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Questolibro é dedicato e offerto

al mio illuminato maestro, Jigme Phuntsok Rinpoche,
che ha dato significato, scopo e felicita

alla mia vita.



Prefazione

Dalla pubblicazione nel 2016 di Our Pristine Mind. A Practical Guide to
Unconditional Happiness (la versione originale in inglese del libro che
state tenendo trale mani), ho avuto 'onore di viaggiare in tutto il mondo
per tenere discorsi e conferenze e condurre ritiri meditativi usando il
libro come guida. Questo mi ha dato l'opportunita di verificare I'impat-
to trasformativo e il cambiamento esistenziale che gli insegnamenti qui
contenuti hanno avuto su molte persone.

Piuttosto che dilungarmi in spiegazioni su come Our Pristine Mind sia
di beneficio perilettori, vorrei condividere con voi quello che altre per-
sone hanno dettonel commentareil libro e quanto i suoi contenuti abbia-
no effettivamente cambiato le loro vite. Spero che queste storie, tratte da
un’ampia varieta di pubblico, aiutino a dimostrare perché e in che modo
molte persone hanno trovato questo volume di grande giovamento.

In questi anni sto tenendo un corso di meditazione alla Stanford Uni-
versity in California. Le lezioni sono frequentate da laureati e da studenti
universitari, nonché da studiosi in visita. La maggior parte di loro non ha
mai effettivamente esplorato a fondo la meditazione, anche se probabil-
mente hanno avuto una qual certa esposizione alle pratiche meditative
per rilassare la mente, ma non alla pratica piu profonda della medita-
zione in Mente Pristina. All'inizio, molti di loro hanno difficolta a seder-
si in meditazione anche per soli dieci minuti, ma dopo aver ricevuto la
necessaria introduzione e chiare istruzioni su come meditare corretta-
mente, riescono a farlo in modo confortevole anche per venticinque o
pit minuti. Molti studenti, oltre ad acquisire una comprensione molto
piu profonda delle loro menti e una solida conoscenza di come praticare
lameditazione, hanno tratto un cosi grande beneficio, chelameditazione
diventa una priorita “non negoziabile” nellaloro vita quotidiana.

Ho insegnato meditazione in Mente Pristina anche ai detenuti di San
Quentin, una grande prigione nel nord della California. Ho potuto vede-
re come anche loro abbiano trovato questa pratica estremamente utile
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nell’affrontare traumi e dolori passati, sviluppare compassione e trovare
felicita e appagamento anche nel mezzo di condizioni quotidiane estre-
mamente difficili. Dopo il mio primo intervento a San Quentin, abbiamo
donato, ai detenuti che ne hanno fatto richiesta, piu di settanta copie di
Our Pristine Mind, oltre alla biblioteca del carcere.

Molti dei miei studenti sono psicologi professionisti e spesso incor-
porano le tecniche e i principi della meditazione in Mente Pristina nella
loro psicoterapia. Uno diloro é Bryant Welch, psicologo clinico e autore
di spicco alivello nazionale. Ho avuto 'opportunita straordinaria di an-
dare con Bryant a una convenzione nazionale dell’American Psycholo-
gical Association, dove diverse migliaia di psicologi si riuniscono ogni
anno per discutere gli sviluppi nel loro campo. Bryant e io abbiamo con-
dotto un seminario dal titolo “Oltre la consapevolezza: la terapia occi-
dentale sul cuscino meditativo dalla prospettiva integrativa di un lama
tibetano”.

Non sapevamo quale affluenza aspettarci perché molti altri simposi
venivano tenuti contestualmente al nostro, invece ci siamo compiaciuti
nello scoprire che quasi duecento persone hanno partecipato al nostro
seminario. Questi studiosi dimostravano grande interesse nel guardare
alla mente da una prospettiva buddhista e, come terapisti, erano parti-
colarmente interessati a capire come la meditazione potesse aiutare a ri-
solvere problemi psicologici e portare felicita e benessere nella vita delle
persone.

Ho chiesto a Bryant di condividere la sua esperienzanello studio e nella
pratica della meditazione in Mente Pristina in relazione allo studio e alla
pratica della psicologia occidentale. Ha scritto quanto segue:

“Come psicologo e psicoterapeuta occidentale studio la mente da
oltre cinquant’anni. Mi sono immerso con riverenza negli inse-
gnamenti della psicologia occidentale, ma niente ha alimentato
le mie speranze in un mondo migliore piu degli insegnamenti
del mio collega dell’Est, Orgyen Chowang Rinpoche. Gli insegna-
menti di Rinpoche, contenuti nel suo libro Our Pristine Mind. A
Practical Guide to Unconditional Happiness, aprono una prospet-
tiva completamente nuova alla natura della mente che orarende
la psicoterapia occidentale un’esperienza piti promettente e libe-
ratoria che mai.
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Rinpoche insegna che in noi c’é¢ molto di piti dei nostri pensieri,
che esiste un mondo vasto, una verita pit profonda, se solo per-
mettiamo a noi stessi di accedervi e con incredibile chiarezza ci
mostra come farlo. Quando troviamo I'accesso alla nostra Men-
te Pristina, 'amore e la compassione fluiscono naturalmente e la
sofferenza umana é significativamente ridotta.

Leggete il suo libro, contemplate i suoi insegnamenti e capirete
sia la mia gratitudine che quella dei miei pazienti per lui e per i
suoi insegnanti prima di lui”.

