "Come meditare" 
Quale è il proposito della meditazione? 

Elemca le 6 pratiche preliminari ed una pratica conclusiva per poter ottenere una meditazione efficace. Brevemente elenca il beneficio di ogniuno di queste sette.

Descrivi brevemente i sette punti della posizione raccomandati per la pratica meditativa. Quali sono le ragioni della sua importanza?

Quali sono i due principali tipi di meditazione? Descrivi brevemente e dai un esempio di ogniuno.

Quali sono i benefici di una meditazione analitica e come possono essere usati in unione con una meditazione concentrativa?

Descrivi l'importanza della motivazione e della dedica nella pratica meditativa. Quale è la miglior motivazione che possiamo sviluppare? Quale è la miglior dedica che possiamo fare?

Elenca i 5 difetti che ostacolano l'ottenimento di una perfetta concentrazione meditativa e i loro8 antidoti.Quali antidoti si oppongono a quali difetti?

Da una breve descrizione e indica cosa fare quando:

 Sorge l'eccitazione durante la meditazione 

 Sorge il torpore durante la meditazione

Quale oggetto si dovrebbe meditare per opporsi ad ognuna delle seguenti afflizioni: attaccamento, rabia, ignoranza, orgoglio ed avere troppi pensieri.

Perché l'immagine del Buddha è raccomandata come un oggetto sul quale focalizzari?

Pechè coltivare una corretta relazione con un amico spirituale qualificato o un maestro è importante per ottenere successo nella meditazione?.

Descrivi brevemente tutti gli ostacoli che devi affrontare nella tua pratica meditativa, e cosa stai facendo per affrontarli e risolverli. Quali benefici hai trovato tramite lo studio e la pratica di questo corso?

Descrivi brevemente come fare la meditazione che ti è piaciuta di più durante questo corso.

