Riflessione sulle quattro Dimore Sublimi (Brahmavihara)

METTA, KARUNA, MUDITA, UPEKKHA

Gentilezza/Benevolenza/Amicizia, Compassione, Gioia partecipe/Apprezzamento, Equanimità/Accettazione

Che io sia felice, libero/a da sofferenza; che io sia protetto/a; in pace; in buona salute; che io possa prendermi cura di me facilmente.

Che tutti gli esseri siano felici, liberi da sofferenza; che tutti gli esseri siano protetti; in pace; in buona salute; che possano prendersi cura di se stessi facilmente (METTA)

Che tutti gli esseri siano liberi da ogni forma di sofferenza (KARUNA)

Che non vengano privati delle loro gioie (spirituali e materiali) e ne godano appieno (MUDITA)

Tutti gli esseri sono proprietari delle azioni (intenzioni-motivazioni); eredi delle azioni; nati dalle azioni; associati alle azioni; hanno le azioni come rifugio/sostegno. Quando agiamo (con il corpo, la parola o la mente) in modo salutare o non salutare ne sperimentiamo le conseguenze. (UPEKKHA)

______________________________________________________________________________

L’istruzione del Buddha – il passo standard che si trova nei Nikāya pali e altre fonti dell’insegnamento originario.  Es. Majjhima Nikaya 52
 “Dimora pervadendo una direzione dello spazio con una mente piena di benevolenza [mettā], così pure la seconda, la terza e la quarta direzione.

Verso l’alto, il basso, attorno a sé e ovunque; all’altro come a se stesso; 

dimora pervadendo il mondo intero con una mente piena di benevolenza, ricca, grande, illimitata, senza ostilità o avversione.

Dimora pervadendo una direzione dello spazio con una mente piena di compassione [karunā] ... di apprezzamento [muditā] ... di equanimità [upekkhā] ... così pure la seconda, la terza e la quarta direzione.

Verso l’alto, il basso, attorno a sé e ovunque; all’altro come a se stesso; 

dimora pervadendo il mondo intero con una mente piena di benevolenza, ricca, grande, illimitata, senza ostilità o avversione”.

Coltivazione di upekkhā (equanimità, “toccare la terra”) 

I cinque temi su cui riflettere spesso (cfr. Anguttara Nikāya 5.57)

Invecchierò, non sono esente dalla vecchiaia.

Mi ammalerò, non sono esente da malattia.

Morirò, non sono esente dalla morte.

Perderò ciò che mi è caro, non sono esente dalla perdita.

Sono proprietario delle mie azioni, erede delle mie azioni, nato dalle mie azioni, associato 

alle mie azioni, le mie azioni sono il mio rifugio/sostegno. La mia felicità o infelicità si dipende dalle mie azioni (fisiche, verbali, mentali).  

Tu invecchierai, non sei esente dalla vecchiaia [come sopra]. 
“Un discepolo dei nobili riflette così: ‘Non sono l’unico che è soggetto a invecchiare, che non è esente dalla vecchiaia. Nella misura in cui vi sono esseri (passati e futuri, scomparsi e apparsi), tutti sono soggetti a invecchiare’. Mentre pensa così, nasce il sentiero. Egli percorre quel sentiero, lo sviluppa e lo coltiva. E mentre lo percorre, lo sviluppa e lo coltiva, i vincoli vengono abbandonati, le tendenze latenti eliminate”. [Lo stesso è ripetuto per gli altri quattro fatti] 
