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■  E D I T O R I A L E  D I  M A R I A  A N G E L A  F A L À  ■

In questi giorni ricorre il deci-
mo anniversario della scom-

parsa di Vincenzo Piga, uno dei
pionieri del buddhismo nel no-
stro paese. Non sono certa di
quante persone lo ricordino, di
quanti tra i nostri lettori lo ab-
biano conosciuto. Il tempo sten-
de un velo su ciò che è stato e
questo velo ci fa dimenticare,
rende sfuocate in lontananza le
vite di chi non c'è più. In ogni
caso noi siamo eredi del passato
e come tali nel mondo buddhista
siamo anche un po' eredi dell'o-
pera di Vincenzo, dei suoi lati
positivi e dei suoi lati difficili. 

❖ ❖ ❖

La nascita delle istituzioni
buddhiste italiane, e con

questo parlo della nostra Fon-
dazione Maitreya, editrice di
Dharma e dell'Unione Bud-
dhista Italiana, come anche di
altri centri sia di tradizione ti-
betana che theravada o zen, è
stata fortemente voluta da que-
sto uomo, che con caparbietà si
è sempre battuto affinché le sue
idee potessero concretizzarsi,
anche con compromessi e ripen-
samenti, ma sempre con in
mente il progetto di creare un
buddhismo vivo per la società
occidentale. 
Vincenzo credeva fermamente
nelle istituzioni che univano le

diversità e per questo, anche nel
mondo buddhista, un mondo
che di istituzioni a dire il vero
ha spesso desiderato farne a me-
no, ha voluto crearne alcune
sullo spirito dell'Unione Euro-
pea in cui aveva lavorato per de-
cenni. Vivendo in Occidente,
però, queste si sono dimostrate
necessarie per poter acquisire
quello spazio ufficiale per chie-
dere il rispetto di quei diritti che
devono essere propri di tutti e di
tutte le religioni. 
Con Vincenzo abbiamo lavorato
per avere spazio, per avere rico-
noscimento, per avere l'intesa
con lo Stato, fermata per due
volte e che speriamo ben presto
si concretizzi in una legge reale,
per cittadini reali, in un'Italia
percorsa da tanti segnali contra-
ri a tutto ciò che esula dalla co-
siddetta “normalità” dell'omo-
logazione.

❖ ❖ ❖

Chi ha tenuto il filo di que-
sta impresa dipanandolo

per oltre venti anni è stato Vin-
cenzo. Ricordarlo per chi lo ha
conosciuto o per chi non sa chi
sia stato, è naturale. A Vincenzo
non importava che si sapesse ciò
che aveva fatto, molte delle azio-
ni da lui compiute, dei doni of-
ferti, delle sue attività sono ri-
masti sotto silenzio. Non è stato

un uomo facile con cui trattare
e per chi gli era vicino lavorare
con lui era una continua sfida
per fargli accettare le idee diver-
se dalle sue, per cercare di com-
prenderlo quando andava trop-
po lontano rispetto allo stato
delle cose in quei tempi. Ma c'è
bisogno di uomini visionari, che
sappiano andare al di là del con-
tingente e aspirare ad andare ol-
tre.

❖ ❖ ❖

Vincenzo è stato un anello
della catena di tutti colo-

ro che hanno permesso la tra-
smissione del Dharma dal tem-
po che ci separa dalla predica-
zione del Buddha fino ad oggi. 
Rispettiamo l'eredità di questa
moltitudine di uomini e donne,
monaci e monache, laici e lai-
che, facciamola nostra e ren-
diamola viva, cercando di pro-
seguire il cammino di chi ha
visto nel buddhismo una ric-
chezza da offrire a tutti, una
ricchezza spirituale profonda
che può parlare al cuore di tut-
ti gli uomini, buddhisti, cre-
denti di altre religioni o non
credenti, e far crescere in noi
sentimenti di rispetto, amore,
attenzione agli altri e al mondo
su cui fondare una società che
a buon diritto possa definirsi a
misura d'uomo . 

Catena di trasmissione
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Dalla raccolta più antica del Canone
På¬i, il Sutta Nipåta, ci vengono
indicazioni  importanti per stabilire
un buon rapporto tra discepolo 
e maestro e, nello stesso tempo - come
dice anche il Dalai Lama in un
articolo di questo numero - mette 
in guardia dal seguire falsi maestri 
in balia della corrente dei desideri 
che non fanno che aumentare  
la confusione. 
Grande attenzione nella scelta, che
deve essere compiuta nei modi 
e nei tempi giusti e massimo rispetto 
per il maestro sono le linee-guida
essenziali per chi vuole seguire 
la via del Dharma. 
I testi proposti sono tratti 
dal sito www.canonepali.net
che ringraziamo, in cui è possibile
trovare gran parte dei discorsi
canonici tradotti in italiano.

UNA BARCA [Sutta Nipata 2.8 vv. 316-323]

Poiché bisogna venerare 
- come i deva, Indra - 
colui dal quale 
si apprende il Dhamma,
egli, di vasta conoscenza, venerato,
in te fiducioso,
ti rivelerà il Dhamma.

Tu, illuminato, attento,
aiutando un maestro così saggio,
praticando il Dhamma,
in linea con il Dhamma,
meditando,
conformandoti ad esso,
diventerai istruito,
mentalmente puro, saggio.

Ma se frequenti un mediocre maestro
di poca intelligenza,
che non ha raggiunto la meta,
andrai verso la morte
senza aver compreso il Dhamma durante
questa esistenza,
con i tuoi dubbi irrisolti.

Come un uomo caduto in un fiume 
- tumultuoso, in piena, dalla rapida corrente - 
e in balia di questa corrente:

Come venerare i maestri

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

4
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come potrebbe aiutare gli altri ad
attraversarla?

Allo stesso modo:
colui che non ha
compreso chiaramente il Dhamma,
ascoltato con attenzione gli insegnamenti,
superato i suoi dubbi:
come potrebbe farlo comprendere agli altri?

Ma un barcaiolo
- attento, abile, conoscitore delle tecniche -,
con una solida barca, con remi e timone,
è in grado di far attraversare la corrente ad
altri,

allo stesso modo
colui che possiede la conoscenza, istruito,
evoluto, equilibrato
è in grado di far comprendere ad altri il
Dhamma - 
se sono pronti ad ascoltarlo,
e a comprenderlo.

Così: aiutate il maestro saggio, 
istruito, intelligente 
Così praticando si conosce la meta,
dopo aver fatto profonda esperienza nel
Dhamma,
e si raggiunge la beatitudine.

QUALE VIRTÙ? [Sutta Nipata 2.9 vv. 324-330]

«Quale virtù, 
quale comportamento, 
quali azioni deve promuovere, 
una persona per essere rettamente stabile 
e per raggiungere la suprema meta?».

«Bisogna essere rispettosi 
verso i maestri più anziani 
[Secondo il Commento, coloro che hanno 

più saggezza, più abili nella concentrazione 

e altri aspetti del sentiero della vita santa] 
e non provare invidia; 
bisogna conoscere il momento giusto
per incontrare i maestri 
[Il Commento afferma che il momento giusto 

per incontrare un maestro è quando si è preda 

del desiderio, dell'avversione e dell'ignoranza 

e non si riesce ad abbandonarli];
si deve capire qual è l'occasione giusta,
quando un discorso sul Dhamma è in corso
bisogna ascoltare attentamente 
le parole dette; 
bisogna andare al momento giusto, 
umilmente, senza ostinazione, 
alla presenza dei maestri; 
bisogna ricordare e praticare 
il Dhamma, il suo significato, 
l'autocontrollo e la santa vita.

5
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Provando gioia nel Dhamma,
gustando il Dhamma,
ben saldo nel Dhamma,
con una comprensione
su come penetrare il Dhamma,
non parlare in modo nocivo
e offensivo del Dhamma
bisogna farsi guidare
dalle vere e rette parole.

«Lasciare da parte
la derisione, le chiacchiere,
il lamento, l'odio,
l'inganno, l'ipocrisia,
la cupidigia, l'orgoglio,
l'irruenza, la brutalità,
il peccato, l'infatuazione,
privi di invidia,
saldi interiormente.

«Di ciò che si ascolta bisogna capire
l'essenza;
la concentrazione è l'essenza
degli insegnamenti.

«Quando si è distratti e sconsiderati
la saggezza e l'apprendimento
non crescono.
Coloro che sono lieti
negli insegnamenti proclamati dai Nobili,

sono senza pari
nella parola, nell'azione e nella mente.
Essi, ben saldi nella calma
nell'umiltà e nella concentrazione,
hanno ottenuto
l'essenza dell'insegnamento
e della saggezza».

Tradotto in italiano da Enzo Alfano
www.canonepali.net

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

Come venerare
i maestri

■ ■
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■ L A V I A D E L L A  P R A T I C A ■
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È SCOCCATAL’ORA 
della VIPASSANA

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

di Sayagyi U Ba Khin

Una mera conoscenza libresca e intellettuale del 
Buddha-Dhamma non è sufficiente se manca l'esperienza 
pratica. Solo con l'esperienza e la comprensione 
della natura della vita come un processo sempre mutevole
all'opera dentro di noi potremo afferrare a pieno
l'insegnamento del Buddha.

A nicca, dukkha e anattå sono i tre elementi essenziali dell’insegna-
mento del Buddha. Comprendendo realmente anicca (l’imperma-
nenza), si comprendono di conseguenza come verità ultime anche

dukkha (l’insoddisfazione) e anattå (l’impersonalità). Ci vuole tempo
per comprendere le tre cose insieme. Anicca è, naturalmente, il fattore es-
senziale da sperimentare per primo e comprendere in pratica. Una mera
lettura di libri sul buddhismo o una conoscenza libresca del Buddha-
Dhamma non è sufficiente a comprendere veramente anicca perché viene
a mancare l’aspetto esperienziale. Solo con l’esperienza e la comprensione
della natura di anicca come un processo sempre mutevole all’opera dentro
di voi potrete comprendere anicca nel modo in cui il Buddha avrebbe vo-
luto che la comprendeste. Una tale comprensione di anicca può essere svi-
luppata oggi come ai tempi del Buddha anche da persone che non hanno
alcuna conoscenza libresca del buddhismo.

