VII

‘MEDITAZIONE O CULTURA MENTALE’

[| Buddha ha detto: «Bhikkhu, ci sono due tipi di malat-
tie. Quali sono questi due (tipi di malattie)? La malattia fisi-
ca e la malattia mentale. Sembra che ci siano delle persone
che hanno la fortuna di essere esenti da malattie fisiche per
uno o due ... o anche per cento anni e oltre. Ma, bhikkhu,
assai rari sono quelli che, in questo mondo, sono liberi, an-
che per un solo istante, dalla malattia mentale, ad eccezione
di quelli che sono liberi dalle contaminazion! mentali (ossia
gli arahant)» (1).

L’insegnamento del Buddha e in modo particolare la sua
via di ‘meditazione’, mira a procurare uno stato di perfetta
salute mentale, di equilibrio e di tranquillitd. Difficilmente
un’altra parte dell’insegnamento del Buddha € stata cosi mal
interpretata come la ‘meditazione’, sia da parte dei buddhisti
che dei non-buddhisti. Appena si menziona la parola ‘medi-
tazione’ si pensa a una fuga dalle attivita quotidiane della
vita, ad assumere una particolare postura, come una statua in
una grotta o in una cella di un monastero, in un qualche po-
sto fuori dalla societa, godendo o essendo assorbito in un
qualche tipo di pensicro mistico o di trance. La vera ‘medita-
zione’ buddhista non significa affatto una fuga di questo tipo.
L'insegnamento del Buddha su questo argomento ¢ stato COSI
male o cosi poco compreso che la via della ‘meditazione’ Si &

(1) A (Colombo,. 1929), p. 276.
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deteriorata ed € degenerata in una sorta di rituale o di ceri-
monia, quasi tecnica nella sua routine (2).

Molte persone si interessano alla meditazione o allo yoga
con il desiderio di acquisire dei poteri spirituali o mistici,
come 1l ‘terzo occhio’, che gli altri non posseggono. Tempo
fa in India, c’era una monaca buddhista che cercava di svi-
luppare il potere di vedere con le orecchie, mentre era anco-
ra in possesso di una visione oculare perfetta! Questo genere
di 1dea non € niente altro che una ‘perversione spirituale’. E’
sempre questione di desiderio, di ‘sete’ di potere.

La parola ‘meditazione’ rende assai male il senso del ter-
mine originale bhdavana che significa ‘cultura’ o ‘sviluppo’,
ossia cultura mentale, sviluppo mentale. La bhavana buddhi-
sta €, parlando propriamente, una cultura mentale nel senso
pieno-della parola. Tende a ripulire la' mente dalle impurita,
da cid che la turba come i desideri sensuali, I’odio, la male-
volenza, I'indolenza, le preoccupazioni e le agitazioni, i dub-
bi; e tende a coltivare le qualitd quali la concentrazione, ’at-
tenzione, l'intelligenza, la volonta, I'energia, la facoltd di
analisi, la fiducia, la gioia, la calma, conducendo alla fine alla
piu alta saggezza che vede le cose come sono in realta e che
ottiene la Verita Ultima, il Nirvana.

Ci sono due forme di meditazione. Una & lo sviluppo del-
la concentrazione mentale (samatha o samadhi), del fissare le
mente su un unico punto (cittekaggatd, in sanscrito cittaika-
grata), sviluppo che conduce, per mezzo di vari metodi de-
scrittl nei testi, ai piu alti stati mistici come la ‘Sfera del
Niente’ o la ‘Sfera della né Percezione né Non-Percezione’.

