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N el corso della trasmis-
sione del buddhismo in

Italia negli ultimi trenta anni
– quanto giovani siamo nella
storia del Dharma! – si sono
avvicendati nel nostro paese
maestri, insegnanti, monaci,
lama di diverse scuole e prove-
nienti da diversi paesi. Alcuni
mesi fa uno di questi, uno dei
primi a venire in Italia agli
inizi degli anni ottanta, per
far conoscere l’insegnamento
del Buddha e testimoniarne
con la vita e il sorriso la sua
ricchezza, ci ha lasciato. 
Geshe Ciampa Gyatso, lama re-
sidente dell’istituto Lama
Tsong Khapa di Pomaia, è
scomparso alla fine di novem-
bre 2007, dopo una lunga ma-
lattia che ha vissuto con grande
dignità e come un grande inse-
gnamento. Gli insegnamenti
del Buddha aiutano in questi
momenti, anche se è sempre
molto difficile salutare chi per
noi è stato importante e ha sa-
puto con la sua gentilezza e la
sua pazienza aiutarci in altri
momenti difficili, sostenerci nel
lavoro e sorridere sempre. 
Ci fa piacere ricordare Geshe-la
passeggiare tra i viottoli dell’i-
stituto, tranquillo e in medita-
zione, ma sempre pronto a ri-

spondere con un sorriso o una
parola a chiunque si rivolgesse
a lui. Ci fa piacere ricordare la
sua profonda conoscenza del
Dharma e la sua capacità di
mettere semplicemente in atto
ciò che insegnava, come se fosse
così naturale e alla portata di
tutti. Ci fa piacere avere avuto
l’onore di conoscerlo, di averlo
ascoltato e di aver avuto la pos-
sibilità di incontrarlo, al di là
di ogni appartenenza a diverse
tradizioni di pratica.

❖  ❖  ❖

Geshe-la è stato un uomo
gentile, un “gentiluomo”

nel senso più profondo del ter-
mine, che ha sempre saputo con
un sorriso, con una parola se-
vera quando necessaria, ma con
grande compassione, ascoltare
gli altri e mettere qualche goc-
cia di saggezza per oliare gli in-
granaggi mentali bloccati e un
po’ arrugginiti e permettere di
andare oltre.
Lo si ascoltava durante i suoi
insegnamenti, precisi, accurati
ma soprattutto dati con il cuo-
re, lo si vedeva passeggiare nei
giardini dell’Istituto acco-
gliendo tutti con un sorriso,
ricordandosi di tutti coloro che

gli si avvicinavano anche se lo
avevano incontrato solo una
volta. Era questa una delle sue
grandi qualità: l’attenzione
che offriva a tutti e il non la-
sciar correre i discepoli dietro
alle proiezioni, alle illusioni ri-
chiamandoli sempre con poche
ed efficaci parole al presente,
all’impegno che ognuno di noi
nella Via del Dharma ha preso
e deve prendere in ogni mo-
mento.
La sua risata era contagiosa,
rompeva gli schemi delle volte
troppo seriosi che noi occiden-
tali utilizziamo quando ci av-
viciniamo al Dharma e rende-
va il Dharma qualche cosa di
vivo, non un libro scritto a cui
ci si deve conformare con la

Ricordo di un sorriso
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mente, ma un libro della vita
scritto con l’esperienza di una
vita a cui ci si deve avvicinare
non prendendolo seriosamente
ma sul “serio”. Il suo è stato
infatti l’impegno di tutta una
vita con intensità, serenità e
apertura e ha permesso a mi-
gliaia di persone di iniziare a
percorrere la via del Buddha, di
approfondirne la conoscenza e
di trovare in essa la risposta al-
la propria ricerca spirituale.

❖  ❖  ❖

Geshe-la, cittadino italia-
no, da poco nominato

Cavaliere della Repubblica dal
presidente GiorgioNapolitano,
ha reso possibile il fiorire di di-
versi centri in tutta Italia che
ha seguito sempre con amore-
vole attenzione, ha ordinato
monaci, ha preparato inse-
gnanti con il Master Program
e anche morendo ha dato un ul-
timo insegnamento. 
Con la sua scomparsa in Italia,
dove è rimasto fino alla fine ,
senza pensare di tornare al pro-
prio paese di origine, perché or-
mai riteneva che l’Italia fosse il
suo paese, ha fatto mettere in
moto una serie di attività, di
procedure, di impegni che han-

no reso possibile all’interno
dell’Istituto Lama Tsong
Khapa di Pomaia di celebrare
per la prima volta in Italia un
degno rituale funebre, secondo
la tradizione che il Vajrayana
riserva ai Lama. Questo è avve-
nuto grazie all’impegno di mol-
ti, corale, difficile, a volte senza
alcuna prospettiva di riuscita,
tra speranze e disillusioni, ma
sempre sostenuto dalla gratitu-
dine nei confronti di questo
piccolo grande uomo, che meri-
tava un funerale degno di lui e
secondo quanto lui stesso e la
sua tradizione insegnano.

❖  ❖  ❖

Geshe-la è stato cremato in
modo ufficiale all’interno

di quell’istituto, in cui era vis-
suto e che ha guidato per quasi
trenta anni, con i permessi del-
la regione Toscana, della pro-
vincia di Pisa e del Comune di
Santa Luce, che devono essere
ringraziati per la loro lungimi-
ranza e fattiva azione. Di fron-
te a lama, monaci e monache,
praticanti si è compiuto il rito
secondo la tradizione. É stato
costruito il forno per cremare il
corpo, sono state predisposte le
offerte, il recinto consacrato e

tra i canti e le preghiere è stato
acceso il fuoco.  É stato un mo-
mento di grande intensità, ma
anche di grande serenità e pa-
ce, le fascine sono state accese e
il fumo si è levato verso l’alto
in una giornata dall’aria cri-
stallina, con un cielo azzurro e
limpido e il sole alto. I rituali
sono continuati fino alla notte
e tutto è stato celebrato secon-
do la tradizione fino all’apertu-
ra, la settimana seguente, del
forno e il recupero delle ceneri.

❖  ❖  ❖

Anche alla fine Geshe
Ciampa Gyatso ha inse-

gnato qualcosa: ha insegnato
che se si è spinti e sostenuti da
una motivazione alta e buona,
se si è capaci di lavorare insie-
me è importante che lo scopo
comune venga raggiunto sen-
za attriti, senza tensioni, con-
sapevoli che quello è il modo
migliore per operare, basato
sull’amore, l’attenzione, la
compassione e la partecipazio-
ne. 
Grazie Geshe-la anche per
quest’ultimo insegnamento, il
tuo sorriso accompagnerà
molti di noi ancora per lungo
tempo nel nostro cuore.
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Nella vita di ogni giorno spesso ci dobbiamo
confrontare con la nostra reattività nei
confronti degli altri. La rabbia sale come un
fuoco a cui si aggiunge sempre combustibile 
e ci pervade impedendoci di avere una visione
chiara delle persone e delle situazioni.
Siamo accecati dalla rabbia, come si è soliti
dire, una metafora quanto mai precisa. Come
togliere questo velo dagli occhi? Nel sutra
dell’Anguttara Nikaya III 186 che andremo 
a leggere - tratto da Canti e Recitazioni di
Plum Village, Nobile Editore, 2000) - ce ne
viene data indicazione: in tutte le situazioni
cerchiamo di guardare il lato positivo
presente, anche se è piccolissimo e tende 
a sfuggirci. Saperlo trovare è un grande passo
avanti nella pratica. E quando non riusciamo
a vedere neanche il più piccolo barlume 
di positività allora attiviamo la nostra capacità
di vedere la sofferenza che si nasconde dietro
la negatività dell’altro e facciamo sorgere 
la compassione e l’amore al posto della rabbia
e dell’odio. Non è semplice. Anche nelle
situazioni facili dobbiamo essere attenti 
per esempio a non farci prendere da gelosie
nei confronti di chi ci sembra più felice 
e fortunato. È un continuo addestramento 
in ogni momento, in ogni relazione.
Addestriamoci ad essere sempre attenti 
e consapevoli , solo così non cadremo 
nei tranelli brucianti delle nostra reattività.

Ho udito queste parole del Buddha una
volta che si trovava al monastero di
Anathapindika, nel boschetto di Jeta, nei
pressi della città di Sravasti.

Un giorno il Venerabile Sariputra disse
ai monaci: “Amici, oggi vorrei condividere
con voi i cinque modi di porre fine alla rab-
bia. Vi prego di ascoltare con attenzione e
di mettere in pratica ciò che vi insegno”. I
bhiksu acconsentirono ad ascoltare con at-
tenzione.

Il Venerabile Sariputra disse: “Quali so-
no i cinque modi di porre fine alla rabbia?

“Cari amici, questo è il primo modo.
Poniamo che qualcuno non si comporti con
voi in maniera gentile, ma che a parole lo
sia. Se vi arrabbierete con quella persona,
ma sarete saggi, saprete come meditare per
porre fine alla vostra rabbia.

“Amici, immaginate un monaco che pra-
tica l’ascetismo e indossa un abito fatto di
ritagli di stoffa. Un giorno, passando a
fianco di un mucchio di rifiuti, pieno di
escrementi, urina, muco e molte altre cose
maleodoranti, si accorge che nel mucchio
c’è uno scampolo ancora intatto. Usando la
mano sinistra, raccoglie il pezzo di stoffa e
con la mano destra ne prende l’altro capo e
lo distende. Vede che non è strappato e
non è macchiato da escrementi, urina, sputi

Spegnere la rabbia

T E S T I
C A N O N I C I

6

In tante situazioni, talvolta anche non aspettandocelo, sorge forte dentro 
di noi la rabbia, l’ira verso gli altri. Il Dharma ci indica alcuni modi per spegnere
questo fuoco bruciante. 
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o altre sostanze maleodoranti. Allora lo
piega e lo mette via per portarlo a casa, la-
varlo e cucirlo al suo abito di ritagli di stof-
fa. Amici, allo stesso modo, quando le azio-
ni di qualcuno non sono buone, ma le sue
parole sono gentili, per mettere fine alla
nostra rabbia non dovremmo considerare
le sue azioni non buone, ma prestare atten-
zione soltanto alle sue parole gentili. Il sag-
gio dovrebbe praticare in questo modo.

“Cari amici, questo è il secondo modo.
Poniamo che qualcuno si comporti con voi
in maniera gentile, ma che a parole non lo
sia. Se vi arrabbierete con quella persona,
ma sarete saggi, saprete come meditare per
porre fine alla vostra rabbia.

“Amici, immaginate che non lontano dal
villaggio ci sia un lago profondo, la cui su-
perficie è coperta da alghe ed erba. Vedete
qualcuno che si avvicina al lago, ha molta
sete e patisce il gran caldo. Si toglie i vesti-
ti, si tuffa e, usando le mani per spostare le
alghe e l’erba, si gode il bagno e beve l’ac-
qua fresca del lago. È la stessa cosa, amici,
quando le parole di qualcuno non sono
gentili, ma lo sono le sue azioni. Non pre-
state attenzione alle parole di quella perso-
na, siate solo attenti alle sue azioni, in mo-
do da riuscire a porre fine alla vostra rab-
bia. Il saggio dovrebbe praticare in questo
modo.

“Cari amici, questo è il terzo modo.
Poniamo che qualcuno, scortese sia nelle
azioni che a parole, abbia comunque un po’

di gentilezza nel suo cuore. Se vi arrabbie-
rete con quella persona, ma sarete saggi,
saprete come meditare per porre fine alla
vostra rabbia.

“Amici, immaginate che qualcuno arrivi
a un incrocio. Costui è debole, assetato,
malridotto, accaldato, triste e molto addo-
lorato. Giunto all’incrocio vede l’impronta
di un bufalo con dentro un piccolo ristagno
di acqua piovana. Egli pensa: ‘C’è pochissi-
ma acqua in questa impronta di bufalo. Se
usassi la mano o una foglia per raccoglier-
la, la agiterei e la renderei fangosa e imbe-
vibile. Perciò non potrei dissetarmi né dare
sollievo all’arsura e alla sofferenza che pro-
vo. Quindi dovrò abbassarmi con le braccia
e le ginocchia a terra, avvicinare le labbra
all’acqua e berla direttamente’. Subito do-
po fa proprio così. Amici, quando vedete
qualcuno le cui azioni e parole non sono
gentili, ma che ha comunque un po’ di gen-
tilezza, non prestate attenzione alle sue
azioni ed alle sue parole, ma a quel poco di
gentilezza che c’è nel suo cuore, in modo
da porre fine alla vostra rabbia. Il saggio
dovrebbe praticare in questo modo.

“Cari amici, questo è il quarto modo.
Poniamo che qualcuno compia azioni non
gentili, parli in maniera non gentile e nel
suo cuore non vi sia nulla che si possa defi-
nire gentile. Se vi arrabbierete con quella
persona, ma sarete saggi, saprete come me-
ditare per porre fine alla vostra rabbia.

“Amici, supponete che qualcuno si am-

7
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mali durante un lungo viaggio. È solo e
completamente esausto, lontano da qual-
siasi villaggio. Cede alla disperazione sa-
pendo che morirà prima di completare il
suo viaggio. In quel momento si avvicina
un’altra persona e, vedendo la situazione
di quest’uomo, lo prende per mano e lo
conduce al villaggio più vicino, dove si
prende cura di lui e della sua malattia e fa
in modo che abbia tutto ciò di cui ha biso-
gno: vestiti, medicine e cibo. Grazie alla
compassione e alla gentilezza amorevole la
vita di quest’uomo è salva. Così, amici, se
vedete qualcuno le cui parole e azioni non
sono gentili e che nel cuore non ha nulla
che possa essere definito gentilezza, date
vita a questo pensiero: ‘Colui, le cui parole
e le cui azioni non sono gentili e che nel
cuore non sembra avere la benché minima
gentilezza, è qualcuno che sta soffrendo
molto. Senza dubbio si sta dirigendo verso
regni di grande sofferenza. A meno che
non incontri un buon amico spirituale non
avrà alcuna possibilità di trasformazione
né potrà raggiungere regni di felicità’.
Pensando in questo modo, riuscirete ad
aprire il vostro cuore all’amore e alla com-
passione. Sarete capaci di porre fine alla
vostra rabbia e di aiutare quella persona. Il
saggio dovrebbe praticare in questo modo.

“Cari amici, questo è il quinto modo.
Poniamo che incontriate qualcuno le cui
azioni sono gentili, le cui parole sono genti-
li e la cui mente è anch’essa gentile. Se pro-

verete rabbia o gelosia nei confronti di
quella persona, ma sarete saggi, imparerete
un modo di meditare che porrà fine alla
vostra rabbia.

“Amici, supponete che non lontano dal
villaggio ci sia un bellissimo lago. L’acqua
del lago è limpida e calma, il fondale del la-
go è liscio, le rive sono risplendenti d’erba
verde e alberi belli e rigogliosi fanno om-
bra. Una persona assetata, sofferente per la
calura, con il corpo coperto di sudore, arri-
va al lago, si toglie i vestiti, li lascia sulla
spiaggia, si tuffa e trova grande sollievo e
piacere nel bagnarsi e nel bere quell’acqua
pura. Il caldo, la sete e la sofferenza scom-
paiono immediatamente. Allo stesso modo,
amici, quando vedete qualcuno le cui azio-
ni sono gentili, le cui parole sono gentili e
la cui mente è anch’essa gentile, fate atten-
zione a tutta la gentilezza del suo corpo,
delle sue parole e della sua mente e non la-
sciate che la rabbia o la gelosia vi travolga-
no. Se non sapete come vivere in armonia
con una persona di tale purezza, non pote-
te essere considerati saggi.

“Miei cari amici, ho condiviso con voi i
cinque modi di porre fine alla rabbia”.

Quando i monaci udirono le parole del
Venerabile Sariputra furono felici di rice-
verle e di metterle in pratica.

T E S T I
C A N O N I C I

Spegnere
la rabbia

■ ■
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DISCORSO
tenuto a
Plum Village,
Upper
Hamlet, 
28 gennaio
2007

UNA PRATICA
FELICE 

E DURATURA 
di Thich Nhat Hanh 
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N ella tradizione buddhista usiamo il termine “mente di princi-
piante” [come dire “mentalità” o “stato mentale” di principiante].
La mente di principiante è una cosa splendida. La nostra prati-

ca dovrebbe essere in grado di nutrirci e di conservare e proteggere la
nostra mente di principiante. È un po’ come il primo amore: una cosa
splendida, da proteggere e da alimentare.

Io ho ricevuto i voti di novizio all’età di 16 anni, e ne sono felice: mi
sento benissimo a vivere in un Centro di Pratica, in un monastero.
All’epoca non ci ho pensato su tanto: avevo la sensazione che fosse
qualcosa di molto bello e molto buono. In genere si associa la bontà con
la verità, la bellezza con la verità: soprattutto nella mente di un giova-
ne, il bello dev’essere per forza anche vero, il buono dev’essere anche
vero; dunque non ho fatto tante analisi, tanti ragionamenti, ho sempli-
cemente sentito che c’era qualcosa di splendido e di buono nella scelta
monastica e che era in quella direzione che volevo andare. In un certo
senso è come innamorarsi, innamorarsi di ciò che è bello, buono e vero:
quella sorta di amore è la mente di principiante. La mente di princi-
piante è come una pianticella giovane che ha bisogno di buone condi-
zioni per crescere e rafforzarsi: se accade che le condizioni non siano
sufficienti, la mente di principiante va persa, ed è un peccato. Con que-
sto non voglio dire che sul sentiero della pratica va sempre tutto bene,
che tutto ci incoraggia e incoraggia in noi la mente di principiante. Di
fatto sul sentiero della pratica ci sono molti ostacoli, svariati ostacoli
che ci possono scoraggiare; se hai una mente di principiante forte, puoi
superarli. Ogni volta che ne superi uno, in te la mente di principiante si
rafforza; di fatto quindi gli ostacoli non ci ostacolano veramente ma an-
zi ci nutrono, ci aiutano a crescere e a rafforzarci. Sono come “accelera-
tori” della nostra saggezza e buona volontà. Non dovremmo temerli:
dovremmo solo accertarci che la nostra mente di principiante non si in-
debolisca per via di una pratica insufficiente; dovremmo trovare tutti i
mezzi, occasioni di ogni genere per sfruttare le opportunità in grado di
rafforzare la mente di principiante che tutti abbiamo in noi stessi. Se
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Thich Nhat Hanh 
è un monaco
buddhista e un
attivista in campo
sociale. È stato a
capo della
Delegazione
Buddhista
Vietnamita alla
Conferenza di Pace
di Parigi al termine
della guerra nel
Vietnam; Martin
Luther King jr. l'ha
candidato al Premio
Nobel per la Pace. 
Fra i suoi
numerosissimi
libri, quasi tutti
tradotti in italiano, 
i best-seller 
Essere Pace e La
pace è ogni passo
(Ubaldini),
Insegnamenti
sull'amore e 
Il cuore
dell'insegnamento
del Buddha
(Neri Pozza), 
Spegni il fuoco
della rabbia e Il
segreto della pace
(Oscar Mondadori).

✍Nella pratica si incontrano ostacoli e difficoltà; l’importante
è riuscire a conservare una mente di principiante intatta 
e questo ci dà una grande gioia. In ognuno di noi 
c’è la capacità di riconoscere ciò che è vero, bello, buono.
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siamo capaci di percorrere la via fino in fondo è grazie al fatto che ab-
biamo sempre in noi la mente di principiante 

Nei miei 65 anni di pratica ho incontrato svariate difficoltà, svariati
ostacoli; ma la mia mente di principiante è sempre rimasta intatta; ed è
una grande gioia, per me, un’ottima cosa. In ognuno di noi c’è questa
capacità di riconoscere ciò che è vero, bello, buono. Questo è un ele-
mento positivo, in noi: è come un giardino in cui riconosciamo bei fiori
e piante splendide che lo rendono bello . Siamo in grado di riconoscere
ciò che è bello, buono e vero e facciamo il voto di vivere accanto a que-
ste cose splendide. Formuliamo il desiderio di andare in quella direzio-
ne, di intraprendere quel sentiero, di restare tutta la vita con questo
sentiero e questa direzione. È la nostra mente di principiante. Avete il
dovere di proteggere, la vostra mente di principiante . ✽ ✽ ✽

Nel giardino ci sono anche altre cose,
oltre ai fiori e alle piante. La nostra
persona è come un giardino: abbia-
mo la capacità di riconoscere ciò che
è buono, vero, bello; abbiamo il desi-
derio di vivere secondo quegli stan-
dard, ma in noi ci sono anche ele-
menti che non sono positivi. E dob-
biamo prenderne consapevolezza.

Mettiamo che viviate con una persona che apprezzate molto: una per-
sona positiva, che ha in sé dei talenti, che è generosa, gentile. Voi avete
la fortuna di vivere accanto a lei, sapete riconoscere in lei ciò che è bel-
lissimo: è una vostra facoltà, saperlo riconoscere; eppure a volte non
apprezzate la presenza di quella persona. A volte non fate tesoro della
sua presenza; che le dite cose poco carine. In un certo senso tradite voi
stessi. A volte volete stare soli, non avete alcuna voglia della sua pre-
senza – eppure nel profondo, dentro di voi, sapete che se quella perso-
na morisse o se ne andasse soffrireste moltissimo. È questo genere di
aspetti negativi che sono presenti dentro di noi. Dobbiamo semplice-
mente riconoscerli. 

Ogni volta che apro il rubinetto pratico la presenza mentale. Mi ren-
do conto che l’acqua scorre attraverso le tubature e arriva fino a me: è
un miracolo! Viene dal profondo della terra, oppure dalla cima delle
montagne ed è arrivata fino al mio bagno. 

Se siete consapevoli aprendo il rubinetto vi renderete conto che si
verifica un miracolo, e darete alla presenza dell’acqua il suo giusto va-
lore: vi farà piacere, ne sentirete la qualità rinfrescante, quella sensazio-

Nei miei 65 anni di pratica
ho incontrato svariate
difficoltà ed ostacoli; ma la
mia mente di principiante è
sempre rimasta intatta; ed
è una grande gioia, per me.
In ognuno di noi c’è questa
capacità di riconoscere ciò
che è vero, bello, buono. 
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ne di freschezza sulle dita. La presenza mentale vi aiuterà a rendervi
conto che ci sono zone della terra in cui l’acqua è scarsissima, e le fami-
glie debbono camminare tre o quattro chilometri per poter recuperare
un secchio d’acqua per lavarsi, per cucinare. 

Abbiamo la tendenza a dimenticare: in inglese la si chiama forgetful-
ness, ossia dimenticanza, oblio, distrazione. È il contrario della presen-
za mentale.. ✽ ✽ ✽ Se non ci fosse riconosceremmo la preziosità del-
l’acqua, non la sottovaluteremmo. La dimenticanza è l’altro lato della
presenza mentale; abbiamo in noi entrambe, sia la presenza mentale
che la distrazione. A volte la tendenza a dimenticare, la distrazione,
prende il sopravvento e la presenza mentale rimane come in secondo
piano; così perdiamo la felicità, perdiamo il benessere.. ✽ ✽ ✽

Siamo in grado di provare sentimenti di gratitudine, e quando li
proviamo siamo felici. Alle volte ce ne dimentichiamo e smettiamo di
essere grati, e ogni volta soffriamo, stiamo male. Questo sentimento,
questa tendenza all’ingratitudine, è dentro di noi. Anche la gratitudine
è parte di noi. Siamo fatti di conflitti, dunque, di elementi opposti; sia-
mo fatti allo stesso tempo di fiori e di rifiuti. Perché siamo un giardino,
e in un giardino ci dovrebbero essere sia il compost sia i fiori. Un bravo
giardiniere dovrebbe saper “giocare” sulla presenza dei rifiuti e dei fio-
ri, ed essere capace di trasformare di nuovo i rifiuti in fiori. Un bravo
giardiniere sa che se non si prende cura del fiore ben presto questi si
trasformerà in rifiuto; dunque dovrà stare attento, essere abile e saper
“giocare” sulla natura dell’interessere fra i fiori e i rifiuti. Lo stesso de-
ve fare il praticante. A volte siamo molto grati, a volte sembriamo in-
grati; avete in voi entrambi questi aspetti, siete tutti e due questi aspetti.
✽ ✽ ✽

I l primo libro che mi è stato dato da studiare da novizio si chiama-
va “Punti essenziali della pratica quotidiana del Vìnaya”. Il primo
verso dice: «Svegliandomi la mattina sorrido. So di avere davanti a

me 24 ore nuove di zecca, da vivere. Faccio voto di viverle in pienez-
za e di guardare gli altri esseri viventi con gli occhi della compassio-
ne». Nulla di teorico: in quanto novizio hai il dovere di imparare a me-
moria questi versi, in modo che appena sveglio tu abbia qualcosa da
praticare. “Svegliandomi la mattina sorrido. Ho davanti 24 ore nuove
di zecca, tutte a mia disposizione e faccio voto di viverle in pienezza e
di guardare gli altri esseri viventi con gli occhi della compassione.”: an-
che se siete giovani, anche se avete solo 16 anni sapete che sono cose
bellissime - sentite che è una cosa bella, una cosa buona. 

✽ ✽ ✽
I tre fiorellini
indicano che Thây
fa una lunga pausa;
si suggerisce di
rispettarla anche
durante la lettura,
fermandosi per fare
tre respiri in
presenza mentale.

28 DH - PRATICA (pg 1-45.qxp  10/03/2008  10.07  Pagina 13



UNA PRATICA
FELICE 
E DURATURA 

14

È questa l’essenza della presenza mentale, è in questi primi versi.
Non c’è teologia, non c’è filosofia; si tratta di afferrare l’essenza, il noc-
ciolo della pratica. Questi versi ci riescono. Nel libretto ce ne sono 50, e
così nella vita quotidiana poi imparate a riconoscere le cose splendide
che avete dentro, in modo da poter essere felici e in contatto con quan-
to di meraviglioso avete dentro. ✽ ✽ ✽

«Imparare a guardare le persone con gli occhi della compassione» - che bel-
lo! Quando le guardate in questo modo le persone si sentono felici: le
guardate con gli occhi della compassione e non con gli occhi della rab-
bia e questo rende felici sia loro che voi. È pura pratica, non c’è niente
di teorico. E vedete che questo modo sano di vivere, che è un bel modo
di vivere; vi rendete conto che è un modo di vivere buono. Il giovane
che ero era molto attratto da quegli insegnamenti e da questa pratica.
✽ ✽ ✽

Quando il novizio si alza la matti-
na, coi piedi cerca le pantofole [in
Vietnam presumibilmente sandali,
con cui poi camminerà per tutto il
giorno]; ecco che c’era un’altra gatha
per la ricerca dei sandali, da recitare
mentre le cerca col piede. Diceva co-
sì: Dal primo attimo del mattino fino a
sera tarda ogni essere vivente deve pren-

dersi cura di se stesso. Se mi capiterà di calpestare qualcuno di voi coi questi
sandali, mi spiace. Vi auguro di rinascere subito nella Terra Pura del Buddha.
✽ ✽ ✽ Dunque cercando i sandali recitate questi versi e fate voto di
nutrire la vostra compassione per tutti gli esseri viventi, perché cammi-
nando potrebbe capitarvi di schiacciare coi vostri sandali qualche mi-
nuscolo essere vivente. 
✽ ✽ ✽

Ecco, vedete, nella mia esperienza questa è una via molto concreta:
all’inizio non vi insegnano la teoria, la teologia, non vi spiegano [in tono
di elenco] che è il Buddha e perché si è manifestato, perché è comparso
sulla Terra, da dove è venuto, cose del genere. Si limitano a insegnarvi
“Svegliandomi la mattina sorrido. So di avere davanti a me 24 ore nuove di
zecca, a disposizione per me “ e “Cercando i sandali coi piedi faccio voto di sta-
re attento a non togliere la vita a esseri viventi per quanto piccoli”.
Immaginate un giovane o una giovane che vivono secondo questo inse-
gnamento. Consapevoli di attimo in attimo, che si muovono in giro con

Se vostra madre cucina
per voi una pietanza che vi
piace moltissimo e lo fa
tutti i giorni, direte: “No,
basta!” Noi non sopportiamo
la monotonia, vogliamo
cambiamenti. Anche questo
fa parte di noi stessi,
occorre riconoscerlo.
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presenza mentale in modo aggraziato: sono splendidi a vedersi! La bel-
lezza di un praticante è visibile nella sua pratica. Quel praticante sa be-
ne di vivere una vita di bellezza, di bontà. Eppure, dopo un anno, due
o tre, magari quello stesso giovane potrà allontanarsi dalla pratica, dal
Sangha. Perché succede? Ma come? È capace di riconoscere ciò che è
vero, bello, buono, eppure fa una cosa del genere? Ha vissuto nel
Sangha, ha vissuto la pratica e poi se n’è andato, l’ha abbandonata?
Questo succede perché abbiamo in noi l’altro lato, quello della dimenti-
canza, dell’oblio: fate una cosa, magari bellissima e che vi piace molto,
ma poi a volte vi capita di stufarvi, di averne abbastanza e di avere vo-
glia di cambiare. 

È umano. Se c’è una pietanza che vi piace moltissimo e vostra madre
la cucina per voi vi fa piacere; ma se continua a cucinarvela tutti i gior-
ni, un bel giorno direte: “No no no, basta!” Ecco, noi non riusciamo a
sopportare la monotonia, vogliamo cambiamenti. Anche se quella cosa
è buona, vera, bella, si ha voglia di cambiare. E questo fa parte di noi
stessi, occorre riconoscerlo.

L a domanda è: come continuare, come andare avanti fino in fondo
in qualcosa che avete riconosciuto essere buono, bello, vero? Certo,
occorre un po’ di pazienza; però occorre anche qualcosa d’altro. 

La via dovrebbe essere gioiosa. La via dovrebbe essere nutriente. La
via dovrebbe portare guarigione. La via dovrebbe generare gioia e feli-
cità, ed è per questo che dobbiamo organizzare e condurre la nostra vi-
ta quotidiana, la nostra pratica quotidiana, in modo da non ripetere
sempre le stesse cose in maniera automatica. Dobbiamo renderci conto
che ogni momento è un attimo nuovo. Parliamo di mangiare in presen-
za mentale per esempio: sappiamo che mangiare in presenza mentale è
una cosa molto buona, ognuno di noi dovrebbe saperlo: si tratta di non
lasciar vagabondare la mente mentre si mangia ma di riportarla al cibo,
di focalizzare l’attenzione sul cibo. Intanto, di notare quant’è bello già il
fatto di avere del cibo da mangiare, mentre milioni di persone soffrono
la fame. Quant’è bello che tutto l’universo concorra a generare quel
pezzetto di carota, quel pezzetto di tofu che abbiamo davanti, e prova-
re gratitudine, e fare voto di vivere in modo da essere degni di questo
cibo. Sono tutte cose bellissime. Ma se continuate a farle ogni giorno,
arriverà il momento in cui sentirete il bisogno di fare questa cosa di
nuovo – non so: «Facciamo sei contemplazioni [del cibo] invece di cin-
que» ; «Perché non mangiamo con le dita invece che con le posate?»;
«Perché non facciamo un pic-nic invece di sederci nello Zendo nel
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Pranzo Formale?» Mi arrivano di continuo domande del genere. Anche
se conosciamo che cos’è vero, che cos’è bello, abbiamo bisogno di cam-
biamento, di cose nuove. In quanto Maestro di Dharma mi sono sentito
rivolgere molte domande del genere, molto spesso. Leggendo i Sutra
ho scoperto che anche il Buddha aveva gli stessi problemi e che cercò
di rinnovare la pratica presentandola perché poi la potessimo apprez-
zare sotto forme diverse. L’altro giorno ho suggerito ai miei studenti di
cercare di mangiare “con la bocca del loro padre”. «Papà, mangiamo
insieme questo cibo. Che effetto ti fa? Ti piace?» Ecco, noi possiamo
mangiare con la bocca di nostro padre. È interessantissimo! 

Nel libro di pratica Touching the Earth ho inserito una meditazione
sulla guida dell’auto. [1] Guidando potete invitare il vostro bisnonno a
guidare con voi. Oppure potete invitare addirittura il Buddha a guida-
re per voi. “Caro Buddha, per favore prendi il volante e guida tu”
All’epoca del Buddha non c’erano automobili. In pratica, invece, in
questo momento il Buddha sta guidando per voi. Cercate di sentire che
effetto fa al Buddha il fatto di guidare. Come si sente il Buddha in
un’automobile? Fra voi e il Buddha c’è un legame, una connessione, in
un certo senso siete una continuazione del Buddha: avete intrapreso la
sua pratica, il suo modo di vivere, dunque c’è una connessione fra voi;
quindi ora potete guidare con le mani del Buddha, potete guardare il
mondo con gli occhi del Buddha, e sentire che effetto fa. Vi fa stare be-
nissimo. Ecco, questa è una nuova forma di pratica – eppure la pratica
è sempre la stessa: la consapevolezza della guida. 

È probabile che il vostro bisnonno non abbia avuto esperienze di
guida: ecco, invitatelo a guidare la macchina con voi e state a sentire
che sensazioni gli dà, che effetto gli fa guidare.

P er la meditazione seduta, per la meditazione camminata vale la
stessa cosa. Dovete inventare nuovi modi di sedervi in medita-
zione in modo che vi porti sempre una sensazione di delizia, di

piacere, di solidità e di pace. Sapete bene che il Buddha ha formulato
sedici esercizi di consapevolezza del respiro; a Plum Village abbiamo
elaborato l’insegnamento offrendo più di quaranta esercizi di consape-
volezza del respiro; per esempio quell’esercizio che possono fare tutti
“Inspirando godo la mia inspirazione. Espirando, godo la mia espira-
zione”. È una cosa facile da praticare: inspirate e all’improvviso pren-
dete consapevolezza che state inspirando, che è meraviglioso essere vi-
vi e inspirare. Inspirare diventa una cosa veramente piacevole. Vi senti-
te vivi, vi sentite pienamente in contatto col qui e ora. Potete entrare in

[1] Thich Nhat Hanh,
Toccare la Terra -
conversazioni intime
col Buddha:
edizione italiana in
preparazione presso
l’Associazione
Essere Pace.
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contatto con gli elementi meraviglio-
si e portatori di guarigione che avete
in voi, della vita, nel momento pre-
sente, qui e ora. Dunque inspirare
può essere veramente piacevole e
potete godervelo fino in fondo. E po-
tete inventare centinaia di esercizi
come questo, e l’essenza della prati-
ca resterà comunque la stessa. Potete
usare una gatha per praticare la meditazione camminata, potete dirvi
“Sono arrivato, sono a casa nel qui e ora”; e questo vi farà riuscire bene
nella pratica, perché la gatha vi aiuterà ad arrivare, a sentirvi a casa, so-
lidi e liberi. A un certo punto però avrete bisogno di un’altra gatha, per
cambiare, altrimenti la vostra pratica potrebbe diventare meccanica. Ed
è per questo che ognuno di noi sa a memoria svariate gatha, e dopo
averne adottata una per un po’ di tempo ne adotta un’altra.  ✽  ✽  ✽

L’idea è di non cadere vittima dell’ “erosione”, di non diventare
meccanici, automatici nel nostro modo di praticare ma di praticare da
veri esseri umani. Per realizzarla, ciò di cui abbiamo bisogno è di una
pratica creativa. Se siete Maestri, dovete essere creativi e rinnovare l’in-
segnamento, così da poter insegnare a lungo senza annoiare; in quanto
praticanti avete bisogno di essere creativi per poter sentire sempre la
gioia, il nutrimento che vi dà la pratica. Quando dedicate a lungo il vo-
stro tempo, la vostra energia per praticare la meditazione camminata,
un giorno arriverete a fare ogni singolo passo in presenza mentale.
All’inizio, a essere fatto in consapevolezza potrebbe essere il dieci per
cento dei passi; ma se continuate con molta determinazione, un giorno
scoprirete che il cento per cento dei vostri passi sarà consapevole, o lo
sarà magari il novantanove per cento. Allo stesso tempo scoprite che la
vostra pratica continua a essere di nutrimento; che vi dà gioia, vi porta
guarigione, perché spontaneamente la rendete sempre nuova.   
✽  ✽  ✽

In ognuno di noi c’è un monaco che ama praticare, a cui piace praticare
per raggiungere l’illuminazione, per alimentare la bontà che ha dentro. 