Per comprendere anicca, bisogna seguire strettamente e diligente-
mente il Nobile Ottuplice Sentiero, che si suddivide nei tre gradi di sªla,
samådhi e paññå.

8
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Sªla, o vita etica, è la base per il samådhi, ovvero il controllo della
mente fino alla focalizzazione su un solo punto. Solo se il samådhi è
buono si può sviluppare paññå (la saggezza). Perciò sªla e samådhi sono i
prerequisiti per paññå. Per paññå si intende la comprensione di anicca,
dukkha e anattå tramite la pratica della vipassanå. Che sia nato un
Buddha oppure no, le pratiche del sªla e del samådhi sono presenti nelle
società umane. Infatti esse sono il denominatore comune di tutte le fedi
religiose. Ma non sono, comunque, mezzi atti al conseguimento della
meta, che è la fine della sofferenza.

Durante la sua ricerca di una fine del dolore, il principe Siddhattha
scoprì questo fatto e, di conseguenza, si diede da fare per trovare una
via che effettivamente conducesse alla fine della sofferenza. Dopo un
intenso lavoro durato sei anni la trovò. Divenne pienamente risvegliato
e poi insegnò agli uomini e agli dèi a seguire il sentiero che li avrebbe
condotti al termine della sofferenza.

A questo proposito voglio spiegarvi che ogni singola azione - sia es-
sa un atto, una parola, un pensiero - si lascia dietro una corrispondente

9
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È SCOCCATA
L’ORA della
VIPASSANA

10

forza di reazione, sankhåra (o kamma), che diviene poi la fonte della
provvista di energia che alimenta la vita, che a sua volta è inevitabil-
mente seguita dalla sofferenza e dalla morte. È solo con lo sviluppo del
potere inerente nella comprensione di anicca, dukkha e anattå che ci si
pone in condizione di liberarsi dei sankhåra che si accumulano sul pro-
prio conto personale. 

Q uesto processo comincia con la vera comprensione di anicca,
mentre la successiva accumulazione di nuove azioni e la ridu-
zione della provvista di energia che alimenta la vita avvengono

contemporaneamente, di momento in momento e di giorno in giorno.
Ci vuole perciò tutta una vita e anche più per liberarsi di propri sankhå-
ra o kamma. Colui che si è liberato di tutti i sankhåra o kamma perviene
alla fine della sofferenza perché a quel punto non c’è più alcuna rima-
nenza di sankhåra che possano fornire la necessaria energia vitale neces-
saria ad alimentarlo in qualsivoglia forma di vita. Questa fine della sof-
ferenza viene raggiunta dal Buddha e dagli arahat al termine delle loro
vite, quando trapassano nel Parinibbåna. Per noi, che intraprendiamo
oggi la meditazione vipassanå, sarà sufficiente riuscire a comprendere
molto bene anicca e raggiungere lo stadio di ariya (nobile) divenendo
un sotåpatti-puggala (un risvegliato al primo stadio), ossia uno cui non
restano più di sette vite da vivere per arrivare alla fine della sofferenza.

Questo anicca, che apre la porta alla comprensione del dukkha e del-

[1] Digha-nikâya, 16.

[2] Estratto da Inside
the Atom di Isaac
Asimov. Capitolo 1:
Contenuti atomici,
ovvero di che sono
fatte tutte le cose.
«Ci sono così tante
cose nel mondo e
tanto differenti l’una
dall’altra che la loro
varietà è
disorientante. Non
possiamo guardarci
attorno in qualunque
luogo senza
rendercene conto.
Per esempio, io sono
seduto qui alla
scrivania fatta di
legno. Sto
adoperando una
macchina per
scrivere fatta di
acciaio e altri metalli.
Il nastro della
macchina è fatto 
di seta ricoperta 
di carbone. Sto
scrivendo su un
foglio di carta fatta 
di polpa di legno 
e indosso abiti di
cotone, lana, cuoio 
e altri materiali. 

✍ Sayagyi U Ba Khin nacque a Rangoon, in Birmania il 6 marzo 1899. 
Sebbene fosse un giovane dotato, le necessità familiari lo costrinsero 
ad abbandonare gli studi per andare a lavorare. Fu così che entrò nella
pubblica amministrazione. Nel 1937 apprese la meditazione da Saya Thetgyi
e - sebbene Webu Sayadaw, ritenuto dalla voce di popolo un arahant, 
lo avesse invitato fin dal 1941 a considerare la possibilità di insegnare 
la meditazione - fu solo dieci anni dopo che accettò formalmente questo ruolo. 
Nel 1950 fondò l'Associazione Vipassana della Ragioneria di Stato dove 
molti civili, per lo più pubblici funzionari, poterono apprendere la meditazione. 
Nel 1950 fu co-fondatore di due organizzazioni che in seguito si fusero 
per diventare l'Unione Birmana per il Concilio del Buddha Sasana, istituzione 
che fu la principale organizzatrice del Sesto Concilio buddhista. 
Nel 1952 fondò il Centro Internazionale di Meditazione a Rangoon. 
Dopo una carriera eccezionale nella pubblica amministrazione andò in
pensione nel 1967. Da allora fino alla morte avvenuta il 19 gennaio 1971
insegnò la meditazione vipassana all'IMC di Rangoon.

▼
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■  L A V I A D E L L A P R A T I C A ■
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l’anattå e, quindi, conduce infine al termine della sofferenza, si può in-
contrare solo tramite un Buddha o, dopo la sua dipartita, tramite i suoi
insegnamenti, finché questi aspetti relativi al nobile ottuplice sentiero e
ai trentasette fattori di risveglio (bodhi-pakkhiya) rimangono intatti e dis-
ponibili all’aspirante. Per il progresso nella meditazione vipassanå lo
studente deve mantenersi nella comprensione di anicca il più continua-
mente possibile. Il consiglio del Buddha ai monaci è di cercare di man-
tenere la consapevolezza di anicca o dukkha o anattå in tutte le posizioni,
seduti, in piedi, in cammino o sdraiati. La continuità della consapevo-
lezza di anicca e così di dukkha e anattå è il segreto del successo. Le ulti-
me parole del Buddha appena prima di esalare l’ultimo respiro e di tra-
passare nel Mahaparinibbåna  furono:

Vaya-dhamma sankhåra; 
Appamådena sampådetha. 
“La decadenza - o anicca - è inerente a tutte le cose composte di ele-
menti. Datevi da fare per la vostra salvezza con diligenza”. [1]

Questa è, infatti, l’essenza di tutti gli insegnamenti che espose durante i
quarantacinque anni in cui insegnò. Se manterrete la consapevolezza di
anicca, che è inerente a tutte le cose composte, potrete star certi di rag-
giungere la meta a tempo debito.

Nel frattempo, mentre approfondite la comprensione di anicca, la vo-
stra introspezione in «ciò che è vero della natura» diventerà sempre più
penetrante, al punto che, infine, non avrete alcun dubbio sulle tre carat-
teristiche di anicca, dukkha e anattå. Solo allora sarete nella posizione di
proseguire per la meta prefissata.

O ra che conoscete anicca come il primo fattore essenziale, dovre-
ste comprendere ciò che anicca è con chiarezza per non confon-
dervi nel corso della pratica o delle discussioni.

Il reale significato di anicca è impermanenza o decadenza: ossia la natu-
ra dell’impermanenza o decadenza inerente a ogni cosa che esista nel-
l’universo, animata o inanimata che sia. Per rendere il mio lavoro di
spiegazione facile per la presente generazione potrei richiamare la vo-
stra attenzione sull’incipit del capitolo «Atomic contents» del libro
Inside the Atom di Isaac Asimov, [2] e anche sui contenuti di un passo a
pagina 159 [3] dello stesso libro, sulle reazioni chimiche che avvengono
simultaneamente in tutte le parti del corpo di una creatura vivente qual
è un essere umano.

Ciò dovrebbe bastare a portare a casa il punto di vista che tutti gli
esseri, per quanto diversi, sono tutti composti di minuscole particelle
chiamate atomi. La scienza ha provato che questi atomi sono in uno

Io stesso sono
fatto di pelle,
muscoli, sangue,
ossa e altri tessuti
viventi, ciascuno
diverso dagli altri.
Dalla finestra posso
vedere sentieri
lastricati con
frammenti di pietra 
e strade ricoperte 
di una sostanza
bituminosa chiamata
asfalto. Piove, così si
vedono
pozzanghere. Il vento
soffia, così so che
attorno a noi c’è un
invisibile qualcosa
che chiamiamo aria.
Eppure tutte queste
sostanze, per quanto
sembrino diverse,
hanno una cosa 
in comune. Tutte
quante, il legno, 
la seta, il vetro, la
carne, il sangue,
sono fatte di piccole
particelle separate.
La stessa terra, 
il sole, la luna e tutte
le stelle sono tutti
fatti di piccole
particelle.
Certamente non
riuscite a vedere
queste particelle;
infatti se osservate
un pezzo di carta 
o qualche oggetto 
di legno o metallico
non sembrerà 
affatto composto 
di particelle, ma un
pezzo solido.
Ma fate conto di
vedere una spiaggia
vuota da un aereo; 
la spiaggia sembrerà
un solido pezzo di
terra giallastra.
Sembrerà fatta di 
un solo pezzo. Solo
allorché vi troverete
giù, con le mani e
ginocchia su quella
spiaggia e la
guarderete da vicino
potrete vedere che 
in realtà la spiaggia 
è fatta di piccoli,
separati granelli di

▼ segue a pag.12

▼
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stato di origine e caduta o cambiamento. Dovremmo perciò accettare il
concetto del Buddha che tutte le cose composte sono soggette al cam-
biamento, alla decadenza, ovvero anicca.