Maria Manetti Shrem ¢ una figura illustre nella societa di San Franci-
sco. Nel marketing della moda é stata determinante nel portare 'iconi-
co marchio italiano Gucci negli Stati Uniti e in seguito ha contribuito a
espandere altri marchi importanti, tra cui Fendi e Mark Cross. Assieme
al marito, Jan Shrem, ha fondato il Manetti Shrem Museum of Art presso
I'Universita della California, Davis. Per il suo lavoro di filantropa e quale
mecenate delle arti, Maria viaggia ogni anno instancabilmente in tutto il
mondo per incontrare artisti e leader rinomati.

Maria ha studiato con me la meditazione in Mente Pristina per molti
anni; le ho chiesto di descrivere ai lettori come la pratica di questi inse-
gnamentil’abbia avvantaggiata e aiutata nel gestire la sua vita frenetica,
imoltiimpegni e gli incontri con persone influenti.

Questa e lasuarisposta:

“Gli insegnamenti di Orgyen Chowang Rinpoche nel libro Our
Pristine Mind sono il mio pane quotidiano. Mi aiutano e mi guida-
no in ogni momento della mia vita. Sono cosi profondi, chiari ed
essenziali. Mi danno una gioia infinita. Non potrei vivere senza
questo libro speciale”.

Richard Barron, uno dei piu grandi traduttori di libri tibetani in ingle-
se, ha tradotto per molti maestri orientali di meditazione quando questi
insegnavano in Occidente e ha fatto lo stesso per me in molti dei miei
insegnamenti in California. Alcuni anni fa, sua madre, ormai in eta avan-
zata, inizio a perdere la vista e Richard, ogni volta che la contattava, per
darle forza, le leggeva passi da Our Pristine Mind. Sua madre non aveva
mai meditato e neppure era buddhista, tuttavia il libro ebbe su di lei un
grande impatto positivo, aiutandola nei momenti piu difficili.
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Dopo la morte di sua madre, avvenuta lo scorso anno, Richard mi ha
scritto quanto segue:

“Quando mi sono trasferito negli Stati Uniti nel 1987, visitavo
mia madre a Vancouver, in Canada, due o tre volte 'anno. Alla
fine, la sua etd e la suasalute le hanno reso necessario trasferirsi
in una casa di cura. Vivendo in California, ho sentito acutamente
il senso diseparazione dalei nei suoiultimi anni. Parlavamo tuttii
giorni al telefono e potevo chiaramente sentire la sua sofferenza
per la perdita della vista e I'ansia per la sua ridotta indipendenza.
Le suggerii di leggerle quotidianamente alcuni brani da Our Pri-
stine Mind per alleviare il suo stress e darle un senso di sostegno.
Accettod con vero entusiasmo e questo divento la nostra routine
quotidiana. Le leggevo una parte del testo e quindi ne discuteva-
mo e meditavamo insieme al telefono. Le piacque particolarmen-
teil capitolo sullameditazione guidata. Piti volte miparlo dicome
trovasse gliinsegnamenti rassicuranti e confortanti.

Mi confido di affidarsi a questi principi quando il tedio dell’essere
vecchia e di dipendere completamente dagli altri la soverchiava.
Quando fu chiaro che stava entrando nella fase finale della sua
vita, volai in Canada per trascorrere assieme i suoi ultimi giorni.
Ogni volta che era cosciente (e anche, a volte, quando non lo era)
le leggevo Our Pristine Mind. Dopo una sessione di lettura, era-
vamo seduti in silenzio, quando all'improvviso siilluminé con un
sorriso e disse: “La Mente Pristina é la mia migliore amica!”.

Non potevo lasciarmi sfuggire 'opportunits, cosi estrassi il tele-
fono e le chiesi di dirlo di nuovo mentre registravo un breve fil-
mato. Questa volta, dopo aver sorriso di nuovo, disse: “La Mente
Pristina é la tua migliore amica!”.

Mori un paio di giorni dopo. Arrivederci, mamma, riposa in pace
con Mente Pristina.

Sono molto grato a Rinpoche per avermi fornito i mezzi per aiu-
tare mia madre nel suo ultimo viaggio”.

Mi da un grande senso di appagamento quando studenti e professio-
nisti mi riferiscono che, non appena riconoscono che la loro mente é in-
trinsecamente pristina, provano sollievo, sapendo che qualsiasi senso di
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tristezza o di disagio e solo temporaneo e che loro stessi possono fare
qualcosa al riguardo. Si rendono conto che possono liberarsi da qualsi-
asi agitazione mentale o emotiva attraverso la meditazione in Mente
Pristina. Molti infatti mi hanno detto: “Quando sono triste o depresso,
rammento che la mia mente é pristina. Ho presente che questo € solo un
‘evento mentale’. Sapere che lamiamente é pristinarende facile liberar-
sida quell’esperienza; dopo di che mi sento molto meglio”.

Ho osservato che questa trasformazione puo avvenire anche nel corso
di pochi giorni. Da circa venti anni sto conducendo ritiri di meditazione
nella bellissima regione vinicola della California: la Napa Valley. Quan-
do le persone arrivano il venerdi mattina, immancabilmente tendono ad
avere un certo grado di stress e disagio. Molti provengono da citta come
San Francisco, New York o Los Angeles e portano con sé 'energia frene-
tica dellaloro indaffarata vita quotidiana.