In ognuno di noi c’è un lottatore, che non vuole arrendersi, che vuole
arrivare fino in fondo, che vuole vincere. In quanto praticanti dovete
consentire che il lottatore che è in voi si manifesti e sia attivo. Non cadete
vittima dell’automatismo, della meccanicità: si tratta di lottare per rende-
re nuova la pratica, per non consentire che diventi noiosa. Il monaco che

In quanto praticanti siate
attivi, non arrendetevi, 

non cadete vittima
dell’automatismo, della

meccanicità: 
si tratta di lottare per

rendere nuova la pratica,
per non consentire che

diventi noiosa. 
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è in voi dovrebbe andare di pari passo con il lottatore che è in voi. 
In voi c’è anche l’artista. Permettete all’artista che è in voi di essere

creativo. Perché dentro di voi non c’è solo il praticante, il monaco, c’è an-
che … [cerca a lungo la parola] il guerriero, insieme all’artista. Monaco,
guerriero e artista non sono tre persone separate ma sono tre aspetti della
stessa persona. Dovreste permettere a tutti e tre questi aspetti di essere
presenti e di agire contemporaneamente, per trovare un equilibrio. 

Posso dire di non essermi mai annoiato della meditazione cammina-
ta: quando cammino, ogni passo che faccio è un vero piacere. E non
perché sono diligente, perché sono bravo, perché sono disciplinato, no:
perché sono una persona creativa e quindi non lascio che la pratica di-
venti meccanica. Non lascio che diventi un automatismo, perché lascio
che l’artista che è in me si manifesti e agisca e rendi la pratica sempre
nuova e interessante e ricca di nutrimento. Perché ognuno di noi ha bi-

sogno di essere nutrito e risanato, e
la pratica è sempre interessante e ric-
ca di nutrimento se sappiamo darci il
tipo di pratica che è appropriata. La
pratica è la stessa ma può cambiare
nelle forme, può rinnovarsi nei modi
di farla. Se vi guarderanno da fuori
vi vedranno camminare come sem-
pre, ma in realtà state praticando la
meditazione camminata in maniera

diversa; camminate come una persona nuova. Se vi guardano sedere in
meditazione vi vedranno seduti come sempre, ma in realtà state seden-
do in maniera diversa, nuova: vi state evolvendo.   
✽  ✽  ✽

Io ho imparato le Quattro Nobili Verità prima di diventare novizio,
intorno ai quindici anni; eppure da allora l’insegnamento delle Quattro
Nobili Verità dentro di me si è evoluto tutto il tempo. La mia compren-
sione delle Quattro Nobili Verità si è approfondita man mano. Non è
perché vi fanno una lezione sulle Quattro Nobili Verità che da quel mo-
mento voi le conoscete bene: è perché continuate a praticarle e ad ap-
profondirle che la vostra comprensione delle Quattro Nobili Verità si
approfondisce sempre di più giorno per giorno, alla luce della vostra
pratica. Questo vale anche per il Sutra del Cuore: se vi do una spiega-
zione chiarissima del Sutra del Cuore e voi ne siete risvegliati e riuscite
a comprendere tutti i vari significati che vi ho offerto nella spiegazione,
ciò non significa che avete una perfetta comprensione del sutra. Quella

Non mi sono mai annoiato
della meditazione
camminata: ogni passo che
faccio è un vero piacere. 
E non perché sono diligente,
bravo, disciplinato, no:
sono una persona creativa
e quindi non lascio che la
pratica diventi meccanica. 
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sarà solo una base; se poi continuate a praticare la visione profonda del
sutra nella vita quotidiana la vostra comprensione del sutra si appro-
fondirà giorno per giorno. Quindi non potrete dire: “Le Quattro Nobili
Verità? Ah sì, certo, le ho studiate, le so. L’Ottuplice Sentiero? Certo
che lo conosco.” No, non funziona così! Non è così! L’altro giorno ho
tenuto un discorso di Dharma in cui ho parlato dell’interessere delle
Quattro Nobili Verità. Questo argomento non l’avevo mai trattato, per
esempio, all’Istituto di Studi Buddhisti [in Vietnam], perché in me la
comprensione dell’interessere delle Quattro Nobili Verità è nata più
tardi, con lo studio e la pratica. 

Da piccoli forse vi siete fatti un’idea, un concetto, una nozione del
Buddha o di Dio; vi piace, lo adorate. Poi nel corso degli anni, studian-
do e praticando, quell’immagine, quella nozione del Buddha o di Dio
cambia dentro di voi e attualmente è piuttosto diversa rispetto a quan-
do eravate piccoli. 

L’altro giorno ho detto a un novizio che nella mia pratica mattutina
del Toccare la Terra visualizzo sempre il Buddha come un anziano
Maestro, che cammina a piedi nudi, vestito in modo molto semplice.
Questo perché nei templi da noi il Buddha è presentato in maniera lus-
suosa, seduto molto in alto con meravigliosi ornamenti d’oro, vesti son-
tuose, le luci dietro: si resta impressionati e condizionati da quell’imma-
gine e si pensa: “Ah ecco, questo è il Buddha.“Ma se poi si continua a
praticare si scopre il Buddha come essere umano, esattamente come noi,
e si può  entrare in contatto con quel Buddha come un insegnante, come
un amico, come un Maestro che non aveva alcuna pretesa di grandezza.
È bellissimo essere in contatto con quel tipo di Buddha. Con la nostra
pratica, con il nostro apprendimento possiamo riuscirci. Se invece siamo
vittime di un concetto di Buddha, se siamo vittime di un concetto di Dio,
non possiamo entrare in contatto con il Buddha o con Dio. 

A volte quando amiamo una persona ne abbiamo in testa un’idea,
ed è quella che amiamo; oppure se odiamo una persona, in realtà noi
non odiamo tanto quella persona quanto l’idea che abbiamo di quella
persona. Ecco, è la stessa cosa. 

I n Cina è vissuto un saggio che si chiamava Kong Fu Tzu – in
Occidente lo chiamiamo Confucio – che dopo essere stato ministro
nel governo del suo Paese, a un certo punto ne ebbe abbastanza e

diede le dimissioni. Andò vagando per molti Paesi per ascoltare inse-
gnamenti e apprendere, infine tornò al suo Paese per insegnare; ebbe
molti allievi, diventò un grande filosofo, un grande Maestro. Parlando
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della sua vita disse una cosa del genere: “A 30 anni ero in grado di regger-
mi sui miei piedi, ossia ero autonomo, non avevo più bisogno di appog-
giarmi a nessuno; all’età di 40 anni sono arrivato allo stadio di non avere più
dubbi; quando sono arrivato ai 50 anni ho preso consapevolezza del
mandato del Cielo.” Questo significa: ho preso conoscenza di quello
che dovevo fare, di che cosa il Cielo desidera che io faccia, in questo
tempo sulla Terra, qual è la mia missione. Quando pronunciò questo
discorso Confucio doveva avere 65-70 anni. La frase finale è: “Da quan-
do ho raggiunto i 60 anni ho cominciato a fare tutto quanto mi detta il cuore
senza violare alcun precetto.   
✽  ✽  ✽

È interessante, pensate [lo dice con tono divertito]: “ora a 60 e più pos-
so fare tutto ciò che il mio cuore mi detta eppure non violo nessuna re-
gola, nessun precetto”! 

Sapete, fratello Phap Ho, “Pioggia del Dharma” pochi giorni dopo ave-
re ricevuto l’ordinazione mi ha scritto una cosa bellissima: «Caro Thây,
manterrò questi voti fin quando non ne avrò più nessun bisogno.» Ho
capito che cosa intendeva: all’inizio i voti monastici sono qualcosa che
viene in un certo senso imposto. Si prende l’impegno di seguire i precet-
ti, di seguire la pratica: [in tono di elenco] dovete alzarvi alle cinque, an-
dare in sala di meditazione, cucinare per il Sangha, andare in sala da
pranzo, dovete osservare i precetti, seguire le attività del Sangha, le re-
gole del Sangha. E sapete che questa è una cosa buona per voi. 

È come quando guidate, sulla strada: alla guida dovete per forza se-
guire il Codice della Strada, che serve a proteggere voi stessi e gli altri;
vi rendete ben conto che se non ci fosse un insieme di regole ci sarebbe-
ro molti incidenti, dunque sapete che tutte queste regole, questi ele-
menti di disciplina sono elementi di protezione per voi. All’inizio vi di-
te: “Non mi piace ma li seguo. Seguo i voti, i precetti. So che vanno be-
ne per me, quindi farò del mio meglio per osservare i 10 o i 250 precetti
dei monaci” – come sapete, se siete monaci dovete seguire la regola
monastica; se siete praticanti laici dovete seguire i Cinque
Addestramenti alla Consapevolezza o i Quattordici, perché sentite
chiaramente fin dall’inizio che sono buoni per voi, quindi fate voto di
sforzarvi di stare su quel sentiero, di percorrerlo. [2] E ci sono cose che
vi piacerebbe fare ma che non potete fare, perché sono contrarie ai pre-
cetti, che non vi permettono di fare quella data cosa. 

Eppure quando arrivate a 60 anni, [con tono entusiastico] pensate, po-
tete fare tutto quel che vi pare senza violare alcun precetto! È una gran-
de realizzazione, questa. Non ci sono più precetti: quello è diventato il

[2] I Cinque
Addestramenti sono
la riformulazione dei
tradizionali Cinque
Precetti del
Buddhismo: rispetto
per la vita, rispetto
per la proprietà e
per il lavoro, retta
condotta sessuale,
retta parola e
astensione dalle
sostanze inebrianti. 
I Quattordici
Addestramenti sono
le linee-guida su cui
si fonda l’Ordine
dell’Interessere,
comunità fondata
dall’A.nei suoi due
rami monastico e
laico, attivo in tutto 
il nella cura del
sangha e nella
trasmissione della
pratica e degli
insegnamenti della
Scuola di Plum
Village.
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vostro modo di vivere, tutto qui;  se
non li seguite non vi sentite a posto,
non vi sentite a vostro agio. È come
lavarsi i denti prima di andare a dor-
mire: se non ve li lavate vi sentite a
disagio, non vi sentite a posto.
Quindi seguire i precetti a quel pun-
to non diventa più un peso, una sec-
catura, ma entra a far parte di voi.
All’inizio dovete alzarvi alle cinque, dovete sedervi nel pranzo formale,
[sempre più col tono di un elenco noioso] e ascoltare la campana e tornare a
voi stessi e inspirare, espirare – tutte quelle cose che sono state formu-
late per voi; sentite che vanno bene per voi ma limitano anche la vostra
libertà personale; dunque vi sentite poco liberi. Naturalmente siete in
grado di riconoscere ciò che è bello e buono per voi, dunque fate il voto
di seguire quella via anche se ci sono delle forze che vi tirano in altre
direzioni.  
✽  ✽  ✽

Dunque è possibile: fare tutto ciò che il vostro cuore desidera senza
violare alcun precetto. Questa è una possibilità reale. Praticate in un
modo per cui poi camminare in presenza mentale non sia più una pra-
tica: non “praticate la meditazione camminata ” ma comunque ogni
passo che fate di fatto è in presenza mentale. È il mio caso: io non “pra-
tico la meditazione camminata”: semplicemente, quando cammino,
cammino in quel modo; ma non la vedo come “una pratica”, non mi di-
co “sto praticando la meditazione camminata”: è così che cammino. Lo
fate perché vi piace – quindi quando vi si chiede: «Perché pratichi la
meditazione camminata?» rispondete: «Perché mi piace. » Non [elenca]
«Perché mi fa bene», «perché mi riporta al momento presente», «perché
così non spreco la mia vita», «perché dimoro nel momento presente»,
«perché non rimango immerso nella distrazione», «perché non mi per-
do nel passato e nel futuro», niente di tutto questo: «Perché mi piace».

■ ■

Io non “pratico la
meditazione camminata”:

semplicemente, quando
cammino, cammino in quel

modo; ma non la vedo come
“una pratica”, non mi dico

“sto praticando la
meditazione camminata”: è

così che cammino.
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Sono contento di questa occasione che ci è data per ritrovarci insie-
me e riflettere su quello che ci sta veramente a cuore. Se non ci fer-
miamo a considerare che cos’è che veramente conta per noi, rischia-

mo di passare la vita a occuparci di quello che gli altri pensano che conti;
nel mondo c’è uno stuolo di esperti - di religione, di finanza, di tutto quan-
to - pronti a dirci cosa è importante, ma io credo che ciascuno di noi debba
scoprirlo di persona, scoprire le proprie “questioni del cuore”. Ieri sono an-
dato a fare una passeggiata da solo perché volevo riflettere sul perché la
gente si riunisce come facciamo oggi. A me pare che ci sia un’unica motiva-
zione, per questo e per tutto quello che facciamo, in realtà, ed è che tutti
noi, nel profondo, desideriamo accrescere il nostro benessere. Ecco cosa ci
accomuna, cosa ci ha portato qui: la ricerca di un maggiore benessere. Vi
chiederei di tenerlo a mente, soprattutto in situazioni come quella di oggi
dove si pratica la meditazione: non è che voglio fare qualcosa per cercare di
sentirmi meglio, quanto prendere coscienza che alla base della mia vita c’è

DISCORSO 
tenuto al Monastero

Santacittarama il
4/9/99. 

Per gentile
concessione

dell’Associazione
Santacittarama,

2002. 
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Nella vita di ognuno di noi ci sono molte cose che hanno una
certa importanza, ma ce ne sono alcune che hanno importanza

cruciale: le questioni del cuore, le questioni spirituali.

IL PREZIOSO
DILEMMA

di Ajahn Munindo 
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questa aspirazione a un benessere autentico. Se lo dimentico mi perdo nel
conflitto, perché la vita è tanto complessa, e anche la pratica spirituale può
diventare complessa. Noi però cerchiamo di rendere la nostra vita molto,
molto semplice. Secondo la prospettiva buddhista esiste una forma di be-
nessere che è estremamente semplice e non ha bisogno di sostegni esterni.
Essenzialmente è un benessere autosufficiente, che è già presente dentro di
noi. Se lo cerchiamo nel modo giusto, potremo scoprire di possederlo già.
Ecco l’obiettivo dei nostri sforzi: entrare in contatto con questo benessere
autosufficiente. Non è quel tipo di benessere che rende la vita straordinaria,
è qualcosa di molto, molto semplice. Vi sono diverse gradazioni nel benes-
sere, così come esistono diverse sfumature di uno stesso colore o di un sen-
timento come l’amore — c’è l’amore a prima vista, l’amore passionale, l’a-
more donativo della madre per il bambino... Nel nostro caso è importante
mettere a fuoco quale tipo di benessere vogliamo perseguire. C’è un verso
del Dhammapada che mi piace molto, vorrei condividerlo con voi:

“Vivi bene la tua vita in accordo con la Via
rifuggi una vita di distrazione
una vita ben spesa porta al benessere
sia ora che in futuro”.
Questa è una mia traduzione dalla lingua pali; ovviamente potranno

essercene altre che differiscono da questa. Ma in ogni caso il punto im-
portante, che il Buddha stesso sottolineava, è che dobbiamo essere capaci
di tradurre gli insegnamenti nel nostro linguaggio. Non è facile a farsi, ci
sono i termini tecnici, i concetti, ma ci sono anche i sentimenti, il senso
profondo dietro le parole, quello che solo può connettere le parole del
Buddha ai temi che ci stanno a cuore. Che genere di traduzione può ren-
dere gli insegnamenti veramente significativi per noi? Altrimenti, se re-
stano astratti non funzioneranno. Mi ha fatto piacere leggere il commen-

23

Non sapevo cosa fare. Alla fine arrivai a dirmi semplicemente: 
“Non so che fare. Nessun giudizio”. Ma fino a quel momento era stato 

tutto un: “Non so che fare: male, sei un incapace”. 
E la magia è che, sostenendo il dilemma, il cuore si apre e si arriva a vedere

le cose sotto una nuova luce. La comprensione, la compassione 
che andiamo cercando sono già presenti in quella realtà più ampia. 

Come pure il benessere autosufficiente a cui aspiriamo.
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to del Dalai Lama nel corso di una recente visita a certi suoi discepoli
americani: “È tutto così tibetano qui”, diceva. Il tappeto era tibetano, i
quadri alle pareti tibetani, il cibo, l’incenso, erano tibetani... un po’ trop-
po tibetano! È molto importante, diceva Sua Santità in quell’occasione,
non svalutare ciò che vi appartiene per adottare qualcosa che credete mi-
gliore; dovete conciliarvi con ciò che è vostro e imparare a esserlo, in mo-
do da onorare il bisogno di significato autentico insito in ciascuno di noi.

❖  ❖  ❖

Nella mia traduzione uso l’espressione “vivere in accordo con la Via”. Cosa
significa vivere “in accordo” con la Via? Perché il benessere autentico, questo
benessere sostenibile e autosufficiente, che non cerca alimento dall’esterno,
nasce da una vita vissuta in accordo con la Via. Io uso la parola Via per rendere

“Dhamma”, ma si potrebbe anche parlare di realtà, o di verità. A volte ci
piace fare del Dhamma qualcosa di molto speciale ed esotico, qualcosa che
è altro dalla nostra vita; però Dhamma significa “realtà”. Il Buddha parlava
della natura mutevole della realtà, o dei suoi aspetti frustranti, insoddisfa-
centi. Questi sono tutti aspetti della nostra vita, dobbiamo imparare a vive-
re in accordo con la natura mutevole della realtà, con la natura frustrante
della realtà - in altre parole, vivere in accordo con la natura stessa della no-
stra vita. Così quando il Buddha parla di dukkha, anicca, anatta, non sono
concetti filosofici ma esperienze tangibili e concrete, come la frustrazione
che provo quando non ottengo quello che voglio: questo è ciò con cui devo
essere in accordo, non con gli insegnamenti buddhisti. E qual è la qualità di
vita, l’energia che ci consente di essere in accordo con la Via? Il Buddha
parlava di “sati”, un termine pali che io traduco come “consapevolezza ap-
prezzante” [appreciative awareness], un’attenzione che sa cogliere a fondo la
realtà, un modo di essere che ci mette in accordo con la realtà. Non è un
“pensare” alla vita, ma assaporarla a fondo, come quando si guarda un bel
quadro e veramente si sta lì col quadro, lo si apprezza pienamente.

Poi il verso continua invitandoci a rifuggire una vita di distrazione. Ci
sono fondamentalmente due cose che ci distraggono. La prima è piuttosto
ovvia, è la complessità e il dolore dell’esistenza: siamo distratti dalle espe-
rienze dolorose, dalle delusioni, dalla tristezza. Ci sono momenti in cui tut-
to sembra molto chiaro: so cosa è giusto, so cosa è vero, so cosa voglio e mi
dedico a ottenerlo; poi subentrano delusioni, tristezza e dolore e mi ritrovo
confuso. Ma ci facciamo distrarre molto anche dal piacere, anche se non è
altrettanto ovvio. Non è che il piacere sia un problema, come del resto non
lo è il dolore. In effetti piacere e dolore non si possono evitare. Il verso non
dice “rifuggite il dolore e il piacere”, ma evitate di perdervi nel dolore e nel
piacere. È un punto molto importante, perché a volte, trovandoci a oscillare
parecchio fra piacere e dolore, sentiamo parlare degli insegnamenti buddhi-
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sti sul non-attaccamento e crediamo che dovremmo smettere di provare
piacere e dolore. L’ho visto accadere non di rado, la gente comincia a ren-
dersi la vita molto angusta e limita la portata delle proprie esperienze. Ma
questo non è l’insegnamento del Buddha: l’insegnamento del Buddha è non
perdersi nel piacere e nel dolore. Una volta preso atto che l’energia cui dob-
biamo attingere per smettere di perderci nel piacere e nel dolore è l’atten-
zione stessa, la natura del nostro lavoro si chiarisce: il nostro lavoro è colti-
vare e purificare l’attenzione. Perché un conto è essere sensibili al piacere e
al dolore - facendo un po’ di meditazione o di rilassamento, mangiando ve-
getariano e via dicendo si può diventare molto sensibili - ma è cosa diversa
dalla consapevolezza apprezzante di cui parlo, che è capace di operare la
trasformazione cui aspiriamo. Sati deve essere coltivata e sviluppata di pari
passo con la comprensione; in pali c’è il binomio sati-pañña, ossia una con-
sapevolezza che discerne secondo verità, un’attenzione purificata.

❖  ❖  ❖

Così, se da una parte contemplare la possibilità di un benessere autosuffi-
ciente contrasta con l’idea che il benessere coincida con l’ottenere quello che
si vuole, dall’altro, considerare seriamente la necessità di coltivare l’attenzio-
ne ci mette al riparo dal fraintendimento secondo cui il tipo di attenzione di
cui disponiamo in partenza basti, risparmiandoci una grossa delusione.

Si tratta di coltivare un’abilità, come quella di lavorare la creta ad
esempio; all’inizio prendo la creta, la metto sul tornio, faccio tutti i movi-
menti necessari, però magari il primo vaso riesce bruttino e se anche
penso: “sono negato”, non significa che davvero lo sia...

Il nostro lavoro, dunque, è purificare l’attenzione con cui ci rapportiamo
alla vita, per poter essere in accordo con la Via. È un lavoro, ma non è una
fatica - è un lavoro bello, piacevole. Se amate qualcuno ci state insieme vo-
lentieri, non fate fatica. Ecco perché ho detto fin dall’inizio che dobbiamo ri-
conoscere la motivazione che ci ha portato qui, il nostro desiderio di benes-
sere. Quando capiamo che è questo che stiamo facendo - accrescere il no-
stro benessere - lo facciamo volentieri. Lo facciamo perché vogliamo farlo.

Ajhan Munindo 
nato nel 1951 in Nuova Zelanda ha ricevuto l’ordinazione monastica nel 1973 dal
ven Samdet Naysamvara e nel 1975 da Ajhan Chah. Dopo cinque anni in monasteri
Thailandesi e si è trasferito in Inghilterra al seguito di Ajhan Sumedho. Ha
trascorso diversi anni nel monastero di Cittaviveka e successivamente ha fondato
un vihara nel Devon. Dal 1990 è abate dell’Aruna Ratanagiri di Harnham
(www.ratanagiri.co.uk), nell’Inghilterra settentrionale. Ha pubblicato a cura
dell’Associazione Santacittarama un’ottima traduzione del Dhammapada
disponibile al Monastero Santacittarama.

✍
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La prima domanda allora è: come purificare l’attenzione? E quali sono le
impurità, le distorsioni dell’attenzione? Per distorsioni intendo qualcosa
di simile ai difetti di una lente: se guardate attraverso una lente difettosa
non vedrete chiaramente. Nel suo primo discorso, il Dhammacakka-pa-
vatthana sutta, il Buddha menziona due distorsioni fondamentali: la pri-
ma è prendere le parti del piacere contro il dolore, la seconda è prendere
le parti del dolore contro il piacere. Ossia, avere preferenze. Di nuovo, il
problema non sono le preferenze ma il perdersi nelle preferenze. Il
Buddha diceva che perdersi nel prendere una posizione è la causa del
nostro problema. C’è un mezzo molto efficace che ci mostra la natura
delle distorsioni e al tempo stesso il modo per superarle. È la frustrazio-
ne. È un mezzo difficile, perché l’ultima cosa che vorrei è proprio la fru-
strazione. Però il Buddha diceva che la consapevolezza della frustrazio-
ne porta alla fine della frustrazione. Se dunque abbiamo intenzione di la-
vorare a purificare l’attenzione, dobbiamo cambiare il nostro atteggia-
mento nei confronti della frustrazione. E per farlo dobbiamo cominciare
ad ammettere che siamo noi a creare il problema, e non, come si tende a
credere, che sia qualcosa che ci succede. Provo paura: quella certa cosa
mi fa paura. Ma la paura non mi succede, sono io che la faccio. “Mi fai
arrabbiare”: ma non mi fai arrabbiare, sono io che mi arrabbio. Lo stesso
con il desiderio, mi sento molto attratto da qualcuno e penso: “Non pos-
so vivere senza di te”. In realtà non è vero. Però ci si sente proprio come
se fosse vero. Se ho in tasca una carta di credito andrò a comprare un
sacco di cose che non mi posso permettere perché sento di non poterne
fare a meno. Perciò, cerchiamo di riconoscere quanto prima che il proble-
ma è qualcosa che creiamo attivamente, non qualcosa che ci succede. Qui
la pratica formale della meditazione diventa essenziale, perché quando
la mente si calma e diventa più sensibile e chiara possiamo vedere nel
momento presente come lo creiamo. Quando comincio ad accorgermi
che la rabbia, la paura, è qualcosa che faccio, in quel momento capisco
pure che potrei anche non farlo. È una buona notizia, è da lì che viene la
forza per cambiare. Altrimenti ci sentiremo deboli, vittime impotenti.

❖  ❖  ❖

È molto importante che nella vita non ci sentiamo vittime. Vi invito a rifletter-
ci sopra nella vostra pratica. Quando sedete in meditazione ed emerge un
problema relativo a qualche aspetto della vostra vita quotidiana - per esem-
pio sotto forma di ricordo - in quel momento, invece di indispettirvi, potreste avere suffi-

ciente consapevolezza da inibire il potere del giudizio, quella voce che dice:
“Sbagliato”. Non è mai sbagliato provare quello che si prova. Non può es-
sere sbagliato provare quello che si prova. E nella nostra pratica, nella ricer-
ca del benessere autosufficiente, dobbiamo saper essere d’accordo con quel-
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lo che proviamo. Ecco come purifichiamo l’attenzione: mettendo un freno
al giudizio automatico, alla mente giudicante. Sulle prime, una volta che lo
abbiamo capito, è facile che di fronte alla mente giudicante la reazione sia:
“Non devo giudicare”. Ovviamente questo è un altro giudizio. Dobbiamo
essere più sottili di così. All’inizio si tratta di riconoscere la dinamica della
mente giudicante, il modo in cui distorce l’attenzione dicendoci che non va
bene provare tristezza, o non va bene sentire di aver fallito e così via.
Riconoscere che si tratta di un giudizio, e avere l’accortezza di inibire il giu-
dizio nei confronti del giudizio. Può suonare semplicistico, ma in realtà li-
berare l’attenzione dal giudizio automatico ha un effetto profondamente li-
beratorio. Un’attenzione libera dal giudizio sta alla nostra sensibilità non
educata come un raggio laser alla luce ordinaria. Per noi occidentali sembra
sia un grosso scoglio; gli asiatici, in generale, sembrano non capire dove stia
la difficoltà. L’intelligenza discriminativa è qualcosa in cui l’Occidente ec-
celle, mentre l’intelligenza unitiva sembra essere più sviluppata nella cultu-
ra asiatica. Non voglio dire che l’una sia giusta e l’altra sbagliata, ma solo
mettere in luce una tendenza che ci è peculiare e che non possiamo soppri-
mere dalla sera alla mattina. È come avere nella testa un commentatore
sportivo che giudica ogni mossa - è andata bene, è andata male, successo,
fallimento - in continuazione! Lo facciamo anche con la meditazione, e se
non ce ne accorgiamo corriamo il rischio di complicarci ulteriormente la vi-
ta - meglio smettere di meditare. Dico sul serio, spesso mi trovo a sconsi-
gliare alla gente di meditare. Sono monaco da venticinque anni e ce ne ho
messi parecchi per accorgermi che stavo rendendomi la vita un inferno. I
miei insegnanti tailandesi non avevano la minima idea di cosa stessi facen-
do, non potevano capire che è una forma di disturbo mentale!
Conoscevano il meccanismo di fondo, quello di cui parla anche il
Buddha, ma non avevano dimestichezza con l’intensità del mio disagio. 

❖  ❖  ❖

Quindi, se nella nostra pratica siamo disposti a riconoscere questa tendenza,
quando si presenta e ci troviamo in conflitto saremo capaci di non prendere
posizione a favore dell’una o dell’altra parte ma ci limiteremo a riconoscere:
“Conflitto: nessun giudizio”. Allora faremo esperienza in prima per-
sona di quello che il Buddha intendeva, quando diceva che la consapevo-
lezza del conflitto pone termine al conflitto. Prima era solo una filosofia in-
teressante, ma acquistare la grandezza d’animo che consente di contenere il
conflitto senza prendere posizione è una tangibile benedizione.

Nel suo primo discorso, dunque, il Buddha parlava di questa nostra ten-
denza a schierarci con il piacere contro il dolore, oppure - mettendoci un
tantino di perversione - con il dolore contro il piacere, come quando sottil-
mente ci attacchiamo alla depressione o alla rabbia come se ne andasse della
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nostra felicità. Se prendere posizione è in ogni caso una cattiva abitudine, il
Buddha diceva che d’altro canto è possibile una via di mezzo. Dal punto di
vista della via di mezzo, di questa capacità di sostenere il conflitto, sentirsi
frustrati va bene, essere tristi va bene. Va bene anche giudicare, basta ren-
dersene conto e ricordarsi di non giudicare la mente giudicante. La mente
giudicante è semplicemente quella che è. In realtà è un aspetto importante
della nostra intelligenza che contribuisce a darci sicurezza. Ma quando “di-
ventiamo” la mente giudicante, la storia non finisce lì e sorgono i problemi.
Crediamo di essere al centro dell’universo, e questo è un grosso problema.
Vista in prospettiva la mente giudicante è un’ottima cosa, se però ci sfugge
di mano è capace di trascinarci all’inferno.

Perciò, come facciamo a ricordare di essere presenti nel momento in cui
accade tutto ciò? 

❖  ❖  ❖

Nella mia esperienza, è il conflitto stesso, il dilemma stesso a farcelo capire. Se
solo riuscissimo a cambiare il nostro atteggiamento nei confronti delle situa-
zioni frustranti: dal sentirci vittime a viverle come l’occasione di aprire una
porta - perché la frustrazione è una chiave, la chiave di una porta che apre su
una realtà più ampia. Quindi, provare a vedere il conflitto in questa luce, in-
vece di sentirci vittime per il fatto di avere un certo problema.

Come filosofia può non suonare molto convincente, ma in termini di
esperienza vissuta è meraviglioso. Possiamo praticare con ogni situazio-
ne di vita. In piccolo: durante la seduta sorge il pensiero “basta, ora mi
alzo”; ma poi c’è l’altro pensiero che dice “forse sarebbe meglio conti-
nuare un altro po’”. Ecco un dilemma. Un prezioso dilemma. Del tipo
che affrontato nel modo giusto ha il potere di liberarci. Se prendiamo po-
sizione, se decidiamo che sì, sono stanco, per oggi ho fatto abbastanza,
oppure che no, devo insistere, altrimenti non diventerò mai un bravo
meditante, andiamo fuori strada. Ricordate la via di mezzo: non prende-
re posizione. Voglio continuare? Bene. Voglio smettere? Bene. Li conte-
niamo e sosteniamo entrambi. Nessun giudizio. Se la consapevolezza
non è libera da giudizi automatici non è possibile far questo. Viceversa
una consapevolezza purificata ci mette in grado non soltanto di diventa-
re più forti nel processo di sostenere il dilemma, ma anche più aperti.
L’apertura di cui parlo non è qualcosa che “produco” da me. Sentiamo
parlare di saggezza, comprensione profonda, compassione; ci piacerebbe
averle ma non sappiamo dove andarle a cercare, per cui finiamo con l’i-
mitarle. Ma l’imitazione non funziona. La saggezza e la compassione au-
tentiche si trovano là, in quella apertura.

Allora come fare a lasciarci aprire? Imparando ad amare la frustrazione.
Suona un tantino ridicolo, anche un po’ contraddittorio. Ma è di questo che
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parlava il Buddha quando diceva che la consapevolezza della frustrazione
mette fine alla frustrazione. Possiamo applicarlo a ogni sorta di situazioni.
A volte al monastero viene qualcuno che mi dice: “Veramente stasera non
dovrei essere qui, avevo promesso alla mia ragazza di uscire con lei”. È un
problema serio: voglio venire al monastero a praticare la meditazione; vo-
glio stare con la mia ragazza e migliorare la nostra relazione. Se siamo dis-
posti a sostenere il dilemma, rifiutandoci di prendere posizione, il cuore di-
venterà più forte. Non è la mia forza, appartiene al cuore per natura. Ed è il
tipo di forza che occorre nel processo di trasformazione di ciò che definia-
mo paura, di quelli che sono i nostri limiti. Quando mi sento limitato e con-
finato dalla paura non c’è nulla che “io” possa fare, ma il potere del
Dhamma, della Via, è all’altezza della situazione.

A volte la vita quotidiana ci mette di fronte a scelte difficili. Anni fa
un vicino accusò il nostro monastero di avergli rubato il terreno. Sulle
prime, quando mi trovai per le mani quella letteraccia dai toni intimida-
tori pensai a una trovata di qualche avvocato disonesto, e che la cosa sa-
rebbe finita lì. Invece non finì lì, e ci costò 70.000 sterline di spese legali.
A volte, mentre dibattevo i pro e i contro, pensavo che avremmo fatto
meglio a trasferirci altrove. Non sapevo cosa fare. Alla fine arrivai a dir-
mi semplicemente: “Non so che fare. Nessun giudizio”. Ma fino a quel
momento era stato tutto un: “Non so che fare: male, sei un incapace”. E
la magia è che, sostenendo il dilemma, il cuore si apre e si arriva a vede-
re le cose sotto una nuova luce. La comprensione, la compassione che an-
diamo cercando sono già presenti in quella realtà più ampia. Come pure
il benessere autosufficiente a cui aspiriamo.

❖  ❖  ❖

Dunque il motivo per cui oggi ho scelto di affrontare questo argomento è
che vorrei incoraggiarvi a guardare alla frustrazione con occhi nuovi. Troppo
spesso consideriamo la delusione e la frustrazione come ostacoli al benessere.
Vorremmo aprirci alla vita, godere la vita pienamente, ma siccome restia-
mo delusi o frustrati pensiamo di aver fallito. Il mio consiglio, la prossima
volta che vi sentite delusi, è: nessun giudizio! Quando arrivate al punto di
non sapere più cosa fare: nessun giudizio! E forse - forse, non ci sono garan-
zie - scoprirete una capacità di amare la verità che prima sembrava solo
un’idea. Allora anche “prendere rifugio” acquisterà un nuovo significato.
All’inizio è bello avere qualcosa in cui credere, prendere rifugio nel
Buddha, nel Dhamma, nel Sangha. Ma quando arriviamo a scoprirci dentro
questo amore per la verità, il nostro modo di intendere il rifugio cambia.
Grazie tante per la vostra attenzione.

■ ■
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Quando valutiamo altre esperienze spesso utilizziamo 
le nostre categorie di pensiero sovrapponendole a contesti
diversi, che non si adattano a esse e ci fanno compiere 
gravi fraintendimenti.

Michel Proulx, nato nel Québec (Canada) nel 1948, si è dedicato alla liuteria
e all’arte cembalara, maturando nel contempo un profondo interesse 
per il buddhismo, ma solo dopo lunghi anni di studi casuali e disorganici 
è finalmente approdato alla pratica zen. Nel 1998 ha scoperto in Internet gli
insegnamenti di Gudo Wafu Nishijima Roshi ed è entrato in contatto con lui.
Dopo avere conosciuto il maestro di persona nel novembre 2002, ha ricevuto
da lui i precetti e la trasmissione del Dharma nel settembre 2003.

✍

Buona sera. Grazie a tutti di essere qui e di aver pensato che la
mia conferenza potesse essere interessante. La tematica di que-
st’incontro mi è stata indirettamente suggerita da Flavio

Pelliconi che chiedeva come mai, mentre altre scuole hanno per i
bonzi regole molto severe rispetto alla sessualità, i seguaci del mae-
stro Dogen si possano sposare. Per cui oggi esamineremo le implica-
zioni etiche sollevate dall’argomento.

Non dobbiamo dimenticare che noi occidentali siamo per la maggior
parte di formazione cattolica o protestante, con l’assurda ossessione cri-
stiana per la sessualità, il che implica naturalmente che, forse inconscia-
mente, valutiamo il buddhismo in base a tali paradigmi. 