Ma nell’esposizione della teoria di anicca il Buddha mosse dal com-
portamento che produce la materia; e la materia fondamentale, così co-
me la conobbe il Buddha, è molto più minuscola dell’atomo scoperto
oggi dalla scienza. Il Buddha rese noto ai suoi discepoli che ogni cosa
che esiste nell’universo, animata o inanimata che sia, è composta di ka-
låpa (entità molto più piccole di un atomo), che collassano simultanea-
mente col loro venire all’essere. Ogni kalåpa è una massa formata dagli
otto elementi naturali, ossia pathavi, åpo, tejo, våyo, vanna, gandha, rasa,
ojå (ovvero solidità, liquidità, calore, moto, colore, odore, gusto e nutri-
mento). I primi quattro sono qualità materiali predominanti in un kalå-
pa, gli altri quattro sono meramente sussidiari e dipendono  e sono ori-
ginati dai primi quattro. Un kalåpa è la più minuscola particella sul pia-
no fisico, ben oltre la portata della scienza di oggi [4].

È solo allorché gli otto elementi naturali che hanno solo la caratteri-
stica del comportamento si presentano assieme che si forma l’entità di
un kalåpa (la più minuscola particella sul piano fisico). In altre parole,
la coesistenza per un momento di questi otto elementi naturali di com-
portamento dà origine a una massa solo per quel momento che nel
buddhismo è conosciuta come kalåpa. La grandezza di un kalåpa  è cir-
ca 1/46656mo [5] di una particella di polvere caduta dalla ruota di un
carro nell’estate dell’India. La vita di un kalåpa è un momento e c’è un
miliardo di tali momenti nel battito di ciglia di un essere umano.
Questi kalåpa sono tutti in uno stato di perpetuo cambiamento o flusso.
Uno studente avanzato nella meditazione vipassanå può percepirli co-
me un flusso di energia. Il corpo umano non è un’entità come sembra
ma il continuum di un composto di materia (ru–pa) coesistente con la
forza vitale (nåma).

C omprendere che il nostro stesso corpo è composto da minuscoli
kalåpa tutti in stato di cambiamento è comprendere la realtà
della natura del cambiamento o decadenza. Questa natura del

cambiamento o decadenza (anicca) provocata dal continuo collassare e
rinascere dei kalåpa, che sono tutti in uno stato di combustione, dev’es-
sere necessariamente identificata con dukkha, la verità della sofferenza.
Soltanto allorché sperimenterete l’impermanenza (anicca) come dukkha
(sofferenza o dolore) che perverrete alla comprensione della verità del-
la sofferenza, la prima delle Quattro Nobili Verità su cui viene posta
così tanta enfasi negli insegnamenti del Buddha. Perché? Perché quan-

sabbia. Ora, le
particelle che
compongono ogni
cosa attorno a noi
sono molto più
piccole dei granelli 
di sabbia. In effetti
sono tanto piccole
che il più potente
microscopio 
mai inventato non
può ingrandirle
abbastanza per
poterle vedere,
nemmeno
approssimativamente.
Le particelle sono
così piccole che ce
ne sono di più in un
granello di sabba di
quanti granelli di
sabbia vi siano su
una grande spiaggia.
Ve ne sono di più in
un bicchier d’acqua
di quanti bicchieri
d’acqua vi siano 
in tutti gli oceani 
del mondo. Cento
milioni di queste
microparticelle poste
l’una accanto all’altra
comporrebbero 
una linea lunga poco
più di un centimetro.
Queste piccolissime
particelle di cui tutte
le cose sono fatte
sono dette «atomi».

[3] I chimici hanno
ora un nuovo
strumento per
esplorare la chimica
di un tessuto vivente.
Questa branca della
scienza è detta
biochimica. In ogni
creatura vivente,
come un essere
umano, avvengono
nello stesso
momento migliaia 
e migliaia di reazioni
chimiche in ogni
parte del corpo.
Naturalmente i
chimici vorrebbero
sapere che cosa
sono queste reazioni:
se le conoscessero 
e le comprendessero
tutte, moltissimi
problemi di salute

▼

▼
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do comprendete la natura sottile di dukkha, cui non potete sfuggire per
un solo istante, ne sarete veramente spaventati, disgustati e disincenti-
vati a continuare codesta esistenza di ru–pa e nåma e cercherete una via
di uscita in uno stato che sia oltre, ossia oltre dukkha, ovvero la fine del-
la sofferenza. Di ciò che sia questa fine della sofferenza sarete in grado
di avere un assaggio, anche come esseri umani, quando perverrete al li-
vello di sotåpatti e sarete progrediti a sufficienza nella pratica per entra-
re nello stato incondizionato di pace nibbanica interiore.

Sia come sia, nella vita quotidiana non appena sarete in grado di
mantenere, in pratica, la consapevolezza di anicca allora verificherete
da soli che in voi avviene un cambiamento per il meglio, sia fisicamen-
te sia mentalmente. Prima di entrare nella pratica della meditazione vi-
passanå, ossia, dopo che il samådhi è stato sviluppato a un livello ade-
guato, lo studente si deve prima familiarizzare con la conoscenza teore-
tica di ru–pa (materia) e nåma (mente e proprietà mentali). Se le ha ben
comprese in teoria ed è giunto al sufficiente livello di samådhi, vi è ogni
probabilità che la sua comprensione di anicca, dukkha e anattå avvenga
nel vero senso delle parole del Buddha.

N ella meditazione vipassanå si contempla non solo la natura mu-
tevole (anicca) di ru–pa o della materia, bensì anche la natura
mutevole (anicca) di nåma, ossia degli elementi del pensiero e

dell’attenzione proiettati sul processo di cambiamento di ru–pa, ossia
della materia. A volte l’attenzione sarà rivolta all’anicca di ru–pa o della
materia soltanto, a volte potrà essere rivolta all’anicca degli elementi-
pensiero (nåma). Quando si contempla l’anicca di ru–pa o della materia,
si comprende anche che gli elementi-pensiero che sorgono simultanea-
mente con la consapevolezza dell’anicca di ru–pa, o della materia, sono
anch’essi in uno stato di transizione o cambiamento. In questo caso sa-
rete in condizione di comprendere l’anicca di ru–pa e di nåma contempo-
raneamente.

Tutto ciò che ho detto finora si applica alla comprensione di anicca
tramite le sensazioni del corpo, alla comprensione del processo del
cambiamento di ru–pa o materia e anche degli elementi-pensiero che di-
pendono da tale mutevole processo. Dovete sapere però che anicca può
essere compresa anche tramite altri tipi di sensazione.

Anicca può essere sviluppata attraverso la sensazione:
col contatto della forma visibile, con l’organo di senso dell’occhio;
col contatto del suono con l’organo di senso dell’orecchio;
col contatto dell’odore con l’organo di senso del naso;
col contatto del gusto con l’organo di senso della lingua;

e malattia, di vita,
invecchiamento e
morte potrebbero
essere in via di
soluzione. Ma come
si possono isolare
tutte queste reazioni?
Esse non solo
avvengono tutte
quante nello stesso
tempo, ma vi sono
anche reazioni
diverse nelle diverse
parti del corpo e
reazioni diverse in
momenti diversi nella
stessa parte del
corpo. È come
cercare di osservare
un milione di
televisori tutti
insieme, ciascuno
sintonizzato su un
differente canale e
con tutti i programmi
che cambiano
costantemente.

[4] Kalâpa, in realtà,
è una parola che
indica un’entità
composta, perciò
ben diversa
concettualmente
dall’atomo il cui
nome, dal greco 
α−τομος significa
letteralmente «non
divisibile». Tra i
significati di kalâpa
troviamo,
sorprendentemente,
anche quello di
“stringa”, che non
può non richiamare
alla mente
l’attualissima teoria
delle “superstringhe”
le quali, secondo
alcuni scienziati,
starebbero alla base
della formazione
della materia
subatomica (N.d.T.).

[5] 46.656 è una cifra
che non va presa alla
lettera. Si tratta infatti
di (23x33)2, ossia del
quadrato di 108x2 e
il numero 108, come
si sa, è fortemente
simbolico per 
la tradizione vedico-
buddhista (N.d.T.).

▼
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col contatto del tatto con l’organo di senso del corpo;
col contatto del pensiero con l’organo di senso della mente.

Infatti si può sviluppare la comprensione di anicca tramite uno qua-
lunque dei sei organi di senso. In pratica, comunque, abbiamo visto
che, di tutti i generi di sensazione, la sensazione del tatto, estendendosi
a tutto il corpo, copre un’ampia area per la meditazione introspettiva.
Non solo, ma la sensazione tattile (per via della frizione, radiazione e
vibrazione dei kalåpa all’interno) con le parti componenti del corpo è
più evidente di altri tipi di sensazione e perciò un principiante nella
meditazione vipassanå può giungere alla comprensione di anicca più
facilmente tramite le sensazioni tattili, percettibili nel corpo, le quali ri-
velano la natura del cambiamento di ru–pa o della materia. 

Q uesta è la ragione principale per cui abbiamo scelto le sensazioni
corporee come mezzo per la rapida comprensione di anicca.
Ognuno ha facoltà di tentare altri mezzi, ma il mio suggerimento

è che bisogna familiarizzarsi per bene con la comprensione di anicca
tramite le sensazioni corporee prima di fare tentativi con altri tipi di
sensazione. Nella conoscenza di vipassanå ci sono dieci livelli, ossia:
Sammasana: la comprensione di anicca, dukkha e anattå osservandole e
analizzandole da vicino, naturalmente a livello teorico;
Udayabbaya: la comprensione dell’origine e dissoluzione di ru–pa e nåma;
Bhan.ga: la comprensione della natura rapidamente mutevole di ru–pa e
nåma, percepite come un flusso di corrente o una rapida circolazione di
energia;
Bhaya: la comprensione del fatto che questa esistenza è spaventosa;
£dªnava: la comprensione del fatto che questa esistenza è piena di male;
Nibbidå: la comprensione del fatto che questa esistenza è disgustosa;
Muccitu-kamyatå: la comprensione della necessità urgente di sfuggire a
questa esistenza;
Pa†isan.khå: comprensione del fatto che è giunta l’ora di darsi da fare
con piena comprensione per la salvezza, tenendo anicca come base;
San. khårupekkhå: comprensione del fatto che è giunto il momento di dis-
taccarsi dai sankhåra e di farla finita con l’egocentrismo;
Anuloma: comprensione che accelera il tentativo di raggiungere la meta.