Mentre trascorriamo il primo giorno immersi negli insegnamenti e
nellameditazione, vedo che le persone iniziano a sentirsi pit a loro agio
e rilassate. Si godono meglio il momento presente, svincolate dalle loro
abituali preoccupazioni. Gia il sabato mattina sono ancora pit distese e
si sentono bene nell’essere presenti con se stesse e tra di loro. Passiamo
il sabato a praticare, meditare e riflettere sugli insegnamenti e alla sera
andiamo a cenare insieme in un ristorante. Le persone, dopo solo due
giorni di ascolto degli insegnamenti e di meditazione, diventano cosi
aperte, rilassate ed entusiaste che questa cena finisce sempre con 'es-
sere un’esperienza straordinariamente gioiosa. Iloro cuori sono aperti e
loro sono carichi di energia positiva. Sono davvero presenti. Sono colle-
gati agli insegnamenti, alle loro menti incontaminate e alle calde qualita
di un buon cuore che nasce da tutto questo. Sono espressivi, connessi,
profondamente a loro agio e pieni di gioia. Questo spirito felice che por-
tiamo con noi nel ristorante & contagioso, anche altri avventori seduti
vicino a noi diventano gioiosi.

Ho letto che molti studi dimostrano che la felicita e contagiosa e sulla
base di tali esperienze, credo sia vero.

Quando siamo in Mente Pristina, diamo il meglio di noi.

La nostra vita migliore deriva da una Mente Pristina; la migliore me-
ditazione proviene da una Mente Pristina; la musica migliore, la danza
e I'arte sono il frutto di una Mente Pristina; le nostre migliori relazioni
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sono 'effetto di una Mente Pristina e anche il miglior modo di morire ci
viene dall'avere una Mente Pristina. Infine I'illuminazione proviene da
una Mente Pristina.

Una delle soddisfazioni piu appaganti che io abbia mai sperimentato
é stata quella di sentire dalle persone come questo libro le abbia aiutate
a capire molto chiaramente che é possibile raggiungere I'illuminazione
proprio ora, oggi stesso: non occorrono molte vite.

La qualita veramente speciale della tradizione Dzogchen, in cui é radi-
cata la meditazione in Mente Pristina, é che si puo raggiungere l'illumi-
nazione in questa vita, a volte in soli pochi anni, nelle giuste condizioni e
sotto la guida un eccellente e qualificato maestro Dzogchen.

Uno degli obiettivi che mi proponevo con questo libro era demistifica-
re l'illuminazione. Molti lettori, infatti, mi hanno detto che Our Pristine
Mind ha fatto questo per loro e che dopo aver letto il libro, hanno capito
perlaprimavoltacosasignificailluminazione: che altronon é chelamen-
te totalmente incontaminata e pristina, ventiquattro ore al giorno, sette
giorni alla settimana.

E non solo quello: il libro fornisce un percorso chiaro e pratico per rag-
giungere I'illuminazione e sperimentare la felicita incondizionata.

Sono cosi contento che i lettori di lingua italiana possano ora leggere
questo libro e imparare a praticare la meditazione in Mente Pristina.

Spero che possiate sperimentare gli stessi vantaggi che ho appena con-
diviso con voi. Che possiate scoprire la vostra Mente Pristina e speri-
mentare cosila felicitd incondizionata.

Riscoprire la nostra mente incontaminata, come abbiamo deciso di in-
titolare Our Pristine Mind, € una guida pratica atta a condurvi per mano
verso una felicita vera, pura e scevra da condizionamenti.

Scopo fondamentale di questo libro é avere un’esperienza diretta della
nostra Mente Pristina e scoprire chi siamo in realta, al fine di raggiunge-
re 'autentica felicita incondizionata.

Per meglio introdurre questo percorso di esperienze e conoscenza pro-
fonde, capace di trasformarvi intimamente, mi piacerebbe iniziare rac-
contandovi come sono arrivato a concepire questo libro. Spero che, con-
dividendo il mio stesso percorso intellettuale, possiate raggiungere una
piu profonda comprensione del viaggio che vi apprestate a fare con tale
lettura.
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Ho vissuto tutta la mia infanzia nel Tibet orientale, in un piccolo borgo
circondato da colline. Spesso mi piaceva recarmi su queste colline sovra-
stantiilmiovillaggio eindirizzarelo sguardo a quel cielo incredibilmente
blu, trasparente e radioso, osservando il rincorrersi delle nubi. Godevo di
guei momenti di pace e la mia mente diventava limpida e spaziosa come
il cielo sovrastante.

Appena quattordicenne ebbi la piu che rara opportunita di diventare
studente del piu grande tra i maestri buddhisti illuminati del ventesimo
secolo: Jigme Phuntsok Rinpoche. Fu cosi che lasciai casa per iniziare i
miei studi presso I'accademia di Larung Gar, il famoso centro di ritiro
fondato dal mio maestro. A quel tempo le condizioni di vita in Larung
Gar erano dure: inverni molto freddi, poco cibo e praticamente nessuna
comodita.

Durante il primo anno vissi praticamente sotto il portico della piccola
casa di mio zio, dentro una tenda, unico riparo dal vento e dalla neve, ma
dopo questo periodo difficile, i miei genitori mi costruirono una casetta,
dove rimasi per i restanti otto anni del mio addestramento. Nonostante
le condizioni di vita continuassero ad essere durissime, non trovai mai
difficile sopportarle e superarle, tanto eraimmensa la gioia che mi perva-
deva, infatti quello fu un periodo della mia vita di estrema felicita.

Durante questi nove anni mi concentrai con grande determinazione
nellostudio del canoneletterario buddhista, in particolare negliinsegna-
menti avanzati, conosciuti in Tibet con il nome di Vajrayana e Dzogchen.
Imiei studinon silimitarono a semplici e aride letture con il solo scopo di
superare gli esami, come forse voi potreste pensare. Al contrario, trovai
sempre una grande ispirazione e gioia nel cantare “canzoni Vajra”: poemi
che scaturivano spontaneamente dalla mente dei maestri illuminati su-
bito dopo le loro meditazioni. Questi poemi racchiudono e rivelano una
immensa saggezza. Al termine di ogni giornata di studio, ritornavo nel-
la mia casetta e li provavo un grande piacere nel cantare molte canzoni
Vajra, in particolare quelle dei grandi maestri come Longchenpa (quat-
tordicesimo secolo) e Mipham Rinpoche (diciannovesimo secolo).