D’altronde è significativo il fatto che preferiamo impiegare il termi-
ne «etica » invece di «morale», poiché da noi quest’ultimo termine ha
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finito per assumere connotazioni rigide e autoritarie che invece non as-
sociamo all’etica. Perciò tratteremo l’argomento con due sub-tematiche,
sessualità ed etica, a prescindere dal fatto che non sono affatto separate.

Com’è stato menzionato nella presentazione, sono da una decina
d’anni studente del maestro Gudo Nishijima. Gudo significa «via dello
sciocco» o «dello stupido». Nishijima Roshi cominciò  lo studio del
buddhismo con il celebre Kodo Sawaki, per poi dedicare tutto il pro-
prio tempo libero a uno studio minuzioso dello Shobogenzo del maestro
Dogen, di cui poi fece una traduzione in giapponese moderno e, con
l’aiuto dei suoi studenti anglofoni, in inglese, traduzione che è tuttora
la più valida tra quelle esistenti. In tarda età divenne discepolo di
Rempo Niwa, il quale fu anche abate dell’Eiheiji, tempio fondato da
Dogen, capo della Sotoshu, che gli diede la trasmissione del Dharma.

Nel corso dello studio dello
Shobogenzo, quel che più colpì Nishijima
Roshi fu l’apparente incoerenza di quanto
vi lesse. Poiché spesso Dogen dà l’impres-
sione di contraddirsi, Nishijima intuì che
ci dovesse essere una ragione importante.
Sviluppò così la sua teoria delle «Tre filo-
sofie e una realtà», cioè una teoria quadri-
partita che, in seguito, ravvisò anche in
tutti gli altri grandi autori buddhisti, in-
cluso Nagarjuna, al cui studio dedicò pa-
recchi anni. Nishijima propone quattro
parti, ossia: materia, idea, azione e realtà,
che, nelle nostre categorie tradizionali, sa-

rebbero tesi, antitesi, sintesi e poesia. 
Noi sperimentiamo le cose per mezzo dei cinque sensi fisici: vista, udi-

to, olfatto, gusto e tatto. Chi ha studiato un po’ di buddhismo sa, tuttavia,
che ce n’è un sesto: le percezioni mentali. Questo è un tema su cui torne-
remo. I cinque sensi fisici ci rivelano un mondo materiale. Da ciò deriva la
tentazione filosofica, che esiste da sempre, di teorizzare il materialismo. 

Le percezioni mentali, invece, inducono all’idealismo. A Platone, per
esempio - dice Robert Pirsig, autore di un imponente tentativo di riabilita-
re i presocratici - non piacciono i cavalli reali, che sudano, che hanno biso-
gno di essere strigliati, cui bisogna dar l’avena da mangiare e che produ-
cono sterco da raccogliere. L’idealismo preferisce un’idea astratta di ca-
vallo priva di tutte queste caratteristiche negative.

A Nishijima parve che ci fosse un problema tra questi due poli della
filosofia e che nessuno dei due potesse pretendere l’esclusiva della ve-

Noi non fondiamo l’etica sul dovere
verso un controllore onnisciente 
e onnipotente che potrebbe punirci 
se gli disubbidissimo. Noi agiamo, 
e i nostri atti provocano
conseguenze. Questa è la differenza
tra la morale cui siamo stati
abituati e il modo particolare 
che ha il buddhismo di contemplare
l’etica. È così che creiamo 
il mondo in cui desideriamo vivere. 
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rità. Riflettendo sul significato della parola karma, che vuol dire azione,
si accorse che l’azione è l’interfaccia tra gli altri due elementi. Ossia che
l’azione è ciò che fa sì che un’idea possa diventare realtà e quindi in-
fluire sulla materia. 

Ma, anche una volta detto questo, bisogna ugualmente ammettere che
nessun discorso, per quanto ben formulato, potrà mai dar conto di una
realtà troppo complessa nelle sue infinite ramificazioni. Perciò, osservan-
do nello Shobogenzo come operano queste quattro categorie, si rese conto
che la quarta veniva il più delle volte trattata in modo poetico.

Ciò lo portò a reinterpretare le quattro nobili verità secondo queste
quattro categorie, perché non poteva ammettere che il Buddha avesse
insegnato una cosa tanto deprimente come ciò che viene spacciato per
buddhismo,  ossia che «il mondo è una valle di lacrime e bisogna mor-
tificarsi». Invece, dukkha, e cioè l’insoddisfazione, il malessere, lo stress,
la frustrazione eccetera, proviene dal divario tra i nostri ideali e la real-
tà sensibile con cui li confrontiamo. E siccome l’interfaccia è l’azione,
vuol anche dire che l’azione può esistere soltanto nel quadro della real-
tà. L’azione ha bisogno di tutti e sei i sensi per poter avere luogo. Ma il
risultato è imprevedibile.

N ello Shobogenzo Bodaisatta Shishobo, cioè «I quattro elementi delle re-
lazioni sociali di un bodhisattva», Dogen scrive: «Prima viene il do-
no gratuito; poi viene la parola gentile; terza viene la condotta soc-

correvole; quarta viene la cooperazione».
Dono gratuito: Quando il nostro sistema nervoso autonomo è bilanciato,

ci è impossibile essere avari, e se qualcosa non ci serve non vediamo per-
ché non lo dovremmo dare agli altri.

Parola gentile: Quando il nostro sistema nervoso autonomo è bilancia-
to, ci è molto naturale essere cortesi con gli altri, che, nel ricevere tale cor-
tesia, ne traggono felicità.

Condotta soccorrevole: Quando il nostro sistema nervoso autonomo è
bilanciato,  siamo felici di aiutare gli altri, e questi, avendo ricevuto tale
aiuto, si sentono felici.

Cooperazione: Quando il nostro sistema nervoso autonomo è bilanciato,
siamo sempre cooperativi in un impegno comune, e quel che si vuole rea-
lizzare lo sarà tanto più rapidamente.

Avrete notato con quale frequenza l’espressione «Quando il nostro
sistema nervoso autonomo è bilanciato» ricorra nelle parole di
Nishijima. Potrà  sembrare esagerato, e noi, suoi studenti, ci scherzia-
mo sopra. Ma bisogna stare attenti: è importante. Non c’è, nella teoria
buddhista, separazione tra il corpo e la mente. Il ritornello del maestro
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è quindi importantissimo. Non si puo’ conseguire un equilibrio menta-
le senza un equilibrio somatico. 

Indipendentemente dal buddhismo e da tutto il suo corollario, a me
pare che questi quattro elementi siano la base più solida per l’etica. A pro-
posito del dono gratuito, c’è un dettame che afferma che tutto ciò che non
viene dato è perduto. Per la parola gentile, tutti sanno che le mosche si
catturano con il miele. La condotta soccorrevole è un atteggiamento su cui
non si dovrebbe discutere: chi non è disposto ad aiutare gli altri non do-
vrebbe stupirsi di non ricevere aiuto quando serve a lui. Quanto alla co-
operazione, in quanto storico ho potuto osservare che le società sono sem-
pre progredite grazie alla cooperazione, e che quando essa manca inizia
la loro decadenza. Un po’ come avviene oggi.

Noi non fondiamo l’etica sul dovere verso un controllore onnisciente
e onnipotente che potrebbe punirci se gli disubbidissimo. Noi agiamo,
e i nostri atti provocano conseguenze. Siamo noi stessi a punirci per i
nostri «reati». Questa è la differenza tra la morale cui siamo stati abi-
tuati e il modo particolare che ha il buddhismo di contemplare l’etica. È
così che creiamo il mondo in cui desideriamo vivere. Se seminiamo
merda dappertutto corriamo il rischio di pestarla. Per cui, voler bene

I torti che abbiamo commesso nel
passato, provenivano tutti
dall’avidità, dall’avversione e
dell’ignoranza eterne. Furono
prodotti dal corpo, dalla parola e
dalla mente. Noi li confessiamo
quindi tutti adesso e ce ne
pentiamo. Eccoci ora purificati
dai prodotti del corpo, della
parola e della mente con il
beneplacito del Buddha Gòtama.

TRE DEVOZIONI
1) Devozione rispettosa al
Buddha, devozione rispettosa al
Dharma, devozione rispettosa al
Sangha.
2) Devozione al Buddha, il
migliore dei bipedi, devozione al
Dharma, la migliore delle
dottrine, devozione al Sangha, la

migliore delle comunità.
3) Perfetta devozione al Buddha,
perfetta devozione al Dharma,
perfetta devozione al Sangha.

I TRE PRECETTI UNIVERSALI
1) Rispettare i principi su cui
poggia la convivenza civile.
2) Rispettare la legge morale
dell’Universo.
3) Impegnarsi per la salvezza di
tutti gli esseri viventi.

I DIECI PRECETTI FONDAMENTALI
1) Non distruggere la vita.
2) Non prendere ciò che non è
stato dato.
3) Non darsi ad attività sessuali
irresponsabili.
4) Non dire ciò che si sa non
essere la verità.

5) Non darsi all’ubriachezza.
6) Non criticare le mancanze dei
bonzi e dei laici.
7) Non vantarsi e non denigrare
gli altri.
8) Non essere avari
degl’insegnamenti buddhisti ed
altro, ma dare con generosità.
9) Non adirarsi.
10) Non alterare i Tre Gioielli,
Buddha, Dharma e Sangha, nè
dirne male.

Questi sedici precetti buddhisti
sono le Tre Devozioni, i Tre
Precetti universali e i Dieci
Precetti fondamentali. Furono
mantenuti dai buddha del passato
e sono stati trasmessi dai
patriarchi. Fate del vostro meglio
per onorarli.

I sedici precetti del buddhismo zen soto

34
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anche alle persone che non ci piacciono è anche volere che queste per-
sone non abbiano voglia di nuocerci.

Però poi dobbiamo stare attenti a ciò che facciamo, perché produce
sempre degli sempre effetti. Eppure non possiamo permetterci di esse-
re timidi; dobbiamo essere un tantino audaci. Pur sapendo che ci saran-
no conseguenze, dobbiamo agire lo stesso.

Siamo stati educati sotto l’influsso della perentorietà dei comanda-
menti cristiani. Sarebbe dunque facile trasferire sui precetti buddhisti
questa modalità. Ma non è il caso. I precetti sono ammonimenti a non
fare quel che potrebbe recare danno a se stessi, agli altri, ed anche a en-
trambi! Bisogna comprenderli bene, come il codice stradale. Essi ovvia-
mente vanno rispettati, ma in casi di forza maggiore si può contravve-
nire. Ed è ovvio che non è possibile non contravvenire ogni tanto, an-
che solo per sbaglio. Nishijima dice che
quando si cade non c’è niente da fare, per-
ché è già passato. Non ci resta altro che rial-
zarci. 

Quando lo Zen giunse in Occidente, la
società era molto repressiva, in particolare
dal punto di vista della religione. Per accen-
nare solo alla mia esperienza, io sono cre-
sciuto in una società (il Québec, ndr) dove la
Chiesa cattolica esercitava un potere quasi
assoluto; sosteneva un governo corrotto e
repressivo il cui capo era chiamato niente-
meno che «Le Chef» e ostacolava l’istruzione pubblica a favore di quel-
la confessionale. E non si trattava della Spagna!...

Non c’è quindi da stupirsi se quelli come me che non potevano più
digerire la situazione a un certo punto hanno mandato tutto a quel
paese.

Negli anni ‘50, negli Stati Uniti, i primi seguaci dello Zen giapponese
diffusero l’idea che nello Zen andava tutto bene, a patto che si fosse
«nello stato buono». Poi vennero gli scandali: sottrazioni di fondi, pla-
gi, alcolismo e via dicendo, a volte tutto insieme. Si sa che gli atteggia-
menti autoritari favoriscono l’abuso di potere, ma questo è dovuto alle
persone, non allo Zen.

Già il maestro Dogen disse che non si doveva parlare dello Zen inve-
ce del Buddhadharma. Il buddhismo è una via di liberazione, non di
asservimento. Ma libertà vuol dire anche responsabilità: non è possibile
essere liberi senza essere responsabili. Bisogna dunque guardare il pro-
blema dal punto di vista della libertà, e soprattutto della responsabilità.

Dogen dice: «Ai giorni nostri
uomini molto stupidi sono convinti
che solo le donne siano oggetti del
desiderio... Se ogni oggetto del
desiderio fosse da odiare, perché non
odiare anche i maschi? Ci sono celibi
non buddhisti e buddhisti che
vivono in coppia e conducono una
vita di castità  irreprensibile».
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È questa la parola chiave. Sapere che non possiamo sfuggire alle
conseguenze dei nostri atti. Si dice che il Buddha, poco prima della
morte, abbia dichiarato: «In più di quarant’anni, non ho mai insegnato
altro che dukkha». 

Questo ci spinge a esaminare il problema dell’anatman (pali anatta),
intimamente legato all’argomento. Il Buddha ci insegna che ciò che ri-
teniamo così importante, cioè il nostro «sé», ossia «l’ ego», non ha alcu-
na sostanza reale. È una costruzione psico-socio-linguistica. Psico in
quanto prodotto del condizionamento mentale; socio in quanto svilup-
pato a contatto con gli altri; linguistico in quanto coincide con l’appren-
dimento di pronomi come «io», «me», «mio» eccetera.

Per parafrasare il Sutra del Diamante: « L’”Io” non è un “Io”: lo si
chiama “Io”». Ciò provoca uno sconfortante senso di irrealtà nel pro-
fondo della nostra mente, che viene subito represso. Ma resta un senso
di carenza, d’incompletezza, che ci dice che qualcosa manca nella no-
stra vita, che c’è un vuoto che vogliamo colmare con qualcosa che ci dia
l’impressione di esistere, a mo’ di specchio: denaro, gloria, celebrità,
potere, beni materiali, sesso. Ma, come ci rivela la lettura delle biografie
dei dittatori, essi, nonostante il potere assoluto, non ebbero mai il totale
controllo sulla società. 

IL SESSO
Tutte le società civili e tutte le religioni hanno stabilito regole a

proposito del sesso. La ragione primaria è, ovviamente, di evitare il
caos, e il sangha buddhista non fa eccezione. I bonzi occidentali di so-
lito seguono le regole stabilite dalla loro tradizione, o perlomeno sem-
brano seguirle. Ma i praticanti occidentali più seri sono laici. La rispo-
sta non sta nell’essere o meno «fedeli» ai costumi sessuali delle culture
buddhiste orientali, dovremmo invece studiare le tradizioni e chiederci
perché certe regole sul sesso siano valide ancora oggi.

La sfera sessuale è molto problematica per gli esseri umani perché
riguarda un appetito. Ma mentre l’atteggiamento tradizionale dei bonzi
è di evitare persino di guardare una donna, Dogen dice: «Ai giorni no-
stri uomini molto stupidi sono convinti che solo le donne siano oggetti
del desiderio... Se ogni oggetto del desiderio fosse da odiare, perché
non odiare anche i maschi? Ci sono celibi non buddhisti e buddhisti
che vivono in coppia e conducono una vita di castità  irreprensibile». 

A questo proposito, vi racconto la storia dei due monaci che, cammi-
nando insieme, incontrarono una donna che non osava attraversare un
fiume. Uno dei due la prese in spalla e la fece attraversare. Poi, per tut-
to il resto del viaggio, l’altro monaco non aprì più bocca. Arrivati al
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monastero, il primo gli chiese: «Ma perché mi tieni il muso?» E l’altro
sbottò: «Hai preso quella donna sulle spalle, hai contravvenuto alla re-
gola!» Al che il primo rispose: «Guarda, io quella donna l’ho lasciata là.
Tu, piuttosto, perché te la porti ancora dietro?»

Che cosa c’entra questo con l’etica e la sessualità? Il sesso è un appe-
tito fisico, e, in quanto tale, implica una difficoltà importante. Ha aspet-
ti estremamente distruttivi, ed è per questo che ogni società ha un mo-
do particolare di inquadrarlo affinché non si crei il caos, quel caos che
costituiva la base del culto del dio Dioniso.

Non c’è quindi da stupirsi se la sfera sessuale viene trattata dal bud-
dhismo alla stessa stregua delle altre religioni, filosofie e regole di con-
vivenza sociale. Non occorre una lunga conferenza per sapere fino a
che punto il sesso possa dare origine a problemi. Basta pensare a quanti
guai porti il «non poter avere ciò che si
vuole e avere ciò che non si vuole!».

Per esempio se desideriamo qualcuno
facciamo di tutto per averlo, e soffriamo se
non lo possiamo avere. Se invece riusciamo
a possedere il nostro oggetto del desiderio
soffriamo perché poi ci sentiamo inguaiati
in un altro modo.  Siamo fissati con l’ideale
dell’anima gemella e la cerchiamo ansiosa-
mente. Naturalmente, poi, quest’«anima
gemella» non si rivela all’altezza, e quindi
ripartiamo in caccia della nostra «vera» metà, all’infinito. Ci attacchia-
mo illusoriamente a un nome-forma o, nei casi di dongiovannismo, la-
sciamo dietro di noi una tale scia di attaccamento e infelicità di cui do-
vremo pagare amaramente le conseguenze. Come ben sappiamo, è
molto facile fissarsi sull’oggetto della passione e ossessionarsi col pia-
cere sessuale. 

La nostra cultura è satura di sessualità, non solo perché è diventata
uno spettacolo onnipresente, ma anche perché ci aiuta a cercare di ri-
empire quella botte delle Danaidi che è il senso di vacuità interiore la-
sciato dalla mancanza di sentimenti elevati: in assenza di quel mondo
senza Dio che ci sembra così intento a distruggere se stesso, non siamo
sicuri di che cosa sia veramente importante. 

Ecco perché non si tratta di tifare per il celibato, contro il sesso o
contro il matrimonio. Sia una relazione sessuale sincera sia la vita casta
del monaco hanno molto da offrire. Il problema sorge se ci creiamo
aspettative riguardo alla vita di coppia o al celibato. Senza i miti del-
l’autocompletamento e dell’amore romantico, saremmo meno ossessio-

La nostra cultura è satura 
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onnipresente, ma anche 
perché ci aiuta a cercare 
di riempire quella botte delle 
Danaidi che è il senso di vacuità
interiore lasciato dalla 
mancanza di sentimenti elevati.
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nati dal sesso e soffriremmo di meno qualora le aspettative non venis-
sero realizzate. Se invece pensiamo che il sesso ci possa rendere felici o
che un partner possa e debba completarci, rimarremo inevitabilmente
delusi. Essendo il sesso quel generatore di attaccamenti che ben cono-
sciamo, è ovvio che bisogna andarci cauti.

IL SESSO E I BONZI
Se, dunque, il sesso porta con sé tante difficoltà, vuol dire che è im-

portantissimo starci attenti, in quanto primaria fonte di dukkha. E tanto
più deve stare attento chi abbia deciso di addentrarsi più a fondo nella
pratica come praticante laico che abbia richiesto i precetti, o come bon-
zo, o come monaco in una comunità monastica, o come insegnante.

Vediamo con calma le diverse situazioni. Il matrimonio costituisce
un’eccezione per i preti zen. La consuetudine di sposarsi risale solo
all’Ottocento, alla Restaurazione dell’imperatore Meiji che rovesciò il go-
verno militare dei Tokugawa, i quali avevano fatto dei templi istituzione
ausiliarie del governo. Il matrimonio era dunque una delle tante misure
introdotte allo scopo di minare il potere del clero buddhista. Infatti si po-
trebbe dire che l’obbligo del celibato rende il prete un essere un po’ so-
vrumano, gli dona quasi un alone mistico, e il fatto che si potesse sposare
gli sottraeva una bella fetta della sua aura di santità. Fino a quell’epoca, la
regola del celibato era osservata ovunque. 

Bisogna però menzionare questo fatto: fu il maestro Dogen a sostituire
i 227 precetti dei bhikshu con i 16 Grandi Precetti che formano ancora og-
gi la nostra regola. Tra questi, quello sul sesso viene spesso riformulato, a
seconda delle traduzioni. Io ho scelto «astenersi da relazioni sessuali irre-
sponsabili», che mi pare, nel contesto, più universale.

Vediamo dunque l’aspetto etico delle relazioni sessuali in linea di
massima. Il precetto corrispondente dice di non avere attività sessuali ir-
responsabili. Che cosa vuol dire? Che è «impuro» avere attività sessuali?
Certo che no. Solo che bisogna pensare bene a quello che si fare. È eviden-
te che questo non corrisponde allo stereotipo dello Zen che impone di
non pensare. Oggi sono pochi i buddhisti occidentali che vedono le don-
ne come lacci impuri da evitare a tutti i costi. Non dobbiamo preoccuparci
di che cosa ne pensino i nostri sostenitori laici, perché non ne abbiamo.
Perciò la nostra condotta dipende solo da noi. 

Dunque, per tornare al fatto che il maestro Dogen ha soppresso il
groviglio del Vinaya a favore dei precetti del bodhisattva, bisogna ri-
cordare anche che, sotto di lui, i monaci dovevano ugualmente mante-
nere il celibato. Allora, se così stanno le cose, che cosa dobbiamo pensa-
re dei preti zen sposati?
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L’apparente contraddizione è dovuta alla nostra mania di volere una
regola unica per tutti. Infatti nelle congregazioni zen, monastiche o al-
tro, la regola dovrebbe essere il celibato; ma una delle caratteristiche
dello Zen, sin dalle sue origini cinesi, è di essersi evoluto autonoma-
mente rispetto al monachesimo. Un bonzo zen deve potersi guadagna-
re la vita, al contrario di quello theravadin. E siccome viviamo in un
mondo dove il sostegno della società laica al bonzo manca quasi del
tutto, è ovvio che questo comporta dei vantaggi.

Perciò mi pare che sarebbe opportuno considerare il bonzo zen, che
vive nella società laica, come un prete secolare. E a partire da questo
punto converrebbe stabilire una regola semplice: chi vive in un mona-
stero, e anche chi - bonzo o laico - si trova in un periodo di pratica in-
tensiva, da noi chiamata «sesshin», deve astenersi completamente dal
sesso. Il  prete laico può essere sposato o
avere una relazione sessuale, ma deve asso-
lutamente attenersi al precetto di «non ave-
re relazioni sessuali irresponsabili». Se a
qualcuno questo può sembrar poco, io non
sono d’accordo.

Nishijima Roshi era sposato ma decise, in-
torno alla cinquantina, di rinunciare al sesso.
Disse però che prima di quell’età sarebbe sta-
ta una cosa totalmente impossibile. 

Mi si permetta di ribadirlo: il problema non sta nella sessualità, ma
nel nostro atteggiamento rispetto a essa.

Un aspirante discepolo cinese studiava con un vecchio maestro zen,
e gli chiese: «Qual è il nocciolo dell’insegnamento del Buddha?» Il mae-
stro rispose: «Evitare di fare il male, fare il bene alle altre creature». A
queste parole l’aspirante disse: «Ma questa è una cosa che persino un
bambino di tre anni potrebbe dire!» E il maestro: «Sì, te la potrebbe dire
anche un bambino di tre anni, ma perfino un vecchio di ottant’anni
avrebbe difficoltà a metterla in pratica».

■ ■

Non si tratta di tifare per il celibato,
contro il sesso o contro 
il matrimonio. Sia una relazione
sessuale sincera sia la vita casta
del monaco hanno molto da offrire.
Il problema sorge se ci creiamo
aspettative riguardo alla vita 
di coppia o al celibato. 

28 DH - PRATICA (pg 1-45.qxp  10/03/2008  10.10  Pagina 39



KOAN
DI OGGI
[per problemi di sempre]

■  L A V I A D E L L A P R A T I C A ■

40

di Engaku Taino

Da otto secoli i koan fanno parte
della pratica di ricerca zen.
Il maestro li offre agli allievi come
mezzo per rompere gli schemi
abitudinari del pensiero e vedere
oltre. Un maestro di oggi
ne ha creati di nuovi, attinti dal
mondo che ci circonda 
e ci offre la sua esperienza. 
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“Io, il monaco Ekai, nel quinto giorno di novembre dello scorso anno
ho pubblicato un commento sui quarantotto koan che i Buddha e i
Patriarchi hanno dato in varie occasioni...”.

Così Mumon Ekai presenta e dedica il suo Mumon kan all’impera-
tore Jii. Questo avveniva intorno al 1200 e dopo ottocento anni,
durante i quali nessuno dei grandi maestri che sono succeduti a

Mumon e a Engo si è azzardato a scrivere un testo di nuovi koan, qual-
cuno potrebbe chiedersi se non sarebbe stato meglio aspettarne altri ot-
tocento prima di pubblicare il Bukkosan roku.

Forse sì, però a me è venuto di ideare dei koan proprio all’inizio del
2003 e ora i koan di questa raccolta, che ha preso il nome dal Bukkosan,
ovvero Montagna della luce di Buddha, il nome che Mumon roshi ha dato a
Scaramuccia, sono oggetto di pratica da parte dei discepoli più anziani,
che hanno già percorso il camino dei koan tradizionali.

Mi è stato chiaro, dal primo momento in cui ho cominciato a pensare
a questi koan, che dovevo essere sicuro che non ci fosse in me alcuna
presunzione, ma un senso di riconoscenza nei confronti di tutti i mae-
stri che hanno permesso lo svolgersi della tradizione Rinzai nei secoli.
Però sono convinto che lo zen sia da de-giapponesizzare, così come i
giapponesi del 1200 e successivi sono riusciti a de-cinesizzare il chan fa-
cendolo diventare zen.

Lo scopo dei koan è quello di rendere capaci i discepoli di vivere l’arte
della vita. Infatti i koan di questa raccolta affrontano i problemi della quo-
tidianità contemporanea. Spero che non soltanto la pratica, e la risoluzio-
ne dei koan, ma anche la sola lettura di questa raccolta possa essere utile
per imparare a camminare liberamente nei sentieri del mondo.

Nell’arco di due anni mi sono recato per una volta al mese nello zendo
di Terni per meditare insieme ai discepoli. Ogni sera ho commentato uno
dei koan da me scritti. Durante la successiva meditazione, dopo il junkei,
il giro della sala con il keisaku, ho fatto delle considerazioni per esortare i
discepoli alla consapevolezza. La sesshin finiva bevendo il tè, e durante il
mondo ho risposto alle domande che alcuni di loro si sono sentiti di fare.
Ho preferito mantenere questo ordine, con le date in cui si sono svolte le
sesshin, perché penso che aiuti a comprendere come molto di quanto è
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stato detto si riferisse a un preciso momento. Per me parlare durante le
sesshin è naturale e spontaneo come respirare, ma rendere sulla pagina
quanto era giusto e sentito nel momento in cui è stato detto non è facile.
Spero di esserci riuscito e preferisco sfoggiare la mia umiltà per dedicarlo
al lettore attento e paziente più che a un potente imperatore. 

(Ottobre 2005)

IL PANE PER IL MONDO INTERO
Una bambina chiede alla nonna (sembra una scena dai cartoni ani-

mati): “La maestra ha detto che dobbiamo (non bastano i compiti nor-
mali?) aiutare tutte (proprio tutte?) le persone (e gli animali?) che soffro-
no (magari perché non riescono a comprarsi la macchina nuova). La non-
na (lei sì che ne ha viste tante) risponde: “Un uomo non può fare il pane
per il mondo intero (la vecchietta, mica si fa fregare)”.

Guardando il mondo da un metro d’altezza sembra tutto grande e
impossibile. Solo se scopri che le forme non sono tutto e non si vive per
mangiare salvi il mondo.

Questa è una nonna che sicuramente non si farebbe mangiare dal lupo
di Cappuccetto Rosso. La domanda della bambina non permette scappa-
toie, bisogna essere grati alle maestre che esortano gli studenti a pensare
al resto dell’umanità, contribuendo a far crescere in loro una coscienza ci-
vica. La nonna, che ha già visto tanti altri tentativi di salvezza del mondo,
non rifiuta l’esortazione della maestra ma vuole sapere come si può ri-
uscire in un compito impossibile. Un fornaio è bravo se riesce a cuocere il
pane per sfamare un paese, un quartiere, ma per quanti sforzi possa fare,
non arriva a farlo per il mondo intero. Per quanti sforzi si possano fare,
proprio tutti non si riesce ad aiutarli, e rimane sempre fuori qualcuno. 

Però noi parliamo nell’ambito di una scuola buddista in cui giornal-
mente vengono recitati i Voti del Bodhisattva. Il primo dei quali dice:
“Voto di salvare tutti gli esseri”. Com’è allora possibile mettere insieme que-
sto impegno e la nonna che gela l’entusiasmo della bambina dicendo che
salvare tutti gli esseri è impossibile? 

Le contraddizioni sono a ogni passo dell’esistenza e non ci si può fer-
mare al conteggio di quanti si riesce a salvare. La consapevolezza del sé
facente parte della moltitudine di esseri dell’universo, permette di realiz-
zare che non c’è differenza fra me e l’altro. Certo, nell’esistenza quotidia-
na, mi fermerò a salvare chi mi capita davanti, come il fornaio cuoce il pa-
ne per il proprio quartiere, e per gli altri ci saranno altri fornai. E giusto
così perché la forza, l’intelligenza, la cultura, insomma la capacità di un
essere sono limitate. Però, se non si sente che si sta facendo il possibile per
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salvare tutti ci si sente frustrati, perché s’è preso un impegno e non si ri-
esce a mantenerlo. Tutti i koan, sia che appartengano alla tradizione, co-
me quelli che sono stati scritti nella nostra scuola, sono sempre di fronte a
una contraddizione. Qualunque cosa si voglia fare c’è sempre da sceglie-
re, non si può sfuggire e sembra che non si possa fare nulla. 

Nello stesso tempo il koan non esisterebbe se fosse scontato che è im-
possibile risolvere la contraddizione. Il koan c’è proprio perché permette
di andare oltre la contraddizione che qui è così evidente: voto di salvare
tutti gli esseri, ma non si può fare il pane per il mondo intero. Chi ha ra-
gione, quale dei due porta a compimento l’impegno fra chi vuole salvare
tutti gli esseri e chi si accontenta di sfamare quei pochi che è possibile
sfamare? Se non si riuscisse a realizzare il voto, per il quale si è preso un
così alto impegno, non avrebbe senso stare seduti alla ricerca dell’illumi-
nazione, perché si accetterebbe l’impossibilità di accedere all’assoluto.
Ma i koan hanno lo scopo di compren-
dere la contraddizione perché si realizzi
il proprio impegno. 

Nella poesia è riproposto il problema,
affermando che se si vede il mondo dalla
propria piccolezza di esseri umani, tutto
è grande e impossibile. Per quanto dena-
ro, forza, volontà, compassione si possa
avere, il compito è chiaramente fuori dal-
la portata di chiunque. Cerchiamo di ve-
dere, come in un film, i miliardi di insetti,
animali, piante, umani che popolano solo
la Terra e a come poterli salvare tutti: sal-
varli da chi o che cosa? Però la poesia dà
una possibilità, perché se si scopre che le
forme non sono tutto e non si vive per
mangiare ci si accorge che il salvare non consiste nel far
mangiare chi ha fame, vestire chi non ha casa o vestiti, im-
pedire che il falco mangi il topo. Salvare per noi significa
soltanto realizzare l’illuminazione. Solo l’illuminazione sal-
va il mondo. L’educazione che tutti abbiamo ricevuto, dai
genitori e da tutti i maestri che si sono succeduti, ci ha fat-
to credere che il mondo così come lo vediamo sia l’uni-
co mondo esistente. 

Naturalmente, nei confronti di questa cosid-
detta realtà ritenuta unica, non si può dare da
mangiare a tutto il mondo. Basta cambiare
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la propria visione, realizzando che oltre al mondo che si vede ce n’è un al-
tro da vedere con l’occhio dell’illuminazione, e ci si renderà conto che sal-
vare tutti gli esseri è possibile. Così come afferma la poesia: solo se scopri
che le forme non sono tutto salvi il mondo. Certo, bisogna andarselo a ve-
dere da sé, che è proprio quanto richiedono i koan. (2 Aprile  2003)

JUNKEI
Ieri a Scaramuccia, con un po’ di fatica, abbiamo piantato un lungo palo
con la bandiera della pace. Camminare nel mondo pone di fronte a del-

le contraddizioni, e i koan della scuola Rinzai co-
stringono continuamente a scegliere tra la vita e la
morte. È facile ripetere che vita è morte e morte è vita,
come vuoto è forma e forma è vuoto. Però per com-
prendere che la forma è veramente forma bisogna rea-
lizzare il vuoto, altrimenti non si è in equilibrio, si
pencola da una sola parte. Così si realizza la pace sol-
tanto se ognuno riesce a farla nascere dentro di sé. La
camminata di Roma non l’abbiamo chiamata per o

della pace, perché ci siamo
sentiti noi stessi la pace che
cammina. Se non si è pace
non si può portare la pace,
non si può camminare in pa-
ce. Questo è fondamentale,
come sono importanti i sim-
boli e la partecipazione. Pur
sapendo di non poter sfama-
re tutto il mondo, ognuno

può portare il suo piccolo pezzo di pane. Basta im-
pastare il poco di farina che si ha, oppure mettere in-
sieme due stracci per innalzare la propria bandiera di
pace nel cielo. Perché sono le bandiere e i pezzi di pa-
ne che contribuiscono a rendere più umano il mondo,
pure se, nel momento in cui si siede sul proprio cusci-
no è come se si fosse in una caverna di montagna, in-
differenti a quanto succede intorno.

In quel momento senza tempo si realizza che non
esiste altro, si è nel vuoto del mondo. Nel momento
in cui si è nell’assoluto nemmeno le bombe atomi-
che o i gas nervini potrebbero scalfire quel momen-
to di assolutezza. E nello stesso tempo, il venire al
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mondo induce a camminare insieme e a confrontarsi, per collaborare,
cooperare, lavorare con gli altri in tutti i sensi. 

Certo, il semplice gesto di alzare una bandiera della pace o camminare
insieme in una manifestazione non interferiscono nel moto delle stelle
della nostra galassia. La nostra bandiera è solo un puntino, un infinitesi-
mo puntino sulla terra, ma noi abbiamo preso gusto a disegnarla. Come
Rinzai, al maestro Obaku che gli diceva: “A che serve piantare tutti questi
alberi?”, rispondeva: “Intanto prendo gusto a piantarli, e magari se li go-
drà chi verrà dopo di noi”. Noi prendiamo gusto ad essere pace, e da que-
sti semi di pace potrà nascere qualcosa che farà gioire tutti gli esseri.

MONDO
Maestro, ci può parlare del Keisaku, ci può dire qualcosa in particolare?

Intanto, è legno di quercia... In Giappone, dove la pratica è più severa
che a Scaramuccia, si usa per tenere svegli i praticanti. Siccome si fanno
molte ore di meditazione, si dorme poco la notte e niente il giorno, è diffi-
cile non addormentarsi. 

Sicuramente per qualcuno di voi è difficile addormentarsi a causa del
male alle gambe. I giapponesi sono abituati già da bambini a stare a gam-
be incrociate, ora un po’ meno, e sono pronti ad appisolarsi alla prima oc-
casione. Chi dorme viene colpito duramente, talvolta rompendo il basto-
ne, pure se di solida quercia. D’estate, quando si è vestiti più leggeri, sulle
spalle rimangono dei segni rossi che risaltano quando si fa il bagno.
Talvolta il jikijitsu colpisce con delle forti legnate chi è stato un po’ svo-
gliato durante il lavoro. In inverno i colpi sono quattro per spalla invece
dei due che si danno da noi, che usiamo solo la versione estiva. 

Nei monasteri giapponesi, quando è freddo, non si può vestire pesante
come si fa a Scaramuccia. Kobe non è una città fredda, ma certi monasteri
sono molto freddi e i monaci possono avere solo la camicia, il kimono e il
koromo, nero tutto di cotone. Sotto solo le mutande, l’abito è tutto aperto
e le maniche sono larghe e aperte. Se il monaco indossa uno strato in più,
quando il jikijitsu lo colpisce se ne accorgerebbe. Oltre alla brutta figura,
sarebbe picchiato ancora di più. Ma è il Giappone. A Scaramuccia c’è chi
tende un po’ ad addormentarsi, sia fisicamente che come attenzione, allo-
ra uso il keisaku di mia iniziativa. Non è che mi piaccia di usarlo, infatti
aspetto che venga richiesto. È senz’altro uno stimolo, magari non porta al
risveglio ma dà un po’ di carica. Talvolta i maestri dicono che sia come la
spada del Bodhi-satva Manjusri, capace di tagliare le discriminazioni. Ma
pure se è la spada di Manjusri io lo uso poco e penso che vada bene così.