Questi sono i livelli di comprensione cui si giunge durante un corso
di meditazione vipassanå e che, nel caso di coloro che pervengono alla
meta in un breve tempo, possono essere compresi solo retrospettiva-
mente. Progredendo nella comprensione di anicca si passa attraverso
tutti questi livelli di comprensione, che sono soggetti, comunque, a va-
lidazione o aiuto, a certi livelli, da parte di un maestro competente.
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Bisogna evitare di aspettarsi questi conseguimenti in anticipo, perché
ciò distrarrebbe dalla continuità della consapevolezza di anicca, che so-
la può portare alla remunerazione desiderata.

Lasciate che ora tratti della meditazione vipassanå dal punto di vista
di un laico nella vita quotidiana e vi spieghi i benefici che possono deri-
varne qui e ora, in questa stessa vita. Lo scopo iniziale della meditazio-
ne vipassanå è di attivare anicca in se stessi o di sperimentare se stessi
in anicca e giungere quindi a uno stato di calma ed equilibrio interiore
ed esteriore. Ciò si consegue allorché ci si assorbe nella sensazione in-
terna di anicca.

I l mondo fronteggia ora problemi seri, che minacciano l’umanità. È
il momento giusto per intraprendere la meditazione vipassanå e
imparare come trovare una profonda polla di quiete nel mezzo di

tutti gli accadimenti odierni. Anicca è dentro ciascuno, è con ciascuno,
è alla portata di ciascuno. Basta uno sguardo dentro di sé ed ecco lì
anicca, pronta per essere sperimentata. Quando si può percepire anicca,
quando si può sperimentare anicca e quando ci si assorbe in anicca si
può tagliar fuori a volontà il mondo discorsivo esteriore. Anicca è, per il
laico, una gemma vitale di cui far tesoro per crearsi una riserva di cal-
ma e di energia equilibrata per il proprio benessere e quello della socie-
tà. Anicca, se appropriatamente sviluppata, colpisce alla radice i mali fi-
sici e mentali e rimuove gradualmente qualunque malanno ci sia, ossia
le cause dei mali fisici e mentali. 

Durante la vita del Buddha c’erano circa settanta milioni di persone
a Såvatthi e nelle regioni circostanti, nel regno di Pasenadi Kosala. Di
questi, circa cinquanta milioni erano ariya che erano entrati nella cor-
rente di sotåpatti. Perciò il numero di laici che avevano intrapreso la
meditazione vipassanå doveva essere assai più grande. [6]

A nicca non è riservata agli uomini che hanno rinunciato al mon-
do per divenire dei senzatetto: è anche per i laici. A dispetto de-
gli impedimenti che rendono un laico inquieto oggigiorno, un

maestro competente, o una guida, può aiutare uno studente ad attiva-
re anicca in un tempo comparativamente breve. Una volta attivata,
non c’è altro da fare che cercare di preservarla; ma bisogna comunque
proporsi di darsi da fare per fare ulteriori progressi e raggiungere lo
stato di bhan.ga, ossia il terzo livello nella comprensione della vipassa-
nå, non appena se ne presenta il tempo o l’opportunità. Se si raggiunge
questo livello, allora ci saranno ben pochi problemi, o nessuno, perché
allora si dovrebbe essere in grado di sperimentare anicca senza molto

[6] Vedi il
commentario al
Dhammapada 
(I, 4) [Leggende
buddhiste I1,147]. 
Il commentario
afferma che venti
milioni di persone
non conseguirono 
lo stato di ariya.
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sforzo e quasi automaticamente. In questo caso anicca diverrà la base
cui tornare non appena le necessità domestiche della vita quotidiana e
tutte le attività fisiche e mentali sono compiute. 

C’è, comunque, la possibilità che vi siano difficoltà per chi non ha
ancora raggiunto lo stadio di bhan.ga. Sarà come un tiro alla fune tra l’a-
nicca dentro il corpo e le attività fisiche e mentali fuori. Così dovrebbe
essere saggio, in questo caso, seguire il motto «lavora mentre lavori,
gioca mentre giochi».

N on c’è bisogno di attivare anicca tutto il tempo; sarà sufficiente
confinarla a un periodo o a più periodi regolari prestabiliti a
questo scopo nella giornata o nella notte. Ma almeno durante

questi periodi va fatto un tentativo di mantenere la mente/attenzione
dentro il corpo, esclusivamente con la consapevolezza di anicca. In altre
parole: la consapevolezza di anicca deve prodursi di momento in mo-
mento, e dev’essere tanto continua da non permettere l’interpolazione
di alcun pensiero discorsivo o distraente, che sono decisamente nocivi al
progresso. Nel caso questo non sia possibile, bisognerà tornare alla con-
sapevolezza del respiro, perché il samådhi è la chiave per anicca. Per ave-
re un buon samådhi, il sªla dev’essere perfetto, poiché il samådhi si co-
struisce sul sªla. Per un buon anicca, il samådhi dev’essere buono: se il sa-
mådhi è eccellente anche la consapevolezza di anicca diverrà eccellente.

Non c’è altra speciale tecnica per attivare anicca oltre all’impiego del-
la mente posta in un perfetto stato di equilibrio e attenzione e tenuta
sull’oggetto della meditazione. Nella vipassanå, l’oggetto della medita-
zione è anicca e perciò coloro che sono abituati a riportare l’attenzione
alle sensazioni del corpo potranno percepire anicca direttamente.

S perimentando anicca sul (o nel) corpo ci si rivolge dapprima al-
l’area in cui si può più facilmente tenere l’attenzione, cambian-
do le aree di attenzione di luogo in luogo, dalla testa ai piedi e

dai piedi alla testa e, a volte, penetrando all’interno. A questo stadio
bisogna chiaramente capire che nessuna attenzione va prestata all’ana-
tomia del corpo, ma solo alla formazione della materia (kalåpa) e alla
natura del suo cambiamento costante. Se queste istruzioni verranno se-
guite vi sarà certamente progresso; ma ciò dipende anche dalle påramª e
dalla dedizione dell’individuo alla pratica della meditazione. Se si ot-
tengono alti livelli di conoscenza, il potere di comprendere le tre carat-
teristiche di anicca, dukkha, e anattå aumenterà e conseguentemente ci si
avvicinerà sempre di più alla meta di ariya che ogni laico dovrebbe pre-
figgersi. 

30 DH PRATICA pg 1-53.qxp  21/10/2008  16.49  Pagina 16



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

17

Questa è l’era della scienza. Gli uomini d’oggi non vogliono utopie e
non accetteranno nulla a meno che i risultati non siano buoni, concreti,
vividi, personali e immediati. Quando il Buddha era vivo disse ai
Kålåma:

«Ora, Kålåma, non dovete credere in base a mirabolanti racconti, né
a causa della tradizione, né per via del sentito dire. Non fatevi con-
vincere dall’autorità dei testi religiosi, né dalla mera logica o dalle
supposizioni, né dal piacere della speculazione intellettuale, né dalla
plausibilità, né dall’idea “questo è il mio maestro”. Invece, Kålåma,
quando sapete per esperienza: “Queste cose non sono profittevoli,
queste cose sono biasimevoli, queste cose sono censurate dagli intel-
ligenti; queste cose, una volta effettuate ed intraprese, conducono a
perdita e a dispiacere”, allora, in verità, lasciatele perdere. Ma se,
Kålåma, in qualunque momento sappiate per esperienza: “Queste
cose sono profittevoli, queste cose non sono biasimevoli, queste cose
sono commendate dagli intelligenti; queste cose, una volta compiute
ed intraprese conducono al benessere e alla felicità”, allora, in verità,
accoglietele». [7]

A desso è scoccata l’ora della vipassanå, della rinascita del Buddha-
Dhamma, della vipassanå in pratica. Non abbiamo neanche l’om-
bra di un dubbio che determinati risultati debbano prodursi in co-

loro che con mente aperta e sinceramente si sottopongono a un corso di
addestramento sotto la guida di un maestro competente. E con ciò in-
tendo risultati che siano considerati buoni, concreti, vividi, personali,
immediati. Risultati che manterranno in forma e in uno stato di benes-
sere e felicità per il resto della vita.

Che tutti gli esseri siano felici e possa la pace prevalere in questo
mondo!

(Traduzione dall’inglese di Flavio Pelliconi)

[7] Anguttara-nikâya
III, 65

■ ■
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TROVAREun
AMICO 
SPIRITUALE

di Tenzin Gyatso XIV Dalai Lama
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Èimportante scegliere bene le persone da frequentare. Perché è vi-
tale coltivare persone che abbiano un comportamento corretto? È
importante non assimilare comportamenti negativi da parenti ed

amici e, in generale, dalle persone con cui abbiamo rapporti. Anche
se per vostra abitudine mentale non fumate né bevete alcolici, ma fre-
quentate assiduamente forti fumatori e bevitori, se non eserciterete
continuamente una notevole presenza mentale, rischierete di prendere
anche voi gli stessi vizi. Vi potrebbe così capitare che, mentre all’inizio
eravate una persona molto retta e rispettosa, più avanti nella vita di-
ventate persone piene di difetti.

La stessa cosa vi può succedere se vi associate a persone oneste: po-
treste, col tempo, assumere le buone qualità dei vostri amici, e, con
l’andar del tempo, potreste constatare in voi importanti trasformazioni.

