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Un mercoledi sera o giovedi mattina al mese
da Novembre 2025 a Marzo 2026
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Molfetta (BA)
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PROGRAMMA

B Fondamenti del Buddhismo
(Novembre)

Filosofia: introduzione alle Quattro Nobili Verita
(sofferenza, origine, cessazione, via d'uscita) e alla
legge del kamma (azione e conseguenze).

Pratica: meditazione Samatha (calma concentrata)
per stabilizzare la mente.

B LaPazienza come Via alla Saggezza
(Dicembre)

Filosofia: riflessione sulla pazienza (bzod pa) come
qualita del cuore e forza della mente.
Approfondimento delle tre forme di pazienza
secondo Shantideva (Bodhicaryavatara): di fronte
alla sofferenza, verso gli altri e nella pratica
spirituale.

Pratica: meditazioni per coltivare calma e
presenza. Pratica di Shamatha sul respiro per
stabilizzare la mente, seguita da Tonglen (prendere
e donare) per trasformare irritazione e resistenza
In compassione e apertura.




B Egquanimita e Impermanenza
(Gennaio)

Filosofia: esplorazione del concetto di equanimita
(upeksa) come base per la pace interiore e la
saggezza. Riflessione sullimpermanenza di tutti i
fenomeni come strumento per ridurre
I'attaccamento e accogliere il cambiamento.
Pratica: meditazioni analitiche e contemplative
sullimpermanenza e la mutevolezza. Meditazione
guidata sull'equanimita verso sé stessi e gli altri.

B Compassione e Bodhicitta
(Febbraio)

Filosofia: introduzione al concetto di Bodhicitta, la
mente del risveglio, come cuore del sentiero
mahayana. Studio della differenza tra compassione
ordinaria e compassione illuminata.

Pratica: meditazioni di Tonglen e metta (amorevole
gentilezza) per sviluppare un cuore altruista.
Visualizzazioni ispirate alla figura di Chenrezig
(Avalokitesvara) come simbolo della compassione
universale.




Vacuita, Non Attaccamento e Morte
(Marzo)

Filosofia: studio del concetto di vacuita (Stnyata) come
comprensione ultima della realta e base della liberta
interiore. Analisi del non attaccamento e del lasciare
andare, anche in relazione al tema del lutto e del
cambiamento. Approfondimento sul rapporto tra
vacuita e compassione: come comprendere la natura
interdipendente della vita trasforma il dolore in saggezza.
Pratica: meditazioni contemplative sulla vacuita e
sullinterdipendenza. Pratica di lasciar andare attraverso
il respiro e visualizzazioni simboliche. Momento di
condivisione e chiusura del percorso e riflessione sulla
continuita della pratica quotidiana.













