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Ilmaestro zen

Dario Doshin Girolami:
“Inutile distanziarsi

dalla paura. Per il Buddha
malattia e morte sono
parte stessa dellavita

S

» DANIELA RANIERI
1 Buddha diceva che tutto &
sofferenza, perché tutto é
condizionato dalnostro mon-
do mentale, dal desiderio e
dall’avversione, dall’irre-
quietezzaedallavanitd. Mau-
na pandemia ha una sua og-
gettiva forza terribile che
squarcia violentemente il di-
venire come lo conoscevamo;
possiamo sottrarci al suo in-
flusso con Faiuto delle filoso-
fie orientali, per esempio del-
lo Zen? Dario Doshin Girola-
mi & Abate del Centro Zen
L’Arco - Zenmon Jidi Roma.
Insegnail Sotogiapponese,u-

Biografia na delle Scuole del Buddhi-
DARIO smo Zen giapponese, che po-
DOSHIN neparticolareenfasisullame-
GIROLAMI ditazione seduta o zazen (za=
E Abate seduta, zen= meditazione).
del Centro Sensei (Maestro) Dario, trai
ZenL'Arco principi cardine del Buddhi-
- Zenmon Ji smo cisono quellidell'imper-
di Roma. manenza della realta e
Insegna dell'insostanzialita dell'io.
il Soto Lapandemiaperd ciriguarda
giapponese, profondamente: occorre di-
una delle stanziarsene?
Scuole del Al contrario. Questa pande-
Buddhismo miacistafacendo vedere chia-
Zen ramente quanto la realta e il
nOostro corpo siano imperma-
veeeeresess... | nenti Come insegna il Bud-
dha, tuttoéincostantetrasfor-
mazione. Tuttonasce emuore.
QuestaélaVerita, Nonsitratta
didistanziarsene madiaccet-
tarlaprofondamente,aprendo
ilpropriocuore. Draltraparteé
proprio grazie all'imperma-
LA FUNZIONE DEL RESPIRO

Ovunque scappi la mente

il corpo é sempre quli e ora
La pratica consiste nel
riportare la mente nel corpo

nenza che questo periodo dif-
ficile passera.
E difficile pensare che siatut-
tosolounarappresentazione
delle nostre paure. Ereale. O
no?
Certocheéreale, come éreale
lanostrapaura. Sitrattadiuna
naturale reazione. Tuttavia &
possibile imparare, grazie alla
meditazione, a non diventare
ostaggio della paura, e vedere
la situazione per quella che &,
senza alimentare I'ansia.
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lIBuddhismo e loStoicismosi
toccano. "Se c'é qualcosa da
fare, fatelo, senza bisogno di
preoccuparvi; se non c'é
niente da fare, preoccuparsi
ulteriormente non sara
d'aiuto™, ha scritto il Dalai
Lama. Sembra Seneca.
Se siamo bloccati nel traffico,
che senso ha arrabbiarsi? Se
possiamo imboccare un’altra
strada, facciamolo. Ma se non
¢’é alternativa, Fossessionarci
con pensieri negativi avra 'u-
nico effetto di farci stare pit
male. Sicuramente un pensie-
ro simile allo Stoicismo di Se-
neca, ma a mio parere nell’i-
deale dellapatheia (impassi-
bilita, ndr) propostodalloStoi-
cismo manca il calore affet-
tuoso della compassione, tan-
to centrale nel Buddhismo.
Come simedita? Intendopra-
ticamente.
Basta sedersi a terra a gambe
incrociate, o su una sedia, e
poggiare la mente sul respiro.
Per rendere piu saldo I'anco-
raggio alla sensazione del re-
spiro, si contano i respiri: in-
spiro-espiro conto “uno”,
quandosiarrivaacinque siri-
comincia da uno, se ci si
perde, selamente diva-
ga,siricominciadau-
no. Esicontinua co-
si, inunostato disi-
lenzio e immobi-
lita. All’inizio
bastano cinque
minuti, perar-
rivare poi fi-
no a tren-
ta-quaranta
minuti.
Quali ef-
fetti pro-
duce?

1 tempo
presente
Meditazione
in piazza

IDUE ASPETTI
DELL'ESISTENZA

Interpretiamo
questa epidemia
come un’ingiustizia
piuttosto che come
un evento naturale
Ma in un fiore che
cadenonc’

L’essenza della meditazione
sta nell’essere nel momento
presente. Ovunque scappi la
mente - con proliferazioni
mentali, pensieri ossessivi,
ansiee paure—-ilcorpoé
sempre qui e ora. La
praticaconsiste dun-
que nel riportare la
mentenelcorpo, at-
traverso il respiro
che, oltre ad avere
una qualita calman-
te, ha la stessa carat-
teristica del momen-

L'INTERDIPENDENZA
DELLA NATURA

Nonélabrama

a generare

il Coronavirus,

ma lo sfruttamento
delle risorse del
pianeta. E contribuira
alla sua diffusione

to presente: dura un attimo e
seneva.
E statala nostra brama a de-
terminare tutto questo? Il
nostro schiavizzante ego che
depreda l'esistente?
11 Buddha insegna che la bra-
ma egoica é all’origine della
sofferenza esistenziale. Non
credo che sia statala bramaa
generare il Coronavirus — i vi-
rus da sempre abitano questo
pianeta. Tuttavia lo sfrutta-
mento indiscriminato delle ri-
sorsedelpianetaeladistruzio-
ne degli habitat animali ha
contribuito e contribuira
grandemente alla diffusione
di questo e altri virus.
Considera questo evento un
rivelarsi della realta per co-
me & secondo il Buddha, cioé
sofferenza?
Nella prospettiva Zen larealta
& impermanente e privadiun
sésostanziale. Secirelazionia-
mo male a questa realt, il no-
stro vissuto sara di sofferenza.
Se invece ci relazioniamo be-
ne,vivremoquestastessareal-
ta con serenitd. Lasceltastaa
noi. Come vogliamo vivere
questo evento?

Ansia da virus, ci salvera

il calore della meditazione

Tuttavia & traumatica I'i

magine dei camion militari

che portano via le bare da

Bergamo.
11 Buddha insegna che malat-
tiae morte sono parte della vi-
ta,sonodueaspettidellastessa
realtd. Siamo noi che le sepa-
riamo e dunque soffriamo. In-
terpretiamo malattia e morte
come un’ingiustizia piuttosto
che come un evento naturale.
Mainun fiorechecadenonc’e
errore. Elaviadelle cose. Non
ho dunque trovato traumatica
I'immagine dei camion con le
bare, ma ho provato grande
compassione.

L'ha colpita I'immagine del

Papa solo in piazza San Pie-

tro?
Profondamente. Mi ha fatto
pensare al vuoto desolante
della nostra societa, ma le sue
parole sono state un incorag-
giamento allo stringerci, al
non perderci, all'aiutarei vi-
cendevolmente. Il silenzio as-
sordante della piazza ha rap-
presentato per me uno straor-
dinario invito ad ascoltarci in
profondita e a ritrovare la no-
strapitiveraeautenticanatura
che, per lo Zen, & una natura
luminosa.

Che vuol dire che siamo tutti

interdipendenti?
Linterdipendenzaéunalegge
fondamentale della natura. Il
mio respiro dipenda dalle
piante e dal sole. Senza di essi
non potrei vivere. Il pane che
mangio viene dal grano (e dal
sole, 1a pioggia) che qualcuno
hacoltivato. Lanostraesisten-
za dipende dagli altri Pit ca-
pisco cid, pittaproilcuore alla
compassione.
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