Il testo che stiamo commentando invita a lasciar perde le cattive
compagnie e, viceversa, a frequentare quelle caratterizzate da valori
positivi. Dice, infatti: 

«Se frequentando altre persone ti accorgerai di essere preda dei tre veleni in
misura maggiore, se la tua pratica di ascoltare, pensare e meditare degenera,
trasformandoti in una persona senza amore e compassione, questo cambiamen-
to dipenderà anche dalle persone che frequenti». 

19
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SECONDA PARTE [ vedi Dharma n.16, febbraio 2004 per la prima parte ]

Le parole del Dalai Lama ci fanno comprendere l’importanza
della scelta degli amici sul cammino di ricerca 
interiore e in particolare di chi ha la responsabilità 
di essere il maestro spirituale, il lama. 
Che qualità deve avere? Non basta il titolo di Geshe per
essere un buon Lama.

INSEGNAMENTI 
preliminari
all’iniziazione del
Kalachakra, conferiti
a Ky Gompa 
(Spity Valley) H.P. -
India 8 -11 agosto
2000, basati sugli
«Stadi Intermedi 
di Meditazione» 
di Acharya
Kamalashila e le
«Trentasette pratiche
del Bodhisattva» 
di Togmey Sangpo.
Tra gli ascoltatori
occidentali figurava
anche un gruppo
d’italiani del Centro
Studi Tibetani
Sangye Cioeling 
di Sondrio che 
ha registrato il
discorso di Sua
Santità, tradotto 
in inglese dal
monaco Lakdhor.
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È nostra responsabilità sviluppare amore e compassione con l’ascol-
to, il pensiero e la meditazione: perciò dovete abbandonare gli amici
sconvenienti e tutti coloro che vi portano su un cammino negativo, che
diventa un ostacolo ingombrante per seguire pratiche positive. Per se-
guire una pratica corretta dovrete affidarvi a un buon maestro spiritua-
le e a buoni amici. 

«Nel caso che, invece tu ti accorga che i difetti diminuiscono e le qualità po-
sitive s’incrementano, come le fasi della luna, allora dovresti considerare que-
ste persone più preziose del tuo stesso corpo. E dovresti mostrarti grato nei lo-
ro confronti». 

Tutto ciò è parte della pratica del Bodhisattva. Infatti, quando usia-
mo il termine di maestro spirituale, di amico spirituale, intendiamo
una persona impeccabile, con funzioni di guida. Viceversa, coloro che
sono dediti a vendere il Dharma non sono i nostri amici spirituali, pro-
prio come coloro che vi trascinano su una strada sbagliata. 

❖  ❖  ❖

CHI SONO GLI AMICI SPIRITUALI?
Gli amici sono coloro che vi conducono di felicità in felicità, da

sensazioni di pace ad altre sensazioni di pace. È molto importante
scegliere bene il maestro, le sue qualità sono fondamentali.  Per que-
sto motivo vengono chiaramente definite. 

Ad esempio, chiediamoci: che qualità dovrebbe avere un maestro di

Tenzin Ghiatso, XIV Dalai Lama nato nel 1935 in un piccolo villaggio
dell'Amdo a due anni fu riconosciuto come  XIV Dalai Lama, Capo Temporale 
del Tibet. A sedici anni assunse il pieno potere, cercando per nove anni un
compromesso con il governo cinese. Nel marzo del 1959,in seguito all'invasione
del Tibet, fu costretto a fuggire da Lhasa, seguito da più di 100.000 profughi.
Dopo un drammatico viaggio arrivò in India dove ottenne asilo politico. 
Dal 1960, Tenzin Gyatso vive a Dharamsala, nell'India settentrionale, dove
svolge un'instancabile attività in difesa del suo popolo e della preservazione
della sua cultura. S.S. il Dalai Lama ha praticato la politica della non-violenza,
un'attitudine che lo ha portato ad essere insignito del Premio Nobel per la Pace,
nel dicembre 1989, primo cittadino asiatico a ricevere tale riconoscimento. 
Da decenni instancabilmente viaggia per il mondo per trasmettere il Dharma  
e per sostenere la causa del popolo tibetano. Nonostante la fama che 
lo circonda e i suoi grandi meriti ama definirsi e firmarsi molto semplicemente:
Tenzin Gyatso, monaco buddhista.

✍
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disciplina? Quali sono le qualità che dovrebbe possedere un maestro spi-
rituale di tantra? Perché le caratteristiche di un maestro spirituale sono co-
sì dettagliatamente spiegate? La cosa richiede approfondite spiegazioni
proprio perché è molto importante. È un processo simile a quello della
scelta d’un buon insegnante in un ordinario istituto scolastico. Il maestro
deve essere una persona debitamente formata a insegnare e a capire i suoi
studenti. Perciò, ogni persona deputata a trasmettere conoscenza ad altre
persone, dalle scuole elementari all’università, deve possedere  determi-
nate caratteristiche, altrimenti non può insegnare. 

Ad esempio, un maestro elementare non può im-
provvisarsi docente universitario. Un maestro spiri-
tuale capace di portare il praticante sul sentiero dei
diversi insegnamenti del Buddha, non deve avere so-
lo la conoscenza, ma deve aver maturato anche l’e-
sperienza per guidare i propri discepoli adeguata-
mente. Per questo motivo Lama Tzong Khapa nei
«Grandi stadi del sentiero» afferma che «Coloro che
vogliono disciplinare la mente degli altri, per prima cosa
devono disciplinare la propria». I seguaci del Buddha
devono in primo luogo disciplinare la propria men-
te, perché gli  insegnamenti del Buddha hanno lo
scopo di disciplinare la mente dei praticanti. Questi
non possono insegnare agli altri come disciplinare la
mente se non l’hanno fatto loro stessi. 

❖  ❖  ❖

NON BASTA IL TITOLO DI GHESCE 
PER ESSERE UN LAMA

Che cosa intendiamo per disciplinare la mente? Per disciplinare la
mente intendiamo far proprio, mettere in pratica, procedure corrette.
Sono le stesse contenute negli insegnamenti del Buddha e che so-
stanzialmente possono essere riassunte nella pratica dei tre percorsi
formativi: formazione alla disciplina etica; formazione alla meditazio-
ne stabilizzata; formazione alla saggezza.

Basandosi sulla formazione alla disciplina etica, ci si deve astenere
da comportamenti negativi del corpo, della parola e della mente. Con
la pratica della meditazione stabilizzata, si deve accrescere la consape-
volezza, rendendo la mente efficiente e acquisendo saggezza; inoltre il
maestro o il lama deve aver conseguito la visione dell’assenza di consi-
stenza soggettiva. 

«COLORO CHE
VOGLIONO
DISCIPLINARE 
LA MENTE 
DEGLI ALTRI, 
PER PRIMA COSA 
DEVONO
DISCIPLINARE 
LA PROPRIA»
[Lama Tzong Khapa]

■  L A V I A D E L L A P R A T I C A ■
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Tuttavia queste doti non sono ancora sufficienti per un buon mae-
stro: ci vuole anche la capacità, la pazienza per insegnare ad altri.
Fondamentalmente, è capitale che abbia sviluppato una grande com-
passione. Queste sono le qualità che non devono mancare a un maestro
spirituale. Ciò significa anche che non basta avere ottenuto il titolo di
ghesce per essere chiamati Lama. 

Non basta avere conseguito il titolo di ghesce [1] per essere degni
dell’appellativo di lama [2]. Per ignoranza, in Tibet si diceva che un
gran lama era distinguibile dagli altri per il gran seguito di gente a ca-

vallo che gli faceva da scorta. Era una falsa convin-
zione. Poteva capitare che un monaco o una persona
comune, pur avendo sviluppato grandi qualità di
compassione, se non aveva una grande carovana al
seguito non veniva considerato come un grande
maestro. Questo è totalmente sbagliato e induce in
errore. Nello stesso modo, nella società tibetana vi-
geva la disdicevole abitudine di rincorrere tutti colo-
ro che venivano detti reincarnati o tulku [3], e di inte-
ressarsi poco ai ghesce veramente qualificati. I tulku
o i lama reincarnati divennero quasi una classe so-
ciale. 

Spesso mi diverto a scherzare dicendo che si può
essere lama ma non un tulku, intendendo che si può
essere ben qualificati anche senza detenere il titolo di

tulku. Poi ci sono i tulku lama, che hanno un vasto stuolo di seguaci,
coi loro attendenti e maestri di rituali e così via. Ma i reincarnati, in sé,
non detengono alcuna qualità speciale, nemmeno rispetto alle pratiche.
In questo caso è meglio chiamarlo semplicemente tulku, ma non lama.

❖  ❖  ❖

LA QUALITÀ DEL MAESTRO
Nella società tibetana, anche quando il buddhismo fioriva, si pote-

vano trovare tra i praticanti esempi poco edificanti. Pertanto, dobbia-
mo stare molto attenti nella scelta del maestro. Generalmente oggi, nel-
l’ambito della società tibetana, a causa dell’abbondanza di risorse, consi-
glio di dedicarsi a studi seri, cercando di far maturare in ognuno le qua-
lità necessarie. Incoraggio sempre a riconoscere un gran lama in colui
che ha le qualità della conoscenza, della disciplina,  del buon cuore. 

Dovremmo renderci conto che è giunto il momento per tutti noi di
diventare persone con queste tre qualità. 

NELLA SOCIETÀ
TIBETANA, ANCHE
QUANDO IL
BUDDHISMO FIORIVA,
SI POTEVANO
TROVARE TRA 
I PRATICANTI ESEMPI
POCO EDIFICANTI.
PERTANTO,
DOBBIAMO STARE
MOLTO ATTENTI
NELLA SCELTA DEL
MAESTRO. 

TROVARE
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La qualità della conoscenza, è basata sullo studio, ma non solo del
buddhismo, oggigiorno non basta. Occorre che sia integrato dall’ap-
prendimento delle materie moderne. I praticanti religiosi pensano spes-
so, sbagliando, che gli studi moderni siano poco importanti, così come
gli studiosi delle discipline moderne pensano che gli studi religiosi sia-
no irrilevanti. Si devono studiare entrambi: sia le attuali materie mo-
derne sia quelle religiose, intendo quelle buddhiste.