(2) The Yogavacara's Manual (ed. T.W. Rhys Davids, Londra 1896), un
testo sulla meditazione scritto in Sri Lanka probabilmente verso il XVIIL se-
colo, che 'mostra come la meditazione, in quel periodo, aveva subito una de-
generazione e si era ridotta a una tecnica rituale che consisteva nel recitare
delle formule, nel bruciare candele, ecc. Si veda anche il cap. XIl su «The
Ascelic ldealw in Hisrory of Buddhism in Ceylon di Walpola Ruhula, (Co-
lombo, 1956). p. 199 ss.
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Tutti questi stati mistici sono per il Buddha delle creazioni,
delle produzioni mentali (samkhata) (3). Non hanno niente a
che vedere con la Realta, la Verita, il Nirvana. Questa forma
di meditazione esisteva prima del Buddha. Non ¢ dunque pu-
ramente buddhista, ma non & esclusa dal campo della medi-
tazione buddhista. Tuttavia non & essenziale per conseguire 1l
Nirvana. 11 Buddha stesso, prima del suo Risveglio, aveva
studiato questi esercizi dello yoga sotto la direzione di diversi
maestri € aveva otténuto i pil alti stati mistici; ma non era
soddisfatto di essi, perché non davano la liberazione comple-
ta, né donavano la visione della Realta Ultima. Egli conside-
rava questi stati mistici solo ‘un modo di vivere felicemente
in questa vita’ (ditthadhammasukhavihara) o ‘un vivere in
pace’ (santavihara) e niente di piu (4).

Scopri allora un’altra forma di ‘meditazioné’, conosciuta
come vipassana (Sansc. vipasyand o vidarsand), ‘visione’ del-
la natura delle cose che conduce alla completa liberazione
della mente, alla realizzazione dell’Ultima Realta, il Nirvina.
Questa & essenzialmente la ‘meditazione’ buddhista, la colti-
vazione buddhista della mente. E’ un metodo analitico basa-
to sulla consapevolezza, I'attenzione, la vigilanza, |'osserva-
ZIone.

E’ impossibile trattare convenientemente in poche pagine
un soggetto cosi vasto, cosi profondo e cosi importante. Tut-
tavia tenterd di dare una breve idea della vera ‘meditazione’
buddhista, coltivazione della mente o sviluppo della mente,
in modo pratico.

[I discorso pit importante che il Buddha abbia mai pro-
nunciato.sullo sviluppo mentale (‘meditazione’) ¢ intitolato
Satipattthdana sutta, ‘1 Fondamenti della Consapevolezza® (n.
22 del .Dighanikdya e n. 10 del Majjhima-nikaya). Questo di-
scorso € cosi venerato nella tradizione che lo si recita rego-

(3) Vedere pag. 42.
(4) ' Si veda il Sallekha-surta (n. 8 del M),
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larmente, non solo nei monasteri, ma anche nelle case budd-
histe davanti ai vart membri della famiglia seduti in circolo,
In ascolto con profonda devozione. I bhikkhu recitano spesso

questo sutta al capezzale dei morienti, al fine di purificare i
loro ultimi pensieri.

I modi di ‘meditare’ indicati in questo discorso non sono
separati dalla vita, non evitano la vita. Al contrario, sono in
completa connessione con la nostra vita, le nostre attivita
quotidiane, i nostri dolori e le nostre gioie, le nostre parole e
I nostri pensieri, le nostre occupazioni intellettuali e morali.

Il discorso ¢ diviso in quattro sezioni principali: la prima
tratta del nostro corpo (kdya), la seconda delle nostre sensa-
zioni (vedanad), la terza della mente (citta) e 1a quarta dei vari
soggetti morali e intellettuali (dhamma).

Si deve chiaramente comprendere che, qualunque sia la
lorma di ‘meditazione’, quello che & essenziale & 'attenzione,
la presa di coscienza (sati), I'osservazione (anupassand).