Dopo tutti questi anni di studio, conseguii il titolo di Khenpo, che tra-
dotto nell'uso corrente é 'equivalente del Dottorato in filosofia. Khenpo
significa aver acquisito la completa conoscenza e padronanza dellalette-
ratura buddhista e anche aver raggiunto un livello idoneo che mi quali-
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ficava per I'insegnamento e la guida degli altri nella pratica del Dharma
e della meditazione. Linsegnamento ricevuto durante questi anni, mi ha
fornito la conoscenza e i mezzi necessari, di cui abbisognavo, per con-
durre unavita di pienarealizzazione e trasformazione sia per me che per
glialtri. Nell'intraprendere una carriera dedicata all'insegnamento, sono
sempre stato attratto dall'idea di viaggiare per potere esercitare e dif-
fondere la conoscenzabuddhista in molti posti nel mondo.

Alcuni anni dopo il conseguimento del mio titolo, incontrai Thinley
Norbu Rinpoche, uno straordinario e stimatissimo insegnante, autore
di libri. Si stabili una stima reciproca ed ebbi cosi I'occasione di ricevere
alcuni dei suoi preziosi insegnamenti. Verso la fine del 1995 mi invito a
visitarlo negli Stati Uniti e Ii rimasi per circa quattro mesi, ospite nella
sua residenza nello stato di New York, per poi spostarmi a Santa Cruz in
California dove insegnai nel centro Dharma del grande yogi Lama Thar-
chin Rinpoche.

Quando arrivai la prima volta negli Stati Uniti, nonostante il mio in-
glese consistesse solo di poche parole come “hello” e “goodbye”, volli lo
stesso conoscere persone nuove e scoprire come vivessero e che opinio-
ne avessero sul resto del mondo.

Alla fine rimasi tre anni presso il centro di Lama Tharchin Rinpoche e
fu per me un’esperienza eccitante ed interessante. Insegnai nell’ambito
diunoschedra,un corso universitario di studi buddhisti, che viene tenuto
una volta all’anno per la durata di un mese, impartendo anche insegna-
menti informali agli studenti che vivevano in quella sede o che, di tanto
in tanto, visitavano il centro. Vennero in mio aiuto dei bravissimi inter-
preti, perché allora parlavo praticamente solo in tibetano. Fu proprio in
quei tempi che cominciai ad apprendere e soprattutto a comprendere la
linguainglese.

Nonostante i traduttori fossero molto esperti, non mi sentii mai ve-
ramente soddisfatto e dubitai che gli studenti potessero effettivamente
recepire cio che andavo insegnando. Non era certo colpa dei traduttori,
il problema consisteva tutto nel modo in cui il linguaggio e la comunica-
zione funzionano.

E innegabile che per procurare una vera esperienza emotiva a coloro
che ti ascoltano e catturare la loro attenzione devi scegliere le parole, le
frasi pit adatte, dare la giusta enfasi, in poche parole devi usare diretta-
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mente la tuavoce e non lasciare che qualcun altro scelga tutto questo per
te. Se tu non scegli personalmente le parole che vuoi far giungere agli
ascoltatori,in modo da dire e far capire quello che veramente intendi, per
guanto bravo possa essere, il tuo traduttore indubbiamente alterera, an-
che se di poco, il significato di quanto vuoi dire e quindi il vero messaggio
non arrivera mai in modo chiaro e potente agli ascoltatori.

Era un problema e per questo pensai a lungo su come risolverlo.

Nel 1999 mi spostai nella Bay Area di San Francisco. Nei primi tempi
dellamia permanenza in quellazona miincontravo con gli studenti quat-
trovolte all'anno nella Napa Valley per insegnare meditazione con l'aiuto
di un eccellente traduttore. Ascoltando le varie domande degli studenti
e come l'interprete esprimeva i miei pensieri, cominciai un po’ alla vol-
ta a capire la lingua inglese e intuii quanto potente potesse essere come
strumento per trasmettere 'insegnamento; ma riconobbi che il vero e
compiuto messaggio che stavo cercando di comunicare, non era stato
veramente percepito come avrei voluto. Avevo bisogno di parlare diret-
tamente con le gente e sviluppare il mio linguaggio spirituale in inglese.

Per questo motivo, negli anni successivi, ad esclusione dei ritiri nella
Napa Valley, me ne stetti principalmente per conto mio e lavorando solo
con una persona, Josh Godine, in qualita di mio assistente, cominciai a
scrivere un libro. Ancora non parlavo bene l'inglese e gia cominciavo a
scrivere un libro in inglese! Pazzesco, ma determinato a farlo.

DissiaJosh chenel pubblicareil libro avremmo potutoraggiungere due
importanti obiettivi: sviluppare un linguaggio naturale, basato sull’espe-
rienza per insegnare in modo chiaro la meditazione e, ancora pitt impor-
tante, avremmo potuto efficacemente condividere questi insegnamenti
con gli altri.