Dovreste anche possedere la disciplina, il che significa un’applicazio-
ne che dia benefici duraturi, altrimenti non va presa in considerazione.   

La domanda più importante che dobbiamo farci è: «Questa pratica
produce benefici a lungo o a breve temine?». 

Se ne derivano benefici a lungo termine, allora, e solo in quel caso, la
dovremmo prendere in considerazione. Stiamo parlando di benefici a
lungo termine, di grandi benefici, e per raggiungerli, abbiamo bisogno
di realizzare una vita regolare, onesta, disciplinata. Dobbiamo insom-
ma possedere queste qualità, come la disciplina.

Lama Tzong Khapa disse: «Chi nella vita ha intrapreso studi e ricerche è
una persona di cultura, mentre chi mette in pratica ciò che ha appreso e stu-
diato, diventa una persona saggia». 

Il Buddha ci esortò a praticare questo stile di vita, perché apporta be-
nefici a lungo termine.

A queste qualità che ho appena elencato, si dovrebbe unire quella
del cuore compassionevole, del cuore che desidera far del bene a tutti
gli esseri senzienti, inclusi noi tutti, inclusi gli abitanti di questa valle
himalayana. 

Mi rivolgo, infatti, a tutti gli esseri umani — senza alcuna distinzio-
ne —, che vogliono abbandonare la sofferenza e desiderano conseguire
la felicità. Dentro tutti noi c’è, da un lato, la presenza delle emozioni
negative, ma, dall’altro, la potenzialità per ridurle, sviluppando qualità
positive, grazie agli sforzi che facciamo in questo senso.

❖  ❖  ❖

LE TRE QUALITÀ POSITIVE
Dobbiamo quindi mirare a far nostre queste tre qualità: conoscenza,

disciplina e buon cuore. A tutti i discepoli provenienti da Dharamsala e
dal Tibet, in particolare, voglio dire di fare molta attenzione a queste tre
qualità. Noi tibetani stiamo attraversando un periodo molto critico, perciò
è importante acquisire la capacità di stare in piedi sulle nostre gambe e di
restare in piedi anche se qualcuno ci vuole far vacillare. 

È fondamentale riuscire a sviluppare da un lato la compassione, e,

[1] Ghesce è un
dottorato, che 
si consegue con
uno studio di tipo
universitario.

[2] Lama è il
maestro spirituale, 
il guru.

[3] Tulku, secondo 
le credenze
tibetane, 
è un bodhisattva
reincarnato.
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dall’altro, la conoscenza, la saggezza. Solo in questo modo possiamo
essere sicuri d’aver fatto nostre queste tre qualità: la conoscenza, la di-
sciplina e il buon cuore. 

Parlavamo prima del maestro spirituale e delle sue qualità. Devo ri-
petere che si deve guardare alle sue qualità interiori, e non, ovviamen-
te, far caso al deteriorarsi del suo aspetto fisico con l’invecchiamento.

❖  ❖  ❖

LE SOFFERENZE DELLA VITA 
Quando gli esseri umani, con diverse sfumature, provano senti-

menti improvvisi di dolore o d’insoddisfazione, cadono nello scon-
forto. Di conseguenza non riescono a trovare quel che cercano, sono in-
capaci di trovare una soluzione anche per un problema banale, entrano
facilmente in conflitto fra loro, provano risentimenti e rancore gli uni
verso gli altri, soffrono smisuratamente per la perdita di beni materiali.
Quando poi si voltano ad osservare la povertà che li circonda, avverto-
no un moto di ribrezzo: mai e poi mai vorrebbero cadere in una miseria
siffatta. Perciò, gli esseri umani finiscono per imbattersi in ciò che non
desiderano e a non incontrare ciò cui aspirano. 

Quando l’intelligenza umana è offuscata dalle emozioni negative,
viene impiegata per sfruttare gli altri, per ingannarli, per ferirli, per uc-
ciderli e per torturarli. Malauguratamente, molti di questi problemi so-
no creati proprio dall’uomo.

Tuttavia, oltre ai problemi creati dalla mente umana, c’imbattiamo
anche in problemi derivanti dalla nostra stessa natura, come la soffe-
renza della nascita, che comincia nel momento in cui veniamo al mon-
do e prosegue con l’invecchiamento, con la sofferenza della senescenza
e della malattia. La vita si conclude, poi, con la sofferenza della morte.
Non possiamo far nulla contro la sofferenza dell’invecchiamento, della
malattia e della morte. È un processo irreversibile, che non possiamo
mutare.

Inoltre, tra la sofferenza della nascita e quella della morte c’è un pe-
riodo in cui proviamo un’infinità di sofferenze: l’invecchiamento, le
malattie, la costrizione d’incontrare ciò che vorremmo evitare e, vice-
versa, di non poter ottenere ciò che desideriamo. 

Abbiamo ereditato un’esistenza soggetta a innumerevoli esperienze
di dolore. Se la osserviamo da una certa visuale, la vita umana è mera-
vigliosa, perché abbiamo ottenuto qualità eccezionali, come la fede, la
compassione e tante altre potenzialità.    

Ma, se la guardiamo da un altro punto di vista, la vita umana ci ap-

[4] Il testo spiega la
sofferenza della sof-
ferenza. Comincia il-
lustrando la soffe-
renza delle rinascite
sfavorevoli, per pro-
seguire con la soffe-
renza del cambia-
mento, spiegando
come la felicità non
è tale se ottenuta
tramite i sensi.
Quindi, spiega la
terza sofferenza, la
più distruttiva: quella
onnipervasiva.
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parirà molto contaminata, perché soggetta a oscurazioni che apparten-
gono alla sua stessa natura. Col risultato che non v’è alcuna sicurezza
duratura. Il testo recita, infatti: 

«C’è chi è afflitto da intense emozioni moleste, come da uno spiccato attac-
camento, mentre altri sono preda di diversi tipi di visioni distorte, e quindi
sbagliate. Queste sono tutte cause di tribolazione, che ci fanno perennemente
sentire come se fossimo sull’orlo d’un precipizio. Proviamo attaccamento, ran-
core, rabbia, invidia, avarizia. Per questi motivi, siamo sempre preda delle
emozioni moleste. Dentro di noi vi sono le emozioni moleste radice e le emozio-
ni moleste secondarie: tutte fortemente radicate». 

È la loro presenza a disturbare la mente: ci mante-
niamo, così, in una situazione di sofferenza (peren-
nemente nella natura della sofferenza), come se stes-
simo sempre per cadere in un baratro.

❖  ❖  ❖

LA SOFFERENZA DELLA SOFFERENZA
Anche la situazione degli dèi non è certo delle

migliori. Gli dèi sono afflitti dal cambiamento. Sì,
è vero che, in certi reami, gli dèi sono esenti da sof-
ferenza. Perché? La risposta è chiara: non la speri-
mentano semplicemente perché i loro sentimenti non
sono contaminati. Gli dèi di altri piani, invece, sof-
frono. Come mai? Sono dèi che sperimentano la sofferenza del cambia-
mento, come, ad esempio, la sensazione della morte incombente e la
conseguente paura di precipitare in rinascite sfavorevoli. Come posso-
no, gli dei di questi reami, vivere in pace? [4] Poiché, quanto più ci si
compiace di questa sofferenza contaminata, tanto più si sprofonda nel-
la sofferenza. Essa è quella che sorge  dall’energia delle cause, è caratte-
rizzata dalle azioni ed emozioni disturbanti, è la caratteristica d’ogni
trasformazione, disintegrazione e distruzione, essa pervade tutti gli es-
seri senzienti. 

Infine vi è la sofferenza onnipervasiva, che dipende anche dai nostri
aggregati psicofisici. 

Quale che sia la natura della condizione della sofferenza, poiché non
è indipendente da cause e condizioni, ci provoca scompensi, anche mo-
mentanei.

Il mero momento del cambiamento, o anche della disintegrazione,
non comporta necessariamente il sorgere della sofferenza. Ma, nel no-
stro caso d’esseri senzienti, ogni momentaneo sgretolamento equivale

«CHI NELLA VITA 
HA INTRAPRESO
STUDI E RICERCHE 
È UNA PERSONA DI
CULTURA, MENTRE
CHI METTE IN
PRATICA CIÒ CHE
HA APPRESO E
STUDIATO, DIVENTA
UNA PERSONA
SAGGIA».
[Lama Tzong Khapa]

■  L A V I A D E L L A P R A T I C A ■
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sempre a una sofferenza. La sofferenza pervade tutti gli esseri senzienti
soggetti alla rinascita. È questa la sofferenza inseparabile da ogni essere
senziente: sia nelle rinascite favorevoli sia, ovviamente, in quelle sfavo-
revoli. 

In uno dei commentari dell’«origine dipendente» si spiega che «la
sofferenza onnipervasiva è identificabile con l’ignoranza, che è alla base dei tre
reami dell’esistenza».

A causa dell’ignoranza non c’è felicità durevole. Immaginate pertan-
to tutti gli esseri senzienti soggetti alla rinascita come immersi nel gran-

de fuoco della sofferenza. Pensate che sono tutti co-
me voi, e che nessuno di loro non desidera affatto la
sofferenza. Pensate ancora: «Oh, miei cari esseri sen-
zienti, quanto siete tormentati. Che cosa posso  fare
per liberarvi da codesta sofferenza?» 

❖  ❖  ❖

MEDITATE SULLA COMPASSIONE
EQUANIME 

Quando siete impegnati nella meditazione di con-
centrazione univoca o, anche, nelle attività quotidia-
ne, dedicate tutto il tempo a meditare sulla compas-
sione, visualizzando tutti gli esseri senzienti e desi-
derando che possano essere liberi dalla sofferenza.  

Dopo aver visualizzato tutti gli esseri senzienti, tutti sullo stesso pia-
no, in modo uguale, dovreste meditare sugli esseri senzienti verso cui
avvertite problemi e contrasti. Quando sentite finalmente nascere an-
che nei loro confronti il sentimento della compassione, fate attenzione
che non sia diverso da quello che nutrite per i vostri parenti ed amici. 