Uno degli esempi di ‘meditazione’ piu conosciuto, popo-

are e pratico che concerne il corpo & ‘I'attenzione al respiro’
.anapanasati). Solo per questa meditazione & prescritta dai
testi.una posizione particolare e definita. Per le altre forme
di ‘meditazione’, esposte in questo sutta, potete sedere, stare
in piedi, camminare o stare stesi, come vi pare. Ma per eser-
citare P'attenzione al respiro (inspirazione ed espirazione) si
dovrebbe, secondo il testo, sedersi ‘a gambe incrociate, te-
nendo il corpo diritto’ e I'attenzione vigile’. Ma sedersi a
gambe incrociate non € pratico né facile per tutti-e partico-
larmente per gl occidentali. Quindi quelli che trovano diffi-
colta a tenere questa posizione possono sedersi su una sedia,
‘tenendo 1l corpo diritto e I’'attenzione vigile’. E’ assoluta-
mente necessario per la pratica di questo esercizio che il me-
ditante assuma una posizione.diritta ma non rigida e che le
sue mani siano comodamente appoggiate in grembo. Cosi se-
duto, puo chiudere gli occhi o dirigere lo sguardo alla punta
del naso, come gli conviene di piu.
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Voi inspirate ed espirate notte ¢ giorno, ma non ne siete
mai consapevoli, non vi ci concentrate neanche per un solo
istante. Ora, dovete fare precisamente questo. Inspirate ed
espirate come al solito, senza sforzarvi ¢ senza essere con-
tratti. Concentrate la vostra mente sulla inspirazione e sulla
espirazione, guardate ed osservate con la mente il vOstro re-
spiro che entra ed esce, siatene vigili e consapevoli, La vo-
stra respirazione pud essere pit o meno profonda. Cid non
importa affatto. Respirate normalmente ed in modo natura-
le. La sola cosa importante & che quando respirate profonda-
mente siate consapevoli che state respirando profondamente
e cosi via. In altre parole, la vostra mente deve essere COSI
concentrata sul respiro, da essere consapevole dei suoi movi-
menti e dei cambiamenti di ritmo. Dimenticate tutto il resto,
tutto quello che vi circonda, non alzate gli occhi € non guar-
date nulla. Cercate di fare questo per cinque o dieci minuti.

All’inizio troverete estremamente difficile portare la vo-
stra mente a concentrarsi sul respiro. Resterete stupefatt di
come la vostra mente fugga via. Non resta ferma. Vi accade
di pensare a varie cose, udite 1 rumori da fuori. La vostra
mente & disturbata e distratta. Potrete essere delusi e coster-
nati. Ma se continuate a praticare questo esercizio due volte
al giorno, mattina e sera, per cinque, dieci minuti alla volta,
gradualmente, piano piano comincerete a concentrarvi sul re-
spiro. Dopo un certo periodo di pratica sperimenterete; sia
pure per una sola frazione di secondo, che la vostra mente ¢
pienamente concentrata sul respiro, € non percepirete pit al-
cun rumore intorno a voi, il mondo esterno non esistera per
voi, Questo breve momento vi arrechera un’esperienza cosi
grande, cosi piena di gioia, di felicitd e di tranquillita, che
desidererete prolungarla. Ma ancora non lo potete. Se tulta-
via continuerete a praticare regolarmente, potrete ripetere
pit volte questa esperienza per periodi sempre pit lunghi.
Questo & il momento in cui vi perderete completamente :ﬁ:m._
consapevolezza del vostro respiro. Finché rimarrete coscient
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sate in relazione al momento

nel presente. Vivono nel passato o nel fu
bra che stiano facendo qualcosa qui,

di voi stessi. non vi potrete concentrare su niente.

Questo esercizio di attenzione al
pratiche pid semplici e facili, ha lo scopo di
concentrazione che -conduce all
alte (jhana). D altra parte, il p
per ogni tipo di comprensione
profonda de]]

vana.

¢ realizzazioni mistiche

, di penetrazione, - dj
4 natura delle cose, includendo ancl

A parte tutto cid, questo esercizio sul res
dei risultati immediati, La vostra sal
sarete piu rilassati, godrete sonn;
cienti nel vostro lavoro_quotidiano. Vi rendery calmi e tr
quilli. Anche in quei momenti in cui siete
se praticate per qualche minuto, vj
immediatamente piit calmi e
esservi appena alzati dopo un buon riposo.

Un’altra forma di ‘meditazione’ (svil
importante, pratica e utile & dj esser
si faccia, fisicamente o verb

uppo mentale) moko
€ attenti a qualsiasi cosa
almente, durante Ia quotidiana
routine di lavoro nella vostra vita privata, pubblica o profes-
stonale. Sia quando camminate, state in piedi, sedete, giacete
O dormite, sia.quando stirate o piegate gli arti, o quando vi
guardate. intorno, o' quando indossate gl abiti, sia quando
parlate che quando state zitti. sia quando mangiate o bevete,
persino quando rispondete ai richiami della natura — in que-
ste'ed in altre attivitd, dovreste essere pienamente attentj e
consapevoli dell’atto che state compiendo in quel momento.
Ci6 vuol dire che dovreste vivere hel momento presente, nel-
I"azione presente, Questo non vuol dire che non dovreste
pensare per nulla al passato o al futuro. A contrario, li pen-

presente, alla presente azione.
quando e dove & pertinente.

