COS’È IL LAM-RIM - SCHEMATIZZAZIONE - PREPARAZIONE DELLA PRATICA
Il Lam Rim — sentiero graduale che conduce all’illuminazione — riguarda un insieme di insegnamenti sviluppati in Tibet nel corso del primo millennio. Questo insegnamento si basa fondamentalmente sul breve testo formativo “Luce sul cammino del risveglio” del grande Maestro Indiano Atisha (982-1054).

 Ciò che caratterizzò e rese importante il lavoro di questo antico Maestro, il Lam-Rim appunto, fu che si sottopose l’intero insegnamento del Buddha come Prajna-paramita e Segreto Mantrayana, come Sutrayana e Tantrayana, come Sravakayana, Pratika-Buddhayana e Bodhisattvayana, o come Hinayana e Mahayana.
Egli contemplò le tre ruote del Dharma in un ordine logico, delineandole con disposizione lineare e graduale. Ciò le rese pertanto comprensibili e praticabili da chiunque desideri seguire il percorso del Buddha, indipendentemente dal proprio livello di sviluppo.

Il Grande Maestro indiano Atisha oltre al magistero proprio del Buddha, portò con sé in Tibet le ancora viventi tradizioni orali inerenti gli insegnamenti dei suoi stessi eminenti Maestri spirituali (ininterrotti lignaggi riguardanti sia il metodo che la sapienza, tramandati attraverso Asangha, Nagarjuna e molti altri grandi eruditi indiani). Così Atisha trasmise queste tradizioni orali, estremamente importanti , allo stesso modo in cui fu redatto il primitivo testo Lam-rim. Oggi le stesse tradizioni vengono meticolosamente trasmesse all’occidente per mezzo di Lama contemporanei altrettanto grandi, come può essere ad esempio Sua Santità il XIV Dalai Lama del Tibet, Tenzin Gyatso.

Le principali scuole di Buddhismo Tibetano sono quattro, tutte con insegnamenti Lam-rim, ma le scuole Nyngma, Sakya e Kagyu non danno rilievo al Lam-rim quanto quella Geluk.
Sebbene generalmente nel programma di studi monastici Geluk il Lam-rim non venga insegnato ai monaci se non al termine degli studi stessi, vediamo che esso viene invece spesso proposto come primo agli occidentali.

I discepoli di Atisha costituirono una scuola conosciuta come Kadampa. Questa scuola si concentra soprattutto su sette insiemi di Kadam — tre dharma e quattro dieties —. Tre lignaggi di Khadampas sono fra loro abbastanza simili; nell’insegnamento scolastico, nella trasmissione orale e nel Lam-Rim si fa affidamento sulle abilità del praticante.
La maggior parte delle tradizioni fu poi assimilata negli ordini Geluk e/o Gaden del Buddhismo tibetano, fondato dal Grande Lama Tzongkhapa (1357-1418).
Molti Lama sia del Geluk che del Kadam hanno scritto commenti sul Lam-Rim, il lavoro più famoso ed importante fu quello composto dal Maestro Tsong-kha-pa: grande esposizione della via per la salvazione (Lam-rim c’en-mo).

La tradizione Geluk possiede fondamentalmente otto autorevoli testi classici che commentano il Lam-Rim, questi sono:

Luce sul sentiero dell’Illuminazione, di Atisha 

Il Grande Lam-rim, di Tzongkhapa. 

Il Lam-rim intermedio, di Tzongkhapa. 

Il Breve Lam-rim, di Tzongkhapa. 

Il Lam-rim del Terzo Dalai Lama. 

Il Lam-rim del Quinto Dalai Lama. 

Il Lam-rim del Primo Panchen Lama. 

Il Lam-rim del Secondo Panchen Lama. 

Breve Sommario del Lam-Rim

La grandezza dell’autore 

La grandezza del Lamrim 

Metodo di ascolto del Lamrim 

Metodo di insegnamento del LamrimThe way to teach the lamrim 

L’essenza del percorso: devozione alla conoscenza spirituale 

Individuazione della rinascita umana ottimale 

Come estrarre l’essenza dalla rinascita ottimale. 

Sviluppo del desiderio per una buona rinascita. 

Ricorda che la tua attuale incarnazione non sarà interminabile e che dovrai morire. 

Meditazione sugli aspetti della morte. 

Riflessioni circa il carattere di felicità o sofferenza che avrai nella prossima rinascita in entrambi i modelli di migrazione. 

Insegnamento della Via di Mezzo per una felice rinascita. 

Prendere rifugio. 

I benefici nel prendere rifugio. 

Consiglio dopo aver preso rifugio. 

Acquisire gradualmente fiducia nella legge di causa ed effetto, essenza di tutte le azioni propizie. 

10 karma positivi. 

10 karma non positivi. 

Differenze che producono karma tedioso o luminoso. 

Insegnamento su quelli che sono i risultati di questo karma. 