Meditate sulla compassione equanime per tutti gli esseri senzienti:
una tenerezza effusa a tutti gli esseri in tutto l’universo. Dovreste vede-
re i nemici nello stesso modo in cui vedete gli amici: essi sono stati, in-
fatti, vostri amici per un tempo immemorabile e vi sono stati anche in-
differenti per un tempo altrettanto lungo. Riflettete su questa assenza
di differenza, e quindi di sostanziale identità: in termini di senso ulti-
mo, perché tutte le emozioni moleste sorgono dall’ignoranza. 

Sviluppate la medesima compassione di una madre che si prenda
cura, con tutto l’affetto possibile, del figlio sofferente. Quando giunge-
rete a sviluppare una spontanea ed equanime compassione verso tutti
gli esseri senzienti, avrete ben perfezionato la pratica della compassio-
ne:  questa  è nota come la grande compassione. 

SI DEVE GUARDARE
ALLE QUALITÀ
INTERIORI 
DEL MAESTRO
SPIRITUALE, 
E NON FAR 
CASO AL
DETERIORARSI 
DEL SUO ASPETTO
FISICO CON
L’INVECCHIAMENTO.
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Abituatevi a meditare, generando compassione, iniziando a visualiz-
zare tutte le persone care (è la natura dell’aspirazione che mira alla feli-
cità), comprendendo gradualmente anche gli estranei e, infine, perfino i
nemici. Tramite la pratica della compassione, farete sorgere gradual-
mente in voi un desiderio spontaneo di liberare dalla sofferenza tutti
gli esseri senzienti. Poi, dopo esservi familiarizzati a meditare sulla
compassione come base della vostra pratica, passate a meditare per ri-
svegliare la bodhicitta.

Non solo gli amici, ma anche un’infinita serie d’esseri attorno a noi
ci ha aiutato, anche se non ce ne siamo resi conti. A questo punto il te-
sto si chiede: 

«Se è così, perché rispettiamo i Buddha, gli illuminati, e non rispettiamo gli
esseri viventi?». 

In realtà, sono proprio gli esseri viventi che ci aiutano a realizzare lo
stato dell’illuminazione. Perché, è proprio grazie al loro aiuto che pos-
siamo accrescere le nostre qualità e diminuire i nostri difetti. In partico-
lare, è proprio col loro sostegno che possiamo sviluppare la preziosa
bodhicitta, l’altruismo che desidera lo stato d’illuminazione per tutti gli
esseri. In questo modo, non si può non considerare sé stessi come il più
umile di tutti gli esseri, accudendo gli altri con  più dedizione di quan-
to non si accudisca se stessi.  

In questo modo la pratica è scevra d’orgoglio e si dimostra sempre
utile: in ogni momento della vita e, specialmente, nel momento della
morte. La compassione è ambisce a liberare tutti, indistintamente, dalla
sofferenza.

Solo rendendosi conto della propria sofferenza personale, che è un problema
per tutti, si intraprenderà il cammino del bodhisattva: prendendosi cura della
sofferenza di tutti gli esseri, perché nessuno desidera la sofferenza.

❖  ❖  ❖

COME SVILUPPARE LA COMPASSIONE?
All’inizio, occorre sviluppare la base della compassione, ovvero

l’equanimità, l’imparzialità. Il che significa: non essere presi dall’at-
taccamento né dall’odio verso alcuno.

Di solito nutriamo una compassione parziale: verso gli amici, volen-
do loro bene, e viceversa, desiderando eliminare i nemici. Questa è una
compassione parziale, che si volge solo agli amici. Qui, invece, si parla
di una compassione che non fa distinzioni, che non discrimina, ma che
è equanime. Dobbiamo, quindi, dapprima sviluppare l’imparzialità che
non giudica.
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Si tratta di un’equanimità non soggetta ad attaccamento né a odio,
che non percepisce un individuo con l’occhio dell’attaccamento e un al-
tro con l’occhio dell’odio. È vero che, a livello sottile, vi può essere una
compassione contaminata o una fede contagiata dall’egoismo, ma, per
ora, non preoccupiamocene.

Facciamo invece in modo di sviluppare questa equanimità: in fondo
nel samsara non ci sono veri amici né veri nemici. Colui che ora è no-
stro amico, infatti, può benissimo essere stato in passato un nemico, e
viceversa. Così anche chi attualmente si dimostra gentile con noi, do-
mani potrebbe darmi molto filo da torcere. Che differenza c’è, allora,
tra gli amici e i nemici? 

Ciò che crea l’amico, in realtà è l’attaccamento. Ciò che crea il nemi-
co, in realtà, è l’avversione.

È il turbamento mentale, quindi, la base del riconoscimento dell’a-
mico o del nemico, che in sé non esistono. Ci si può aiutare visualizzan-
do gli amici, sentendo cosa effettivamente si prova nei loro confronti,
quindi ci si volge a visualizzare i nemici, vagliando i nostri sentimenti,
passando poi a visualizzare le persone indifferenti, verificando le sen-
sazioni che sorgono in noi. Proviamo attrazione, repulsione o indiffe-
renza? Ebbene, se avvertiamo queste sensazioni: da dove nascono?
Esse sorgono soltanto dai turbamenti mentali: non hanno in sé consi-
stenza.

❖  ❖  ❖

TUTTI GLI ESSERI IN REALTÀ SONO UGUALI
Nessuno desidera la sofferenza e tutti aspirano alla felicità. Tutti

hanno lo stesso diritto alla liberazione: perché la liberazione è un fat-
to personale. È una proprietà personale degli esseri. Quindi, il bodhi-
sattva è colui che non dà più alcuna importanza alla propria personale
sofferenza: al bodhisattva interessa solo la sofferenza di tutti, in quanto
la sofferenza è una caratteristica comune a tutti. Proprio per questo mo-
tivo il bodhisattva intende eliminarla. 

Avendo, quindi, compreso che non c’è un vero amico o nemico, si
raggiunge la visione dell’equanimità, una percezione che non discrimi-
na.  Dall’equanimità può nascere la compassione e l’amorevole genti-
lezza che vede vicini a sé tutti gli esseri senzienti. 

Per questa ragione, sentendo questa vicinanza con gli altri, il bodhi-
sattva prende spontaneamente a cuore l’altrui situazione. Questo è il
vero seme della compassione: una compassione che non solo si prende
cura degli altri, non solo prende a cuore la loro situazione, ma li vuole
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anche liberare da ogni tipo di sofferenza. 
Tutti provano sofferenza: gli esseri negli  inferi, quelli che vivono co-

me spiriti, quelli che vivono come animali, quelli che vivono come es-
seri umani e quelli che vivono come dèi.       

Se osserviamo gli esseri umani, ci rendiamo conto che purtroppo
non riescono ad ottenere ciò che desiderano. Anche gli dèi soffrono per
il cambiamento di stato. Tutti gli esseri soffrono per il dolore della tra-
smigrazione: delle morti e delle rinascite. Tutti soffrono tutti per il do-
lore del cambiamento. 

Il piacere che provano si trasforma presto in soffe-
renza. Tutti gli esseri soffrono della sofferenza onni-
pervasiva, che dipende dal risultato delle emozioni e
degli aggregati psicofisici. Tutti gli esseri soffrono
perché esiste la disintegrazione momentanea degli
aggregati psicofisici: questa è la realtà della sofferen-
za onnipervasiva. 

In altri termini, si può dire che la sofferenza è onniper-
vasiva perché l’ignoranza controlla tutti e tre i reami del-
l’esistenza.  L’ignoranza rappresenta una situazione di
confusione completa rispetto alla realtà. L’ignoranza non
permette lo sviluppo della pace e della felicità duratura. 

Allora, sorge spontaneo chiedersi: «Cosa potrò
mai fare in questa situazione? Come posso condurre
tutti al di là di questa situazione, in una condizione
di pace e felicità duratura?». 

Questo è il desiderio straordinario, da cui nasce la bodhicitta, il cuo-
re supremo che persegue lo stato dell’illuminazione, impersonalmente,
indistintamente a favore di tutti gli esseri senzienti. 

■ ■

Nota del curatore
Questa bozza di appunti, a cura di Luciano Villa e Graziella Romania, sui preziosi
insegnamenti che Sua Santità il XIV Dalai Lama conferì nell’agosto 2000, è da ritenersi
provvisoria, quindi lacunosa, con possibili errori nonché imperfezioni, anche rilevanti, e
non rappresenta affatto una trascrizione letterale delle parole di Sua Santità il Dalai
Lama, tradotte dal tibetano in inglese dal competente monaco Lakdhor, ma è solo uno
spunto di riflessione. e-mail: sangye@libero.it

IL BODHISATTVA 
È COLUI CHE NON 
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PROPRIA PERSONALE
SOFFERENZA: 
AL BODHISATTVA
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TUTTI, IN QUANTO LA
SOFFERENZA È UNA
CARATTERISTICA
COMUNE A TUTTI. 
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NON 
NASCITA
NON 
MORTE
di Thich Nhat Hanh
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U na signora che era qui con noi ieri è dovuta partire perché le è
morta la madre. Credo che le sarebbe piaciuto molto restare con
noi e condividere il discorso di Dharma, ma lo ascolterete anche

per lei. Quando una persona che ci è molto cara muore, non sappia-
mo dove andrà, e non sappiamo se la incontreremo ancora in futuro,
da qualche parte. Nell’insegnamento del Buddha si parla di non ve-
nire e non andare. Si tratta di un modo profondo di vedere se quella
persona cara è ancora con noi o non c’è più. 