Durante il periodoin cuilavoraiallibro, per lo piu vissi tranquillamente
a casa, praticando la meditazione e approfondendo la mia esperienza. Di
tanto in tanto uscivo per andare in qualche caffetteria e in altri luoghi
pubblici per capire come la gente trascorreva il suo tempo. Inoltre guar-
davo i notiziari televisivi, non tanto per le notizie, ma per migliorare il
mio inglese parlato e osservare come le persone percepivano se stesse
e il mondo. Ho trascorso un po’ di tempo in compagnia di alcuni studenti
e ho riletto attentamente i testi che avevo studiato durante la mia for-
mazione in Larong Gar e, come nel passato, cantavo le canzoni Vajra. Un
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poco allavolta,Josh edio compilammoidiscorsi che tenni sui diversi tipi di
meditazione in un manoscritto che intitolai “Potenza della Meditazione”.

Era un manoscritto informativo, eppure conteneva ancora un vocabo-
lario che lo rendeva comprensibile solo ai lettori che avessero gia una
certafamiliarita con questitipi diinsegnamenti e questo mifaceva capire
che lettori meno preparati avrebbero trovato il libro difficile da seguire.

Dopo aver lavorato al manoscritto per qualche tempo, cominciai aren-
dermi conto che c’era qualche cosa in pit che avrei voluto dire e, soprat-
tutto, dirlo in modo piu diretto. Avevo il desiderio di scrivere una guida
sull'intero percorso della meditazione, dal momento in cui il lettore ini-
zia questo viaggio, fino a diventare esperto nella meditazione e gradual-
mente raggiungere la completailluminazione.

Questa eralamiaaspirazione e per essaaccantonai il manoscritto e co-
minciai un nuovo libro. Questo é I'inizio di Our Pristine Mind (Riscoprire
la nostra mente incontaminata).

Una svolta decisiva nella mia vita avvenne tra il 2004, quando comin-
ciai alavorare su questo nuovo libro e il 2008. In precedenza, nonostante
tutti i miei studi, avevo compreso I'insegnamento del Buddha solo intel-
lettualmente, in modo concettuale e percepii che la mia esperienza inte-
riore non avevaraggiunto la necessaria profondita. Ma nel corso di que-
sti quattro anni, grazie alla mia concentrazione nella pratica buddhistae
al lavoro su questo libro, fui in grado di arrivarci. Mi impegnai a vivere
secondo gli stessi principi del libro che stavo scrivendo, altresi desidero-
so di condividerliin modo efficace con gli altri.

Gli insegnamenti che impartii durante questo periodo furono di gran-
dissimo aiuto nello sviluppare il contenuto del testo.

Neiritiri di Napa Valley praticaila meditazione assieme ai miei studen-
ti per periodi che andavano dai tre ai cinque giorni. Insegnavo in tibetano
con I'ausilio del mio traduttore e in inglese, dove il traduttore mi aiutava
a comporre e dare significato alle mie frasi, ancora in un inglese appros-
simativo. Tutti questi insegnamenti furono registrati e le registrazioni
trascritte, per creare il materiale di questo libro. Poi sia io che Josh edi-
tammo il testo per renderlo piu chiaro e succinto. Il mio inglese scritto
miglioroé con I'acquisizione di un lessico piui ricco e costruzioni sintat-
tiche che esprimevano con maggiore precisione i contenuti che volevo
trasmettere, senza per altro essere troppo intellettuale o accademico.
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1l frutto di questi anni spesi con dedizione nella pratica meditativa e
nella stesura di questo libro giunse nel 2011, quando mi venne in mente
un titolo meravigliosamente descrittivo - Our Pristine Mind - attribuen-
do al termine pristino il significato originale latino di puro, incontamina-
to, originario, primevo, primordiale.

Fui cosi eccitato e inspirato nell’aver trovato il titolo Our Pristine Mind
come non lo ero mai stato. Trovare questa espressione fu come trovare
casa. Fu un’esperienza davvero travolgente. Mi dissi: “Questo é quanto!
Questo spiega tutto! Adesso ho un nome perfetto da dare all'insegna-
mento Dzogchen: meditazione sulla Mente Pristina”. E questa frase in in-
glese ha dato il nome alla mia organizzazione: “Pristine Mind Fundation”
(Fondazione Mente Pristina).

Ottenere questo nome fu estremamente importante, ma anche molto,
molto prezioso per la diffusione di questi insegnamenti.

Nell'insegnamento Dzongchen c¢’é un termine tibetano, ka dag, abbre-
viazione perkanay dag pa.

Kadag sitraduce con: “incontaminato sin dall’inizio”.

Ka é la prima lettera dell’alfabeto tibetano, come la lettera A nell’alfa-
beto latino.

Se qualcosaé puro apartire dalla A, significache € completamente, asso-
lutamente puro e incontaminato sin dall'inizio, incontaminato per natura.

Percio il significato ka dag rig pa si rivela quando viene tradotto in in-
glese con Pristine Mind o in italiano con Mente Pristina

Ogni qual volta meditavo con gli studenti, facevo un “test drive” a
“Mente Pristina”, su come questo termine convogliasse agli studenti il
vero significato dei miei insegnamenti. Ad ogni incontro il senso del ter-
mine diventava sempre piu chiaro e comprensibile, ma fu attraverso la
meditazione che il significato divenne sempre piu evidente.

“Mente Pristina”, é effettivamente un termine Dzogchen, genuino e
spontaneo. Continuando a lavorare sul libro, mentre impartivo insegna-
menti agli studenti, altri termini Dzogchen vennero alla luce nello stesso
modo spontaneo e naturale, scevri da qualsiasi influenza artificiosamente
intellettuale. I termini speciali che spesso uso in questo libro sono: Men-
te Pristina, Eventi Mentali, Mente Ordinaria, Percezione non Distorta,
che ben rappresentano il linguaggio tradizionale Dzogchen, portandolo
anuovavitainunlinguaggio moderno e contemporaneo.
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Ma sebbeneio abbia scelto con cura queste parole che potesseroincar-
nare il vero significato di questi insegnamenti, devo sottolineare che le
vere fonti degli insegnamenti altri non sono che il Buddha e gli insegna-
menti di Guru Rinpoche Padmasanbhava, chiamato il Secondo Buddha
per il ruolo avuto nel portare e diffondere il buddhismo in Tibet.

