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\
\ Zazengi ‘ I ‘
‘ La pratica dello zazen |

Questo breve testo tratta dello zazen dal punto di vista della pratica con-
‘ creta. Insegna a sedersi nella posizione corretta spiegandone i dettagli, pri-
' ma del luogo dove ci si siede e quindi della posizione fisica. Alla fine un
breve cenno riguardo all’atteggiamento mentale.
I contenuti e il significato dello zazen vengono presentati in un altro te-
sto, lo Zazenshin, di seguito tradotto.

La pratica dello zen & lo zazen. Per lo zazen & adatto un posto .\
tranquillo. Il materassino da mettere per terra dev’essere spesso. \

[Nel luogo dove ci si siede] non dev’esserci né corrente d’aria né fu-
mo e neppure deve colare la pioggia o la rugiada. Si controlli il po-
sto dove ci si siedera. Anticamente, vi sono stati casi di coloro che si
sono seduti sopra a un diamante! o sopra a una roccia piatta. In
questi casi coloro che si sedettero stesero uno spesso strato di erba. \
Il luogo dove ci si siede dev’essere luminoso e non dev’essere scuro
né di giorno né di notte. E bene che d’inverno sia tiepido e d’estate \
sia fresco.Lasciate andare qualunque tipo di legame e mettete da
parte ogni cosa. Il bene sia un non-pensiero e il male sia [anche] un
non-pensiero.? [Fare zazen] non riguarda né la mente,’> né la vo-
lonta,* né la coscienza.’ E neppure riguarda il pensiero,s le idee,’ la

' E un riferimento al luogo su cui il Buddha storico si sedette, che & detto ‘diamante’.
? Cioé: non pensate né al bene né al male.

> In originale: shin/kokoro, quindi cuore/mente.

*In originale: 7.

; In originale: shiks.

¢ In originale: zen.

" In originale: 56.
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percezione.® Non pensate di voler diventare dei Buddha. Abbando-
nate la normale attivita quotidiana. Siate parchi nel cibo e nelle be-
vande, non sprecate il vostro tempo. Tenete in alta considerazione lo
zazen come se voleste spegnere un incendio sulla vostra testa, cosi
come fecero i cinque patriarchi del monte Obai,’® i quali non si dedi-
cavano ad altra attivita se non quella dello zazen.

Quando vi sedete in zazen & bene indossare il &esa.'° Si usi un
grosso cuscino [su cui sedersi].!! Non ci si deve sedere in posizione
del loto [a gambe incrociate] su tutto il cuscino, ma in modo che
stia sul cuscino solo la meta posteriore delle gambe incrociate.
Quindi, la parte inferiore delle gambe incrociate tocca il materassi-
no. La colonna vertebrale poggia sul cuscino. Questo ¢ il modo in
cui si siedono i Buddha e i patriarchi quando fanno zazen.

Ci si pud sedere sia in posizione del loto completo sia in posizio-
ne del mezzo loto. Nella posizione del loto completo si pone la gam-
ba destra sopra la coscia sinistra e la gamba sinistra sopra la coscia
della gamba destra. I piedi devono essere alla stessa altezza delle co-
sce [su cui sono poggiati] e non sporgere o stare all’interno. La posi-
zione del mezzo loto, consiste semplicemente nel porre la gamba si-
nistra sopra la coscia della gamba destra.

11 vestito deve essere comodo e ben sistemato. Si ponga la mano
destra sopra la gamba sinistra e la mano sinistra sopra la mano de-
stra. Si facciano toccare leggermente i due pollici. Mettendo le mani
in questa posizione, si avvicinino al corpo.

Le due mani con i pollici in contatto vengano poste all’altezza
dell’ombelico. Si raddrizzi il corpo e si sieda eretti. Si faccia atten-
zione a non pendere né a destra né a sinistra, a non essere sbilanciati
in avanti o all'indietro. Le orecchie e le spalle siano ben allineate e
cosi anche il naso e 'ombelico. La lingua sia a contatto con il palato.
Si respiri attraverso il naso. Le labbra e i denti siano in contatto. Gli
occhi siano aperti. Il campo visivo non sia né ampio né ristretto.

8 In originale: fan. Questi ultimi tre termini sono riportati in una frase equivalente an-
che nel Fukan zazengi. Nishijima Gudo Wafu e Cross Chodo, op. cit., vol. 3, p. 168, tra-
ducono la seconda parte della frase: “and beyond mindfulness, thought, or reflection”.

9 Riferimento ai cinque patriarchi che vivevano sul monte Obai in Cina e il cui capo-
stipite fu Daiman Konin (vr sec.).

10 Kesa & la veste buddhista.

11 Questo cuscino va posto sopra il materassino di cui parlava sopra.
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In questo modo messi a posto sia il corpo sia la mente, si faccia
un respiro profondo. Sedetevi saldamente e fate pensiero il non-
pensiero. Il non-pensiero! Come pensarlo? Con il senza-pensiero.’2
Questa & quindi la tecnica essenziale dello zazen. Lo zazen non con-
siste in una tecnica da imparare: & semplicemente I'entrata al Dhar-
ma della grande pace,? ¢é la pratica/illuminazione non contaminata.

Presentato all’assemblea dei monaci nel tempio Kippo della provincia
di Esshii Yoshida, nell’inverno del primo anno del Kangen (1244), x1 mese.

COMMENTO

Questo testo presenta in larghissima parte le istruzioni pratiche dello za-
zen che sono di per sé chiarissime e non necessitano di spiegazioni e com-
menti.

Tuttavia, vi sono alcuni brevi cenni che vanno al di la dei riferimenti
pratici e toccano sfere piu profonde, benché essi siano ripresi anche in altri
testi e trattati piu diffusamente.

Tra gli altri, merita menzionare il riferimento a lasciar andare qualsiasi
tipo di legame e mettere da parte ogni cosa quando ci si appresta a sedersi
in zazen. Infatti, questa pratica viene considerata un momento separato
dalla normale attivita quotidiana. In zazen, le preoccupazioni quotidiane
non hanno posto e vanno lasciate fuori della sala di meditazione, in modo
che quando ci si siede, si & lontani dalle turbolenze della mente e delle sen-
sazioni. Si deve lasciar cadere la propria mente e il proprio corpo, e abban-
donare ogni condizionamento, attaccamento e (pre)giudizio della mente
cosi come ogni condizionamento che viene dai sensi e dal corpo in genere.

Percio non si deve pensare che zazen sia bene o che qualcos’altro sia ma-
le, perché questi (pre)giudizi provengono dalla mente discriminante. Lo za-
zen non riguarda nulla della nostra sfera intellettuale, sentimentale e, in ge-
nere, psichica. Semplicemente ci si sieda saldamente, e questo & tutto. Non
8L pensi neppure di voler diventare un Buddha perché questo sarebbe di
ostacolo al diventare un Buddha, infatti non & desiderandolo che si diventa
un Buddha. Il pensiero diventi il non-pensiero che va pensato con il senza-
pensiero!!* Sedersi solamente per sedersi senza aspettarsi nulla (shikanta-
24): questa & la vera pratica che apre le porta della buddhita.

1 S : S . ;
1§ Questa frase & presente in tutti i testi che trattano della pratica dello zazen.
i Quest’ultima parte & riportata anche nel Fukan zazengi.

Su questo punto si veda il Fukan zazengi.
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