■ ■
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nel mondo pone 
di fronte a delle
contraddizioni, 
e i koan della
scuola Rinzai
costringono
continuamente 
a scegliere tra 
la vita e la morte. 
È facile ripetere
che vita è morte
e morte è vita,
come vuoto 
è forma e forma 
è vuoto. Però 
per comprendere 
che la forma 
è veramente
forma bisogna
realizzare 
il vuoto,
altrimenti non 
si è in equilibrio,
si pencola da 
una sola parte. 
Così si realizza 
la pace soltanto
se ognuno 
riesce a farla
nascere dentro 
di sé.
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Lo scorso dicembre 
Sua Santità Tenzin

Gyatso, il XIV Dalai Lama,
capo spirituale della
tradizione tibetana gelugpa,
e Premio Nobel per la Pace,
è stato in Italia fermandosi 
in diverse città in cui ha
impartito insegnamenti,
incontrato persone, risposto
a domande. 
Abbiamo in parte seguito 
il suo cammino e così come
le abbiamo udite, senza
essere queste versioni
ufficiali, vi proponiamo le sue
parole a MMiillaannoo, durante 
la conferenza pubblica del 
9 dicembre al Palasharp 

di fronte a oltre novemila
persone, alla fine dei suoi
profondi insegnamenti 
sul CCoommmmeennttaarriioo  aallllaa  MMeennttee
ddeellll’’IIlllluummiinnaazziioonnee  ddii
NNaaggaarrjjuunnaa  ee  ll’’iinniizziiaazziioonnee  
ddii  AAvvaallookkiitteessvvaarraa..
Le sue parole attente e piene
di calore hanno sottolineato
la necessità di affrontare il
problema della pace in modo
intelligente, sviluppando per
prima cosa la pace dentro 
di noi. Per ottenere pace 
è necessario un disarmo
interiore: eliminare la rabbia,
l’intolleranza,
l’incomprensione. Il disarmo
interiore è alla base della

Proposte 
di vita 
per il terzo 
millennio

VIAGGIO IN ITALIA DI S.S. TENZIN
GYATSO, XIV IL DALAI LAMA, 
LUNGO IL FILO ROSSO DELLA 
NON VIOLENZA E DELLA PACE.
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pace mondiale per
sviluppare un mondo più
giusto che può solo basarsi
su un’etica staccata dalle
religioni: un’etica laica. 
E di questo ha anche parlato
nell’incontro con i giovani -
The next generation -
organizzato a RRoommaa
nell’ambito del meeting che
annualmente si svolge 
tra i Premi Nobel per la Pace.
L’avvenimento, ospitato
nell’Auditorium della Città
della Musica, ha visto
protagonisti oltre mille 
e duecento ragazzi delle
scuole romane che seguono
il progetto del Tavolo

Interreligioso proposto dal
Comune. 
Erano con il Dalai Lama: 
il sindaco della città WWaalltteerr
VVeellttrroonnii, il ministro delle
Politiche Giovanili 
on. GGiioovvaannnnaa  MMeellaannddrrii
e il premio Nobel della pace 
MMiikkaaiill  GGoorrbbaacciioovv. 
Vi riportiamo tutti i loro
discorsi per dare una
testimonianza di questo
momento di riflessione da
parte di persone che hanno
“fatto la storia” su quelli 
che dovrebbero essere i valori
da indicare ai giovani per la
costruzione di una società
giusta, pacifica e civile.

Conclude il nostro dossier
un dialogo a due sulla

spiritualità e l’etica: sono di
fronte un filosofo occidentale
razionalista e ateo e suo figlio,
monaco buddhista, traduttore
del Dalai Lama, MMaatttthhiieeuu
RRiiccaarrdd,, che riprendono nella
discussione alcuni dei temi
trattati in precedenza
lasciandoci altre suggestioni
per il nostro cammino e la
nostra esperienza. 
L’esperienza è la via e come il
Buddha ha spesso ricordato:
“Spetta a ciascuno
percorrerla” affinchè un
giorno, il viandante diventi egli
stesso la via. 
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MILANO - 9 DICEMBRE 2007

CONFERENZA
PUBBLICA
DI SUA SANTITÀ
TENZIN GYATSO, 
IL XIV DALAI LAMA
Come creare 
un mondo di pace?
Non partiamo 
dai massimi
sistemi 
ma guardiamoci 
dentro e operiamo
su di noi  
avendo fiducia 
di poter costruire
un mondo migliore. 
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R ispettabile sindaco,
fratelli e sorelle,
sono estremamente

felice di essere di nuovo a
Milano e sono molto felice di
incontrare alcuni vecchi
amici, così come,
naturalmente, molti nuovi
amici che sono qui con noi.
Tra l’altro, sono molto felice
di vedere tra noi un nostro
fratello mussulmano! 
(tra gli ospiti erano presenti
A.W . Pallavicini, Presidente
della Comunità religiosa
islamica e sua moglie)
Ho molto apprezzato il
discorso di benvenuto del
Sindaco, tra l’altro perché ha
toccato proprio il contesto
dei valori umani che è una
delle mie priorità.
Sono qui per tenere un
discorso pubblico, il fatto di
avere una comunicazione con
il pubblico per me è molto
importante per promuovere i
principi che credo
fondamentali. La
comunicazione è la strategia
migliore.
Sono due i principi che

voglio promuovere. Il primo
è: promuovere i valori umani
ovvero la fratellanza tra le
persone, il secondo:
sviluppare i valori interiori.
Per poter promuovere i
valori umani nella società,
credo sia importante iniziare
a sensibilizzare gli individui,
che costituiscono questa
società, all’interno dei loro
nuclei, all’interno della
famiglia e nelle comunità.
Il secondo principio riguarda
l’armonia religiosa. Credo
che gli incontri al vertice tra i
Grandi Rappresentanti delle
Fedi Religiose siano molto
utili, ma credo anche
all’armonia di base tra le
religioni, quindi è importante
che il discorso interreligioso
venga promosso in modo
più ampio, in una
comunicazione di massa,
per questo motivo apprezzo
occasioni come queste.
Per garantire un certo
confort che mi protegga
dalla luce dei riflettori, vorrei
chiedere il vostro permesso
di indossare il mio

copricapo.
La troppa luce mi impedisce
di vedere i vostri bei volti e
questo copricapo mi aiuta.
È veramente un grande
onore essere di fronte a un
così vasto numero di
persone riunite per
ascoltarmi. Comunque
voglio subito chiarire una
cosa: non ho nulla di
speciale da dire nei discorsi
pubblici.
Alcuni di voi sono venuti ad
ascoltare ciò che dico con
una mente priva di
aspettative, quindi,
probabilmente tramite le mie
parole potranno leggere
quello che è nella mia
mente. Altri invece sono
venuti qui con grandi
aspettative, pensando che il
Dalai Lama, sia un essere
meraviglioso ed incredibile.
Lo voglio chiarire subito: è
un concetto erroneo e non
ho nulla, in realtà, di speciale
da mostrare o dare.
Altre persone credono che il
Dalai Lama abbia dei poteri
miracolosi e questo,

D O S S I E R
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veramente, per me non ha
alcun senso. Altri ancora
ritengono che il Dalai Lama
abbia poteri di guarigione.
Questo non lo so neanche
io! 
Molti anni fa, a Londra, ho
detto a delle persone che
credevano che fossi dotato
di facoltà di guarigione, che
da molti anni soffrivo di un
noioso prurito alla schiena, e
che non ero riuscito a
guarirlo da solo e stavo
aspettando ancora qualcuno
che mi mostrasse i suoi
poteri miracolosi,
guarendomi da quel prurito.
Sono molto scettico rispetto
alle facoltà taumaturgiche. 
Poco tempo fa ho incontrato
un gruppo di mongoli, nella
loro tradizione, quando ci si
incontra, ci si tocca la fronte
in segno di benvenuto.
Durante uno di questi
incontri, il mio interlocutore,
un mongolo piuttosto
robusto, mi ha tirato per una
mano per poter toccare la
mia fronte e mi sono
lesionato un dito, e ancora
mi fa male.
Se ci fosse qualcuno che
potesse guarirmelo
mostrandomi i propri poteri
miracolosi ne sarei felice.
Forse, magari, tra voi c’è un
italiano che ha questi poteri
miracolosi e mi può guarire il
dito. C’è nessuno tra voi?

Per prima cosa parlerò sul
tema della conferenza che è
“La pace interiore e la non
violenza”, uno dei miei temi
preferiti, quindi parlerò della
non violenza attraverso lo
sviluppo della pace interiore.
Per un argomento di questo
tipo credo sia molto utile
poter rispondere a delle
domande, che offrono
spesso spunti nuovi. Aiuta a
promuovere la
contemplazione, quindi è
importante per arricchire e
sviluppare la mente.
Se preferite potete porre
delle domande scritte e ci
sarà qualcuno che passerà
a raccoglierle, oppure, se
questo non si può fare,
potete porre delle domande
a voce direttamente;
naturalmente verranno
distribuiti i microfoni.
Credo che sia molto
importante l’interazione,
amo comunicare in questo
modo, parlare in modo
informale, perché, di solito,
la formalità è un’ ulteriore
barriera che allontana, che
rende le persone distanti e
questo secondo me non è
molto produttivo: credo sia
meglio essere e sentirsi
vicini, per cui, eliminiamo
anche questa barriera e
comunichiamo in modo
assolutamente informale,
anche perché siamo qui

insieme, siamo fisicamente
ed emotivamente vicini.
Condivido con voi i vostri
problemi che sono gli stessi
che sperimento anche io e
non solo, e la nostra
ricchezza comune è quella
di imparare ad affrontare le
difficoltà quotidiane,
mantenendo una mente
tranquilla piuttosto che
reagire con rabbia.
Quando parlo ad un gruppo
di persone così vasto, in
realtà parlo sempre
considerandovi amici vicini,
pertanto parlerò in modo
informale e avete il diritto di
essere informali, ponete le
vostre domande;
naturalmente, anche io 
ho il diritto eventualmente 
di non rispondere.

PARLIAMO DI NON VIOLENZA
La violenza non è solamente
l’assenza di violenza, ma è
un impegno deliberato ad
evitare il manifestarsi di
metodi di forza e violenti.
Ci vuole volontà per
comportarsi in modo
pacifico e per poter,
promuovere e mantenere
una vita di non violenza.
Sono necessari due fattori
molto importanti:
Il primo è il buon cuore,
sviluppare il buon cuore, una
forma di pace interiore e di
compassione e

PACE INTERIORE
E NON VIOLENZA

P
R

O
P

O
S

T
E

 D
I 

V
IT

A
 P

E
R

 I
L

 T
E

R
Z

O
 M

IL
L

E
N

N
IO

28 DH DOSSIER (pg 46-79).qxp  10/03/2008  10.37  Pagina 50



51

comprensione verso gli altri.
Il secondo fattore importante
è una visione olistica,
generale e panoramica.

PERCHÈ PRATICARE PRATICARE
LA COMPASSIONE?
La compassione si manifesta
nel rispetto per gli altri; al
contrario una mente che non
rispetta gli altri e non
considera i loro bisogni,
prima o poi, dà spazio a
violenza e soprusi
Il secondo fattore, la visione
olistica, parte dal considerare
l’inutilità della violenza. Quale
scopo avrà mai la violenza ?
Da metodi violenti, quali
benefici posso trarne ?
La mente che percepisce un
beneficio dalla violenza è una
mente sicuramente miope,
fuori controllo, che non ha
una visione lungimirante della
vita, una mente ottusa,
angusta.
Se ci lasciamo influenzare
dagli stati emotivi negativi, 
nel momento stesso in cui
ciò accade, la nostra mente
perde chiarezza. Si è
ottenebrati, non più lucidi
rispetto alla realtà della vita
che è intorno a noi.
Questo ci porta ad essere
irrealisti e di solito, il non
essere realisti porta a disastri,
non solo per se stessi, ma
anche per gli altri. Per poter
promuovere e sviluppare

metodi non violenti, è
necessaria una forte
determinazione, che si basi
da una parte sul buon cuore
e sulla compassione,
dall’altra su una visione
panoramica della realtà che è
intorno a noi.
L’atteggiamento violento non
è produttivo anche per
un’altra ragione: nei tempi
passati gli esseri umani
vivevano molto isolati gli uni
dagli altri; oggigiorno, anche
grazie allo sviluppo materiale,
si è giunti ad avere un mondo
fortemente interconnesso e
interdipendente, per cui è
molto più evidente che gli
individui devono il loro stesso
vivere agli altri che sono loro
accanto; le famiglie
dipendono dalle famiglie
accanto, così come le città
dipendono da altre città, le
nazioni dipendono dalle
relazioni con altre nazioni; i
continenti dipendono da altri
continenti. Pertanto vedere in
un modo realistico quanto la
realtà del mondo sia ormai
manifestatamene
interdipendente è alla base di
una mente non violenta.

OTTENERE LA PACE
Sono convinto che una pace
durevole non si ottiene con
l’uso delle armi, ma con la
pace interiore.
Il modo più intelligente per

D O S S I E R

Ci vuole volontà 
per comportarsi in
modo pacifico 
e per poter,
promuovere e
mantenere una vita
di non violenza.
Sono necessari 
due fattori molto
importanti:
Il primo è il buon
cuore, sviluppare 
il buon cuore, 
una forma di pace
interiore e di
compassione 
e comprensione
verso gli altri. 
Il secondo fattore
importante è una
visione olistica,
generale e
panoramica.
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ottenere la pace, è
sicuramente lo sviluppo di
una pace dentro noi stessi.
Lo stato disturbato della
mente sorge da emozioni
interne e non da circostanze
esterne. Ad esempio, si può
essere circondati da nemici,
ma se la mente è tranquilla,
profondamente tranquilla,
questa tranquillità non viene
disturbata dalle circostanze
esterne.
La pace interiore da che
cosa è disturbata? Può
essere minata solo da
paure, da stati emotivi, da
angosce, da afflizioni. Per
ottenere la pace, è
necessario, quindi, un
disarmo interiore prima di un
disarmo esteriore.
Il disarmo interiore consiste
da una parte nell’eliminare
quelli che sono gli stati, le
tendenze alla rabbia,
all’intolleranza ed alla non
comprensione, dall’altra
invece nello sviluppare le
qualità umane, come la
compassione, l’amore, che
offrono sicuramente la pace
interiore, la tranquillità che
tutti cerchiamo. Da una
parte si dovrebbero
eliminare le asperità della
mente e delle nostre
emozioni, mentre, dall’altra,
invece dovremmo sviluppare
qualità positive che ci
appartengono.

Il disarmo interiore è alla
base di una pace mondiale:
per prima cosa
bisognerebbe sviluppare il
disarmo interiore e sulla
base di questo estendere
questa politica ad un
disarmo esterno.
Già siamo su una buona
strada; ormai il grande
terrore degli armamenti,
della guerra fredda, delle
grandi tensioni dovute alle
armi nucleari è stato in
qualche modo superato, ma
è possibile fare ancora di
più, naturalmente. Il progetto
è giungere ad un disarmo
completo. Come prima cosa
limitare - e già in parte è
stato fatto - le armi nucleari .
In seguito eliminare le armi
più dannose come le armi
biologiche, le armi offensive,
in ogni caso arrivare alla fine
ad un mondo totalmente
disarmato. Questo è ciò che
dovremmo tutti aspirare: ad
un mondo privo di armi

L’UTOPIA DEL DISARMO
In questo momento, vi sono
sicuramente delle persone
che ascoltando queste mie
parole le considerano un
approccio irrealistico, una
utopia, ma, di fatto, se si
continua a guardare il
mondo in un modo
pessimistico, senza una
visione non si andrà avanti

PACE INTERIORE
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Il disarmo interiore
consiste da una
parte nell’eliminare
quelli che sono gli
stati, le tendenze alla
rabbia,
all’intolleranza ed
alla non
comprensione,
dall’altra invece nello
sviluppare le qualità
umane, come la
compassione,
l’amore, che offrono
sicuramente la pace
interiore, la
tranquillità che tutti
cerchiamo. 
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né si risolveranno i problemi.
È meglio una visione
ottimistica, l’utopia del
disarmo. Le persone della
mia generazione
sicuramente non vedranno
un mondo privo di armi, ma
questo non significa che si
debba perdere la speranza e
che si debba smettere di
operare in tal senso. Si deve
mantenere un approccio
ottimista ed operare con
speranza per poter
raggiungere questo risultato
per le future generazioni
affinché il mondo sia
migliore.
Un caro amico mi ha
suggerito dei modi per
giungere al disarmo: in
primo luogo pensare e
riflettere in anticipo sulla
necessità del disarmo, poi
unire le forze. Credo che
unire le forze sia un modo
eccellente per scongiurare il
rischio di guerre tra le
nazioni:
Vi sono già degli esempi in
Europa: più nazioni si
uniscono in una forza,
aggregano le loro forze
militari e questo è uno dei
migliori modi per
scongiurare il rischio che
due o più nazioni possano
affrontarsi l’una contro
l’altra.
L’Europa è un grande
esempio; ha già realizzato il

progetto di unificare i vari
paesi che costituiscono
l’Unione Europea, in termini
economici e in termini di
difesa militare. 
Questo esempio potrebbe
estendersi agli altri
continenti, all’Africa,
all’America Latina, all’Asia,
ecc. Uno dei miei sogni -
spesso ne parlo - è che si
dovrebbe formare una forza
unita tra Cina ed India, una
collaborazione Sino-Indiana.
Probabilmente sarebbe la
migliore garanzia per
scongiurare uno scontro tra
queste due grandi nazioni.
Con tali approcci,
dovremmo rendere questo
secolo, il secolo del dialogo
e della pace, in modo che
qualsiasi conflitto o
incomprensione, ed
eventualmente qualsiasi
guerra, possano essere
risolti e scongiurati con il
dialogo, la comunicazione,
la distensione. Il secolo
scorso potrebbe essere
definito come un secolo di
lotte, guerre ed inutili
spargimenti di sangue;
dovremmo rendere questo
secolo per nostra scelta, il
secolo della pace e del
dialogo.
Ho un’altra visione da
esporre, magari non
realistica ed alcuni di voi
penseranno che ho dei

progetti non realistici: la
sede decisionale politica
della Comunità Europea,
dovrebbe muoversi da
Bruxelles, verso la parte più
centrale dell’Europa. Questo
è un desiderio, tra l’altro
includerei la Russia. Così
come la sede della Nato,
dovrebbe spostarsi a
Mosca.
Questi due spostamenti e
l’inclusione della Russia,
naturalmente, fanno parte
delle mie idee irrealistiche,
ma d’altra parte, amo avere
delle idee irrealistiche.

L’INCONTRO DELLE FEDI
Vediamo conflitti nel mondo
e questi conflitti sono
spesso alimentati da
contrasti tra le fedi religiose.
In passato era molto peggio,
ora mi pare che la situazione
stia migliorando.
Molti di questi conflitti sono
promossi da interessi politici,
ma vengono come rivestiti
da un’ apparenza che li fa
sembrare come se fossero
scontri tra religioni. Per
questo motivo sono molto
contento, quando è
possibile, di avere degli
incontri interreligiosi, oppure,
come in questo caso delle
conferenze in cui sono
presenti più rappresentanti.
Sono molto contento di
vedere qui la presenza del
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fratello musulmano; questa
è per me una grande gioia.
In tempi antichi vivevamo
isolati ed anche le credenze
religiose erano isolate le une
dalle altre, senza alcuna
possibilità di potersi
incontrare e conoscere le
diverse basi spirituali e
filosofiche, ma ora tutto sta
cambiando, il mondo è
molto più piccolo, siamo
interconnessi e dobbiamo
necessariamente
promuovere una
comunicazione interreligiosa,
un approfondimento di
mutua conoscenza.
Un anno dopo l’evento dell’
11 settembre, ci fu un
incontro di preghiera a
Washington, erano riunite
molte persone ed in quella
occasione dissi: “ In questo
periodo vi sono alcuni che
hanno abilmente creato
l’impressione che questo
evento, il male, sia dovuto
all’Islam, e che quindi,
l’Islam sia globalmente
malvagio. Questo fatto crea
un preconcetto, una sorta di
globalizzazione dell’origine
della malvagità nei confronti
dell’Islam.”
Questa è una concezione
errata, ma come si può
pensare che per via del
comportamento di alcune
persone, certo di un
comportamento negativo e

dannoso di alcune persone,
si possa considerare tutta
una religione come negativa;
tutto un popolo come
negativo. È completamente
irragionevole.
Questa mattina, negli
insegnamento ho parlato
della situazione controversa
fra i tibetani dei seguaci della
pratica di Dorje Shugden.
Rispetto a questo, proprio
davanti alla mia residenza a
Dharamsala sono state
uccise delle persone. In tale
occasione alcuni sicari
uccisero un insegnante di un
istituto davanti alla mia
residenza, tra l’altro un
insegnante molto serio,
ucciso con sedici coltellate
assieme a due suoi studenti.
Chiaramente c’era una
intenzione molto malvagia,
nel compiere un atto così
crudele, ma questo è solo il
comportamento di alcune
persone che non si può
generalizzare. È molto
scorretto generalizzare.
In realtà, ci sono sempre
state, nella storia dell’uomo,
persone malvagie anche
all’interno di società corrette;
persino intorno a Buddha,
c’erano persone malvagie.
Io non sono di fede
mussulmana, sono
realmente, in questo senso,
un esterno all’Islam, ma
sono realmente impegnato

ad essere un difensore del
Grande Islam. I fratelli
mussulmani mi hanno
spiegato che chiunque crei
spargimenti di sangue, di
fatto non è un mussulmano.
Seguire l’Islam significa
amare per quanto puoi tutte
le creature create da Allah.
Se spinti da questa
convinzione seguissimo
veramente questo
insegnamento, i risultati
sarebbero meravigliosi.
Un amico giornalista, che
visse a Teheran durante
l’epoca di Komeini, mi disse
che i mullah, raccoglievano
denaro e lo offrivano ai più
bisognosi. Questo è un
esempio di vero impegno
sociale. È qualcosa di cui,
davvero, essere contenti. In
più, nella società
musulmana il
comportamento negativo
viene fortemente
scoraggiato. Questo è un
altro punto positivo.
Se sinceramente
pratichiamo la nostra fede,
qualunque essa sia, in realtà
possiamo apportare un gran
beneficio a noi stessi ed agli
altri.
Pertanto ciò che dovremmo
fare, è sviluppare la
conoscenza reciproca di
quelli che sono i fondamenti,
i principi filosofici, i credi di
tutte le religioni; questo ci fa
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sentire più vicini, ci fa
comprendere gli uni e gli
altri. Naturalmente, da
questa conoscenza non può
che generarsi un
apprezzamento reciproco,
un apprezzamento delle fedi,
il rispetto e da questo,
sicuramente, possiamo
trarre un arricchimento
reciproco che promuove
un’armonia completa.
Alcuni mesi fa ero a Lisbona,
dove si teneva un incontro
interreligioso in una
moschea seguito da una
meditazione comune. Credo
sia stata una esperienza
esaltante e meravigliosa. Le
fedi, naturalmente, hanno
dei sistemi filosofici differenti;
alcune, quelle teistiche
credono in un Dio, altre non
hanno un Creatore. Questo
non è importante, il sapere
chi crea o non crea, da dove
si venga ed il perchè;
l’importante è come ci si
comporta e cosa si fa per il
presente e per il futuro. È
molto importante il risultato
che si ottiene da questi
incontri, non tanto stare a
discutere sulle cause.
Se andate al ristorante ciò
che più importa è gustare il
cibo del proprio piatto e
sperimentare un buon
momento con gli amici,
piuttosto che discutere sulla
provenienza del cibo o su

chi lo abbia cucinato.
Rovinerebbe la nostra
serata.
È importante comprendere
quelli che sono i punti di
condivisione, le aree che
uniscono piuttosto che
discutere sulle tematiche
filosofiche che possono
essere divergenti. È
importante sviluppare sulla
base delle idee comuni
un’attitudine di più grande
realismo. 

RISPETTARE I DIRITTI UMANI
Tutte le religioni professano
un messaggio di tolleranza e
di perdono, di amore e
compassione. Tutte le fedi
condividono lo stesso
approccio: sviluppare le
qualità interiori dell’essere
umano.
Nei giorni precedenti, ho
parlato di un metodo laico
per lo sviluppo di tali valori
umani. Chi ha un credo
religioso ed è un sincero
praticante, ha un grande
potenziale per incrementare
la propria capacità di
compassione e il suo buon
cuore.
Parliamo ora delle persone
che si definiscono atee o
che non hanno un
particolare interesse verso
alcuna religione; ciò che è
necessario comprendere è
che spesso, le persone che

D O S S I E R

Le fedi,
naturalmente,
hanno dei sistemi
filosofici differenti;
alcune, quelle
teistiche credono 
in un Dio, altre non
hanno un Creatore.
Questo non 
è importante, 
il sapere chi crea 
o non crea, 
da dove si venga 
ed il perchè;
l’importante è come
ci si comporta 
e cosa si fa per 
il presente 
e per il futuro. 
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non hanno un interesse
particolare o una
predisposizione per un
credo o una fede religiosa,
tendono anche a non avere
alcuna attenzione per lo
sviluppo della compassione,
perché lo identificano come
un elemento religioso da
combattere.
Credo che questo sia un
comportamento
estremamente limitante; 
il fatto che una persona non
abbia un’intensa
predisposizione verso la
religione va bene, non c’è
nulla di sbagliato, fa parte
delle proprie attitudini, ma
questo non dovrebbe
limitare la comprensione di
se stessi e quindi, anche ad
avere una particolare
attenzione allo sviluppo dei
valori umani, come ad
esempio la compassione e
l’amore. Perchè asserisco
tutto questo?
Questi valori, come la
compassione e l’amore non
hanno a che fare
esclusivamente con la
religione, ma, sono in realtà
elementi biologici che fanno
parte della nostra vita, degli
elementi che supportano il
nostro nascere, il nostro
crescere ed il nostro
sopravvivere.
Un esempio lampante:
siamo tutti nati da una

madre e di fatto, il primo
essere che ci avvolge di
amore e compassione, 
in modo totalmente
incondizionato e spontaneo,
è proprio nostra madre. 
La relazione immediata che
si viene ad instaurare tra una
madre ed un figlio, in modo
totalmente spontaneo,
senza alcun tipo di
educazione ed
indottrinamento, è proprio
basata su un amore ed una
compassione spontanea. 
È chiaramente un fatto
biologico: è qualcosa che
riguarda l’essere umano,
non il sistema filosofico al
quale si aderisce.
Per quanto mi riguarda è
proprio ciò che ho
sperimentato: il primo seme
di compassione che una
persona mi abbia mai
dimostrato, da cui ho
appreso la compassione e
l’amore, è stato quello di mia
madre. In seguito, sono
stato educato in quelle che
sono le metodologie della
mia fede, che naturalmente
apportano in termini
metodologici, altri mezzi per
poter sviluppare questo
potenziale di compassione
ed amore.
Di fatto, il seme della
compassione e dell’amore
mi è stato trasmesso e
mostrato da mia madre, in
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La promozione 
dei valori umani
non dovrebbe
essere trasmessa
dalla religione ma
dalla stessa società.
Nell’educazione
moderna si
sottolinea sempre
meno l’importanza
dei valori umani, 
si è più concentrati
nell’educare i
bambini alla tecnica,
a come gestire 
il mondo, 
ma ci si è scordati
del grande valore
che si ha nel
praticare 
il buon cuore, 
la compassione 
e nell’avere una
mutua
comprensione.
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quanto da lei sono nato e da
lei sono stato curato e
cresciuto. È molto probabile
che, se avessi sperimentato
un’infanzia difficile, se fossi
stato, magari, abusato dai
miei genitori, sarebbe stato
molto probabile che avrei
avuto delle difficoltà a
sviluppare uno stato
spontaneo di compassione.
Ciò che si deve
comprendere è che la
compassione e l’amore,
valori umani, non sono
propri di una fede religiosa
ma sono intrinseci alla
configurazione mentale,
emotiva, fisica, quindi,
biologica, dell’uomo.
Questo è tra l’altro un’area
di ricerca per diversi
scienziati che hanno
sperimentato attraverso dei
cuccioli di scimmia, quale
fosse la reazione
comportamentale nel caso
in cui un animale fosse stato
privato della presenza della
madre sin da piccolo, nei
primi giorni di vita. Hanno
potuto constatare che i
cuccioli separati dalla
madre, poco dopo la loro
nascita, crescevano in modo
infelice e dimostravano
comportamenti di più
grande angoscia e di timore,
che alla lunga davano luogo
a comportamenti aggressivi;
erano più predisposti a

lottare fra loro, più intolleranti
ed ansiosi. Invece, i cuccioli
che erano cresciuti non
separati dall’affetto della
propria madre, crescevano
nel proprio nucleo familiare
con grande benessere,
dimostrando un interesse ed
una serenità interiore più
spiccati, erano gioiosi, sereni
e felici. Fin da piccoli, fin
dalla nostra nascita, nascere
e crescere con amore 
e compassione è ciò che 
va a caratterizzare il nostro
stato di armonia 
e serenità interiore.
Secondo i più moderni
risultati scientifici, uno stato
di compassione, di
amorevolezza e gentilezza,
ha un effetto fisiologico
positivo sulla persona,
pertanto si è sperimentato
che una persona con
maggiore tendenza e
predisposizione verso la
compassione e l’amore è
una persona che gode di
una salute migliore ed è più
equilibrata, ha una migliore
pressione sanguigna, tra
l’altro, gode di un più forte
sistema immunitario. Per
contro, si è potuto testare
che il perdurare della rabbia
e quindi di una turbolenza, di
una suscettibilità interiore,
abbassa drasticamente il
sistema immunitario. In
ultima analisi, tanto più

riusciamo a sviluppare
tolleranza, compassione e
tranquillità interiore, tanto più
ne godremo, in termini di
salute e fondamentalmente
vivremo più a lungo.

INTEGRARE I VALORI UMANI
Lo sviluppo dei valori umani,
si può insegnare
direttamente, già negli asili 
e nelle scuole. I nostri
bambini potrebbero essere
educati, non solo nelle
materie del mondo esterno,
ma anche in quali siano 
i valori che dovranno 
far parte della loro vita.
Pertanto credo che
l’appropriata promozione dei
valori umani non dovrebbe
essere trasmessa dalla
religione ma dalla stessa
società, dico questo perché
nell’educazione moderna 
si sottolinea sempre meno
l’importanza dei valori
umani, quindi, si è più
concentrati nell’educare 
i bambini alla tecnica, 
a come gestire il mondo, ma
ci si è scordati del grande
valore che si ha nel praticare 
il buon cuore, la
compassione e nell’avere
una mutua comprensione.
Un amico mi ha mostrato 
un progetto relativo al poter
sviluppare ed introdurre
questi valori umani nella
società. Ciò che sto
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cercando di sottolineare è
che si devono sviluppare le
nostre qualità, i nostri valori
interiori che sono i valori
umani attraverso una
educazione laica e non
religiosa. Faccio queste
affermazioni, sulla base della
mia esperienza, nel senso
che, ad esempio, l’India in
cui vivo è un paese
fondamentalmente basato
su una organizzazione laica,
ma ciò nonostante persegue
la promozione dei valori
interiori: il Mahatma Gandhi
ne è stato un grande
promotore. Anche se
universalmente era
conosciuto come una
persona religiosa aveva
affrontato la risoluzione dei
problemi dell’India da un
punto di vista
fondamentalmente laico, 
ma cercava anche una
comunione con tutte le
religioni.
Pertanto il secolarismo 
o la laicità non significano
disprezzare la religione,
quanto piuttosto
comprendere ed
abbracciare tutto ciò che è
positivo per lo sviluppo della
propria interiorità e che una
fede religiosa può
trasmettere.
Pertanto, la mutua
comprensione e l’armonia
tra le diverse fedi religiose e

lo sviluppo dei valori interiori,
credo siano le basi per
costruire un futuro migliore.
Mi fermo qui, diamo spazio
alle domande.

❖  ❖  ❖

DOMANDA: Quale può
essere un metodo
corretto per creare una
vera comunione tra una
vita spirituale, serena e
dedita alla compassione
la vita di tutti i giorni,
afflitta da materialismo
ed dall’indebolimento di
ideali puri specialmente
in occidente?
S.S. il Dalai Lama: 
La materia, di solito, dà
solamente un comfort fisico
e non può provvedere ad un
comfort mentale; di fatto,
anche coloro che godono di
un agio materiale molto
rilevante hanno dei problemi
interiori e non sono affatto
sereni.
Vi sono delle persone agiate,
che vivono in un modo
materialmente
soddisfacente, ma che sono
afflitte da poca serenità e
tranquillità interiori. Di fatto, il
cervello di un materialista è
uguale al cervello di un
essere spirituale. I problemi
da cui è afflitto un essere
materialista o spirituale, in
realtà sono gli stessi, il punto

è che una persona più
tranquilla interiormente, più
profonda, reagisce in modo
differente. La tranquillità e la
serenità interiore
determinano il proprio
benessere, che non può
essere comperato col
denaro.
Ci sono persone che hanno,
ad esempio, problemi
derivanti dallo stress e molti
di questi utilizzano medicine
per ridurre lo stress. Molte di
queste medicine, sebbene
abbiano degli effetti benefici
immediati, arrecano dei
danni, come effetti
collaterali.
Tutti abbiamo bisogno della
serenità interiore, della pace
interiore. Dove la si può
trovare ?
Di sicuro non è acquistabile,
non ci sono supermercati
nelle cui scansie si può
trovare la pace, la serenità
interiore.
Non importa quanti soldi si
abbiano nelle proprie
tasche; non è possibile
andare in una boutique,
sventolando i propri soldi,
dicendo: 
“Ho un sacco di soldi e
voglio la tranquillità”. 
È probabile che il negoziante
a cui gridate questa
richiesta, vi consideri un
folle.
Tutti vogliono la pace e la
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tranquillità interiori, ma, nel
contempo soffrono a causa
dello stress. Come
dovrebbero comportarsi?
Dovrebbero sviluppare la
compassione, degli stati
mentali di più profonda
armonia, di più profonda
serenità interiore. 
Tutti gli esseri hanno
bisogno di questo stato di
pace e questo è il metodo
che dovremmo adottare.
Il fatto che sia interesse
comune lo stare meglio, è
manifesto, esplicito: quanti
soldi spendete per la vostra
salute? Quanto denaro
investite per vivere più a
lungo e stare meglio? I soldi
non possono esaudire
queste nostre richieste; 
i soldi non possono
acquistare il benessere
generale dell’individuo.
Sviluppare la propria mente,
specialmente sviluppare la
compassione dà salute.
La mente è un organo
importante in quanto, 
a seconda dello stato che 
è più manifesto in essa,
influenzerà il nostro corpo:
un corpo malato o più
longevo e in salute.
Io ho 72 due anni e mi sento
abbastanza in salute; sto
bene e ciò è probabilmente
dovuto alla tranquillità 
di base di cui godo. 
Sono una persona con 

una mente tranquilla; questa
serenità mentale non 
mi ha fatto ricrescere 
i capelli, ma in realtà credo 
di essere in salute.
C’è un altro elemento 
di salute: il poter dormire
tranquillamente; l’avere sette
od otto ore di sonno
quotidiano senza alcun
disturbo, senza alcuna
necessità di sonniferi. 
È molto salutare, 
ed è una buona abitudine 
da adottare. 
Naturalmente, la risposta 
è: dormire senza sonniferi
proviene dal fatto che si 
è tranquilli.
Ognuno si prende cura di se
stesso. C’è un grande
investimento per quanto
riguarda, ad esempio, la
bellezza esterna. 
Ci si prende molta cura
dell’aspetto specialmente nel
mondo occidentale: le
signore, ad esempio,
investono parecchi soldi in
trucchi e vari ritocchi per
poter apparire esteriormente
piacevoli e belle in volto; 
ma in realtà, se coltivassero
un’ attitudine di più profonda
tranquillità, se potessero
godere di una più grande
serenità interiore, allora
questo stato disteso 
si vedrebbe anche
all’esterno: si avrebbe un viso
molto più bello.