Inoltre Longchenpa, Mipham Rinpoche e il mio prezioso maestro Jig-
me Phuntsok Rinpoche, sono i grandi maestri i cui insegnamenti si sono
dimostrati cruciali per la realizzazione di questo libro. Mi sono comple-
tamente affidato alla saggezza di questi grandi maestri. Lopportunita di
esprimere e comunicareiloroinsegnamentinellalinguainglese e adesso
anche in quella italiana e per me un grande privilegio. Il mio cuore é col-
mo di immensa gratitudine e apprezzamento verso questi maestri illu-
minati e le loro preziose parole.

Loro sono stati e continueranno ad essere fonte di grande beneficio per
me e per tuttal'umanita.

Riscoprire la nostra mente incontaminata - Meditazione Dzogchen per
scoprirela felicita incondizionata - come abbiamo deciso di intitolare il li-
bro nell’edizione italiana - € la guida verso I'intero percorso che conduce
all'illuminazione che avevo desiderato scrivere per tanti anni.

Gli insegnamenti contenuti nel testo possono essere compresi e pa-
droneggiati da chiunque li attui e voi, dopo averli letti e messi in pratica,
vedrete che la comprensione della vostra mente e del vostro mondo vi
apparira notevolmente differente da quella precedente.

Lobiettivo meditativo di Riscoprire la nostra mente incontaminata,
come pure il mio personale desiderio per tutti voi, e quello di realizzare
e percepire I'esperienza di questa Mente Pristina, pura e incontaminata.
Tutti noi possediamo una Mente Pristina, in quanto é nella nostra vera
natura il possederla, ma ognuno di noi ha bisogno di rivelarla. Scoprirla
orae nel corso delle generazioni future e aiutare ognuno di voi a trovare
la felicita incondizionata, ecco lo scopo del mio lavoro.

Credo con tutto il cuore negli insegnamenti che mi furono impartiti e
nellaloro verita e ora desidero trasmetterli a tutti voi. Ma ricordatevi di
non credere ciecamente alle mie parole, siano gli insegnamenti stessi a
parlarvi e araggiungere il vostro cuore.

Arriverete cosi alle vostre conclusioni.
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Introduzione

La vita umana e cosi preziosa che sembra scontato che si debba essere
felici.

Ci e sempre stato insegnato che la felicita consiste nel lavorare dura-
mente e con determinazione perraggiungere i nostri obbiettivi; ci e stato
detto diimpegnarci ad apparire giovani e attraenti, ad avere buone rela-
zioni, ad avere successo e fare soldi. Quando pensiamo di condurre una
vita soddisfacente di solito & perché in quel momento ci sentiamo felici,
soddisfatti e persino deliziati dalle circostanze positive. Quando ci inna-
moriamo, acquistiamo una nuova automobile o otteniamo una promo-
zione per cui abbiamo lavorato tanto duramente, siamo felici e di buon
umore. Ma prima o poi ci accorgiamo che tale felicita é di breve duratae
contaminata da problemi di ogni tipo.

Nonimportaquanta felicita le presenticircostante ci possono dare, im-
mancabilmente arrivera un momento in cui ci sentiremo insicuri, stres-
sati e infelici. Noi pensiamo che se solo potessimo avere un poco piu di
guesto o meno di quello, o se solo potessimo sapere che cosa ci manca, al-
lora sicuramente troveremmo la vera felicita; purtroppo di rado, se non
mai, riusciamo a raggiungerla. I nostri periodi di gioia si trasformano in
periodi di tristezza, perché cio che avrebbe dovuto renderci felici, non
statoin grado di farlo.

E evidente che qualche cosa non funziona, anche quando riusciamo ad
ottenere cose che dovrebbero portarci felicitd, non ci sentiamo fonda-
mentalmente e incondizionatamente felici. Per felicita fondamentale e
incondizionata non intendo semplicemente una felicita temporanea, ma
una contentezza indistruttibile, indipendente da cause, condizioni o cir-
costanze esterne.

In verita il problema non riguarda cio che possediamo, le nostre rela-
zioni, il nostro status o altre circostanze: il problema é tutto nella nostra
mente. Ma allora cosac’é che nonvanellanostramente? Come possiamo
porvi rimedio? Fortunatamente c’é qualche cosa che si puo fare e non
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e poi cosi difficile come voi potreste pensare, infatti ci sono solo alcune
riflessioni a separarvi dalla felicita.

Per molte centinaia di anni i maestri della meditazione, appartenen-
ti al mio lignaggio, hanno sperimentato ed insegnato la comprensione
dellamente umana che risponde pienamente alla sfida di trovare il modo
diraggiungere la felicita incondizionata. I miei maestri ed i maestri pri-
ma di loro hanno custodito questa conoscenza per i posteri. Oggi, tutta-
via, il modo tradizionale con cui questa saggezza fu proposta non ¢ piu
compatibile con il modo di pensare della stragrande maggioranza della
gente; queste tradizioni appaiono esotiche, mistiche, estranee alla cul-
tura odierna, soprattutto quella occidentale, con I'uso di termini, quali ad
esempio “illuminazione”, definiti e spiegati in un modo apparentemente
enigmatico.