Le persone generalmente non vivono nelle loro azioni,

turo. Anche se sem-
In questo momento
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respiro, che & up; delle
sviluppare la
A Pl
oter concentrarsi e €ssenziale
Visione,
1€ 1l Nip..

Piro vi apportery
ute fisica ne beneficers.
profondi e sarete piu effi.
an-
Nervost o eccitati.
accorgerete di diventare
in pace. Avrete 'impressione dj

I, nel =mi | inari
ve. nei loro pensieri, nei loro problemi immag H“ '
¥ : - m
- m:_E ﬂanonnﬁﬁmm__ozr perdute nel ricordo del pass
oro

: | v in
e nelle ettative per il futuro. Quindi non vivono |

. decideri-€ asp . Cosi
F - he fanno in quel momento, non.ne godono

lo C
n_:w_ ,

0 lav SON0
e scontenti del presente, del loro lavoro ¢ =
incapaci di dedicarsi- interamente a cio.-C

s0O

paturalmente
no fare. | | e
mn_.:_qu [ta vedete un uomo in un ristorante che _rmm_ﬁ
b | /1 da I'impres-
; angia uno spettacolo assai comune. Vi da _: m ;
ﬁ i . . . “he non ha nean-
:,m y li essere un uomo molto impegnato, che no I f
e . | | anderete se mangia o leg-
he il tempo per mangiare. Vi doman : g
C

| S ealtd non fa
Si pud dire che faccia entrambe le cose. In realta
- ge.

delle due, né ne gode. La sua mente ¢ E%F _mm”:,:.u r
ummmc:m iacere da cid che sembra fare, non vive _.__L. mo
b nm._ﬁw”mw ma. incosclamente ¢ E:m_:.mm:m, cerca _:H_h“
Enm._amm um:m .am:m vita, (Questo non significa :_:m.ﬁa che
”M: ,mm ammw parlare con un amico Em.::m S E.w:w,”%h_mﬂﬁw..

Non potrete mai scappare am:w c“wH__mw_f__‘:ﬁcm_:w - ...: -
te provare. Tutta la vostra vita, n..__m 4 r”ﬂ_n gyt
tta, la dovrete affrontare e {:__ﬂm. a ve ST
MM:E presente — non i ricordi di un ﬁmmmmm: ,MH ,”,._\AMM.:M_”
sepolto, né i sogni di un futuro che non & nﬁ:%
vive nel presente, vive la vita reale mﬂ ¢ piu fe _ﬂ;n I
Quando gli domandavano mﬂn:m | suoi r?r:%::mc -
conducevano un’esistenza mnﬂ_wr_.wwmmwm”wmhiﬂrm :w@c:am.
solo pasto al giorno, erano COSI TI¢ 3 gt a4
va; «Non si pentono del passato, non sl @:wn_mn _ B
_ 1a vivono nel presente. mnna_mmﬁjm son( ac
”u:m%c_nn::?ﬁ:uamm per il futuro e ,.m:,_Em:nm:aMﬁ_ﬁwMJ:_meﬁ__
gli sciocchi inaridiscono, come canne verdi lag .
sole)» (3).

V& (TS, i &

n

(
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T e

Attenzione o consapevolezza non significa che dovete
pensare o essere coscienti: «Jo sto facendo queston o «Jo sto
facendo quello». No, & tutto il contrario. Nel momento ip cui
vi dite: «sto facendo questo», divenite consci di voi stess ¢

allora non vivete nel vostro atto, ma nell’idea dell’ ‘io sono’ e

di conseguenza anche il vostro lavoro ne & danneggiato. Do.
vete dimenticarvi di voi stessi completamente e perdervi ip
ci0 che fate. Nel momento in cui un oratore diventa cosciep-
te di se stesso e pensa: «mi sto rivolgendo ad un uditorios. j|
suo discorso ne viene turbato ed il filo dei Suol pensieri rotto.
Ma quando dimentica se stesso e si identifica con il proprio
discorso, allora da il meglio di se stesso, parla bene e s espri-
me chiaramente. Tutte le grandi opere — artistiche, poeti-

che, intellettuali o spirituali — sono state realizzate’

in mo-
menti in cuj |

‘autore € riuscito ad assorbirsi completamente

nella propria azione, a dimenticare se stesso; a liberarsi dal

la
coscienza di un ‘sé’.