❖  ❖  ❖

D: Sua Santità ha
affermato che il suo
successore dipende 
dal desiderio e dalla
volontà dei tibetani. 
Può essere possibile 
che questo avvenga anche
durante la sua vita, ovvero
che ci sia un suo
successore anche durante
la sua vita. Questo forse
non cambia il concetto
tradizionale dei Dalai
Lama?
S.S.D.L.: Questo non è
inusuale in accordo agli
insegnamenti di uno dei miei
maestri, c’è nei suoi
insegnamenti l’idea della
rinascita prima della morte del
Dalai Lama precedente.

❖ ❖ ❖

D.: Nello stesso momento
in cui sono colto dalla
rabbia, quando mi sento
esplodere, come
esprimerlo senza
danneggiare gli altri? E’
meglio reprimerlo oppure
scaricarlo sugli oggetti ?
S.S.D.L.: È chiaro che quando
si è preda di una forte rabbia
è difficile e, tra l’altro, 
è anche dannoso, reprimere;
certo ciò che fa la differenza 
è la costante abitudine.
Questo significa che se
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sviluppiamo un impegno
costante a mantenere 
la mente in uno stato 
di profonda benevolenza 
e compassione, per via 
di questo esercizio costante, 
la rabbia può anche sorgere,
ma, sostenuti da questo
substrato continuo di
benevolenza e compassione,
se ne va via rapidamente,
non è estremamente intensa,
per cui non ci influenza.
Similmente, quando il nostro
sistema immunitario è forte, in
questo caso, anche se il virus
aggredisce il nostro fisico,
riusciamo a resistere
all’attacco. Al contrario,
quando il nostro sistema
immunitario è debole, anche
un piccolo virus può arrecarci
uno stato di disequilibrio
molto grave. Credo che
l’approccio generale sia
quello di avere una visione
olistica e panoramica della
realtà, accompagnata dallo
sviluppo della compassione,
dei valori umani e della
benevolenza, questo ci darà
molta più stabilità, rendendo
la nostra mente pacificata.

❖ ❖ ❖

D. : Come si può prevenire
la violenza contro 
i bambini ?
S.S.D.L.: Nella società
moderna effettivamente non

ci impegniamo a fondo per
sviluppare l’affetto e la
benevolenza, e, questo 
in realtà, dà come risultato 
un alto numero di persone
infelici, ansiose e di suicidi,
anche tra i giovani. 
Per cui, credo che,
fondamentalmente, 
il problema sia l’ unilaterale 
ed esclusiva attenzione
all’utilizzazione esteriore dello
sviluppo materiale. 
Ci dimentichiamo di quelli che
sono i valori interiori, quindi
dello sviluppo interiore. 
In realtà, questi problemi sono
i sintomi di tale mancanza.

❖ ❖ ❖

D. : Come si relaziona con
Gesù Cristo?
S.S.D.L.: Dal punto di vista
buddhista Gesù Cristo, così
come gli altri Grandi profeti,
sono tutti Esseri, Grandi
Esseri. È difficile, quasi
impossibile, per una persona
ordinaria essere di beneficio 
a un così vasto numero 
di persone. Questo è
sintomatico di una grande
levatura spirituale che non 
è purtroppo comune tra gli
uomini!

Sono davvero impressionato
dalle molte domande, ma il
tempo è tiranno per cui mi
avvio a concludere.

Tutti noi abbiamo la stessa
potenzialità di bontà 
e dobbiamo guardare dentro
noi stessi. Abbiamo un
grande potenziale positivo
così come abbiamo dei
difetti, ma sicuramente come
ho detto prima, la natura
fondamentale dell’uomo è più
positiva che negativa. Sin
dalla nascita la nostra natura
ed i semi di cui siamo stati
dotati sono positivi e
sicuramente più forti delle
parti negative. Guardate
dentro voi stessi e soprattutto
guardiamo a noi in modo
positivo. L’essere pessimisti 
e negativi nei confronti di noi
stessi non aiuta. Non
produce alcun bene.
Dobbiamo essere sereni,
accettare e, tra l’altro,
prendere le cose con una
certa filosofia.
Un maestro buddhista dell’
VIII secolo, in India scrisse:
“Se c’è un problema e lo si
può evitare, allora non c’è
alcun bisogno di
preoccuparsi. Se questo
problema non ha soluzioni, 
a che serve preoccuparsi ?”
Questo era ciò che volevo
dirvi; se ritenete che via stato
utile, bene, allora utilizzatelo;
se invece non vi avete trovato
alcuna utilità, allora
semplicemente lasciatelo da
parte. Grazie.
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Intervento 
dell’on. Giovanna
Melandri, ministro
delle politiche
giovanili
Le poche parole che

posso rivolgere a lei Sua
Santità non vogliono avere la
presunzione di introdurre la
sua lezione, ma vorrei

piuttosto dispormi all’ascolto. 
Il tema che voi premi Nobel
state discutendo nel meeting,
che si sta tenendo qui a
Roma ovvero la prossima
generazione, è di estremo
interesse per me Ministro delle
Politiche Giovanili.
Come Ministro oltre che un
onore, è soprattutto un
dovere prestare la massima
attenzione a questo tema.
Rivolgersi alla prossima
generazione è un obbligo per
la politica, quella vera che si
rivolge ai cittadini perché
significa rivolgersi al futuro.
Non passa giorno che sui
giornali non si legga dei
malesseri e dei disagi che i
giovani esprimono, nuove
generazioni descritte troppo

spesso dagli adulti come
ciniche e disarmate. È giunto il
momento di agire, di reagire,
di creare le condizioni
necessarie affinché la
prossima generazione trovi se
stessa, mettendo a frutto le
sue vocazioni e i suoi talenti,
superando stereotipi e
relazioni economiche che
schiacciano le persone. È il
momento di infondere fiducia
a queste, piccoli e grandi
gesti, collettivi e individuali, per
cambiare il mondo. Gesti che
abbattano i vecchi muri e non
ne costruiscano di nuovi. 
Per questo Santità concordo
con lei, nella mia qualità di
ministro dello Sport, quando
afferma che boicottare le
Olimpiadi di Pechino sarebbe

D O S S I E R

ROMA - 13/15 DICEMBRE 2007

THE NEXT GENERATION - Meeting dei Premi Nobel per la
Pace. Parole ai giovani da personaggi che hanno fatto la storia:
che esperienze trasmettono? Che prospettive offrono? 
È possibile preparasi per costruire un futuro migliore?  
Una cosa sembra certa: una  vera felicità, un vero benessere
devono  necessariamente passare attraverso la felicità degli  altri. 

La mia felicità
è la tua felicità
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un errore, perché sempre
nella storia le Olimpiadi sono
stati momenti non solo di
grande sport, ma anche di
apertura, di diffusione e
rivincita dei diritti umani ed è
vivissima la speranza, che noi
insieme a lei coltiviamo, che
anche a Pechino questa volta
non potrà che essere così.
Uno dei problemi più sentiti
delle giovani generazioni di
questo paese è quello della
precarietà. Precarietà
esistenziale che riguarda il
lavoro, ma non solo, e si
estende in tutti i campi, dagli
affetti alla salute, dalle relazioni
personali alle relazioni sociali,
dalla casa alla paura del
terrorismo e di disastri
ambientali. A tutto questo noi
adulti dobbiamo dare una
risposta sociale, economica
ma anche culturale. Per la
ricerca di una nuova cultura
per l’uomo del nostro tempo,
la sua testimonianza Santità è
stata di uno straordinario
valore. L’ho sentita chiedersi
con parole forti e toccanti
sull’origine dell’azione, che si
deve basare sulla
compassione, su quella
compassione che può
disporci all’ottimismo e a fare il
bene. Lei da anni si è aperto a
una attenzione costante verso
le culture, verso la modernità,
verso la scienza, fornendoci
un modello di vita incentrato

sulla spiritualità aperta e
tollerante. Questa
predisposizione all’ascolto,
all’attenzione per l’altro e
all’interesse per il nuovo e per
il diverso, ci è di grande
insegnamento e lei, con le sue
parole e il suo esempio, non
fa che dimostrare la vastità dei
mille tabù che ancora
colpiscono l’uomo. Come
posso non pensare a una
delle sue ultime dichiarazioni
che definisco”rivoluzionarie”!
Soltanto ipotizzando la
possibilità di una futura
reincarnazione del Dalai Lama
in una donna, lei contribuisce
a scardinare uno degli ultimi
tabù che ancora la nostra
società postula nella diversità
di genere. 
Le tante battaglie, che lei da
anni conduce, anche quelle in
favore della libertà del suo
popolo, con la calma, la
serenità e la compostezza di
cui lei è Maestro, è sempre
stata una scelta di campo in
cui la dignità della persona
umana è centrale ed è qui che
le nostre esperienze pur
lontane si incontrano. Nella
Costituzione italiana si afferma
il valore assoluto della persona
umana, della sua dignità; il
principio dell’uguaglianza,
della solidarietà, il ripudio della
violenza: una tradizione laica
di valori comuni a tutte le
grandi religioni per la

liberazione dell’uomo. Ciò è
tanto più importante in un
momento in cui sotto il
pretesto religioso si compiono
attentati, si proclamano
guerre, ci sono situazioni
drammatiche. Ricordo un altro
grande maestro di pace, il
Mahatma Gandhi, che diceva
che una vera nonviolenza non
è possibile a meno che non si
possegga un indomito
coraggio. Quel coraggio che
io, come tanti altri, vedono in
lei, Santità. Una forza morale
che ci sprona ad affrontare 
il mondo, le sue discordie, 
le sue difficoltà con la sola
forza della ragione, della
buona volontà, basate sulla
compassione.
La settimana scorsa, alla
conferenza mondiale sul clima
tenuta a Bali, i presenti hanno
portato l’attenzione sui gravi
pericoli che l’umanità corre.
Abbiamo 15 anni di tempo
per invertire la tendenza al
riscaldamento globale.
Dobbiamo fare tutti gli sforzi
possibili per la prossima
generazione per offrirle un
mondo meno malato, per
metterla nella condizione di
creare e realizzare un mondo
senza violenza. È nostro
preciso dovere e in questo lei,
Sua Santità, non può che
esserci di esempio. Ci
apprestiamo ora ad ascoltare
le sue parole. Molti pensano
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che le parole non possano
cambiare il mondo. Ma si
sbagliano. Le parole possono
cambiare le persone e le
persone, con le loro azioni,
possono cambiare il mondo.

❖ ❖ ❖

Vorrei parlare a voi giovani
delle scuole romane qui

riuniti di Mikail Gorbaciov e di
Sua Santità il Dalai Lama e
poi vorrei parlare di voi a loro. 
La prima cosa che vi voglio
dire è che Mikail Gorbaciov è
stato uno degli uomini che ha
cambiato il corso della storia. 
Penso di poter dire che è
stato uno di quegli uomini
che ha avuto la capacità di
interpretare il bisogno di
libertà e di democrazia, che
veniva da paesi in cui libertà e
democrazia non c’erano e da
questo ha avuto la forza per
un progetto e per iniziare un
cambiamento reale. 

Molto spesso quelli che
cambiano il mondo lo fanno
con comportamenti concreti.
Mikail Gorbaciov l’ha fatto,
pagando anche un prezzo
personale e politico. Se nel
mondo di oggi, se nel nostro
continente si sono affermate
le libertà e la democrazia, se
non ci sono più dittature, lo si
deve al lavoro, all’intelligenza,
all’impegno personale di un
uomo come lui. 
Il Dalai Lama rappresenta una
grande religione, una religione
universale, legata
profondamente al rapporto
tra l’essere umano con se
stesso, l’essere umano con
gli altri, l’essere umano con il
mondo. 
Un grande ideale di
compassione che ci ha
permesso di vedere in questi
ultimi tempi migliaia di monaci
buddhisti andare nelle piazze
e nelle strade in un paese
oppresso, la Birmania . 
I monaci con indosso lo
stesso abito che oggi veste il
Dalai Lama, hanno
cominciato a scendere nelle
strade chiedendo libertà e
democrazia in un paese che
libertà e democrazia non ha.
Da poche centinaia sono
diventati migliaia, decine di
migliaia in una sequenza
straordinaria di crescendo di
libertà. Voglio ricordare anche
un altro grande leader di

questo popolo la signora
Aung San Suu Kyi, premio
Nobel per la Pace anche lei,
che non può essere qui con
noi in questi giorni perché la
sua libertà personale è
violata. 
Come ho preannunciato
all’inizio ora vorrei dire ai
nostri ospiti due parole su voi
ragazzi presenti. 
Per voi queste non sono gite
scolastiche. Io avuto la
fortuna di viaggiare con voi,
andare ad Auschwitz, 
dove andiamo ogni anno e
andare in Africa e mi ricordo
l’emozione che voi ragazzi
avete provato di fronte a
queste grandi tragedie
dell’umanità: lo sterminio, 
la guerra, la povertà, la fame
o le malattie che cancellano
un intero continente che
potrebbe essere salvato con
poco sforzo. 
Da tutti questi incontri nasce
nei ragazzi il senso di
interdipendenza, di rapporto
fra me e l’altro e con questo
l’idea che la vita, lo
scopriremo meglio insieme,
vale la pena di essere vissuta
nella misura in cui essa entra
in relazione con quella degli
altri nella ricerca del sostegno
dell’aiuto. 
Quando i ragazzi, in questo
caso di Roma, vengono in
Africa e vedono i bambini
africani che vivono in
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condizioni terribili - molti di
loro non ce la fanno a
diventare grandi - capiscono
di essere stati fortunati, ma
capiscono anche che questa
fortuna in se stessa deve
essere utilizzata per le
persone che soffrono. 
È l’unica cosa che noi
possiamo dare alle persone
che soffrono è un aiuto,una
possibilità,una speranza 
e abbiamo il dovere di farlo. 
E facendolo, guardate, siamo
anche molto più felici, molto
più sereni. Quando si va 
in un paese povero si rimane
colpiti dalla tragedia ma
anche dalla grandezza. 
I bambini pure nella loro
sofferenza, continuano 
a sorridere perchè hanno
speranza, hanno il desiderio
che il loro domani sia migliore
del loro oggi. Noi invece
viviamo dominati dalle paure,
dalle ansie, dalla depressione
perché il nostro mondo piano
piano si è rinchiuso in se
stesso e la società tende ad
eliminarci, ad essere egoista. 
Ecco il senso dell’incontro
con persone come queste,
incontro che per molti di voi
sarà un’occasione unica:
l’apertura. Non ci sono solo
ragazzi, vedo anche qualche
bambino e mi ricordo la frase
di uno scrittore francese
molto conosciuto, Antoine
De Exupery, scrittore e

aviatore, che diceva che 
“I grandi non capiscono mai
niente, sono i bambini che
devono spiegare loro le cose,
tutte le volte”. 
Il senso di questi incontri 
che vorrei trasmettervi è di
non accettare mai quello che
un tempo nella scuola della
storia italiana è stato
sinonimo di una tragedia 
il menefreghismo: l’altro non
mi tocca, non mi interessa. 
La tua felicità dipende dalla
felicità dell’altro, soltanto
facendoci carico di entrambe
potremo pensare di creare 
un mondo migliore.

❖ ❖ ❖

Saluto i ragazzi delle
scuole romane qui

presenti. Sono contento di
essere qui con i giovani, io
che non sono più giovane, tra
due mesi compirò 77 anni

della mia vita. In questa vita
molto complessa ci sono stati
momenti difficili e momenti
felici. Per me è stato molto
importante andare a scuola,
andare all’università di
Mosca, io che provenivo da
un piccolo paese lontano.
Durante il periodo della
guerra, per sei mesi sono
stato in un territorio occupato
dai tedeschi, quando poi
sono partito per andare
all’università ho fatto un lungo
viaggio in difficili condizioni.
Durante il cammino, la visione
di tutte le distruzioni è rimasta
nella mia anima e io vorrei
che oggi voi non rimaneste
insensibili di fronte a ciò che 
è stato. È chiaro che se oggi
dicessi a voi solo di lavorare e
di non divertirvi più, non
andare nelle discoteche voi
magari direste: ma che cosa
c’è venuto a fare questo qui,
da così lontano. No, non ve lo
dirò perché essere giovani è il
periodo più felice della vita,
ma nello stesso tempo
quando si è giovani si decide
di quello che sarà il proprio
futuro e io vorrei che tutti voi
aveste un bellissimo futuro.
Adesso che siete giovani
sfruttate in modo proficuo il
vostro tempo libero, fate dello
sport, divertitevi. 
Oggi vediamo che per i
giovani che cominciano ora la
loro vita di adulti, questa è più
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difficile per coloro che si sono
impegnati poco nello studio.
Stiamo entrando in un periodo
nuovo, la vita di tutti noi è
nuova e bisogna prepararsi.
Non viviamo soltanto in un
mondo globalizzato ma in un
mondo che cambia giorno per
giorno. Pensiamo una cosa:
quanti modelli di telefoni
cellulari esistono oggi? Solo
10 anni fa, poche persone al
mondo avevano un telefono
cellulare. Ci sono degli
scienziati che studiano i cicli
dello sviluppo mondiale. Se lo
guardiamo negli ultimi 10.000
anni, che siamo più o meno in
grado di poter studiare, il
primo periodo della storia
umana è stato lungo 4000
anni poi,  2000 anni e poi
ancora 1500 anni e poi il
periodo industriale circa 270
anni e in questo momento
siamo usciti dal periodo
industriale. Come vedete ogni
periodo successivo ha una
durata quasi dimezzata
rispetto al precedente e quindi
siamo entrati in un periodo
che al massimo dovrebbe
durare 130 - 135 anni.
Durante l’ultimo periodo di
270 anni si sono accumulati
dei cambiamenti che hanno
suscitato stravolgimenti
epocali a livello delle varie
civiltà e oggi i cambiamenti
sono il doppio più veloci. Molti
sono disarmati di fronte a

questo correre globale, ma
non possiamo dire di no a
questa realtà. La storia ci
insegna questo: che oggi
corriamo il doppio di 270 anni
fa. Per questo è importante
studiare e auguro a tutti voi
presenti molta fortuna in
questo campo per poter
essere soggetti attivi nel
mondo del futuro. Tra voi ci
sono anche delle persone
adulte e ad esse vorrei dire
questo: non proteggete
troppo i giovani, non tutelateli
troppo. Ciò che noi un tempo
sapevamo fare a 25 anni a
oggi i giovani lo conoscono
molto prima; bisogna
rispettare i giovani, avere
fiducia in loro, far fare loro
esperienze in prima persona. 
Da cinquant’anni io mi
occupo di politica e per
venticinque mi sono occupato
di politica giovanile. Nella mia
esperienza ho visto molte
volte i giovani avere interesse
e rispetto nei confronti di un
amico adulto. Qui c’è anche il
sindaco di Roma e gli vorrei
dire che sono convinto che le
autorità di questa città
possono fare molto per i
giovani, ma credo che i
giovani vogliono chiedere ad
esse di fare molto di più per
aiutarli a entrare nella società
degli adulti. Compito quindi
delle autorità e di lei, sindaco
Veltroni, è di trovare nuove

soluzioni e penso che una
delle cose più importanti che
l’uomo possa fare è trovare
nuove soluzioni per vecchi
problemi e per i problemi che
gli si pongono davanti. Grazie.

❖ ❖ ❖

Sono qui con voi e vi
ringrazio per poter

condividere insieme alcuni
pensieri. Mentre il presidente
Gorbaciov ha parlato in piedi,
io mi sono messo comodo,
seduto su questa poltrona,
anche se sono più giovane di
lui! Molti punti importanti sono
già stati trattati da chi mi ha
preceduto e io sono l’ultimo
degli oratori per cui ci sono
due aspetti: da una parte il
mio intervento ha dei
vantaggi, perché molti punti
sono già stati trattati e quindi il
mio discorso può essere più
breve, d’altra parte ho uno
svantaggio: devo trovare
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nuovi argomenti da trattare. 
Gran parte del pubblico
presente qui è costituito da
una giovane generazione e
siete voi il futuro di questo
secolo. Il grande sviluppo
economico-scientifico dello
scorso secolo non ha portato
a grandi risultati, viviamo
ancora oggi in un’epoca piena
di conflitti. Anche nello scorso
secolo ci sono stati molti
conflitti: le guerre mondiali, la
guerra di Corea, la guerra del
Vietnam per dirne solo alcuni
e tutti hanno causato
immense sofferenze, non
soltanto ai soldati coinvolti,
ma anche alla società civile.
Pertanto possiamo definire il
secolo scorso come un
secolo di guerre e adesso
dobbiamo imparare che la
violenza non è il metodo
migliore per risolvere i conflitti
e che la violenza, una volta
instaurata, non può dar adito
che ad altre forme di violenza
in un continuum senza fine,
imprevedibile, con risultati che
non ci si sarebbe mai
aspettati. In primo luogo nel
nostro secolo stiamo vedendo
che le cose cambiano in
modo molto rapido. Per
esempio la popolazione sta
aumentando notevolmente,
soprattutto nelle aree più
povere, mentre nelle parti del
pianeta più sviluppate si
assiste a una diminuzione. 

Per via di questo l’economia
internazionale è chiaramente
interdipendente. L’economia
di un individuo non è
totalmente isolata da quella
degli altri, nessuno può vivere
solo, autonomo e
indipendente dagli altri.
Questo è sempre stato vero,
ma oggi è talmente manifesto
che lo possiamo percepire
come una realtà globale.
Quindi il genere umano tutto è
unito, come potete ben
vedere, in una grande
famiglia: il malessere del
proprio vicino è causa del
nostro stesso malessere, non
possiamo ignorarlo e nello
stesso tempo il benessere del
nostro vicino porterà anche a
noi del benessere. Lo stesso
concetto di guerra entra in
questo schema: in un conflitto
dire che una parte è
completamente vittoriosa e
una parte completamente
sconfitta, è completamente
fuori luogo. In questa
prospettiva di più profonda
interconnessione fra i paesi,
non si può far altro che avere
un approccio diverso, legato
alla mediazione e al dialogo
tra le parti e voi, nuova
generazione, sarete proprio
voi i responsabili per creare
questa nuova modalità 
di relazione e promuovere
questo approccio di
mediazione e di dialogo. 

Per creare la pace nel mondo,
una cosa fondamentale è
iniziare con la conoscenza,
l’educazione e, voi giovani,
dovete acquisire le maggiori
conoscenze possibili. Vi voglio
parlare di me: fino a 15 anni
non era certo uno studente
modello. Lo studio è molto
importante, ma l’acquisizione
della conoscenza, che vi viene
dai vostri insegnanti deve
essere integrata da un altro
momento importante, come
diceva anche che mi ha
preceduto, vale a dire dalla
vostra intelligenza, dal vostro
senso critico. Alcuni grandi
professori che io conosco,
nonostante abbiano
tantissime conoscenze
teoriche, non hanno però
integrato queste conoscenze
nella loro vita per cui fate in
modo che la conoscenza
apra il vostro intelletto.
Quando studiate un
determinato argomento è
importante vederlo in modo
tridimensionale, a tutto tondo.
Osservare questo determinato
argomento da tutti i punti di
vista. Spesso quando
vediamo una cosa ne
vediamo soltanto gli aspetti
negativi perché non riusciamo
a vederla nel suo complesso,
a vederla da diversi punti di
vista. Se riuscissimo ad
averne una visione globale,
probabilmente riusciremo
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anche a trovare dei punti
positivi e quindi, quello che io
vi esorto a fare, è di sviluppare
questo modo di studiare e di
conoscere: un modo basato
su una visione globale e di
interdipendenza. Cercate di
osservare che ogni cosa per
esistere è dipendente da altre
e che nulla è mai veramente
autonomo e indipendente.
Come dicevo prima, tutto è in
una interconnessione legata
dall’interdipendenza e questo,
dal punto di vista buddhista, 
è chiamato la legge di causa-
effetto, la legge del karma.
Cercate quindi di ottenere
questa visione globale di
interdipendenza, perché se
pensiamo di poter risolvere
tutto da soli, di non avere
bisogno di nessun altro, è una
visione assolutamente
limitante e sicuramente non
produrrà buoni risultati. Io
credo molto che per
accrescere la capacità di
vedere l’interdipendenza sia
utile la meditazione, che ci fa
vedere al di là delle apparenze
quello che è la realtà e ci fa
sviluppare un’attitudine più
realistica rispetto a ciò che è.
Guardate la realtà nel modo
più ampio possibile.
C’è un altro fattore molto
importante da considerare, è
quello della motivazione e
quindi vi parlerò di quella che
amo definire come l’etica del

nuovo millennio. Io sono un
monaco buddhista e quindi
come tale sono stato
influenzato dalla mia
educazione per quanto
riguarda l’etica. Bisognerebbe
essere imparziali ma in realtà
ognuno di noi proviene da una
cultura, da una società, da
un’educazione che gli ha dato
dei valori in cui credere. Anche
il mio punto di vista risente di
questa sua origine, seppure io
cerco di essere il più possibile
aperto e imparziale. Quando
io parlo di etica, di moralità
cerco comunque di
promuovere quella che posso
definire come un’etica laica.
Quello che è importante è ciò
che ci motiva ad agire, ciò che
facciamo, sia il positivo che il
negativo, è promosso dalla
nostra coscienza per cui è
importante educare la propria
mente. Se uno vuole avere
successo, serenità, felicità
deve anche includere in
questo l’avere una mente
positiva e propensa al
benessere non solo personale
ma anche degli altri. Se si
pensa solo al proprio
esclusivo benessere si ha un
atteggiamento molto miope.
Ottenere la propria felicità al
costo di quella altrui, è
qualcosa che solo una mente
ottusa può pensare come
positivo. La vera felicità, il vero
benessere, per il fatto stesso

che noi uomini siamo esseri
sociali, devono
necessariamente passare
attraverso il benessere degli
altri. La mia è in qualche
modo una visione che definirei
ecologica: ricercare il
benessere quale benessere
fondamentalmente di tutta la
società. Tutto questo nasce
da un atteggiamento etico, da
una propensione positiva
interiore. 
Alcuni ritengono che
promuovere lo sviluppo di un
atteggiamento positivo degli
individui è possibile solo se ci
si basa su una fede religiosa.
Io non lo credo necessario,
anzi credo sia necessario
promuovere negli individui
un’etica laica, libera dalla fede,
da ogni credo religioso. In tal
senso il buon cuore, la non
violenza, il modo con cui ci
prendiamo cura degli altri,
sono valori umani
fondamentali che non sono
basati su una fede religiosa
particolare, nonostante che
tutte le fedi, siano esse
teistiche o non prevedano la
presenza di un Dio come il
buddhismo, sottolineino
l’importanza dello sviluppo
della compassione e della
benevolenza.
Di solito promuovo lo sviluppo
di questi valori umani al di là di
quelle che sono le fedi
religiose. Credo che la
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fondamentale attenzione agli
altri sia un fattore biologico.
Anche gli animali devono
nascere e sopravvivere e
crescere e devono essere
aiutati in questo dalla loro
madre. Noi tutti qui riuniti,
siamo nati da una madre che
ci ha incondizionatamente
mostrato il suo affetto. 
Il nostro primo alimento è
stato il latte di nostra madre. 
La nostra crescita, il nostro
benessere, la nostra stessa
sopravvivenza è dovuta al
fatto che qualcuno si è preso
cura di noi, ci ha mostrato un
affetto incondizionato. 
Ieri sono stato molto contento
di vedere il simbolo di Roma,
la lupa che allatta due gemelli,
Romolo e Remo, un simbolo
molto bello perché proprio da
questo istinto innato di
alimentare la prole si sviluppa
nella persona un immediato
senso di serenità, ci rasserena
questo scambio diretto.
Cresciamo e sopravviviamo
sulla base di uno scambio 
di affetto, di amore. 
Molti scienziati hanno visto
nelle loro ricerche che questo
stato di amore porta anche a
uno stato fisico di grande
benessere, c’è quindi un
rapporto stretto tra lo stato di
benevolenza, di equilibrio e di
tranquillità e il benessere
fisiologico. Non so se in Italia
si facciano questi studi, ma

negli Stati Uniti almeno tre
università stanno verificando
questo, la correlazione che
intercorre tra il benessere
fisiologico e lo stato mentale. 
Parliamo ora degli stati mentali
di compassione e
benevolenza: nostra madre ha
dedicato il suo tempo alla
nostra cura, le madri
dedicano la loro energia alla
cura dei propri figli. Questo
non lo fanno perché devono
assolvere a qualche dovere,
per seguire delle norme
esterne sociali, perché sono
indottrinate a farlo, lo fanno
fondamentalmente per amore.
Questo viene riconosciuto
anche dal figlio, che sente 
in questa persona a lui vicina,
un senso di condivisione, 
il bambino non sfugge la
madre, va direttamente verso
il seno della madre perché sa
che da quello può ottenere 
il suo alimento. 
La compassione, l’amore
sono un elemento biologico
necessario per la
sopravvivenza e la crescita.
Chi sta sperimentando
serenità dovuta all’affetto
familiare, può studiare in
modo più proficuo, chi invece
sta sperimentando tensioni
familiari, in cui c’è una
mancanza di benevolenza e di
affetto, ha più difficoltà
nell’apprendimento e non
solo, anche nell’età adulta tali

impronte rimarranno,
causando dei problemi. 
Lo sviluppo delle nostre
capacità interiori, dei valori
umani non è fondato
esclusivamente sulla fede
religiosa ma è basato anche
sulla nostra umanità. E proprio
utilizzando questo patrimonio
dell’umanità, la nostra
interiorità, le nostre qualità,
che potremo diventare dei
buoni esseri umani, dei buoni
cittadini di questo pianeta. 
Un altro fattore che vorrei
sottolineare è che con il
proliferare della tecnologia
molti giovani dedicano gran
parte del loro tempo a
guardare la televisione e
questo naturalmente sottrae
tempo ad osservarsi e
poiché l’osservazione è alla
base dello sviluppo interiore,
questo ha portato ad
orientare spesso i giovani
verso l’esterno, all’idea che
lo sviluppo sia soltanto uno
sviluppo materiale. In questo
manca quello che è la
crescita dell’umanità in
quanto crescita delle qualità
interiori e promuove anche
un alto livello di criminalità
quotidiana. 
C’è un’unica via per superare
questo: sviluppare le proprie
qualità interiori, la propria
profonda umanità.

LA MIA FELICITÀ
È LA TUA FELICITÀ
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D O S S I E R

Spiritualità
religiosa e laica

LIBRI 
Si deve insegnare
ciò che i giovani
desiderano sentire
o ciò che hanno
realmente bisogno
di sentire? 
Il primo caso 
è una soluzione 
di comodo, 
il secondo un
atteggiamento
responsabile. 
In questa scelta la
spiritualità ha un
posto ben preciso.
■ di Jean François Revel 
e Matthieu Ricard
Brano tratto dal libro Il monaco e 
il filosofo (Ed. Neri Pozza 1997)
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JEAN-FRANCOIS REVEL:
Data l’attuale diffusione del
buddhismo in Occidente, un
aspetto interessante della
realtà contemporanea
emerge in modo
particolarmente concreto: i
rapporti tra il buddhismo e
certi testi filosofici della
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nuova generazione. Ho già
citato Lue Ferry, e vorrei
citare anche André Comte-
Sponville, che due anni fa ha
pubblicato un libro intitolato
Petit tratte des grandes
vertus (trad. it. Piccolo
trattato delle grandi virtù,
Milano 1996). E una serie di
consigli di saggezza pratica,
che si collega con quella che
in Francia chiamiamo la
tradizione dei moralisti.
L’autore formula alcune
osservazioni sui
comportamenti umani e sulla
psicologia dell’uomo e,
senza temere a volte la
banalità, fornisce consigli
pratici riguardanti la condotta

quotidiana della vita umana.
È una specie di rivoluzione
nel pensiero di questa fine
secolo, perché i moralisti
erano sempre stati
profondamente disprezzati
dai filosofi, i quali vedevano
nelle loro opere solo una
sfilza di piccole annotazioni
aneddotiche e puramente
psicologiche. I grandi
costruttori di sistemi, che
dominavano la filosofia
durante la mia giovinezza,
relegavano i grandi moralisti
nella letteratura mondana: si
tratta - dicevano - di note
discontinue, di osservazioni
empiriche e arbitrarie, che
non permettono alcuna

sistematizzazione. Ora si
nota che, man mano che il
pubblico si interessa di
nuovo ai libri di “filosofia”, si
rivolge a opere che
forniscono consigli, con
molta umiltà e senso pratico,
sul funzionamento
quotidiano dell’animale
uomo.
Il più originale dei moralisti
moderni, E.M. Cioran, che è
anche un raffinatissimo
artista ed esteta, è rimasto
per quaranta anni un autore
marginale, con due o tremila
lettori. Poi, bruscamente,
verso il 1985, tutti hanno
cominciato a parlarne.
Aggiungo che è sintomatico
che il libro di Comte-
Sponville abbia avuto un
immenso successo in
Francia. Tutto ciò indica che
il pubblico ha bisogno di
principi guida che gli dicano
come vivere, come
riaccedere all’arte di vivere,
come condurre la propria
esistenza. Sono le domande
alle quali la nostra filosofia
non rispondeva più da molto
tempo. 
Anche Comte-Sponville si
richiama spesso al
buddhismo, in particolare
nell’affermazione seguente,
che è interessante perché
stabilisce un parallelo e
un’antitesi tra il buddhismo e
il cristianesimo, a proposito

SPIRITUALITÀ
RELIGIOSA 
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Ad Hatiban, in Nepal, nell'isolamento di un ere-
mitaggio, padre e figlio discutono. Il padre, Jean-
François Revel, è un filosofo di formazione laica;
il figlio, Matthieu Ricard, è un intellettuale occi-
dentale che ha scelto la via del buddhismo. 
Le loro conversazioni sono la testimonianza del
tentativo di due menti diverse, ma ugualmente
appassionate, di trovare risposte a una serie di
quesiti sulla vera natura del buddhismo e sulle
ragioni del suo dilagante 'successo' in
Occidente. 
"Non bisogna aspettarsi - dice il monaco

Matthieu - che in Occidente il buddhismo venga praticato come in
Oriente, ma sembra che esso disponga dei mezzi necessari per contri-
buire alla pace interiore di ognuno. Non si tratta di creare un 'buddhismo
occidentale', ma di utilizzare le verità del buddhismo per attualizzare il
potenziale di perfezione che abbiamo in noi".
"Per me - dice il filosofo Jean-François -, la situazione si riassume così:
l'Occidente ha trionfato nella scienza, ma non possiede più né una sag-
gezza né una morale plausibili. L'Oriente può recarci la sua morale e le sue
direttive di vita, ma esse sono prive di fondamenti teorici. La saggezza non
si fonda su nessuna certezza scien-tifica e la certezza scientifica non porta
a nessuna saggezza. Tuttavia, l'una e l'altra esistono, per sempre indi-
spensabili, per sempre divise, per sempre complementari".