Cio non deve essere necessariamente un mistero, il percorso verso
l'illuminazione & un processo semplice, logico, realistico e naturale che
puo sicuramente funzionare per tutti voi. Mentre leggerete questo li-
bro, contemplando e praticando gli insegnamenti in esso contenuti, voi
comincerete a realizzare che i continui cambiamenti delle circostanze
della vita non sono ostacoli insormontabili alla vostra vera felicita e alla
saggezzadell'illuminazione. In effetti, riconoscere |'effimera natura della
realta é un primo passo per riconnetterci alla dimenticata, ma intrinseca
qualita della nostra vera natura: la Mente Pristina.

Fortunatamente questa Mente Pristina, & gia presente in tutti noi, non
é qualcosa che dobbiamo acquisire e neppure qualcosache ci possalascia-
re. E qui adesso, pronta a rivelarsi e a donarci serenita, vitalita, forza e
pace interiore in un modo che lamaggior parte di noi non ha mai creduto
possibile.

Lamaggior parte delle persone non conosce lamente umana nella con-
dizione di Mente Pristina, percio non comprende i benefici che tale men-
te puraeincontaminata apportaallaloro esistenza e quindi continua cosi
a patire malesseri mentali ed emotivi come lo stress, 'ansia e la depres-
sione. Queste persone si identificano con la loro stessa mente ordinaria
e le sue percezioni, convinti che pensieri e emozioni, che continuamente
'attraversano, definiscano cio che loro stessi realmente sono. Giungono
a credere che, senza questi pensieri e emozioni, non possano neppure
esistere come esseri umani. Non sanno che proprio questi pensieri ed

17



RISCOPRIRE LA NOSTRA MENTE INCONTAMINATA

emozioni sono le cause che oscurano ed annebbiano la fondamentale na-
tura della mente umana: la Mente Pristina.

Nel mondo d’'oggi siamo continuamente bombardati da ogni tipo di in-
formazione, esperienze, impressioni, opinioni, che provengano siada cio
che ci circonda fisicamente, che dai vari media. Queste esperienze am-
plificano e distorcono le emozioni, le idee, i pensieri e quindi le reazioni
contribuendo alla formazione degli “eventi mentali” della nostra mente
ordinaria, bloccando e oscurando la percezione della Mente Pristina.

Mediante la meditazione in Mente Pristina possiamo osservare come
tutto questo offuschila conoscenza dellanostra vera essenza che € pode-
rosa, serena e senza paure.

La pratica della Mente Pristina ci libera dai vincoli dei nostri eventi
mentali e ci rivela verita trascendenti cosi profonde che la nostra stessa
percezione della vita ne risultera completamente trasformata.

Questa é unarealta direttamente sperimentata, non un’emozione mi-
stica oppure un concetto teorico. Questo meraviglioso cambiamento
non sembrera ovvio finché non lo sperimenterete voi stessi. Limplica-
zione di questa profonda esperienza soggettiva vi colpira come qualcosa
di miracoloso.

Non ho dubbi cheipochi paragrafi fin qui condivisi con voi abbiano cer-
tamente suscitato molte domande. La Mente Pristina non e qualcosa su
cui fare autonomamente esperienza una volta che ne avete solo sentito
parlare, ma necessita di comprensione e pratica esercitate con sincerita
ed impegno e se ricevute con le adatte istruzioni da un insegnante qua-
lificato, produrranno risultati benefici in un tempo relativamente breve.

Spesso le persone chiedono quanto la pratica meditativa della Mente
Pristina differisca da quella della “Consapevolezza”. Laddestramento alla
consapevolezza é un ottimo metodo per lavorare con la mente e negli
ultimi anni ha ottenuto un seguito significativo in tutto il mondo, produ-
cendo risultati meravigliosi in molti contesti tra cui le scuole, le aziende
elecarceri. Questa pratica haun effetto calmante sulla mente, riducendo
lo stress e consentendo alle persone di operare in modo piu sereno ed
efficiente.

La consapevolezza sviluppa la concentrazione sia in senso lato, che in
modo circostanziato, focalizzando un solo punto nello spazio davanti al
meditante, il che € molto importante e di per sé una cosa eccellente.
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Linsegnamento sulla Mente Pristina include anche tecniche di consa-
pevolezza, ma queste sono solo una parte della pratica che va ben oltre
il semplice relax della mente, facilitando approfondimenti molto impor-
tanti e inaspettati sulla natura dellamente stessa, consentendo cosiun’e-
sperienza profondamente liberatrice.

Lameditazione in Mente Pristina accede ad uno stato mentale dilatato,
uno stato con una prospettiva enormemente pit ampia, dandoci la pos-
sibilita di osservare lanostra stessa mente e l'intero mondo nellaloro in-
trinseca verarealta. Noi siamo testimoni diretti del modo in cuilanostra
mente ordinaria creail suo distorto senso dellarealta;la meditazione, in-
vece, ciaiutaascoprire come queste esperienze o “eventi mentali” impe-
discono larealizzazione di una esperienza pristina, che ci fornirebbe una
comprensione totalmente diversa del mondo che ci circonda, scoprendo
una visione della realta chiara, ricca e bella. Questa visione piti ampia e
pitu profonda influenza tutti gli aspetti della nostra vita.

In poco tempolanostranuova prospettivaciconsente di vedere quanto
e meschina la nostra mente ordinaria, quanto inutilmente ci spaventa e
quanto é incline a perdersinel turbinio degli eventi quotidiani.

Quando iniziamo a comprendere questo e osserviamo senza ostacoli la
visione della piu vera, piu chiara e pit vibrante realta della nostra Mente
Pristina, allora ci colmiamo di gratitudine, amore e compassione verso
il nostro mondo e verso tutti gli esseri viventi. Questo ci insegna ad ap-
prezzare ancora di piu, proprio per la loro transitorieta, la fugacita della
vita, i nostri piaceri, cio che possediamo e persino le nostre relazioni pit
strette.