L’attenzione o Ia consapevolezza nelle nostre attivita,
come insegna il Buddha, & vivere nel momento presente, vi-
vere in cid che si fa. (Anche la via dello Zen ¢ basata essen-
zialmente su questo Insegnamento). In questa forma di medi-
tazione, non dovete fare niente dij particolare per sviluppare

la vostra attenzione, ma dovete essere consapevoli e attenti a
cio che state facendo,

Non dovete perdere neanche un secondo del vostro tem-
PO prezioso per questa ‘meditazione’ par

ticolare, ma dovete
coltivare I'attenzione e |

4 consapevolezza sempre, notte e
giorno, in tutte le attivita della vostra consueta vita quotidia-
na.

Queste due forme di ‘meditazione’ riguardano il nostro

corpo. Esiste poi una maniera di praticare lo sviluppo menta-
le (‘meditazione’) che riguarda le nostre emozioni o sensazio-
ni piacevoli, spiacevoli o neutre. Facciamo un esempio: pro-
vate una sensazione dolorosa, In questo caso la vostra mente

&%

€ annebbiata, offuscata, non lucida, ¢. depressa. Talvolta
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anche VoI capite chiaramente ?m_.nﬁ provate una H:MHHW
) 1ma cosa dovete imparare a ne
sa. Per prima o . non preoccus
~ricati delle vostre sensazioni dolorose, m.. o
rammarica . cubazioni. Ma cercate di vedere chia
arvi delle vostre preoccupazior i infelicita o preccupa-
P erché c’e una sensazione di infelici _ 1
e nm Cercate di esaminare come SOTge, s:m__ e la
iy Ewm sparisce, qual & la sua fine. Cercate di esa-
m;,m “ Bu,. se la steste osservando dal di fuori, senza alcu-
EEEE.B:F ettiva. come uno scienziato osserva un oOg-
i Hmm_ozm m,umm:_ _..:ur dovete guardarla soggettivamente
& .}_,E:n.mﬁ_mm:ﬁ.mms:mx ma guardarla __,.ummn:_.ﬁ:_.ﬁ._:n.
b ,..”H_ww _Hzmmﬁm:m: Dovete dimenticare la falsa idea
Hﬂﬂan Quando vedete la sua :m.::mw MMHNMWWMHHHGM“MJ
. vostra mente diventa impa o
Nﬂonﬂwmm_wmwmwe:m ed & &mann&m ¢ libera. h.m Mmmmm cosa av-
viene per tutte le m:aﬂ mm:mM_HHMHUWamMHHM_MM ,‘Ema.:mmma:n,.
Passiamo ora a parlare % lenamente
he riguarda le nostre mentl. Doﬁnmﬁ wmﬁ.n ._u_m. i
Mo:mm%ﬁa: quando la ,.Hamﬂm EM:W Maﬁﬁ:mw_m ﬂmwﬂw”mﬂm
a, quando & sopraffatta da _ _ vy
Gl o, .l o, & i damor, & conpsi-
ne, quando ¢ piena a,_,::m_o.:_ 0 n_.:m:an_ ﬂﬂ_:ma . —
ne giusta e chiara e cosi di seguito. H_E 1a s it
i oul e .:Efw:ﬂ._: . mcﬂwﬂnm {M__H,ﬂaﬂﬁ.w&sn es-
: - nostre menti. Preferiamo ev 0. P2
H___mehmm_amm e sinceri e guardare QE:E.E propra; menle
come se ci si guardasse ad un mnﬂn.r.o G“__. tieare o di di.
Non si tratta di un’attitudine ni,.:,n? 0 ,m_ﬂ___ﬁw_._r.p_d..mm tra il
scriminare tra cid che & giusto e cid che ¢ s am:ﬁ ﬁm_.:ﬁm.
bene e il male. E’ semplicemente c: ommmEmﬁ, :m _.n.._: che
un esaminare. Non siete dei giudici, ma a,mm: mifﬂmhu com-
constatano i fatti. Quando osservate la Eﬁ.:w Ew::z ,“_P”wm_m._m___
prendete chiaramente la sua vera natura, divenite Impertics
di fronte alle sue emozioni, ai suoi sentimentt € at

ne
qe doloro

(6) M 1 (PTS), p. 100.
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In tal modo, divenite distaccati e liberi e allora potrete vede-
re le cose proprio come sono.