IL MONACO E IL FILOSOFO
(Ed. Neri Pozza 1997)
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della compassione e della
carità. La cito: “La compas-
sione è la grande virtù
dell’Oriente buddhista. Si sa
che la carità è la grande
virtù, almeno a parole,
dell’Occidente cristiano.
Dobbiamo dunque
scegliere? Non c’è ragione,
perché esse non si
escludono. Se fosse
necessario, tuttavia, mi
sembra che potremmo
esprimerci così: la carità
varrebbe di più, certo, se ne
fossimo all’altezza. Ma la
compassione è più
accessibile: le assomiglia in
quanto a dolcezza, e può
condurci ad essa. In altri
termini, il messaggio di
Cristo, che è un messaggio
d’amore, è più esaltante, ma
la lezione del Buddha, che è
una lezione di compassione,
è più realista». Due
osservazioni a questo pro-
posito. Comte-Sponville fa
bene a dire che la carità è la
grande virtù dell’Occidente
cristiano «almeno a parole»,
dato che questa carità
cristiana si è di volta in volta
tradotta nello sterminio degli
indiani d’America o nei roghi
degli eretici sotto
l’Inquisizione, o nelle
persecuzioni degli ebrei e dei
protestanti. E, seconda
osservazione, pur rendendo
omaggio, verso la fine della

sua riflessione, al concetto
buddhista di compassione,
Comte-Sponville sembra
voler dire che esso è,
malgrado tutto, una versione
un po’ inferiore della carità
cristiana. Tu che ne pensi, e
come definiresti la
compassione buddhista?
MATTHIEU RICARD:  
Prima di tutto, vorrei dire
alcune cose sul primo
aspetto della tua domanda.
Perché c’è un ritorno di
interesse per opere che
offrono consigli di saggezza
pratica? Forse per rimediare
al fatto che quella di
diventare un essere umano
migliore è, ai nostri giorni,
una preoccupazione quasi
del tutto estranea al nostro
sistema educativo.
L’educazione moderna, laica
per eccellenza, è in effetti
principalmente destinata a
sviluppare l’intelletto e ad
accumulare conoscenze.
J.F.R. - Tra l’altro la sua
riuscita non è eccezionale
nemmeno in questo campo.
M.R. - L’intelligenza è
un’arma a doppio taglio. Può

fare sia del bene sia del
male, può essere usata per
costruire come per
distruggere. In passato, le
religioni - quando non
tradivano i loro ideali -
insegnavano alla gente a
diventare esseri umani
migliori, a praticare l’amore
del prossimo, la bontà, la
rettitudine, la generosità, la
magnanimità... Se oggi si
chiedesse che queste virtù
fossero insegnate nelle
scuole, si otterrebbe una
levata di scudi generale. 
Ci risponderebbero che
queste preoccupazioni
riguardano la ricerca
personale, e che tocca ai
genitori inculcare nei bambini
i valori umani. Ma, tra le
nuove generazioni, quella
degli attuali genitori è
anch’essa passata
attraverso scuole in cui non
veniva più insegnato nulla di
simile, di modo che pochi di
loro hanno avuto
un’educazione religiosa o
hanno effettuato una ricerca
spirituale. Si arriva fino al
punto di dire che l’amore e la

D O S S I E R

In passato, le religioni - quando non
tradivano i loro ideali - insegnavano alla
gente a diventare esseri umani migliori, a
praticare l’amore del prossimo, la bontà, 
la rettitudine, la generosità, la magnanimità.
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compassione sono di
competenza esclusiva della
religione! Il Dalai Lama dice
spesso che si può fare a
meno della religione, ma che
nessuno può fare a meno di
amore e di compassione.
Egli distingue spesso la spi-
ritualità religiosa dalla
spiritualità laica, la quale mira
unicamente a fare di noi degli
esseri umani migliori e a
sviluppare qualità umane che
tutti siamo in grado di
sviluppare, credenti o no. In
assenza di qualsiasi
spiritualità, più niente e
nessuno - se non, per caso,
qualche lettura - potrà
insegnare agli adolescenti
quali siano questi valori
umani e come svilupparli. È
dunque consolante
osservare questo ritorno
d’interesse.
J.F.R. - Sono contento che
tu citi questa massima del
Dalai Lama sulla “spiritualità
laica”, perché stavo per
risponderti che, secondo me,
la laicità non si oppone
all’educazione morale.

Laicità significa neutralità di
un insegnamento che non si
subordina ad alcun dogma,
religioso o politico. Ciò non
esclude, ma al contrario
esige, una formazione
morale, incentrata sul
rispetto delle leggi e degli
altri, sul contratto sociale 
e sul buon uso delle libertà;
in breve, su ciò che
Montesquieu chiamava la
virtù repubblicana.
Ultimamente, la nozione di
laicità è stata fraintesa. 
La vera laicità non sta nel
sopprimere le lezioni di
religione, come è stato fatto:
consisterebbe nell’insegnare
a scuola tutte le religioni e
tutti i punti di vista filosofici,
ivi compreso - perché no - 
il materialismo, e nel dare agli
allievi la possibilità di
assistere o meno alle lezioni.
Così si permetterebbe ai
bambini e agli adolescenti di
farsi un’idea di ciò che viene
loro offerto. Bisogna che
aspettino di avere sedici anni
e di frequentare le lezioni di
filosofia, per imparare i

fondamenti dei valori umani?
Questa è una proposta che
farà animatamente discutere
le eminenze grigie
dell’educazione nazionale!
Ma cosa mi dici della
compassione buddhista
paragonata alla carità
cristiana?
M.R. - La nozione di
compassione riflette in modo
tipico la difficoltà di tradurre
concetti orientali in termini
occidentali. Il termine
“compassione” in Occidente
richiama spesso una nozione
di pietà condiscendente e di
commiserazione che 
presuppone una presa di
distanza da colui che soffre.
Ma in tibetano, nyingjé, che
traduciamo con
“compassione”, significa 
“il signore del cuore”, vale 
a dire colui che deve regnare
sui nostri pensieri. 
La compassione, secondo 
il buddhismo, è il desiderio 
di porre rimedio a qualsiasi
forma di sofferenza 
e soprattutto alle sue cause:
l’ignoranza, l’odio, 
la cupidigia ecc. Questa
compassione, dunque, 
da un lato si riferisce 
agli esseri che soffrono, 
e dall’altro alla conoscenza.
J.F.R. - Intendi assimilare la
compassione alla carità?
M.R. - La carità è una
manifestazione della
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La vera laicità non sta nel sopprimere 
le lezioni di religione: consiste
nell’insegnare a scuola tutte le religioni 
e tutti i punti di vista filosofici, compreso 
il materialismo, e nel dare agli allievi la
possibilità di assistere o meno alle lezioni. 

28 DH DOSSIER (pg 46-79).qxp  10/03/2008  10.37  Pagina 72



73

compassione. L’esercizio del
dono è certamente una virtù
cardinale del buddhismo. 
Si distinguono molte forme 
di dono: il dono materiale - 
di cibo, di denaro, di abiti -, 
il dono della “protezione
contro la paura”, che
consiste nel proteggere
coloro che sono in pericolo 
e nel salvare la vita degli altri
esseri, e infine il dono
dell’insegnamento, 
che dà agli esseri il mezzo di
affrancarsi dal giogo
dell’ignoranza. Queste
diverse forme di dono sono
costantemente praticate
nelle società buddhiste, e
accade che certi benefattori
dispensino tutti i loro beni a
quelli che si trovano nel
bisogno. Nella storia del
Tibet, esistono numerosi casi
di persone che, ispirate da
questo ideale di carità,
hanno fatto dono della
propria vita per salvare quella
di altri. Ciò corrisponde alla
carità cristiana. Poi, per
eliminare il dolore a lungo
termine, conviene anche
riflettere sull’origine del
dolore, divenendo così
coscienti che è l’ignoranza

ad alimentare le guerre, la
sete di vendetta,
l’ossessione e tutto ciò che
fa soffrire gli esseri.
J.F.R.- Che differenza c’è tra
compassione e amore?
M.R. - L’amore è il
complemento necessario
della compassione. Questa
non può vivere, e nemmeno
svilupparsi, senza quello, che
può essere definito come il
desiderio che tutti gli esseri
trovino la felicità e le cause
della felicità. Per amore, qui,
si intende un amore senza
condizioni, totale, nei
confronti di tutti gli esseri
senza distinzione. L’amore
tra uomo e donna, l’amore
per i parenti e gli amici è
spesso possessivo,
esclusivo, limitato, misto di
sentimenti egoisti. Ci si
aspetta almeno tanto quanto
si dà. Un tale amore può
apparire profondo, ma si
dissolve facilmente se non
risponde più alle nostre
aspettative. Inoltre, l’amore
che si prova per i propri
parenti si accompagna
spesso ad un sentimento di
distanza, o addirittura di ani-
mosità nei confronti degli

“estranei”, di coloro che
possono costituire una
minaccia per noi e per quelli
che amiamo. Il vero amore,
la vera compassione
possono estendersi ai nostri
nemici, mentre l’amore e la
compassione mescolati
all’attaccamento non
possono abbracciare
qualcuno che consideriamo
come nemico.
J.F.R. - Dunque la nozione di
amore è importante anche
nel buddhismo, non solo nel
cristianesimo.
M.R. - Essa è la radice
stessa della via. Ma il vero
amore non potrebbe essere
polarizzato, limitato a uno o a
pochi esseri particolari,
inficiato dalla parzialità. Di
più, esso deve essere
completamente
disinteressato e non
attendersi niente in cambio.
Così, uno dei temi principali
di meditazione consiste nel
cominciare a pensare a
qualcuno che amiamo
profondamente, e a lasciare
che questo sentimento di
amore generoso ci riempia;
poi, si deve spezzare la
gabbia di queste restrizioni,
ed estendere quest’amore
agli esseri per cui si provano
sentimenti neutri; infine, si
inglobano nel nostro amore
tutti coloro che consideriamo
come nemici. Questo è il

D O S S I E R

Il Dalai Lama dice spesso che si può 
fare a meno della religione, 
ma che nessuno può fare a meno 
di amore e di compassione. 
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vero amore. Sapere che
qualcuno ci vuole male non
può turbare la vera
compassione, perché questa
compassione riposa sulla
comprensione profonda che
questo “nemico”, proprio
come noi, aspira alla felicità e
teme la sofferenza.
J.F.R. - Allora, che differenza
c’è tra la compassione
buddhista e la carità cristiana?
M.R. - L’amore per il
prossimo com’è descritto
nelle Scritture corrisponde
perfettamente all’amore e alla
compassione del buddhismo.
D’altronde, in teoria, è
comune a tutte le grandi
religioni. Nel buddhismo,
all’amore e alla compassione
vengono associate altre due
virtù. Una consiste nel godere
delle qualità e della felicità
altrui e nel desiderare che
questa felicità permanga e
cresca: questa gioia è
l’antidoto contro la gelosia.
L’altra è l’imparzialità,
l’equanimità: applicare
l’amore, la compassione e la
benevolenza sia a coloro che
ci sono cari che agli estranei e
ai nostri nemici. Se mettiamo
sulla bilancia il nostro proprio
bene e quello dell’infinità degli
esseri, è chiaro che il primo ha
un’importanza trascurabile di
fronte al secondo. Inoltre,
bisogna rendersi ben conto
che la nostra gioia e il nostro

dolore sono intimamente
legati a quelli altrui. Possiamo
constatare nella vita di tutti i
giorni la differenza che esiste
tra quelli che si preoccupano
esclusivamente di se stessi e
quelli la cui mente è
costantemente rivolta verso gli
altri. I primi sono sempre
scontenti e insoddisfatti. La
loro ristrettezza mentale
nuoce alle loro relazioni con gli
altri, dai quali, d’altra parte,
fanno fatica a ottenere
qualsiasi cosa. Bussano
costantemente a porte
chiuse. Invece, colui, o colei,
che ha una mente aperta e si
preoccupa poco della propria
persona, è sempre attento al
bene altrui. Gode di una forza
d’animo tale che i suoi
problemi non lo turbano
affatto e, senza che egli lo
voglia, gli altri gli prestano
attenzione.
Infine, come ho ricordato,
l’amore e la compassione
buddhisti non si possono
separare dalla saggezza, vale
a dire dalla conoscenza della
natura delle cose, e mirano a
liberare gli altri dall’ignoranza
che è la causa prima della loro
infelicità. Sono questa

saggezza e quest’intelligenza
a dare alla compassione tutta
la sua forza.
J.F.R. - Non credi che si
possa obiettare che tutto ciò
non è molto concreto? 
Tutti i giorni ci preoccupiamo
per quelli che vengono
chiamati i problemi sociali: 
la diseguaglianza, 
la delinquenza, la droga,
l’aborto, la pena di morte. 
E, anche lasciando da parte la
pena di morte, che, per
definizione, è la punizione
irreparabile, bisogna mettere i
delinquenti in prigione 
o bisogna rieducarli? 
E poi ci sono i problemi che tu
ponevi prima a proposito
dell’educazione: 
dev’essere coercitiva o
fondata esclusivamente sulle
aspirazioni dell’allievo?
M.R. - Il problema
dell’educazione è il seguente:
si deve insegnare ciò che gli
studenti desiderano sentire o
ciò che hanno realmente
bisogno di sentire? Il primo
caso è una soluzione di
comodo, il secondo un
atteggiamento responsabile.
J.F.R. - Infine, ci sono tutti 
i problemi di protezione
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L’amore per il prossimo com’è 
descritto nelle Scritture corrisponde
perfettamente all’amore 
e alla compassione del buddhismo. 
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sociale, di disoccupazione, 
di violenza, di integrazione
degli emigrati, di conflitti
interrazziali nelle grandi
società moderne. 
Il buddhismo si è interrogato
su questi problemi, 
e ha delle risposte in merito?
M.R. - La società occidentale
ha molti mezzi per alleviare le
sofferenze nate dalle
condizioni esteriori, ma manca
seriamente di mezzi per
costruire la felicità interiore.
Essa manca anche di punti di
riferimento riguardo 
ai problemi concreti
dell’esistenza e della società,
dato che i princìpi spirituali
alimentano sempre meno 
la nostra lanterna. Nel 1993,
quando come interprete
accompagnai il Dalai Lama in
una visita di tre settimane in
Francia, fui molto colpito
dall’accoglienza che ricevette
da parte degli studenti.
L’accoglienza più straordinaria
la ebbe nelle università. A
Grenoble eravamo in
dicembre, alle otto di sera.
Faceva freddo. L’aula magna
era colma e, fuori, tre o
quattromila persone
aspettavano, 

in piedi, al freddo, seguendo
su uno schermo gigante
l’insegnamento del Dalai
Lama. A Bordeaux, stessa
cosa: aula piena e migliaia 
di giovani fuori. A stupire 
era quel senso di fermento, di
entusiasmo che animava 
il gioco delle domande e
risposte al quale il Dalai Lama
si prestava. Parlò per una
ventina di minuti, 
e poi scoppiò una raffica 
di domande di ogni genere: la
pena di morte, l’aborto, 
il controllo delle nascite,
la violenza, l’amore ecc. 
Si aveva l’impressione che
avessero finalmente trovato
un interlocutore!
J.F.R. - Quali erano le
risposte?
M.R. - A proposito del
controllo delle nascite, il Dalai
Lama disse che la vita 
è il bene più caro 
che possediamo. Ogni vita
umana è preziosa in sommo
grado, poiché è come la nave
che ci permette di viaggiare
verso la conoscenza. Ma
quando queste vite preziose
diventano troppo numerose,
pongono un problema
all’umanità in generale, dato

che le risorse della terra non
permettono a miliardi 
di esseri umani di condurre
una vita decente. L’unica
soluzione è di bloccare
l’espansione demografica
attraverso il controllo delle
nascite. Il Dalai Lama consiglia
caldamente un controllo delle
nascite 
che egli chiama “non
violento”, vale a dire l’utilizzo 
di tutti i mezzi di 
contraccezione disponibili.
J.F.R. - Una prevenzione delle
nascite?
M.R. - Fare tutto ciò che è
possibile per evitare in modo
non violento una natalità
eccessiva.
J.F.R. - Ma egli sarebbe
alquanto contrario all’aborto.
M.R. - Il buddhismo definisce
l’atto di uccidere come il fatto
di «togliere la vita a un essere
vivente, o a un essere vivente 
in formazione». È una
conseguenza logica dell’idea
di rinascita, dato che dal
momento del concepimento
la coscienza, proveniente dalla
vita precedente, è presente,
anche se sotto una forma
primitiva e quasi non rilevabile.
In certi casi, quando la vita
della madre è in pericolo, o
quando si sa che il bambino
nascerà con terribili
malformazioni, l’aborto può
essere giustificato, ma non
può essere ammesso per

D O S S I E R

La società occidentale ha molti mezzi per
alleviare le sofferenze nate dalle condizioni
esteriori, ma manca seriamente 
di mezzi per costruire la felicità interiore. 
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semplici ragioni di comodità
personale di carattere
egoistico, del tipo: i genitori
non hanno preso precauzioni,
e ora avere un bambino è
seccante. Bisogna sviluppare
mezzi di contraccezione
efficaci, al fine di evitare il
ricorso all’aborto. Questa
risposta diede l’impressione 
di soddisfare il pubblico, 
ed egli aggiunse una battuta: 
«Il modo migliore di controllare
l’espansione demografica è
che vi siano più monaci e 
più monache». Il che,
naturalmente, ha fatto ridere
tutti.
J.F.R. - Vorrei aggiungere che
l’argomento della
sovrappopolazione non vale
più nei paesi sviluppati, nei
quali la natalità è scesa al di
sotto della soglia di ricambio.
L’unico argomento da
discutere è quello della libertà
personale, della libertà di
scelta. Ma, per parlare di un
altro problema della società,
quello della pena di morte,
esso è regolato per legge
nella maggior parte delle
società moderne occidentali.
Non ce n’è quasi più nessuna
che abbia conservato la pena
di morte. Anche negli Stati
Uniti, solo alcuni stati l’hanno
conservata, anche se qualche
altro l’ha reintrodotta da poco.
Restano, in generale, la
repressione della delinquenza

e del crimine organizzato. Non
si può pensare solo alla non
violenza nei confronti del
crimine organizzato. Come
difendersi contro la mafia
senza usare la violenza, senza
mettere i criminali in prigione,
senza metterli in condizioni di
non nuocere?
M.R. - La non violenza non ha
nulla a che vedere con la
debolezza! Lo scopo è di
ridurre a ogni costo il dolore
degli altri. Neutralizzare i
criminali con mezzi appropriati
è dunque necessario. Ma ciò
non giustifica né la vendetta
né le punizioni ispirate
dall’odio e dalla crudeltà. Di
recente, alla radio, ho sentito
la commovente dichiarazione
dei genitori di un bambino
ucciso in un attentato, i quali
dicevano, alla vigilia della
condanna del terrorista
assassino: «Non abbiamo bi-
sogno di una morte in più». La
pena di morte appare come
un atto di vendetta rispetto
all’ergastolo che impedisce a
un criminale di nuocere di
nuovo. Ecco cosa dice, a
questo proposito, il Dalai
Lama in Terre des dieux et
malheur des homne (Gilles
Van Krasdorf. Editions T.-C.
Lattès. 1995): «Condannare a
morte una persona è un atto
grave: significa in tutto e per
tutto eliminare un essere
umano. Invece, è importante

che l’individuo in questione
possa continuare a vivere per
avere la possibilità di
cambiare, di modificare il suo
comportamento. Sono
convinto che anche per i
criminali più pericolosi esista
una possibilità di cambiare, di
modificare il proprio
comportamento. Lasciando
vivere quella persona, gli si
lascia la possibilità di
compiere il cambiamento di
cui tutti in potenza siamo
capaci.
Recentemente, nel 1996,
negli Stati Uniti, nello stato
dell’Arkansas, un detenuto è
stato giustiziato dodici anni
dopo la condanna. Nel
frattempo egli si era reso
conto dell’orrore del suo
delitto e sperava di
consacrare il resto della sua
vita al servizio degli altri,
facendo del suo meglio per
riparare al male commesso.
Durante la detenzione aveva
anche preso dei voti
monastici. Era anche riuscito
a lanciare un messaggio
attraverso una radio locale e
aveva dichiarato: «Sono
diventato un’altra persona.
Accettate la mia redenzione.
Non uccidetemi. Vogliamo
credere di vivere in una
società umana. La mia esecu-
zione contraddice
quest’affermazione. Sarebbe
meglio che il governo
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considerasse ufficialmente la
pena di morte come una
vendetta. E chiaro che la pena
capitale non assolve alla
funzione di punizione
esemplare che dovrebbe
diminuire efficacemente il
tasso di criminalità». E
chiedeva: «Perché giustiziate i
condannati all’insaputa di tutti,
nel cuore della notte? Se
l’azione che commettete non
fosse inumana, se non vi
sentiste colpevoli, perché non
giustiziarci in pieno giorno,
davanti alle telecamere?». Il
governatore dell’Arkansas, un
ex pastore, gli rifiutò la grazia
e anticipò la data
dell’esecuzione di un mese
perché il condannato non
avesse altre occasioni per
farsi sentire.
J.F.R. - Credo che su
quest’argomento ci sia un
accordo generale. La sola,
grande società democratica
che conserva la pena di
morte, anche se in un piccolo
numero di stati, sono gli Stati
Uniti, il che li espone a

numerose contestazioni. 
Io credo che sia destinata 
a scomparire. In Europa, essa
è praticamente scomparsa.
Oggi, la pena di morte esiste
solo negli stati totalitari come
la Cina e in un certo numero
di stati africani, 
in Malesia, a Singapore, 
in Iraq, naturalmente, in Iran...
M.R. - In Cina, cento
esecuzioni al giorno... E,
oltretutto, spesso i carcerieri
vendono gli organi dei
giustiziati sul mercato nero
degli ospedali di Hong Kong e
fanno pagare alla famiglia il
prezzo della pallottola che è
servita all’esecuzione.
J.F.R. - In Cina, cento
esecuzioni al giorno! Ma nella
quasi totalità degli stati di
diritto, il problema della pena
di morte è risolto. Invece, si
discute ancora sulla
prevenzione e sulla sanzione
del crimine. Non ci si può
sempre porre dal punto di
vista di colui che commette il
delitto o il crimine. Bisogna
mettersi anche nei panni della

vittima, vale a dire, per quanto
è possibile, mettere la gente al
riparo dai recidivi. Si tratta, in
particolare, del caso in cui si
difende la società dai gruppi
terroristici e dal crimine
organizzato. A questo
riguardo, è molto difficile
individuare soluzioni
rigorosamente non violente.
M.R. - Non si tratta di
impietosirsi in modo malsano
e assurdo più sulla sorte del
criminale che su quella della
vittima. Lo scopo è quello di
impedire ad una persona che
fa del male di continuare a
nuocere.
J.F.R. - E tanto più quando si
tratta di un’organizzazione che
fa del male!
M.R. - Lo scopo della non
violenza è precisamente
quello di diminuire la violenza.
Non è un comportamento
passivo. È dunque
fondamentale valutare il dolore
in gioco. La soluzione migliore
consisterebbe nel
neutralizzare, in un modo o
nell’altro, coloro che causano
grandi torti ad altri, senza
servirsi di ulteriori forme 
di violenza. Durante una
riunione dei vincitori del Prix
de la Mémoire, alla Sorbona,
qualcuno nell’auditorio chiese
al Dalai Lama: «Se un giorno il
Tibet ritroverà la libertà,
vedremo anche là un
processo di Norimberga?». 

D O S S I E R

Lo scopo della non violenza 
è precisamente quello di diminuire 
la violenza. La soluzione migliore
consisterebbe nel neutralizzare, in un
modo o nell’altro, coloro che causano
grandi torti ad altri, senza servirsi 
di ulteriori forme di violenza.
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Il Dalai Lama rispose che
probabilmente non ce ne sarà
mai uno, ma che se ci fosse,
il fine sarebbe quello di
mettere in evidenza gli orrori
perpetrati in Tibet, dove più di
un milione di persone sono
morte in seguito
all’occupazione cinese. 
Non vi sarebbero comunque
atti di vendetta contro 
i tibetani che hanno 
collaborato coi cinesi. 
Il Dalai Lama porta l’esempio
seguente: un cane che morde
tutti deve essere
assolutamente neutralizzato;
gli si mette una museruola 
e lo si isola fino alla sua morte,
se resta pericoloso. Ma
quando è vecchio, sdentato e
tranquillamente addormentato
nel suo angolo, non si va a
sparargli un colpo in testa con
la scusa che dieci anni prima
ha morso quindici persone.
J.F.R. - Non si tratta del
problema del tribunale di
Norimberga, che infatti ha un
immenso valore pedagogico,
ma di quello dell’esecuzione
di coloro che sono stati
riconosciuti colpevoli a

Norimberga. All’epoca, la
maggior parte di loro venne
giustiziata. Attualmente, 
è in corso all’Aia un altro
processo per giudicare 
i criminali di guerra nel
conflitto in Bosnia. Credo che
nessuno di questi criminali
sarà condannato a morte né
giustiziato, il che, tra l’altro,
non è nemmeno possibile
secondo la legislazione dei
paesi impegnati. Ecco una
posizione perfettamente
conforme a quella espressa
dal Dalai Lama.
M.R. - Il Dalai Lama si serve
di una formula che in inglese
è molto efficace: «We must
forgive, but not forget», cioè:
«Dobbiamo perdonare, ma
non dimenticare».
J.F.R. - Sì... non dimenticare.
È giustissimo. Ma questo
ragionamento si applica a
individui, mentre oggi la
criminalità è essenzialmente
di tipo organizzato. 
Può essere una criminalità
politica: terroristi, come l’ETA
militare, o TIRA, o come i se-
paratisti sikh in India qualche
anno fa. Oppure la criminalità

organizzata della mafia:
italiana, russa, cinese o
colombiana. Vale a dire che si
tratta di bande che, per
interesse o per fanatismo
ideologico, ritengono di aver
diritto a delinquere. Allora non
basta correggere questa o
quella persona. Quando si
arresta Totò Riina, il capo
della mafia siciliana a
Palermo, è un grande
successo per la polizia
italiana, ma in trenta secondi
Totò Riina è stato sostituito
da qualcun altro alla testa
della mafia. Il vero avversario
è dunque l’organizzazione,
non questo o quell’individuo.
Ma si dà il caso che la società
abbia la tendenza a produrre
senza posa associazioni di
malfattori il cui fine è il
guadagno, o l’influenza
politica, o entrambi; e la
società non ha altri mezzi per
difendersi da loro che l’uso
della violenza. E una
controviolenza.
M.R. - In fondo, il crimine
organizzato non è altro che
un’assemblea di criminali.
Mettere i criminali in
condizioni di non nuocere 
è solo un palliativo del male,
che elimina solo i sintomi. 
Ma se si vuol porre rimedio
alle cause, bisogna riformare
gli individui e aiutarli a
trasformarsi.
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Se un giorno il Tibet ritroverà la libertà,
vedremo anche là un processo 
di Norimberga?. 
Il Dalai Lama dice: “Dobbiamo perdonare,
ma non dimenticare».
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Alla ricerca del
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di Mariana Caplan 

Pochi argomenti nel campo della spiritualità suscitano tante difficoltà,
controversie e discussioni come il ruolo dell’insegnante spirituale. Nei confronti

dei “guru” si nutre un’adorazione infantile o un grande scetticismo. 
Uno dei principali compiti dei ricercatori spirituali è imparare l’esercizio 
della discriminazione tra un insegnante falso e uno autentico, ma prima è

necessario sapere cosa ci aspettiamo da un insegnante.
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Il brano è tratto dal
libro Halfway Up the

Mountain:
Uncovering the Myth

of Contemporary
Spirituality.

N egli ultimi 40 anni, l’occidente è stato invaso da una marea di
informazioni spirituali che ormai riempiono le pagine dei quo-
tidiani, gli spettacoli televisivi e le riviste patinate a larga tira-

tura. Classi di meditazione sono offerte alle Nazioni Unite, Hillary
Clinton usa tecniche di visualizzazione e rilassamento, lo yoga è inse-
gnato in molte grandi aziende e la vita di celebrità spirituali come
Richard Gere, John Travolta e Tom Cruise è frequentemente oggetto
della curiosità del pubblico. La spiritualità è diventata non solo popola-
re, ma anche un grande affare. La New Age è un’industria multimiliar-
daria, e alcuni dei più famosi guru e maestri spirituali sono tra gli uo-
mini più ricchi degli Stati Uniti.

Il ricercatore contemporaneo, durante il suo cammino spirituale, ca-
de facilmente vittima di un numero enorme di miraggi, che occorre sa-
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✍

pere riconoscere e affrontare. Scoprire le illusioni che abbiamo sul cam-
mino spirituale può essere scoraggiante, se non addirittura deprimente,
ma rende possibili realizzazioni spirituali che prima ci erano precluse.

Le motivazioni della ricerca dell’illuminazione
Molte persone hanno un’opinione errata sulle motivazioni per le

quali hanno cominciato il cammino spirituale. È molto raro che un ri-
cercatore voglia davvero “realizzare Dio” o “servire l’umanità”. La
maggior parte delle persone non sa cosa sia la vita spirituale, per non
parlare di cosa cercano in essa. Quando uno studente chiese al maestro
zen Suzuki Roshi cosa fosse l’illuminazione, egli rispose: “Perché lo
vuoi sapere? Magari non ti piacerebbe”.

Spesso un ricercatore spirituale impiega molti anni per rendersi conto
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di aver cominciato il cammino spirituale per ragioni che ignora totalmen-
te, e che sono molto meno nobili e romantiche di quello che la sua imma-
ginazione romantica pensava. Scoprire la falsità delle proprie motivazio-
ni può essere molto spiacevole e deprimente, e per questo la maggior
parte delle persone preferisce nasconderle nell’inconscio. Si continua
tranquillamente a credere di voler solo essere “liberi”, “liberati” e “in ar-
monia con tutta la vita”. Ma mettere a nudo la falsità delle motivazioni è
un passo prezioso e necessario nel cammino spirituale. Le ragioni più
frequenti che portano a scegliere il cammino spirituale sono: 

La libertà dal dolore: la maggior parte delle persone comincia il cammino spirituale per-
ché vuole essere libera dal dolore.

“Uno dei maggiori fraintendimenti della gente è quello secondo cui il
cammino spirituale è una vacanza”, ha detto il maestro tibetano
Chögyam Trungpa Rinpoche. Le persone immaginano che il cammino
spirituale darà loro la pace mentale, la trascendenza dei problemi, la li-
bertà dalle perversioni psicologiche e la vita eterna. Si crede erronea-
mente che, meditando abbastanza, facendo un numero sufficiente di
posizioni yoga o leggendo una discreta quantità di libri sulla spirituali-
tà, si conseguirà la beatitudine eterna.

“Troppo spesso i neofiti si illudono che la pratica spirituale sia appa-
gante”, dice lo studioso e l’insegnante di yoga Georg Feuerstein; “Si
aspettano di diventare felici e di trovare la risposta alle più importanti
domande esistenziali, grazie al loro sforzo o a quello dell’insegnante”.
Feuerstein fa riferimento a una concezione che ha le sue radici in un
fraintendimento di base e nella negazione della condizione umana: una
concezione alimentata dalla palude della New Age e della letteratura
pseudo-spirituale che invade il mercato confermando le fantasie dei
suoi lettori. Anche se è vero che esistono carrettate di tecniche metafisi-
che che gonfiano l’ego e creano stati temporanei di estasi e beatitudine,
questi ultimi non durano mai, e in ultima analisi hanno poco o nulla a
che vedere con la vera spiritualità.

L’ambizione spirituale: la volontà di potenza e di controllo. 
Chi immaginerebbe mai che la presunta vita spirituale - fatta di medita-
zione e preghiera, dissolvimento estatico in Dio e umiltà davanti alla veri-
tà - possa essere un’altra via per cercare il potere e il successo, o una ma-
schera che cela sensi di inadeguatezza? Per molti è proprio così. La realtà
è che la ricerca dell’illuminazione nasconde spesso la ricerca del potere,
della gloria, del prestigio o di qualche altra forma di successo mondano.

Se un individuo ha come scopo nella vita quello di diventare “qual-

Alla ricerca del
MAESTRO

28 DH - DIALOGO (pg 80-112).qxp  10/03/2008  11.46  Pagina 82



■ L A V I A D E L D I A L O G O ■

83

cuno”, di essere una persona importante (il direttore generale, la star
dello sport, la donna manager, la stella del cinema), e poi comincia un
cammino spirituale, è più che probabile che la ricerca del potere e della
gloria continuerà nel campo spirituale. È così che funziona l’ambizione.
Un individuo ambizioso non lo è soltanto in un contesto, ma in tutta la
vita, inclusa quella spirituale.

Gli uomini faranno praticamente di tutto per evitare di affrontare la
propria debolezza umana; cioè, faranno qualsiasi cosa pur di non af-
frontare se stessi. La gente pensa che l’«illuminazione» sia uno stato di
onnipotenza in cui non solo si sarà in grado di dominare gli altri, ma si
terranno sotto controllo le proprie debolezze e difetti umani. Quello
che i testi antichi descrivono come lo stato di “conoscenza perfetta” vie-
ne interpretato in base all’ideale di perfezione di ognuno, nel quale non
c’è posto per la fragilità umana.

L’illuminazione può sicuramente creare dei poteri o una capacità di
controllo illusori, o limitati, ma lo sviluppo spirituale va molto al di là
del potere e del controllo terreni. Raramente, se non mai, i veri inse-
gnanti spirituali e le persone dalla comprensione profonda parlano del-
la propria vita in termini di controllo di sé o degli altri. Sanno che la vi-
ta è piena di imprevisti, e che un’eventuale influenza sulla vita di altre
persone in realtà non dipende da loro. Inoltre, riconoscono che il peso
di quella responsabilità è tanto grande da far diminuire qualsiasi sensa-
zione di potere personale.

La paura della morte; la gente cerca l’illuminazione perché non vuole morire, cerca l’immortalità.
Nelle traduzioni dei testi spirituali, l’illuminazione è sinonimo di “im-
mortalità”, “trascendenza” e “stato eterno”. Sono espressioni molto sug-
gestive per chi ha paura della morte, ma se si comprende il contesto in
cui furono create, è chiaro che non si fa riferimento all’immortalità dell’e-
go o del corpo fisico. Tuttavia, gli esseri umani, alla ricerca disperata di
una via per evitare la supposta sofferenza della morte, scelgono certi
aspetti degli insegnamenti, evitandone altri. Giungono a pensare che l’il-
luminazione è il cammino verso la vita eterna dell’ego, che identificano
come “se stessi”, e non della consapevolezza, che è sempre già eterna.

Quindi, se per caso ci illuminassimo, il nostro ego cesserebbe di esi-
stere; ovvero, l’ego individuale che all’inizio si era messo alla ricerca
dell’illuminazione per evitare la morte sarebbe già morto!

Anche se può essere difficile comprendere quanto siano false e in-
consapevoli le motivazioni alla base di un cammino spirituale, gli sfor-
zi fatti non sono inutili. Il grande pregio di qualsiasi autentico cammi-
no spirituale (se percorso con l’assistenza di un maestro affidabile) è il
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fatto che prima o poi trasformerà l’individuo, a prescindere dalle moti-
vazioni di quest’ultimo. Dio (o la Realtà) è sempre più forte dell’ego, e
nel lungo termine (anche se può essere un termine veramente lungo) fi-
nirà con il prevalere. Il cammino e il maestro usano la debolezza e le
ambizioni dell’individuo per creare delle lezioni che alla fine eroderan-
no quella stessa debolezza e quelle stesse ambizioni, mostrandole per
ciò che sono e portando lentamente allo scoperto la purezza che si tro-
va al di là di esse.

Esperienza spirituale o illuminazione?
Un altro errore comune tra i ricercatori sul cammino spirituale è scam-
biare le esperienze mistiche per l’illuminazione. Quando qualcuno co-
mincia un percorso spirituale, è verosimile che avrà esperienze di estasi,
beatitudine, pace, fusione con tutta la vita e visioni. Uno degli errori più
frequenti compiuti dai neofiti è credere che queste esperienze siano lo
scopo del cammino. In realtà, in giro ci sono molti maestri, sinceri ma fal-
si, che insegnano sulla base di una o più di queste esperienze.

Studiando le varie tradizioni esoteriche e occulte, l’assurdità di queste
pretese diventa ovvia, perché comprenderemo subito come sia sufficiente
la tecnica giusta (il digiuno, la visualizzazione, il “mind-control” e così
via) per provocare tali esperienze. Anche se queste ultime possono essere
fonte di ispirazione ed elevazione, e possono addirittura essere il cataliz-
zatore che ci porta sul cammino spirituale, è chiaro che la spiritualità non
consiste in esse.

Coloro che conoscono l’autentica spiritualità non si lasciano impressio-
nare nemmeno da una camminata sull’acqua. Sanno che lasciarsi incanta-
re da questi spettacoli vuol dire allontanarsi dal vero cammino spirituale.
Benché le esperienze psichiche come l’estasi, la beatitudine e la sensazio-
ne di fusione non siano nocive o pericolose, e alle volte possano anche es-
sere utili, vanno analizzate con grande cura. Occorre mettere costante-
mente in dubbio le conclusioni cui si è tentati di giungere dopo tali espe-
rienze. È troppo facile pensare di essere straordinari o importanti solo
perché sono avvenute queste esperienze.