I pensieri e le emozioni negative non ci avvinghiano pit, lasciando po-
sto alla gioia per il dono della nostra umanita e alla compassione per le
sofferenze degli altri esseri viventi.

Probabilmente la cosa piu importante di tutte & entrare in un nuovo
rapporto con la nostra mente. Una volta scoperta, la Mente Pristina di-
ventail nostro rifugio in ogni momento e in ogni circostanza.

Tutto cio che viviamo é totalmente diverso quando agiamo sotto la
prospettiva della Mente Pristina.

E una connessione lineare e diretta con il mondo, senza filtri, muri o
barriere. Lameditazione in Mente Pristina ciinduce amangiare, dormire
e respirare in Mente Pristina, ad agire da Mente Pristina; ad impegnarci
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nel mondo con Mente Pristina, a tenere conversazioni con Mente Pri-
stina, a prendersi una vacanza con Mente Pristina e godersi miriadi di
esperienze sensoriali con Mente Pristina.

Agire nella vita quotidiana con Mente Pristina & un modo di vivere
mille volte pit efficacemente che non con la mente ordinaria; non c’é piti
stress quando parliamo con altre persone o ci impegniamo nel mondo.

Questa non ¢ solo teoria, ma diventa esperienza vissuta, veramente e
genuinamente reale.

Cosa intendo per veramente e genuinamente reale? Nella Mente Pri-
stina quello che noi proviamo ¢ la proiezione di chi siamo veramente nel
nostro pit profondo essere. Siamo autosufficienti, completi, compassio-
nevoli, felici, affettuosi, fortemente collegati al mondo che ci circonda e
senza paura della natura imprevedibile della nostra vita. Non siamo ob-
bligati arinunciare o arespingereifattimondani, al contrario, per mezzo
della Mente Pristina siamo realmente in contatto con il mondo e in esso
siamo in grado di operare in modo molto piu efficace.

Nelle pagine seguenti vi parlerd della Mente Pristina, vi insegnero
come svelarla e vi mostrero la pratica profonda che vi permettera di ac-
cedere a questo stato mentale straordinario.

Mentre leggete, vorrei che voi teneste a mente un importante princi-
pio: non leggete semplicemente queste pagine, ma prendetevi il tempo
necessario per riflettere. In tal modo sarete in grado di utilizzare gli in-
segnamenti per esplorare la vostra mente piu profondamente di quanto
potreste altrimenti fare. Viincoraggio vivamente aleggere questo libro
lentamente e a voce alta, idealmente con un’altra persona o un gruppo.
Riflettete su quanto € scritto e confrontatelo con la vostra propria espe-
rienza. Presto noterete una differenza nelle vostre percezioni e iniziere-
te ad avvicinarvi alla meravigliosa esperienza della Mente Pristina, che
creera un nuovo sentimento interiore di amore, gratitudine e appaga-
mento: € questa esperienza, che trasforma la vita ed é cio che desidero
per tutti voi.

Vispieghero cio che i maestri illuminati del mio lignaggio hanno com-
preso sulla vera natura della mente umana, le qualita di questo stato pri-
stino e le ragioni per cui abbiamo perso I'unione con la Mente Pristina.

Lidea stessa che possa esistere un tale stato della mente potrebbe
sembrarvi un concetto alquanto alieno e altresi dar luogo a molti dubbi.
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Questo e comprensibile perché lamaggior parte delle persone non ne ha
mai avuto esperienza. Gli insegnamenti sulla Mente Pristina non sono
un dogma, un ideologia e neppure un credo. Questi insegnamenti non
richiedono alcuna fede cieca e neppure la soppressione della razionalita.
Essialtronon sono che un esercizio mentale. Vi chiedo solo di mantenere
una mente aperta e, se delle domande dovessero sorgere, trattenetele
mentre continuate il vostro viaggio attraverso questo libro. Le risposte
arriveranno da sole.

E anche importante sapere che la sola comprensione intellettuale del-
la Mente Pristina non é sufficiente per accedervi; 'accesso ad essa e ai
benefici che ne potrete ricavare puo essere raggiunto solo attraverso la
pratica descritta nelle parti seguenti. Tuttavia la comprensione € neces-
sariaeimportante, cosiche possiate capire siala pratica, che il motivo per
cui la stiamo facendo.

Senza la comprensione a guidarci, la pratica potrebbe sembrare ar-
bitraria, forse insignificante. Risulta molto piu facile fare una cosa nel
modo corretto se prima ne comprendiamo le ragioni.

Percio siate pazientieriflettete attentamente su cio che segue:in primo
luogo vi spieghero cos’é la Mente Pristina e come differisca dalla mente
ordinaria. Quello che noi chiamiamo “mente ordinaria” é ci¢ che la mag-
gior parte di noi sente come “lanostra mente”, il nostro io, la nostra vita.

Il punto fondamentale & che noi non siamo piuin contatto con la Mente
Pristina, perché la nostra mente ordinaria lavora in modo da oscurare e
bloccare la consapevolezza di tale mente incontaminata.

Vimostrero esattamente come cio accade. Laccesso alla Mente Pristi-
nacipermetteraditrovare sicurezza, serenitd, maestosita eil vero signi-
ficato della vita.

Per essere completamente e veramente felici dobbiamo assolutamen-
te connetterciconla Mente Pristina e questo & cio cheimieiinsegnamen-
ti si prefiggono di fare.

Quindi, cominciamo!
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