H.u_mnﬂ.m:E un esempio. Supponiamo che siate in collera
QGE_EE_ dall’ira, dalla malevolenza, dall’odio. E’ curioso ..n.._,
assai pararadossale che un uomo irato non sia affatto attento
né nﬂﬁmﬁﬂim dello stato in cui si trova la sua mente. Nel
:SEEH;G in cui ne diventa consapevole, nel momento in cui
percepisce la sua collera, allora si direbbe che questa diventi
timida, vergognosa e che cominci a scemare. Ne dovete allo-
ra esaminare la natura, come essa appaia e scompaia. Vi do-
vete :nnaﬁm che non bisogna pensare: «lo sono in collera»
0 «la mia collera». Dovete solo essere attenti e consapevoli
aa:a.ﬁmﬁ in cul si trova una mente in collera. Osservate ed
esaminate oggettivamente una mente in collera. Questo
:.5&@ di porsi di fronte alla collera dovrebbe essere poi uti-
lizzato per tutti gli altri sentimenti, emozioni e stati della
mente.
| E. ¢ poi una forma di ‘meditazione’ su soggetti etici, spi-
rituali ed intellettuali. Tutti i nostri studi, letture, %mn:mmmo_:
conversazioni e riflessioni su questi problemi sono inclusi 5
questa ‘meditazione’. Leggere questo libro e riflettere sugli
Emcﬂm:: che vi sono esposti ¢ una forma di meditazione.
Abbiamo visto in precedenza (7) che la conversazione tra
Khemaka e un gruppo di monaci era una forma di meditazio-
ne, che li aveva condotti a conseguire il Nirnana. ~

| Secondo questa forma di meditazione, toﬂmm.m pertanto stu-
diare, pensare e riflettere sui Cinque Impedimenti (Niva-
rana) che sono:
l. 1 desideri sensuali (kdmacchanda),
2. La malevolenza, I'odio o la collera (vyapdda),
3. Il torpore e il languore (thina-middha),
4. L'eccitazione e l'inquietudine (uddhacca-kukkucca)
5. | dubbi scettici (vicikiccha). |

(7) Si veda a p. 98.
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Si ritiene che questi cinque elementi impediscano comple-

tamente -la chiara comprensione € quindi ogni progresso.
Quando se ne € dominati-e non si sa come liberarsene, non 51

pud riconoscere il vero dal falso, il bene-dal Ei.m.

Si pud anche meditare sui Sette Fattori dell'Illuminazione

(Bojjhanga), che sono:

1. La consapevolezza (sati); ossia l'essere coscienti e consa-
pevoli di tutti gh atti e movimenti, fisici e mentali, come
abbiamo gia dello.

2. L'investigazione e la ricerca sui vari problemi inerent la
dottrina (dhamma-vicaya). Sono qui inclusi tutti i nostri
studi-religiosi, etici, filosofici, tutte le nostre letture, ricer-
che, discussioni, conversazioni ed anche |'assistere a con-
ferenze Su questi problemi dottrinali.

3. L'energia (viriya) di lavorare con determinazione fino al
conseguimento del proprio scopo:

4, La gioia (piti), qualita che ¢ completamente opposta a
una attitudine. mentale pessimistica, triste 0 melanconica.

5 11 calmarsi (passaddhi) del corpo € della mente; non si do-
vrebbe essere contratti né fisicamente né mentalmente.

6 La concentrazione (samddhi), di cui abblamo gia parlato.

7. L’equanimita (upekkha), ossla 12 capacitd di fronteggiare
rutte le vicissitudini della vita con la mente calma, tran-
quilla, senza esserne turbati.

Per coltivare queste qualita, & essenziale averne un deside-
rio sincero e una forte volonta. | testi inoltre descrivono mol-
te altre condizioni materiali e spirituali, che contribuiscono
allo sviluppo di ciascuna di queste qualita.

Si pud anche ‘meditare’ sui Cinque Aggregati, riflettendo
sul problema: «Che cos’e un essere?» o «Che cos'¢e quello
che definiamo 1o?» oppure sulle Quattro Nobili Verita, di cui
abbiamo parlato in precedenza. Lo studio e la ricerca su que-
sti argomenti costituiscono la quarta forma di meditazionc.
che conduce al conseguimento della Verita Ultima.
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