Il guru interiore e altre verità spirituali lapalissiane
Tra tutte le comuni verità lapalissiane, quella del guru interiore è una
delle più ingannevoli. Anche se l’espressione “guru interiore” indica
qualcosa che esiste davvero, molti di coloro che dicono di seguire il
guru interiore in realtà non lo stanno facendo. Per udire e seguire
l’impegnativa guida di un guru interiore è richiesta una grande maturi-
tà umana e spirituale, che si conquista con anni di pratica spirituale, e
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non leggendo un libro o ascoltando un combattente New Age che pro-
clama il messaggio.

Il motivo principale per cui la gente si volge al guru interiore è la pigri-
zia e il disinteresse verso la trasformazione genuina. Il guru esteriore - il
vero maestro spirituale - porterà in crisi l’ego e metterà a nudo tutto ciò
che è falso, cosa impossibile al guru interiore. La vita interiore degli esseri
umani consiste in una grande moltitudine di voci (molte delle quali deci-
samente nevrotiche) e l’ego è ben felice di dare a una di esse gli abiti del
monaco, un tono di voce suadente e il titolo di “guru interiore”. Tali guru
interiori, conosciuti anche come il “sé interiore”, il “vecchio saggio inte-
riore” o il “profondo sé”, sono noti per permettere alle persone tutto ciò
che vuole il loro ego (una vacanza dispendiosa, per esempio, una nuova
Ferrari, la manipolazione degli altri “per il bene più elevato” ecc.), sempre
in nome della vita spirituale. È molto più facile perdonare i nostri errori
se siamo stati “guidati”, rinunciando quindi ad assumerci la res! ponsabi-
lità delle conseguenze. Se la guida dà risultati positivi, diventiamo degli
eroi per aver ascoltato e seguito la voce; se le cose non funzionano, siamo
semplicemente vittime dei desideri della voce interiore. In un modo o nel-
l’altro, noi non siamo mai responsabili.

Molto simile alla voce interiore è il “seguire il proprio cuore”. È vero
che alla fin fine dobbiamo seguire il nostro cuore e che quest’ultimo non
mente, ma come facciamo a sapere quando lo stiamo ascoltando? Molte
persone non hanno idea di cosa sia il loro cuore, non lo hanno mai perce-
pito né udito parlare. La maggior parte dei messaggi che attribuiscono al
cuore, in realtà, vengono dalla mente, che è capacissima di parlare con to-
no amorevole, delicato e anche “con il cuore in mano”.

Quando le persone ignorano la quantità di “voci interiori” esistenti in
loro (inclusa la voce del proprio “cuore”) e non sanno nulla della tenden-
za dell’ego a corrompere ogni aspetto della personalità per sabotare la
crescita spirituale, cadono facilmente vittima delle seduzioni del guru in-
teriore. Alla fine, esse si defraudano di quella crescita e trasformazione
che volevano trovare cominciando questo cammino.

Un’altra delle pericolose verità lapalissiane in voga tra i neofiti contem-
poranei è il ritornello “tutto è un’illusione” e i suoi derivati. Seguendo la
logica della mente duale, se tutto è un’illusione, non importa fare del ma-
le agli altri o distruggere il nostro corpo con le droghe o l’alcol, perché il
corpo non è reale. Se la vita non è altro che un sogno, perché non arraffia-
mo tutto ciò che possiamo, senza preoccuparci delle persone che calpeste-
remo nel fare questo e di coloro che diventeranno poveri a causa del no-
stro egoismo? Se tutto è uguale, non esiste male e bene, giusto e sbagliato:
quindi, perché non barare, mentire e rubare?
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Coloro che usano indiscriminatamente queste idee prese dalla “realtà
assoluta” non capiscono che quest’ultima non nega in alcun modo la
realtà relativa. La non-dualità non cancella la dualità. Chi comprende
davvero il significato di espressioni come “il guru interiore”, “tutto è
uno” e “il maestro è ovunque”, non si vanta mai di queste verità in rea-
zione a una sfida alla sua psiche (al contrario di chi ne ha avuto solo
un’intuizione profonda ma fugace). Al contrario, la bellezza della realtà
che ha intravisto lo rende più umile, spingendolo a mettersi al servizio e
a partecipare maggiormente al mondo in cui viviamo. Come ha detto un
altro maestro zen: “Non puoi vivere a lungo nel mondo di Dio: non ci
sono né ristoranti né toilette”.

Falsi maestri e falsi studenti
Infine, arriviamo all’argomento dei maestri e i loro discepoli. Che li si
chiami guru, maestri, guide o amici spirituali, due cose apparentemente
opposte si possono dire su di loro senza ombra di dubbio. Innanzitutto,
per raggiungere le vette più alte del cammino spirituale è necessario un
maestro; secondo, per ogni maestro autentico, esistono letteralmente mi-
gliaia di ciarlatani. Se pensiamo che chiunque sappia declamare eleganti
verità spirituali, affermi di essere un “tulku” tibetano o ci prometta l’illu-
minazione in un week end sia un maestro autentico, stiamo gettando le
basi per la nostra futura delusione. Inoltre, è probabile che in futuro dubi-
teremo di tutti gli insegnanti spirituali, quando in realtà è stata la nostra
inadeguatezza di studenti a renderci incapaci di distinguere tra i veri
maestri e i ciarlatani.

Il compianto santo indiano Swami Muktananda ha detto che il mercato
dei falsi maestri è in crescita perché è in crescita il mercato dei falsi stu-
denti. Arnaud Desjardins, maestro spirituale francese ed ex cineasta, sol-
lecita i neofiti a chiedersi non se il loro maestro è autentico, bensì: “Sono
un discepolo?”. Gli studenti spirituali disillusi passano la vita a puntare il
dito contro i falsi maestri e a negare la necessità di un maestro vivente ed
esteriore, ma la verità è che loro stessi non sono riusciti a essere quel tipo
di studente necessario ad attirare un maestro autentico.

Il punto sta nell’essere implacabilmente onesti con se stessi sui moti-
vi per i quali stiamo cercando un maestro, e cosa ci aspettiamo da lui.
Se cominciamo la vita spirituale perché vogliamo trovare un nuovo
partner sexy, forse non abbiamo affatto bisogno di un maestro. Se prati-
chiamo la meditazione perché vogliamo essere più sicuri di noi stessi e
avere più potere personale, andrà bene qualsiasi insegnante carismati-
co. Ma se siamo sul cammino spirituale perché stiamo cercando di rea-
lizzare il nostro potenziale più elevato, avremo bisogno di un maestro
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autentico, e per trovarlo dobbiamo diventare discepoli autentici.
Talvolta, per imparare il discernimento e la discriminazione sul cam-

mino spirituale, dobbiamo incontrare una serie di falsi insegnanti. Così
impareremo a distinguere tra il falso e l’autentico. In ultima analisi,
dobbiamo assumerci la responsabilità di essere finiti con degli inse-
gnanti falsi, perché in noi c’era qualcosa che ci ha impedito di vedere
con più chiarezza. Solo allora potremo proseguire sul cammino spiri-
tuale con più lucidità.

Il confuso cammino verso l’evoluzione spirituale
Le splendide luci delle esperienze mistiche e dell’estasi segnano
spesso l’inizio di un cammino spirituale, la cui fine promette di esse-
re ugualmente soddisfacente. Nel mezzo, però, esso è confuso. È tale
perché nulla è certo riguardo l’evoluzione spirituale. A un certo sta-
dio, la visione mistica può costituire un’ispirazione fondamentale per il
nostro progresso, mentre a un altro stadio la stessa visione può essere
una scusa per affermare prematuramente di esserci illuminati. La no-
stra voce interiore può darci la guida necessaria o riempirci di bugie.
Possiamo trovarci a disagio con il nostro maestro perché è un ciarlata-
no, oppure perché sta portando alla luce parti del nostro ego che prefe-
riremmo evitare. In quest’ultimo caso, diciamo che il maestro è un ciar-
latano, quando in realtà è la nostra falsità che è stata portata alla luce.

Il cammino spirituale è un processo di graduale disillusione nel qua-
le tutte le nostre idee riguardo chi siamo, cos’è la vita, cos’è Dio, cos’è
la Verità e cos’è lo stesso cammino spirituale vengono smontate e di-
strutte. È anche un cammino entusiasmante, perché questa opera di
smantellamento alla fine ci lascerà con la nuda Verità, che è l’unica cosa
che alla fine può soddisfarci.

Il cammino spirituale è vivo; muta e si evolve davanti ai nostri occhi.
Poiché sul nostro progresso e le nostre conquiste spirituali non possia-
mo avere certezze, il nostro compito è affrontare totalmente e senza
compromessi le sfide che si presentano di fronte a noi. Se le nostre mo-
tivazioni sono serie (non solo riguardo la nostra evoluzione spirituale,
ma anche riguardo il nostro impegno verso una genuina cultura spiri-
tuale in occidente), non possiamo accontentarci di un falso, la spiritua-
lità New Age (per quanto essa possa essere confortante). La spiritualità
autentica ci sta aspettando.

■ ■
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Forse il disagio che abbiamo verso la morte è perché pensiamo che sa-
rà un’esperienza terribile, dolorosa e deprimente. Ma, non è detto
che sia così. Il morire può essere un tempo di apprendimento e di cre-

scita, un tempo per rendere più profondo il nostro amore, la nostra consa-
pevolezza di cosa è importante nella vita, la nostra fede e impegno verso le
credenze e le pratiche spirituali. La morte può essere persino un’opportuni-
tà per comprendere la vera natura di noi stessi e di tutte le cose, una com-

88

DAL MANUALE
Prepararsi alla morte
e assistere i morenti
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Protezione

Lo scopo di nascere 
come esseri umani 
è quello di eliminare 
la sofferenza 
degli altri 
e di renderli felici.
Lama Thubten 
Zopa Rimpoce

La morte è un argomento di cui la maggior parte delle persone non
ama ascoltare, parlare o persino pensare. Eppure, ciascuno di noi
dovrà un giorno morire e, prima o poi, affrontare quella di altre
persone care. Non sarebbe meglio avvicinare la morte, che è una
realtà, un fatto della vita, con apertura e accettazione, piuttosto che
con paura e negazione? Come possiamo aiutare chi ci sta lasciando?
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Sangye Khadro, 
al secolo Kathleen
McDonald, 
autrice del libro
Come Meditare,
ed. Chiara Luce,
ha iniziato 
a studiare 
il buddhismo 
in India, nel 1973.
Nel 1974 ha
chiesto e ricevuto
l’ordinazione
monastica nel
monastero di
Kopan, in Nepal.
Nel corso degli
anni ha continuato
gli studi e la
pratica buddhista
con vari
insegnanti, tra i
quali Lama
Thubten Zopa
Rinpoche, Lama
Thubten Yeshe 
e sua santità il
Dalai Lama. 
Fin dal 1980 
è stata chiamata 
a insegnare 
in varie parti del
mondo. Dal 1989
al 2000, mentre
era insegnante
residente nel
centro Amitabha, 
a Singapore, 
ha lavorato anche
nell’ospedale, con
i malati terminali 
e i morenti.

✍prensione che ci permetterà di liberarci dalla sofferenza.
Prendiamo l’esempio di Inta McKimm, direttrice del Centro di Brisbane

in Australia. Inta morì di cancro ai polmoni nel 1997. Due mesi prima di
morire scrisse una lettera al suo insegnante spirituale, Lama Zopa Rinpoce:
“Sebbene io stia morendo, questo è il periodo più felice della mia vita!... Per
molto tempo la vita mi è apparsa così dura, così difficile. Ma quando ci si
rende realmente conto della morte, essa si trasforma nella più grande felici-
tà. Io non vorrei che nessuno evitasse la propria morte e la grande felicità
che ne proviene quando sono riconosciute l’impermanenza e la morte.
Questo è veramente sorprendente e inaspettato, ed estremamente gioioso.
È la più grande felicità della mia intera esistenza, la più grande avventura e
la più grande festa!” Inta trascorse gli ultimi mesi della sua vita dedicando-
si alla pratica spirituale. Quando morì la sua mente era in pace ed era cir-
condata da familiari e amici che pregavano per lei.

Ci sono molte storie simili di lama, monaci, monache e praticanti spiri-
tuali che sono stati in grado di affrontare la morte con serenità e dignità, e
in qualche caso sono stati persino capaci di rimanere in uno stato di medi-
tazione durante e dopo la loro morte. 

Con un corretto esercizio e una giusta preparazione, noi tutti possiamo
avere una morta tranquilla e positiva. È importante esaminare i pensieri, le
sensazioni e gli atteggiamenti che abbiamo riguardo alla morte e al morire,
per vedere se sono realistici e salutari. Come vi sentite quando leggete o
ascoltate le notizie di un disastro, dove molta gente è stata uccisa improvvi-
samente e inaspettatamente? Come vi sentite quando venite a sapere che
uno dei vostri familiari o amici è morto o gli è stato diagnosticato un can-
cro? Come vi sentite quando vedete un carro funebre o passate davanti a
un cimitero? Come pensate che sarà morire? Credete in qualcosa oltre la vi-
ta, in un aspetto positivo della morte? Ci sono due atteggiamenti non salu-
tari che qualche volta le persone hanno verso la morte. Uno è di essere spa-
ventati pensando che sarà un’esperienza terribile, dolorosa o che significhe-
rà un totale annientamento. Questa paura porta alla negazione e al voler
evitare di pensare e parlare della morte.

Vi sembra una buona idea, considerando il fatto che un giorno la dovre-
mo affrontare? Non sarebbe meglio accettare la realtà della morte e poi im-
parare a superare le nostre paure ed essere preparati quando succederà?
L’altro atteggiamento non salutare è quello noncurante e irriverente quan-
do si è portati a dire: “Io non ho nessuna paura della morte. So che un gior-
no dovrò morire, ma tutto andrà bene, potrò gestirla”.

Io avevo questo atteggiamento quando ero più giovane, ma un giorno
mi trovai in mezzo a un terremoto e per alcuni momenti pensai vera-
mente che sarei morta e allora scoprii che in realtà mi ero sbagliata -ero
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terrorizzata dalla morte e totalmente impreparata ad essa!
Nel Libro tibetano del vivere e del morire Sogyal Rimpoce cita un mae-

stro tibetano che diceva: “La gente fa spesso l’errore di essere superficiale
verso la morte e pensa: bene, la morte succede a tutti. Non è un grosso pro-
blema, è naturale. Andrà benissimo. Questa è una teoria piacevole fino a
quando non si sta morendo”. Se vi accorgete di avere uno di questi due at-
teggiamenti, allora sarebbe una buona idea indagare di più su cosa sia la
morte. Saperne di più sulla morte e sul morire ci aiuterà a diminuire la pau-
ra della morte (perché noi tendiamo ad avere paura di ciò che non cono-
sciamo o non capiamo) e aiuterà coloro che hanno un atteggiamento irrive-
rente a prendere la morte più seriamente e a rendersi conto dell’importan-
za di prepararsi a essa.

L’ASSISTENZA A CHI STA MORENDO
Negli insegnamenti buddhisti viene detto che aiutare un’altra persona

a morire in uno stato sereno e positivo della mente è uno dei più grandi
atti di gentilezza che possiamo offrire. Questo perchè il momento della
morte è tanto cruciale per determinare la futura rinascita. Tuttavia, l’assi-
stenza a una persona morente non è un compito facile. 

Quando le persone stanno morendo, fanno esperienza di numerose dif-
ficoltà e cambiamenti e ciò fa naturalmente aumentare la loro confusione e
le emozioni dolorose. Le persone hanno bisogni fisici: il sollievo dal dolore
e dal disagio, l’assistenza nel fare compiti essenziali come: bere, mangiare,
alleviare il proprio dolore, fare il bagno e così via.

Hanno bisogni emotivi: essere trattati con rispetto, gentilezza ed amore;
parlare ed essere ascoltati o, certe volte, essere lasciati soli e in silenzio.

Hanno bisogni spirituali: per dare senso alla loro vita, alla loro sofferen-
za, alla loro morte; per avere speranza su cosa c’è dopo la morte, per sentire
che saranno curati e guidati da qualcuno più saggio e più forte di loro. Di
conseguenza una delle abilità più importanti nell’assistere le persone mo-
renti è cercare di capire i loro bisogni e fare del nostro meglio per prender-
sene cura. Per farlo dobbiamo mettere da parte i nostri bisogni e desideri
ogni qualvolta facciamo loro visita, disponendo la nostra mente a stare
semplicemente là per loro, pronti a fare qualunque cosa debba essere fatta,
qualunque cosa li aiuterà a essere a proprio agio, felici e in pace.

LAVORARE SULLE NOSTRE EMOZIONI
Come detto in precedenza, quando le persone si avvicinano alla

morte hanno talvolta l’esperienza di emozioni disturbanti come paura,
rammarico, tristezza, attaccamento alle persone e alle cose di questa vi-
ta e persino rabbia. Possono avere difficoltà ad affrontare queste emo-
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zioni e sentirsene sopraffatti come se vi affogassero dentro. La cosa utile
da fare durante questi periodi difficili è sedersi con loro, ascoltare con
compassione e offrire parole confortanti per calmare la loro mente. Ma
per essere capaci di compiere questo compito efficacemente, dobbiamo
sapere come affrontare le nostre emozioni.

Essere in presenza della morte, molto probabilmente, procurerà nella
nostra mente le stesse emozioni disturbanti che procura nella mente del-
le persone che stanno morendo: paura, tristezza, attaccamento, senso di
impotenza e così via. Possiamo non aver avuto una precedente esperien-
za di alcune di queste emozioni e possiamo sentirci sorpresi e persino
confusi nel trovarle nella nostra mente. Pertanto abbiamo bisogno di sa-
pere come affrontarle in noi stessi prima di poter realmente aiutare qual-
cun altro ad affrontarle.

Uno dei migliori metodi per affrontare le emozioni è la meditazione con-
sapevole (vedi sopra). Un altro è ricordarci dell’impermanenza: il fatto che
noi, gli altri, i nostri corpi e menti e proprio ogni cosa nel mondo che ci cir-
conda sta costantemente cambiando e non è mai la stessa da un istante al-
l’altro. La consapevolezza e l’accettazione dell’impermanenza sono i più
potenti antidoti all’attaccamento, come pure alla paura, che è spesso un
senso di resistenza al cambiamento.

Anche il coltivare una salda fede nei Tre Gioielli del rifugio (il Buddha, il
Dharma e il Sangha) è estremamente utile per darci la forza e il coraggio di
cui abbiamo bisogno per guardare ed affrontare le emozioni disturbanti. Se
la persona morente è un membro della famiglia o un amico, avremo la sfida
aggiuntiva di dover affrontare l’attaccamento e le aspettative in relazione a
lei/lui. Sebbene sia difficile, la cosa migliore che possiamo fare è imparare a
lasciar andare la persona. Attaccarsi alla persona è irrealistico e causerebbe
soltanto più sofferenza per entrambi. Di nuovo, dobbiamo ricordare che
l’impermanenza è il più efficace rimedio all’attaccamento.

DONARE SPERANZA E TROVARE PERDONO
Sogyal Rimpoce, nel Libro tibetano del vivere e del morire, dice che

due cose sono molto importanti nell’assistere una persona morente: do-
nare speranza e trovare perdono. Quando si sta morendo, molte persone
sperimentano senso di colpa, rimorso, scoraggiamento o senso di dispera-
zione. Noi possiamo aiutare queste persone permettendo loro di esprimere
i propri sentimenti e ascoltandoli con compassione e senza giudicare. Ma
anche incoraggiandoli a ricordare le cose buone che hanno fatto nella loro
vita e a sentire positivamente il modo in cui hanno vissuto. Li possiamo
aiutare a concentrarsi sui loro successi e virtù, non sui loro punti deboli e
peccati. Se sono aperti all’idea, ricordiamo loro che la natura della mente è
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fondamentalmente pura e buona (nel buddhismo viene chiamata natura di
buddha) e che i loro sbagli ed errori sono temporanei e rimovibili, come la
polvere da una finestra. Alcune persone potrebbero essere preoccupate e
pensare che le loro azioni cattive, essendo così numerose e grandi non po-
tranno mai essere perdonate. Se tali persone credono in Dio o nel Buddha,
assicuriamoli e ricordiamo loro che l’incondizionato e puro amore compas-
sionevole di Dio e Buddha perdona sempre, indipendentemente dagli erro-
ri compiuti. Se le persone non hanno tale fede, allora ciò di cui hanno biso-
gno è perdonare se stessi. Noi possiamo aiutarli a fare questo, incoraggian-
doli a esprimere un sincero dispiacere per i loro errori e chiedere perdono.
Questo è tutto ciò che hanno bisogno di fare. Ricordiamo loro che qualsiasi
azione abbiano fatto nel passato è ora terminata e non può essere cambiata,
così è meglio lasciarla andare. Tuttavia possiamo cambiare da questo mo-
mento in poi. Se la persona si dispiace sinceramente dei suoi errori e desi-
dera trasformarli, non c’è ragione per cui non possa trovare il perdono. Se
ci sono precise persone che il morente ha danneggiato e che sono ancora vi-
ve, incoraggiamolo a esprimere il suo dispiacere e a chiedere il perdono.

Sogyal Rimpoce scrive: “Tutte le religioni sottolineano il potere del per-
dono, e questo potere non è mai tanto necessario, e tanto più profondamen-
te sentito, come quando si sta morendo. Attraverso il perdonare e l’essere-
perdonati, noi purifichiamo noi stessi del male che abbiamo commesso e ci
prepariamo con maggiore completezza al viaggio attraverso la morte”.

COME AIUTARE QUALCUNO CHE È BUDDHISTA
Se la persona morente è buddhista, chiediamole di dirci quanto sa e

capisce, in quanto le sue risposte ci daranno una migliore idea su cosa fa-
re per aiutarla spiritualmente. Ad esempio, se la persona ha una forte fede
in Cenresig, (sanscr. Avalokitesvara), allora potreste incoraggiarla a custo-
dire quella fede nella sua mente e a pregare Cenresig il più possibile. Se la
persona fosse un praticante della meditazione di consapevolezza, incorag-
giatela a fare quella specifica pratica ogni volta che può.

In breve, ricordatele qualunque pratica le sia familiare e con la quale si
senta a proprio agio e fate tutto il possibile per imporle, con fiducia e ispira-
zione, di farla. Se ha difficoltà a praticare per proprio conto, a causa del do-
lore, della stanchezza o dello stato confusionale della mente, praticate con
lei. Se possibile, fatele vedere delle immagini di Buddha Amitabha,
Cenresig, o altri. Se la persona ha dei maestri spirituali, potete anche mette-
re le loro foto in vista. È anche molto utile che la persona reciti i nomi dei
Buddha, perché i Buddha hanno promesso di aiutare gli esseri viventi a
evitare le rinascite in stati di sofferenza.

Parlate alla persona o leggetele brani di libri sull’impermanenza o altri
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insegnamenti buddhisti; ma fate questo soltanto se la persona è ricettiva,
senza forzarla. Inoltre, siate prudenti a insegnare qualcosa che possa rende-
re la sua mente confusa e disturbata (per esempio, se l’argomento è troppo
difficile da capire o se è nuovo e non familiare).

Ricordate che la cosa più importante da fare è aiutare la persona ad ave-
re uno stato mentale positivo e sereno prima e durante il processo della
morte. Potrebbe darsi che la persona morente non conosca come meditare e
pregare. In tal caso potete meditare o fare altre preghiere o pratiche in sua
presenza, dedicando il merito di queste pratiche affinché abbia una mente
serena al momento della morte e una buona rinascita.

Potete anche insegnarle a pregare, usando le comuni preghiere buddhi-
ste o pregando con le sue parole così come le detta il suo cuore. Ad esem-
pio, può pregare Buddha, Cenresig o qualsiasi altra figura di buddha che le
sia familiare, affinché l’accompagni durante questo difficile periodo di tem-
po, per aiutarla a trovare la forza e il coraggio di affrontare la sua sofferen-
za, per tenere la sua mente serena e guidarla a una buona rinascita nella
prossima vita.

C’è una meditazione semplice che potreste insegnare alla persona mo-
rente: chiedetele di visualizzare di fronte a sé qualsiasi figura di bddha in
cui ha fede, vedendola come l’incarnazione di tutte le qualità positive, co-
me la compassione, la gentilezza amorevole, il perdono e la saggezza.

Dalla figura visualizzata si emana luce che riempie il il suo corpo e la
sua mente, purificandoli di tutte le azioni negative che ha fatto e pensato
nella sua vita, benedicendola al fine di avere soltanto pensieri puri, positivi
nella mente.La mente della persona si unisce con la mente del Buddha e si
manifesta completamente pura e buona.

Se la persona morente non è capace di fare questa meditazione (per
esempio, se è troppo malata oincosciente), allora fatela per lei, immaginan-
do la figura del Buddha sopra la testa della persona. Inoltre per aiutare la
sua mente ad essere liberata da preoccupazioni e ansie, incoraggiatelaa non
preoccuparsi per le persone amate e per i suoi beni; assicuratela che vi
prenderete cura di ogni cosa e consigliatela di non spaventarsi su ciò che si
troverà davanti, ma di aver fiducia nei Tre Gioielli.

Fate quello che potete per aiutarla a coltivare pensieri positivi, come fe-
de e fiducia, gentilezza amorevole e compassione, a evitare pensieri negati-
vi come rabbia e attaccamento.

COME AIUTARE QUALCUNO CHE NON È BUDDHISTA
Se la persona morente appartiene a un’altra religione fate uno sforzo

per capire cosa conosce e in cosa crede, e parlatele di conseguenza. Ad
esempio, se crede in Dio e nel paradiso, incoraggiatela ad avere fede e pre-
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gare Dio, a sentirsi fiduciosa che sarà con Dio in paradiso, dopo che avrà la-
sciato questa vita. E abbiate un atteggiamento rispettoso verso la persona e
le sue credenze e pratiche. Ricordate che la cosa più importante è aiutare la
persona ad avere pensieri positivi nella mente, in accordo con le sue cre-
denze e pratiche religiose. Non tentate di imporre le vostre convinzioni o di
convertirla. Farlo potrebbe essere irrispettoso e non etico e potrebbe causar-
le confusione e turbamento.

Se la persona non ha religione, usate una terminologia non religiosa al fi-
ne di aiutarla a liberarsi dai pensieri negativi quali rabbia e attaccamento e
sviluppare pensieri positivi e uno stato mentale sereno.

Se mostra interesse a conoscere quello in cui credete, potete parlargliene,
ma state attenti a non predicare. Potrebbe essere più efficace avere una dis-
cussione nella quale condividete apertamente le idee con l’altro. Per esem-
pio, se la persona vi chiede cosa succede dopo la morte, invece di lanciarvi
immediatamente in una spiegazione sulla rinascita, potreste dire qualcosa
come: “Io non sono veramente sicuro. Cosa ne pensi tu?”. E cominciare da
lì. Se la persona desidera sinceramente conoscere le credenze e le pratiche
buddhiste, è perfettamente corretto spiegarle. Potete parlare della vita del
Buddha e dei suoi insegnamenti, delle Quattro Nobili Verità, dell’imper-
manenza, della gentilezza amorevole, della compassione e così via. Siate
semplicemente sensibili alle sue risposte, attenti a non essere autoritari, al-
trimenti la persona potrebbe generare avversione.

Ricordate che la cosa più importante è aiutare la persona a rimanere il
più possibile libera da pensieri negativi, ad avere uno stato mentale positi-
vo e sereno. Se la persona non è buddhista e non vuole essere confortata
ascoltandovi o vedendovi fare una preghiera o pratica buddhista, allora po-
tete fare queste pratiche in silenzio, senza farlo vedere.

Ad esempio, potreste sedervi accanto e meditare sulla gentilezza amore-
vole e mandare l’energia della gentilezza amorevole dal vostro cuore per
colmarla di pace. Oppure potreste visualizzare il Buddha o Cenresig sopra
la testa della persona e recitare in silenzio le preghiere o i mantra mentre vi-
sualizzate un raggio di luce che scorre dal Buddha alla persona, purifican-
dola e aiutando la sua mente a divenire più pura e serena.

È molto probabile che la persona sentirà gli effetti di queste pratiche an-
che se non ha idea che sono state fatte a suo beneficio.

IL TEMPO DELLA MORTE
Potete continuare a fare meditazione o recitare preghiere, mantra, i

nomi dei buddha e così via mentre la persona sta morendo, e per tutto
il tempo possibile dopo che ha smesso di respirare. Ricordate che la
cessazione del respiro non è segno di morte secondo il buddhismo. È sol-
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tanto il quarto degli otto stadi del processo di morte, e il punto reale di
morte è dopo l’ottavo stadio, quando la coscienza lascia il corpo.

Quanto tempo occorre alla persona per giungere a quello stadio dopo
che ha smesso di respirare? Non vi è certezza; dipende da vari fattori
quali le cause di morte (per esempio, se la persona è stata gravemente fe-
rita in un incidente automobilistico, la coscienza potrebbe lasciare il cor-
po più velocemente che non se si trattasse di una morte naturale) e lo
stato mentale della persona (un meditante esperto potrebbe essere capa-
ce di stare nell’ottavo stadio, lo stato di chiara luce, molto più a lungo di
qualcun altro con poca o nessuna esperienza meditativa).

Come possiamo sapere se una persona è veramente morta? Secondo
la tradizione tibetana, ci sono diversi segni indicanti che la coscienza ha
lasciato il corpo: il calore al cuore che non viene più percepito, l’odore
che comincia a sprigionarsi dal corpo e una piccola quantità di liquido
che viene emessa sia dalle narici sia dall’organo sessuale. È meglio la-
sciare il corpo indisturbato fino a quando questi segni non saranno pre-
senti, il che potrebbe essere parecchie ore o persino parecchi giorni dopo
che il respiro si è fermato.

Fare questo è possibile se la persona è morta in casa, ma potrebbe es-
sere difficile in ospedale, perché l’ospedale ha delle regole riguardanti il
tempo in cui un corpo può essere tenuto in una stanza o all’obitorio.
Potete domandare al personale ospedaliero di spostare il corpo in un’al-
tra stanza dove potrebbe essere lasciato per diverse ore, mentre si conti-
nuano a recitare preghiere e mantra. È meglio non toccare il corpo dal
momento in cui il respiro si è fermato fino a quando la coscienza se ne è
andata.

Tuttavia, se è necessario toccare il corpo durante questo tempo, innan-
zitutto tirate i capelli sulla corona della testa (o toccate la corona se non
ci sono capelli). Questo stimolerà la mente della persona a uscire dalla
corona, che è il punto propizio per una rinascita fortunata, come una ter-
ra pura. Dopo potrete toccare altre parti del corpo. Nella tradizione bud-
dhista si raccomanda di non piangere in presenza di qualcuno che sta
morendo o ha smesso di respirare.

È anche bene non parlare del patrimonio della persona e come potreb-
be essere distribuito. Ascoltare tali suoni potrebbe disturbarne la mente.
I membri della famiglia e gli amici possono andare in un’altra stanza a
piangere o a discutere di questioni pratiche.

In presenza della persona morta, è meglio che si odano solo i suoni
delle preghiere, i mantra e gli insegnamenti spirituali.

Se nella vostra zona c’è un lama o una persona ordinata che conosce
come fare la pratica del powa (trasferimento di coscienza), potete invitar-
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la e chiedere di conferirla. Se non c’è tale persona disponibile, allora fate
soltanto qualsiasi preghiera o pratica che conoscete con tutta la fede, sin-
cerità e compassione che potete generare nel vostro cuore.

L’ASSISTENZA DOPO LA MORTE
Dopo che la persona è deceduta, possiamo continuare a beneficiarla

facendo azioni positive e virtuose, come dire preghiere (o dire ai mona-
ci e alle monache di farlo), fare offerte, liberare animali che sarebbero de-
stinati a essere macellati, fare meditazione etc., e dedicare i meriti di que-
ste azioni affinché la persona abbia una buona rinascita, e si liberi dalle
esistenze cicliche e raggiunga l’illuminazione.

È perfettamente corretto fare queste pratiche sia se la persona era
buddhista o meno. Va bene usare un po’ del denaro della persona per

UN’ESPERIENZA BUDDHISTA
sull’accompagnamento a chi muore di Patrizia Micoli

Dare protezione è un’associazione ad
ampio raggio sorta all’interno delle
esperienze della FPMT, che accoglie
malati senza distinzioni sociali,
culturali, religiose, così come lo sono 
la sofferenza, l’amore e le occasioni 
di presenza e pieno contatto che 
ci vengono incontro ogni momento.
Nasce dalla personale esperienza dei
fondatori impegnati nell’assistenza 
a pazienti in fase avanzata di malattia 
e spinti nel loro servizio dalla
motivazione a prendersi cura degli altri,
risvegliata dalla pratica meditativa 
fatta d’attenzione, riconoscimento 
e accoglienza di ciò che la vita porta
innanzi ad ognuno di noi. Il nostro
scopo è di formare volontari in grado di
essere attenti a riconoscere i bisogni
spirituali di chi muore e dei suoi
familiari, fornire informazioni con
incontri pubblicazioni, seminari, con
l’essere in rete con esperienze simili
che possano aprire anche nel nostro
paese una serie di luoghi in cui

l’approccio a questo passo importante
di ogni vita sia un essere sangha, 
senza distinzioni, operatori, familiari,
malati, volontari, per prendersi cura 
di se stessi e degli altri, per riconoscere
la sofferenza inutile ed imparare 
a lasciarla andare, per offrirsi 
alla vita nella disponibilità ad andarle
incontro così com’è. 
Il nome, scelto da lama Ghesce Ciampa
Ghiatso, recentemente scomparso,
racchiude il senso dell’esperienza
proposta: un luogo che sia 
rifugio, invito alla sollecitudine e alla
tenerezza, opportunità di non
separazione, d’intima accoglienza, 
in cui il malato ed i suoi familiari
possano vivere, adeguatamente
accompagnati, il pieno contatto
dell’esperienza della malattia, della
morte e dell’elaborazione del lutto. 
Dare protezione è anche luogo 
per incontrarsi nei corsi di formazione 
(per il personale e per i volontari), 
nei seminari, nella musica, nei gruppi
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creare meriti, per esempio, facendo donazioni agli istituti di carità.
Anche il merito accumulato dai membri della famiglia (parenti diretti

della persona deceduta) è particolarmente potente e utile. Facendo azio-
ni virtuose e dedicando i meriti alla persona deceduta, si aiuta la persona
nel bardo (lo stadio intermedio tra la morte e la vita successiva, che po-
trebbe durare fino a 49 giorni). Tuttavia, una volta che la persona ha pre-
so la rinascita, il merito che noi le dedichiamo potrebbe aiutarla, per
esempio accorciando la lunghezza di una rinascita sfavorevole.

Possa questo piccolo testo ispirarvi ad apprendere di più su questo ar-
gomento. E possano tutti gli esseri eliminare dalle sofferenza.
Ringraziamenti: la presente traduzione è stata resa possibile grazie alla gentilezza 
di Patrizia Ciocci e Giuliana Mariniello con l’assistenza attenta di Carla Freccero.

■ ■

di auto-mutuo-aiuto per l’elaborazione
del lutto, per esprimere ogni
sfaccettatura del nostro essere vivi,
umani, imperfetti ma, disposti ad
abbracciare il cambiamento e a viverlo
come occasione benedetta, che ci viene
incontro, per riconoscere non solo 
il dolore ma anche la gioia. 
È anche il luogo in cui sentire che la
storia nella malattia non 
è necessariamente la storia
dell’annichilimento ma anche del
risanamento interiore se non più fisico.
Luogo, non come ghetto per una morte
negata, ingiusta, ma luogo sacro 
della reintegrazione nell’unità 
e d’attenzione ai bisogni spirituali oltre
che alle cure mediche. 
Le nostre attività si volgono in giro per
l’Italia con incontri e seminari per 
la formazione di volontari ed hanno 
in prospettiva la creazione di un luogo
fisico, in Toscana, che possa accogliere
e seguire chi i malati in fase terminale. 
L’hospice saràorganizzato in modo che

tutti gli operatori, medici, infermieri,
assistenti sociali, psicologi, assistenti
spirituali e volontari possano, con 
il loro lavoro, garantire il benessere 
e il miglioramento della qualità della
vita del malato e dei familiari 
nel rispetto e con le limitazioni 
del momento che essi stanno vivendo. 
Sarà favorito l’accesso continuo 
e la permanenza nelle camere 
di degenza singole con possibilità 
di pernottamento per un familiare, 
e la partecipazione ad eventuali attività
di supporto create all’interno della
struttura stessa. 
Per realizzarlo occorre tanta generosità
in tutte le forme che ciascuno di noi
vorrà manifestare, sul sito di
www.associazionedareprotezione.it
sarà attiva una pagina per conoscere
tutte le possibili forme di collaborazione.
Come sangha chiediamo vicinanza
interiore e amore per sostenere 
il coraggio di questa impresa lunga 
e paziente. 
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IL MITO
dell’HINAYANA di Kaare Albert Lie

N ei secoli intorno alla nascita di Cristo c’è stata una svolta radicale
nello sviluppo del buddhismo. Nacque una nuova scuola, chiamata
dai suoi aderenti Mahâyâna. In quali tratti questa nuova scuola si

differenziasse dalle precedenti è cosa che si può trovare in qualunque sto-
ria del buddhismo. Qui ci concentreremo su uno dei risultati di questo
scisma: il termine hînayâna.