Dopo aver riflettuto su queste cose, il metodo per moficare le tue azioni. 

In particolare, come purificarsi con le quattro forze. 

Sviluppo dell’attenzione al desiderio di liberazione (proposito medio). 

Riflessioni circa le sofferenze generiche del samsara. 

Riflessioni circa le sofferenze specifiche del samsara. 

Verificare la natura del sentiero che conduce alla liberazione. 

Riflessioni riguardanti l’origine della soffrenza, lo scenario che costringe le persone nel samsara. 

Come si sviluppa l’illusione. 

Il riconoscimento dell’illusione. 

I sei principali inganni. 

I venti inganni secondari. 

Le cause delle illusioni. 

Prima causa: la loro istituzione. 

Seconda causa: i loro obiettivi. 

Terza causa: la società. 

Quarta causa: le discussioni. 

Quinta causa: l’intimità. 

Sesta causa: il pensiero irreale. 

La negatività delle illusioni. 

Come viene accumulato il Karma. 

Karma Mentale. 

Karma intenzionale. 

Come tu abbandoni una rinascita alla morte e sei riconciliato in un’altra 

Cosa accade quando si muore. 

L’unica via per realizzare il Bardo. 

L’unica via per essere concepiti e rinascere. 

L’ignoranza. 

Fattori costitutivi. 

La Consapevolezza. 

Identità e forma. 

I sei sensi. 

Rapporti. 

Sensibilità. 

Brama. 

Avidità. 

Divenire. 

Rinascita. 

Invecchiare e morire. 

Reale constatazione del sentiero che conduce alla liberazione. 

Il genere di rinascita fisica che arresterà il samsara. 

Il genere di percorso che arresterà il samsara. 

Addestrare la mente alla rappresentazione dei Nobili Propositi del percorso. 

Comprendere che lo sviluppo della Bodhicitta è l’unico ingresso al Mahayana/Bodhisattvayana, come anche il suo insegnamento. 

Comprendere che l’unica via al Mahayana/Universale è lo sviluppo della Bodhicitta. 

Ottenimento dell’appellativo “Giovane Buddha” o figlio di Buddha. 

Superare i veicoli Sharavakas e Pratyeka-Buddha. 

Divenire oggetto supremo di devozione. 

Raccogliere facilmente un’enorme accumulazione di merito. 

Purificare velocemente le emozioni negative. 

Realizzazione dei desideri. 

Il fastidio derivante da sofferenze ed impedimenti. 

Rapido compimento degli stadi del percorso. 

Divenire la feconda sorgente di ogni felicità per gli altri. 

Metodo per sviluppare bodhicitta. 

Le fasi autentiche di avanzamento alla bodhicitta. 

Addestrare la mente per mezzo dei sette insegnamenti di causa ed effetto. 

Il fondamento — icommensurabile serenità. 

I sette autentici insegnamenti. 

Prima causa: comprendere che tutti gli esseri senzienti sono la tua stessa origine. 

Seconda causa: ricordare la loro benevolenza. 

Terza causa: ricompensare la loro benevolenza. 

Quarta causa: meditare sull’amore che deriva dalla forza di attrazione. 

Quinta causa: la grande Compassione. 

Sesta causa: altruismo. 

Settimo risultato: Sviluppo della Bodhicitta. 

Addestrare la mente attraverso lo scambio di aiuti ed altro. 

Meditazione sul perché l’aiuto e l’altro sono uguali. 

Contemplare i molti difetti derivanti dal narcisismo (auto-attaccamento). 

Contemplare gli effetti derivanti dall’aver cura degli altri. 

Riflessioni veritiere sull’avvicendamento fra noi e l’altro. 

Metodo di meditazione sul dare e prendere. 

Insegnare i sei perfezionamenti come atti di Bodhisattva 

Samatha (Shi-Ne) Concentrazione sul punto di quiete costante . 

Vipasyana (Lhak-Thong) particolare comprensione. 

Condizioni per la preparazione alla pratica del Dharma

Ricerca un luogo appropriato per la tua meditazione. 

Tieni pulito il luogo scelto ed esponi le rappresentazioni dei tre-gioielli. 

Adorna le tue offerte con ordine e con atteggiamenti di buona volontà. 

Resta comodamente seduto nei sette atteggiamenti di Buddha Vai-ro-cha-na. 

Rasserena la mente attraverso le sette apposite visualizzazioni di respirazione. 

Coltiva la motivazione prendendo rifugio e generando la mente di Illuminazione. 

Visualizza il campo dei meriti. 

Accumula e purifica con i sette passi di pratica e fai offerta di man-da-la. 

Fai omaggio e chiedi ai Maestri di lignaggio buona disposizione dal profondo del cuore. 

Inizia la meditazione con reali riguardevoli intenzioni . 

Conduci a termine la meditazione con dedizione. 

Resta concentrato sul luogo durante la pratica meditativa. 

mangiare 

dormire 

camminare 

lavorare 

studiare etc. 