Gli aderenti alle vecchie scuole criticarono i mahayanisti, soprattutto
per aver creato nuovi sutra falsificando le parole del Buddha. I mahayani-

Â Â
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sti, d’altro canto, reagirono alla critica accusando gli avversari di non
comprendere affatto gli insegnamenti e di essere di mente ristretta ed
egoisti. Il dibattito si infocò e le accuse fioccarono da entrambe le parti,
finché qualche brillante persona del partito mahayanico creò l’antinomia
Mahâyâna-hînayâna, che si impose. I mahayanisti definirono gli avversa-
ri hînayâna e la parola svolse ottimamente la funzione dell’insulto, con
una semplicità e un parallellismo con Mahâyâna che qualunque sciocco
poteva afferrare.

Hînayâna — o, più correttamente, hiinayaana — è un termine molto
spregiativo. Non vuol dire semplicemente «piccolo veicolo» come spesso
si sente affermare. Il secondo elemento di hiina-yaana — ossia yaana — si-
gnifica veicolo. Ma hiina assai raramente ha il semplice significato di «mi-
nore» o «piccolo». Se questo fosse il caso, i testi pâli (o sanscriti) l’avrebbe-
ro impiegato in altri contesti come il contrario di mahaa, grande. Ma ciò
non è avvenuto. Il contrario di mahaa è cuu.la, che è anche il termine cor-
rente per «piccolo».

Il termine hînayâna è l’eco di un dibattito morto da tempo; o, piutto-
sto, di un dibattito in cui un partito è morto, mentre l’altro continua a
gridare al vento.

Chi erano gli avversari etichettati come Hînayâna? I theravadin?
Probabilmente no. All’epoca in cui nacque il Mahâyâna, il Theravada era
quasi completamente «emigrato» nello Sri Lanka e difficilmente può esse-
re enumerato tra le scuole predominanti sul continente indiano, dove eb-
be luogo la disputa Mahâyâna-hînayâna. I theravadin sono solo sporadi-
camente menzionati nelle opere del Mahâyâna. Nel Karmasiddhiprakarana,
Vasubandhu li chiama rispettosamente «i venerabili tamraparniya»
(Tamraparni era il nome dello Sri Lanka) e non li chiama hînayâna. La più
influente tra le vecchie scuole era, a quel tempo, il Sarvastivada; perciò
questi sono il più probabile — ma certamente non l’unico — bersaglio
dell’invettiva «hînayâna». Ora, i sarvastivadin — e le altre antiche scuole
dell’India di quel tempo, eccetto il Theravada — sono morti da lungo
tempo; ma la disputa e gli argomenti si sono fatti strada nei sutra mahâ-
yâna, come si evince, per esempio, dalla propaganda anti-hînayâna conte-
nuta nel Sutra del Loto e dal fatto che la loro eco riverbera negli insegna-
menti Mahâyâna e Vajrayâna.

Oggi c’è confusione, perché i Mahayanisti-Vajrayanisti utilizzano il ter-
mine hînayâna in tre modi diversi:
1) In senso storico: chiamano hînayâna le scuole pre-mahayaniche.
2) Il moderno Theravada viene confuso con l’hînayâna.
3) Il termine hînayâna è utilizzato per una categoria interna agli insegna-
menti Mahâyâna-Vajrayâna.
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Diamo uno sguardo più approfondito a questi tre
diversi utilizzi. 

1) Alcuni affermano che la parola hînayâna
come termine per le prime scuole è un uso che
appartiene solo al lontano passato, ma non è ve-
ro. La si trova in molte opere moderne di con-
sultazione e anche in opere specialistiche; ad
esempio, si trova in Buddhist Philosophy In

Theory and Practice di H. V. Guenther, che cita scritture tibetane dal
XVIII al XX secolo.

2) Come esempio della confusione tra hînayâna e Theravada, vorrei
citare la bibliografia dell’opera di Jane Hope (allieva di Chögyam
Trungpa Rinpoche), Buddha For Beginners, stampato nel 1995 (ho solo la
versione norvegese disponibile, ragion per cui mi auguro che la mia ri-
traduzione in italiano non sia troppo imprecisa): «Buddhismo hînayâ-
na. Una buona introduzione al tradizionale buddhismo hînayâna è
L’insegnamento del Buddha, di Walpola Rahula ... Da un punto di vista
attuale e scritto da due occidentali formatisi nella tradizione
Theravada, è ... Il cuore della saggezza. Esercizi di meditazione, di Joseph
Goldstein e Jack Kornfield ...».

3) Passiamo ora a una confusione persistente radicata nel buddhi-
smo tibetano. Alcuni affermano che hînayâna e Mahâyâna, da tempi
antichissimi sono termini utilizzati per descrivere due diversi atteggia-
menti spirituali, e la citazione dal VII capitolo («Amorevolezza e
Compassione»), del classico tibetano Il Prezioso Ornamento della
Liberazione scritto nel X secolo, in cui l’autore, Jé Gampopa si riferisce a
hînayâna come a una «capacità inferiore» («theg pa dman pa»). Il para-
grafo recita come segue: «Aggrapparsi al benessere della mera pace (1)
indica inclinazione alla capacità inferiore(2) in cui il desiderio di tra-
scendere la sofferenza è limitato solo a se stessi. Ciò esclude l’amore e
protezione degli altri e, di conseguenza, vi è poco sviluppo di altrui-
smo. [...] Quando l’amorevolezza e la compassione diventano parte del-
la vita di qualcuno, c’è così tanta sollecitudine per gli altri esseri viventi
che non si riesce a sopportare l’idea di liberare solo se stessi. Il maestro
Manjushriikiirti [...] disse: “Un seguace del Mahâyâna non dovrebbe
mancare di amorevolezza e compassione, nemmeno per un momento”,
e “non la rabbia e l’odio, bensì l’amorevolezza e la compassione garan-
tiscono il benessere degli altri”».

Le note a piè di pagina a questo passaggio recano il contenuto che
segue: (1) Il tibetano zhi.ba significa «pace». In questa sezione del libro
viene tradotto come «mera pace» dal momento che viene utilizzato da
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Gampopa per denotare la pace relativamente priva di compassione che
risulta dallo sviluppo della sola meditazione di concentrazione. (2)
Hînayâna: «capacità minore», spesso tradotto come «veicolo minore».
Il termine implica la capacità di trasportare un peso. In questo caso il
peso è quello costituito da se stessi in quanto l’impegno assunto è solo
quello di portare alla liberazione se stessi, e non tutti (come è il caso del
Mahâyâna, la «capacità maggiore»).

❖  ❖  ❖

I l problema e la confusione sorgono qui, na-
turalmente, dal fatto che tale analisi non si
riferisce direttamente alla parola pâli e san-

scrita hînayâna, ma alla sua traduzione in ti-
betano theg pa dman pa. Si tratta di una que-
stione fondamentale, come verrà mostrato di
seguito.

La parola hînayâna non è tibetana, né cinese,
inglese o bantu. Si tratta di pâli e sanscrito. Pertanto, l’unico approccio
ragionevole per trovarne il significato è studiare come la parola hînayâ-
na è usata nei tesi pâli e sanscriti.

Il secondo elemento, -yâna, significa veicolo. Su questo non vi è al-
cun dissenso.

Come, dunque, viene impiegato hîna nei testi canonici pâli?
Ogni buddista conosce il primo discorso registrato del Buddha, il

Dhammacakkappavattanasutta, esposto ai cinque asceti che divennero i
primi cinque bhikkhu. Dice il Buddha: «Questi due estremi, o monaci,
non devono essere praticati da colui che è andato via dal mondo. Quali
due? Quello connesso con le passioni e la lussuria, basso (hîna), grezzo,
volgare, ignobile e dannoso ... »

Sapendo che lo stile dei sutta fa frequente uso di sfilze di sinonimi in
questo modo, cosicché si rafforzino e si definiscano l’un l’altro, in que-
sto caso si possono considerare «grezzo, volgare, ignobile e dannoso»
come definizioni ausiliarie di «hîna». Qui il Buddha indica chiaramente
come «hîna» la via che non dev’essere praticata.

In altri pâli testi e commentari, hîna spesso ricorre nella combinazio-
ne hiina-majjhima-pa.niita, cioè: male - medio - bene. Nel contesto di hii-
na - majjhima - pa.niita (o talvolta solo hiina - pa.niita) la parola hiina è
sempre utilizzata come un termine per qualità come l’odio, l’avidità e
l’ignoranza. E, ovviamente, significa «basse, indesiderabili, spregevoli»
- e non «piccole» o «minori».
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Il commentario Mahaniddesa-atthakatha, uno dei testi in cui si trova
questa triade, definisce così la parola: hiinattike hiinaati laamakaa (nella
triade hiina, hiina è laamakaa). Ora laamaka è definito dal Dizionario del-
la pâli Text Society in questo modo: «insignificante, povero, inferiore,
cattivo, peccaminoso. Il sinonimo più comune è paapa». E paapa signifi-
ca «malvagio, cattivo». Quindi, sembra che le definizioni vadano di
male in peggio. Il commentario quindi dà esempi e spiega che i deside-
ri che causano la rinascita in niraya (inferno-purgatorio) sono hiina.

Passiamo ora ai testi sanscriti. Nel Lalitavistara Sutra troviamo una
versione del Dhammacakkappavattanasutta, dove la parola hiina è utiliz-
zata esattamente come nella precedente citazione dalla versione pâli
del sutta.

Nel Mahâyânasutralankara di Asanga, che è un testo molto rappresen-
tativo del Mahâyâna, troviamo qualcosa di interessante per la nostra ri-
cerca. Asanga dice: «Ci sono tre gruppi di persone: hiina-madhyama-vis-
hishta ... (cattive - medie - eccellenti)». Questa espressione è parallella al
pâli: hiina-majjhima-pa.niita, e dimostra che i mahayanisti che coniarono
l’espressione hiinayaana, consideravano hiina un termine sprezzante,
con lo stesso significato che ha nei testi pâli.

❖  ❖  ❖

U n libro molto interessante è un’edizione
del Catushparishatsutra dove il testo è
presentato in quattro colonne sinottiche:

sanscrito, pâli (Mahavagga), tibetano e una tra-
duzione in tedesco da una versione cinese.
Qui, ancora una volta, si trova il Dhammacakka-
ppavattanasutta. Abbiamo già preso in esame il
sanscrito e il pâli. La versione tedesca dal cinese

dice: Erstens: Gefallen zu finden an und anzunehmen die niedrigen und
üblen Sitten der gewöhnliche Personen ... «È poco chiaro se qui a hiina cor-
risponda niedrigen (spregevole) o üblen (malvagio, cattivo). Ma almeno
è chiaro che la forte connotazione negativa di hiina è stata riportata nel-
la traduzione cinese. Finora nulla di diverso dai significati pâli e san-
scrito.

Nella colonna tibetana troviamo che la parola tibetana dman-pa pren-
de il posto corrispondente al sanscrito hiina, come nel testo di Jé
Gampopa sopra citato. E qui abbiamo la causa delle confusioni e dei
malintesi successivi del termine hiinayaana. Vediamo che cosa dicono i
dizionari tibetano-inglese a proposito del termine dman-pa: il
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Dizionario di Sarat Chandra Das dice: «dman-pa: basso, in riferimento
alla quantità o qualità, poco». Il Dizionario di Jäschke è ancora più illu-
minante: «dman-pa: 1. Basso, in riferimento alla quantità, poco. 2. In ri-
ferimento alla qualità: indifferente, inferiore (Skt: hiina)».

Così sembra, pertanto, che la parola sanscrita hiina, che al di là di
ogni ragionevole dubbio significa «di bassa qualità», è stata tradotta in
tibetano con la parola dman-pa, che ha il doppio senso di «bassa quali-
tà» e «bassa quantità». E la citazione soprariportata di Jé Gampopa
sembra indicare che ormai molti tibetani leggano solo il secondo dei
due significati, ossia come «capacità minore», «capacità inferiore», co-
sicché il significato del termine è stato distorto da «bassa qualità», a
«bassa quantità».

Così vediamo che la confusione è nata dal fatto che dman-pa ha in ti-
betano due significati. Hînayâna, che originariamente significa «veicolo
di spregevole qualità», ha così acquisito il nuovo significato di «veicolo
di capacità inferiore». Ma questo è il risultato di un metodo sbagliato. È
naturalmente sbagliato riproiettare il nuovo significato tibetano sulla
parola sanscrita e pâli, e dire che «questo è il significato di Hînayâna,
perché questo è il modo in cui lo spiegano i maestri tibetani». Ciò che
spiegano i maestri tibetani è la parola tibetana dman-pa, non la parola
sanscrita hiina.

Pertanto è chiaro che non si può affermare che hînayâna ha il «mite»
significato che gli ha dato la tradizione tibetana, per il tramite della pa-
rola tibetana dman-pa. Hînayâna non è tibetano, è pâli e sanscrito, e il
suo duro, sprezzante significato rimane inatatto da qualsiasi tentativo
di attenuazione.

Che cos’è, poi, l’hînayâna? Il Buddhismo Theravada? No. E ciò, oltre
che un insulto è, probabilmente, anche storicamente sbagliato. Si tratta
di un atteggiamento spirituale all’interno del sistema Mahâyâna e
Vajrayâna? No, questo è il tibetano theg pa dman pa, l’inclinazione a una
più bassa capacità, e non il sanscrito hînayâna, il «veicolo inferiore». 

In conclusione, non esiste alcun hînayâna. 
Hînayâna non è altro che un mito, anche se confuso e distruttivo e i
saggi buddhisti laici dovrebbero mettere a riposo questa parola sugli
scaffali del Museo degli Scismi, posto che le spetta di diritto, e trovare
altre parole per gli atteggiamenti spirituali che desiderano definire.

■ ■
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EMANUEL
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UN BUDDHA 
DEL NORD.
UN UOMO
STRAORDINARIO,
CHE TRE SECOLI
FA HA CERCATO
DI RICONCILIARE 
LE RELIGIONI
DELL’OCCIDENTE
E DELL’ORIENTE.
di Bruno Laeng
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Un Buddha del Nord, così venne chiamato da Honoré de Balzac
(1799-1859), in due suoi romanzi brevi, Louis Lambert e Séraphita,
l’aristocratico svedese Emanuel Swedenborg (1688-1771). Balzac, at-

traverso il protagonista Lambert, descrive lo swedenborgianesimo come
una religione universale, dove il “Buddha del Nord” riconcilia le religioni
dell’ Est e dell’Ovest[...] Suzuki nota che “pochi sanno che circa 150 anni fa
visse un teologo svedese unico nella storia [...] e persino tra coloro che han-
no udito il nome di Swedenborg, ve ne sono probabilmente pochi che pen-
sano che sia rilevante per la cultura ed il pensiero di oggi”. Eppure Suzuki
trovò una straordinaria rassomiglianza tra le dottrine teologiche di
Swedenborg ed il buddhismo e Suzuki spiega che, nel suo “Dharma”,
Swedenborg “insegnò che dopo avere abbandonato il Sé si debba agire in
concordanza con il Divino, l’autentica salvezza consistente nell’armoniosa
unificazione di fede ed azione, e che il Divino si manifesta come saggezza
ed amore. Inoltre, dice che l’amore è più grande e profondo della saggezza
e che non vi è nulla, grande o piccolo, che sia al di fuori della divina prov-
videnza”.

SWEDENBORG ED IL BUDDHISMO
È assai improbabile che Swedenborg avesse conoscenza diretta del bud-

dhismo o della filosofia indiana (che appare forse la prima volta nel mondo
colto occidentale negli scritti filosofici di Schopenhauer) e tantomeno è pro-
babile che Swedenborg fosse stato istruito in una arcana dottrina orientale
da buddhisti mongoli. Ma non è assurdo pensare che in qualche maniera
indiretta Swedenborg fosse venuto a conoscenza, durante i suoi viaggi (ter-
reni) in Francia, Olanda, Germania e Italia, di tradizioni esoteriche orientali.
Anders Hallengren (1998) sottolinea proprio questa possibilità, basandosi
sull’allusione fatta ripetutamente da Swedenborg ad una “Grande
Tartaria”, che secondo Hallengren non è solamente una reminiscenza del
mitico regno di Shambhala, ma potrebbe anche essere un riferimento al bud-
dhismo della Mongolia edel Tibet. È un dato storico che l’imperatore mon-
golo Kublai Khan, ben noto all’Occidente, fu convertito al buddhismo da
un rinpoche tibetano, e Tartaria è un nome che comprende la Mongolia, la
Manciuria ed il Tibet. Hallengren, ricalcando i passi di una ricerca già ini-
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ziata da August Strindberg sulle possibili influenze dell’esoterismo orienta-
le su Swedenborg, indica come Peter Schönström, che era anche cugino di
Swedenborg, fu un attivo studioso della fede e della filosofia tra i Tartari e
collezionista di manoscritti sulle idee religiose e costumi dell’interno della
Siberia sud-orientale.

Quelle che appaiono come omologie potrebbero invece essere analogie
frutto di una filosofia perenne che ricompaiono in forma simile in ogni
tempo e luogo. Tali analogie sussistono nel contenuto metafisico ma spesso
anche nella forma metaforica ed allegorica (e.g., iconografica) in cui sono
esposte. Daisetsu Teitarô Suzuki fu forse il primo buddhista e orientale a
sviluppare un interesse intenso per Swedenborg e a portare alla luce con-
vergenze tra sistemi religiosi apparentemente così distanti. Suzuki fu intro-
dotto alla lettura di Swedenborg durante i suoi anni di collaborazione
(1897-1908) con Paul Carus, autore di diversi libri di buddhismo, tra cui il
best-seller The Gospel of Buddha. Suzuki divulgò in giapponese diverse delle
opere swedenborgiane e due saggi su Swedenborg. Sebbene dopo tali pub-
blicazioni Suzuki non si occupi più di Swedenborg nei suoi scritti, chi co-
nobbe Suzuki sa che lo menzionava spesso in conversazione. Se negli anni
più recenti il dialogo tra buddhisti e cristiani si è notevolmente sviluppato,
Swedenborg è rimasto escluso. Il lavoro di Suzuki sembra l’unico tentativo
di colmare questa lacuna.

Innanzitutto, Suzuki indica quella che a lui sembra una forte analogia
tra la dottrina swedenborgiana delle corrispondenze e la filosofia dei feno-
meni della scuola di buddhismo esoterico Shingon, così come gli insegna-
menti dei mudrâs. Suzuki intrattiene la possibilità che si possa interpretare
l’idea della Terra Pura secondo una dottrina delle corrispondenze. Tutti i
fenomeni si interpenetrano senza limiti (“l’uno nei molti ed i molti nell’u-
no” secondo la scuola di filosofia buddhista Hua-Yen, o Kegon in
Giappone), ma non possiamo mai identificare l’Inferno con il Paradiso. Se il
significato della Terra Pura si trova nel mondo di sofferenze, l’Inferno, es-
sendo Inferno, non diviene Paradiso. Così l’idea swedenborgiana che tutti i
fenomeni si interpenetrano, si corrispondono, e nessuna corrispondenza è
casuale, ha un parallelo sia con il concetto di karma, o legge universale di
causa ed effetto delle azioni, ed il concetto buddhista dell’interrelazione
universale dei fenomeni (nidâna = anelli). Un’altra forte analogia sussiste,
secondo Suzuki, tra il pensiero swedenborgiano della perdita del Sé (“pro-
prium” nel latino di Swedenborg) e la dottrina buddhista dell’anâtman (san-
scrito: “non-Sé”). Entrambe negano un Sé ontologico. Il Sé è un’illusione,
una costruzione mentale. Il senso-del-sé è credere che io sia un essere auto-
sufficiente i cui pensieri ed azioni sono generati interamente dal sé.
Secondo Swedenborg, senza negare tale amor di sé o egoismo non si può
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conoscere il vero amore (verso Dio ed il prossimo). Inoltre, i pensieri ed
azioni di chiunque vanno intesi come l’effetto di un’economia di forze. Vi è
Libero Arbitrio ma, sempre per Swedenborg, gli spiriti (tendenti al bene o
al male) sono sempre con noi e la loro influenza si ripercuote nell’animo. Il
parallelo buddhista è quello dei cinque skandha, o aggregati, le cui intera-
zioni creano l’illusione del Sé, secondo i Sutra in Pali. 

Il negare la nondualità di soggetto-oggetto è un tema centrale dei testi
canonici Mahâyâna. Come sottolinea David Loy, se non vi è alcun Sé den-
tro, allora non ha nemmeno senso parlare del mondo come se fosse “al di
fuori” della propria mente. Tutto diviene la “mia” mente. Swedenborg scri-
ve specificamente che la grazia divina non viene percepita come provenien-
te dall’interno, ma dall’esterno verso l’interno. L’implicazione è più bud-
dhista che cristiana (confrontare, ad esempio, il Dio interiore del misticismo
cristiano), perché il senso di un “interno” a prescindere del mondo è infatti
la delusione del Sé che bisogna superare. Secondo l’insegnamento buddhi-
sta, con l’esercizio della meditazione, quando il senso-del-sé evapora, uno
realizza che Io sono il mondo. Citando il maestro Zen Dôgen: “Ho capito
che la mente non è altro che le montagne e i fiumi e la vasta grande terra, il
sole e la luna e le stelle”. Swedenborg dice nei suoi diari che “dobbiamo
passare per un processo di annullamento, di divenire nulla” e che “questo è
ciò che io desidero, pensare di essere assolutamente nulla, perché allora
possa cominciare ad essere qualcosa”.

L’ARTE DELLA RESPIRAZIONE
Suzuki nota anche come le esperienze di Swedenborg erano collegate

alla sua tecnica o arte della respirazione. Swedenborg espone ripetuta-
mente nei suoi scritti un’analisi del respiro, basata sull’esperienza di
una relazione tra il pensiero ed il respiro, un fatto di fondamentale im-
portanza per la comprensione degli stati “altri” di coscienza di cui
Swedenborg fa esperienza durante la sua vita. Swedenborg scrive:
“Nella mia infanzia mi ero abituato a trattenere il respiro per lunghi perio-
di, durante le preghiere del mattino e della sera ed in alcune occasioni an-
che dopo, quando esploravo l’armonia dei polmoni e del cuore, e special-
mente quando ero profondamente coinvolto nello scrivere opere filosofi-
che. Per un certo numero di anni osservai continuativamente che vi era
una respirazione tacita, scarsamente percettibile, a riguardo della quale mi
fu più tardi consentito di riflettere e poi scrivere. Sin dalla mia infanzia so-
no stato capace di interrompere la respirazione esterna, specialmente per
mezzo di speculazioni assorbenti, senza le quali lo studio intenso della ve-
rità è scarsamente possibile. Successivamente, quando mi si aprì il
Paradiso e mi fu consentito di conversare con gli spiriti, non ho quasi affat-
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to respirato, almeno per un periodo di un’ora”. Come indica Cyriel
Odhner Sigstedt (1918), nella biografia da lui scritta, Swedenborg aveva
spontaneamente sviluppato un metodo per ottenere la tranquillità della
mente: “Aveva così scoperto che quando tentava di controllare il ritmo del
respiro in corrispondenza con il battere del suo cuore, la sua vita-pensante
si assopiva”. Swedenborg descrive altrove questa esperienza di parziale
soppressione del respiro come “seguita dall’ingresso degli angeli celestiali
che occuparono la provincia del mio cuore”. Il controllo dell’estasi tramite
la respirazione è uno dei metodi yogici del pranayama. Il poeta-pittore-filo-
sofo William Blake, che incontrò l’anziano Swedenborg a Londra, scriverà
nel poema swedenborgiano (ma anche anti-swedenborgiano) The Marriage
of Heaven and Hell, il famoso verso: “If the doors of perception were clean-
sed everything would appear to man as it is, infinite”. Swedenborg descri-
ve innumerevoli volte quella purificazione dei sensi, esaltazione della per-
cezione e simultanea apertura di una vista interiore, dove i fenomeni ap-
paiono come veramente sono. “Vedere le cose come sono” è espressione
anche dell’atteggiamento buddhista di consapevolezza, la capacità di ve-
dere diversi livelli di realtà (Venturini, 1998, pag. 64). Swedenborg indica
che siamo già in Paradiso se solo i nostri sensi interiori sono capaci di
aprirsi. Il nirvâna è qui ed ora, secondo Buddha Sâkyamuni, e, secondo la
tradizione Mahâyâna, esso non è altro che la vera natura del samsâra. 

Questi aspetti della respirazione e della purificazione della mente, più
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l’ascesi che contraddistinse la vita intera di Swedenborg, la sua frugalità,
modestia nei costumi e nelle interazioni sociali, una totale astinenza ses-
suale e vegetarianesimo, convinsero Suzuki che Swedenborg aveva rag-
giunto quel modello di purezza di vita che si addice ad un monaco Zen.
A riguardo della dieta, scrive Swedenborg: “Le genti dei tempi antichi
non si cibavano di carni, perché consideravono atroce l’uccisione degli
animali. Ma più tardi, con il passare dei tempi, i cuori delle genti son di-
venuti crudeli e brutali”. Secondo relazioni di chi fu vicino a
Swedenborg, la sua dieta consisteva occasionalmente di pesce, in genere
anguilla. I pasti principali si limitavano a pane, burro, latte, caffè, man-
dorle, uva passita, vegetali, biscotti, specialmente di zenzero (una specia-
lità svedese). Swedenborg beveva abbondantemente acqua ed in partico-
lare amava il caffè. Come nota Suzuki, vi è sempre stata una relazione
stretta tra i filosofi e la caffeina. Anche nel caso del Giappone, il tè venne
all’inizio importato dalla Cina tramite i monaci buddhisti e sin d’allora
uno speciale legame sussiste tra i monaci buddhisti ed il tè. Infine,
Swedenborg faceva uso (come ancor oggi molti scandinavi di entrambi i
sessi) del tabacco da masticare. Infatti, forse il motivo per cui i manoscritti
di Swedenborg si conservano in ottimo stato, non attaccati dai tarli della
carta, si deve alle particelle di tabacco che sono rimaste tra le pagine che
ancora ne sprigionano, quando aperte, l’odore.
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RECENSIONI

Sulla meditazione e sui suoi
benefici sono stati versati 
in fiumi d’inchiostro in
questi ultimi anni, 
dato anche l’interesse 
che questa ha sollevato 
in ambienti scientifici,
quindi piuttosto distanti 
dei centri in cui questa
disciplina viene praticata.
Il titolo stesso di questo
testo è un’affermazione
ormai indiscutibile, ormai
collaudata ma vorremmo
porre più attenzione su
quanto viene sviluppato dal
sottotitolo. “Strumento
universale” - l’Autore con le

sue ben note radici di
praticante buddhista, riesce
con naturalezza, semplicità
e chiarezza a presentare,
illustrare, chiarire questo
strumento come una tecnica
che esula dal proprio alveo
religioso- filosofale per
divenire un prezioso mezzo
a disposizione di tutti,
adulto giovane, accademico
o uomo qualunque,
praticante buddhista 
o ricercatore di spiritualità.
Mezzo quindi “universale”
che prescinde dal credo ma
che si mette a disposizione
della mente, e del corpo,
dell’Essere Umano sotto
ogni latitudine. Abituati
come ormai siamo a vedere
nell’ipnotizzante schermo
televisivo masse di persone
od anche persone che
cercano l’affermazione solo
con l’uso di violenza
verbale e fisica, e poi
leggere questo testo per
ricordarci o per imparare 
il controllo della mente e
del corpo, sembra voler fare
esercizio di pura teoria,
invece basta farne la prova. 
Condividiamo quindi
interamente ancora il
sottotitolo quando l’Autore
indica come “ritrovare pace

e benessere”, perché questo
strumento è valido,
collaudato da migliaia
d’anni di uso, ed il fine può
essere raggiunto. Vogliamo,
anche se parliamo su pagine
di una rivista buddhista,
ribadire, ed in questo
l’Autore è stato felicemente
consapevole, che la tecnica 
è a-religiosa e come tale
l’Autore l’ha presentata, 
è senza controindicazioni, 
è praticabile ovunque, 
è adatta a tutti, al singolo, 
al gruppo, alla famiglia, 
ed allora perché non farne
l’esperienza? 
Oggi tutti ci consigliano
come investire per il futuro
ma il futuro è già oggi 
e qui in queste righe invece
ci viene indicato come
ottenere un rendimento 
in brevissimo tempo, cioè
ad avere già dopo le prime
sedute calma e serenità. 
Ed al giorno d’oggi sono
valori che possono dare
enormi sviluppi. Lasciamoci
quindi accompagnare
dall’Autore in questo
percorso e facciamoci 
del bene, profondo 
e durevole, da dedicare 
a tutti, amici e meno amici.

Leopoldo Sentinelli

MARIO THANAVARO
Meditare fa bene
Uno strumento
universale 
per ritrovare 
pace e benessere
Edizioni Il punto d’incontro
Pagg 141 - Euro 8,90
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Il Buddhismo non poggia
certamente sulla “fede” 
né su quella in Buddha né 
su quella nei Maestri da cui
ciascun praticante è stato
introdotto nel Dharma e
questa è la base di partenza
di questo testo che conduce
il lettore attraverso 
il Razionale, l’Irrazionale, 
il Transrazionale con
l’atteggiamento rigoroso del
ricercatore che applica la sua
“lente d’ingrandimento” 
al processo di conoscenza.

Questo cammino di gnosi
applicata si esplica poi
nell’approfondire i concetti
primordiali del Dharma,
quali la casualità, il
fenomenico, per poi
applicare la razionalità
all’analisi della via
buddhista che sfocia nel
Transrazionale.
Il lettore troverà poi ampi 
e precisi riferimenti ai testi
radice ma poi si troverà 
ad un bivio fondamentale:
provare l’esperienza o meno
della tecnica di liberazione
presentata. Se fino a pag.
142 il lettore poteva seguire
l’esposizione, con alterne
vicende nel comprendere
appieno il punto di vista,
accettare o meno certi
assunti, fare paralleli con 
i punti fondamentali di altre
religioni o filosofie, giunto
al capitolo 5° deve operare
una scelta che dal filone
puramente razionale lo può,
se vuole, portare alla soglia
di una “visione”, di una
“sensazione”, che non è più
legata alla pura mente
razionale. L’A. non vuole
certo obbligare ad alcunché
ma porge, come ha fatto in
tutte le pagine precedenti,
l’esperienza di vita vissuta

di un metodo che non può
non sconvolgere, almeno
all’inizio, la vita quotidiana
di chi è “desideroso di
conoscenza”, che si è posto
alcune domande
fondamentali sulla propria
vita interiore. 
Non mancano cartelli
d’avvertimento nel fare
propria l’esperienza
indicata, ma quanto filtrerà
attraverso le maglie fitte del
raziocinio del cervello per
giungere alla fusione tra
questo e la sensitività del
cuore, sarà sottoposto ad un
processo di “distillazione”,
portandolo verso la Via
dell’Ascesi. È doveroso
sottolineare che l’A., 
a differenza del nome, è un
occidentale, un francese, che
ha quindi la sensibilità e la
conoscenza di come il puro
ricercatore razionale
occidentale muove i suoi
passi su di una strada che
ha ben poco del lastricato
scientifico e questo ha
comportato la validità
dell’esposizione di concetti
che altrimenti sarebbe stati
semplici enunciati da
prendersi per “credenza”
anziché per “conoscenza”.

Leopoldo Sentinelli

RECENSIONI

ANAGARIKA
PRAJÑANANDA
Buddismo
gnostico
Jñåna e prajñå  -  
gnosi e pro-gnosi
Editrice Pisani  
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Sul muro di Jippoji, un tempio giapponese, in un quadretto si legge una storia interessante.
Nell’orto erano nate alcune zucche. Una in particolare era grande e ben colorita, 

e tutti, vedendola, ne erano ammirati. A fianco di questa meravigliosa zucca, cresceva 
una zucca piccola, malfatta, dai colori pallidi. 

La grande zucca, piena di sé, le diceva: “Sei brutta! Sei la vergogna delle zucche”. 
L’altra rispondeva per le rime, e le due zucche si accapigliavano rumorosamente.

Un monaco, disturbato da tutto quel chiasso, ordinò loro di sedersi in meditazione. 
Man mano che le zucche sedevano in silenzio, con la mente calma e raccolta, la visione 

di un universo dove tutto è sempre insieme, appariva loro. E un giorno, toccandosi la testa,
scoprirono di essere unite indistintamente da un unico lungo tralcio. La grande zucca,
vergognandosi, pensò allora: “La tristezza di quella zucca pallida è la mia tristezza, la

sofferenza degli altri la mia sofferenza”. Disse allora alla piccola zucca: “Perdonami, mia piccola
compagna! Sono stata molto sciocca. Un’unica vita congiunge tutte le vite. Perché litigare?”.

Ho qui sul tavolo una fotografia triste: ritrae un
ebreo poco prima di morire ad Auschwitz e un grup-
po di soldati alle sue spalle. L’ebreo è l’Ecce Homo
cosmico, concentrato e cosciente: i suoi occhi ab-
bassati in muta preghiera conoscono l’unico tralcio
che lo unisce ai suoi assassini. I soldati, per scher-
no, gli hanno aperto sul capo una delle due scatolet-
te (Tefillin), che ogni ebreo osservante porta con sé,
contenenti quattro brani della Torah e ridono con-
tenti: essi si credono separati, pensano che quel
giorno sarà solo l’ebreo a morire. Nella loro in-
consapevolezza non sanno che la vita dell’uomo che
un istante dopo uccideranno è intimamente legata
alla loro vita, che la sua morte visibile sarà la loro
morte invisibile. 

Il Dalai Lama, pensando ai dolorosi fatti del Tibet,
ha detto: “Provo sofferenza per i cinesi: essi stanno
accumulando un karma pesante”. Poco prima di
morire (1963) Ramdas, il santo indiano, affermò:
“Se non c’è la meditazione, è l’amore di Dio che non

c’è nel nostro cuore”. Senza questa capacità di so-
stare, di sedere nel silenzio, di rientrare in sé, è im-
possibile il vedere. E il silenzio che consente la visio-
ne di Mosè sul Sinai, di Gesù sul Tabor. 

Colui che medita rivolge lo sguardo all’interno
non per fuggire il mondo, ma per comprendere il
mondo al di fuori delle illusioni del mondo. L’occhio
privo di illusioni vede l’unico tralcio che ci unisce in-
dissolubilmente. Se i potenti acquisissero quest’oc-
chio, sarebbero risparmiate le sofferenze delle guer-
re. Che serve all’uomo possedere l’universo intero,
se poi diviene l’uccisore di sé? (Marco 8,36). Quan-
do scendo in città, guardo donne e uomini andare e
venire come se fossero separati, ognuno chiuso nel
suo piccolo io, unito al massimo ad altri piccoli io (la
famiglia, gli amici). 

Ricordando il monaco di Jippoji, vorrei pregarli
di fermarsi, di sedere in meditazione e poi alla fine di
toccarsi la testa. Come religione, insegno a guardare
le zucche nell’orto per trasformare il mondo.

Guardare le zucche 
per trasformare 

il mondo

Il racconto
Tratto da Gianpietro Sono Fazion , 

Il saltimbanco che giocava con Dio,
edizioni LA CITTADELLA, Assisi 2006
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