Faremo ora insieme un esercizio sul non andare e non venire. L’altro
giorno ho detto che nel buddhismo si preferisce la parola manifestazio-
ne piuttosto che creazione; quando facciamo il gesto di accendere un
fiammifero in realtà non siamo noi ad accendere la fiamma, ma piutto-
sto la aiutiamo a manifestarsi. Se si guarda profondamente in questa
scatola di fiammiferi, potremo vedere che la fiamma c’è già, non la ve-
diamo davvero, ma sappiamo che la fiamma c’è ed aspetta solo di ma-
nifestarsi.

Tutte le condizioni sono già sufficienti tranne una, e l’ultima è il mo-
vimento della mia mano. Già da ora possiamo parlare alla fiamma e
dirle: «Per favore, fiamma, manifestati». Se non ci fosse, non potremmo
parlarle così. Per piacere, aiutatemi a parlare alla fiamma ed ecco la ri-
sposta della fiamma: vedete, la fiamma si è manifestata, starà un pochi-
no con noi e poi se ne andrà. 

Ora parliamo di nuovo alla fiamma: «Cara fiamma, donde sei venu-
ta? Dove sei andata, mi manchi tanto». Nello stesso modo una persona
che ci è molto cara si è manifestata ad un certo punto della nostra vita e
poi è andata via. Crediamo che prima che apparisse non esistesse, e che
dopo la sua scomparsa non esista più perché abbiamo la nozione di es-
sere e non essere. Qualifichiamo il tempo precedente la manifestazione
come non essere e quello della manifestazione come essere. Poi, dopo
la cessazione della manifestazione, è di nuovo un non essere. Secondo
il Buddha questi due concetti non si possono applicare alla realtà.
Prima che la fiamma si manifesti non si può definirla «non essere», e al-
lorché si manifesta è sbagliato definirla «essere». Infine, allorché la ma-
nifestazione cessa, di nuovo sbagliamo dicendo che non è più. 

31
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✍Non siamo venuti da nessun luogo; quando le condizioni 
sono sufficienti ci manifestiamo e cambieremo quando le
condizioni cambieranno.
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Secondo il Buddha, quindi, la natura della fiamma non è né essere, né
non essere. La vera natura della fiamma è libera dalla nozione di essere e
non essere. Nell’insegnamento del Buddha, «essere e non essere: non è
questo il problema». Nirvana è l’assenza di tutte le idee, comprese quella
sull’essere e non essere. Chiediamo allora alla fiamma: «Donde sei venu-
ta?», e se ascoltiamo profondamente la fiamma ci dirà: «Caro amico, non
sono venuta da nessun luogo; quando le condizioni sono sufficienti mi
manifesto. E andrò ovunque, non importa dove, quando le condizioni non
saranno più sufficienti. Cesserà la manifestazione, ma non andrò da nes-
suna parte». Possiamo comprendere l’affermazione fatta dalla fiamma e
possiamo comprendere che la natura della fiamma non è né andare né ve-
nire. La realtà è libera dalle nozioni di essere, non essere, andare e venire. 

❖  ❖  ❖

Quando ci capita di perdere qualcuno molto vicino, vi prego, prati-
cate nel modo suggerito dal Buddha. Potrete toccare davvero la
sua presenza se eliminerete le nozioni di essere e non essere, an-

dare e venire. Una volta ho fatto un discorso di Dharma a Plum Village e
negli occhi dei bambini ho letto che avevano compreso questo essere e
non essere, non andare e non venire. Se i bambini prestano attenzione,
possono comprendere anche loro i discorsi di Dharma. Chiediamo alla
fiamma di manifestarsi, inspiriamo ed espiriamo con attenzione ed aiuta-
temi a chiedere alla fiamma di manifestarsi: «Cara fiamma, per favore
manifestati». Proviamo ad accendere una candela: la fiamma è la stessa di
quella di prima o è diversa? Non rispondete subito, prima dobbiamo pra-
ticare il guardare profondamente. È la stessa o sono diverse? 

Il Buddha ci direbbe che non sono né la stessa né sono diverse, per-
ché la realtà trascende le idee di stesso e diverso. Se lasciamo la candela
una mezz’ora e poi torniamo, vedremo che la fiamma è ancora lì e la
fiamma sarà la stessa, o meglio pensiamo che la fiamma sia la stessa,
ma se guardiamo profondamente vedremo che ogni fiamma ha il suo
ossigeno con cui bruciare, il suo combustibile di cui vivere, e se guar-
diamo ancor più profondamente vedremo che c’è una successione di
fiamme, che non è la stessa fiamma che ha una certa durata, ma è piut-
tosto la successione di una moltitudine di fiamme. 

Immaginiamo che qualcuno al buio tenga una torcia in mano e con
quella luce disegni un cerchio: se non siamo molto lontani dalla perso-
na, avremo l’impressione che sia un cerchio di fuoco, mentre non è af-
fatto un cerchio di fuoco quanto il susseguirsi del movimento a darci

Se ascoltiamo
profondamente
la fiamma 
ci dirà: 
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ma non andrò
da nessuna
parte». 
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l’impressione di un cerchio di fuoco. Allo stesso modo, se abbiamo una
cinepresa, possiamo fare un esperimento analogo: con la successione di
tanti fotogrammi daremo l’impressione del movimento. Ma guardando
profondamente potremo vedere la successione di una moltitudine di
immagini. Quindi pensare che la fiamma sia la stessa è un’illusione ot-
tica, ma anche dire che sono fiamme diverse, che non hanno collega-
mento tra loro, non è corretto. Con la pratica del guardare in profondi-
tà si può dire che la natura della fiamma non è né di essere la stessa né
di essere diversa. 

Ora, per non dimenticare, abbiamo bisogno che qualcuno scriva sul-
la lavagna queste parole: «Non andare, non venire; non essere, non non
essere; non uguale e non diverso». Crediamo che la fiamma sia nata
quando Thay l’ha accesa e che sia morta quando Thay l’ha spenta,
quindi abbiamo ancora una nozione di nascita e morte. All’inizio di
questo discorso vi ho invitato a pensare ai fenomeni come a qualcosa
che si manifesta e non a qualcosa che nasce.

❖  ❖  ❖

G uardiamo questo foglio di carta e pensiamo che sia venuto fuori
dal nulla. Perché nella nostra mente nascere significa che da nien-
te diventiamo qualcosa. Nascere significa che da nessuno diven-

tiamo qualcuno. Nascere significa che da non essere diventiamo essere.
Percezioni sbagliate. Questo foglio di carta prima di essere foglio di carta
era già qualcosa? Guardando profondamente dentro il foglio di carta pos-
siamo vedere la presenza di alberi, di foreste, del sole, dell’acqua. Tutto in
un foglio di carta. E quindi è facile vedere che prima di essere foglio di
carta era già qualcosa. Sarebbe sbagliato dire che il foglio di carta è venu-
to dal nulla: quella nella quale ora lo vediamo è solo una nuova manife-
stazione. Prima di nascere come foglio di carta, era già stato albero, piog-
gia, sole e il momento che noi crediamo sia quello della nascita in realtà è
solo una continuità. Il giorno del nostro compleanno è più appropriato
cantare: «Buona continuazione», anziché: «Buon compleanno». Vorrei
chiedere a questo bambino quando è nato. Prima di quella data esistevi
già? «Sì». Quindi, se esistevi già qual è il significato di nascere? Lo chie-
diamo a questa bambina. Esistevi prima di essere nata? «No». E se non
esistevi già, come hai fatto a nascere da tua madre? 

Alcuni mesi prima che tu nascessi, la mamma già ti sentiva, eri già lì,
quindi la data che c’è sul tuo certificato di nascita non è esatta. E prima
del concepimento esistevi già? Almeno per il 50% nella tua mamma e il
50% in tuo padre. Guardando in questo modo scoprirai che ci sei sem-
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pre stata, e che la tua vera natura è la natura di non nascita. I nostri
amici di tradizione cristiana non credono che Gesù non esistesse prima
del concepimento. Era già lì prima di nascere. E nel suo insegnamento,
anche dopo la crocifissione, ha continuato ad essere. La sua natura è di
non morte: non solo il Cristo e il Buddha hanno la natura di non nascita
e di non morte, ma tutti noi.

❖  ❖  ❖

L o scienziato francese Lavoisier disse: «Nulla nasce e nulla muo-
re», non conosceva il buddhismo, ma ha detto la stessa cosa del
Sutra del cuore che abbiamo cantato stamane. Facciamo un espe-

rimento: proviamo a bruciare questo foglio di carta e vediamo se di-
venta niente, perché secondo la nostra mente quando qualcosa nasce
poi muore e da niente diventa qualcosa per diventare poi di nuovo
niente. Il foglio di carta bruciato è niente. No, questo non è niente, si è
trasformato in qualcosa di diverso, prima in fumo che è salito in cielo e
ha raggiunto una nuvoletta: possiamo guardare il cielo e salutare il fo-
glio di carta bruciato. Ma si è anche trasformato in calore, quasi brucia-
va le mie dita e quel calore è penetrato nel mio corpo e nel vostro. E co-
sì quando tornerete a casa, porterete quel foglio con voi.

Uno di voi può portare questa cenere in un campo e magari il prossi-
mo anno quando tornerò per un altro ritiro la troverò trasformata in
fiore. Quindi il momento della morte del foglio di carta non è altro che
un momento di continuazione. 

Per lo stesso motivo non dovremmo essere tristi quando qualcuno
muore, perché la sua morte è un momento di continuazione. Non solo
durante un compleanno possiamo cantare: «Buona continuazione», ma
anche nel momento in cui uno muore. È il momento di un nuovo inizio e
se noi guardiamo con gli occhi del Buddha non possiamo sentire tanta di-
sperazione. 

Se guardiamo in cielo possiamo vedere tante belle nuvole e quando
viene il tempo in cui dovranno trasformarsi in poggia, la nuvola non
avrà paura. Essere una nuvola che si muove nel cielo, ma alla stesso
modo essere la pioggia che cade sulla terra è ugualmente una cosa me-
ravigliosa. Se noi vogliamo vedere solo la nuvola, piangeremo quando
si trasformerà in pioggia, e perciò in meditazione guardiamo profonda-
mente per vedere la nuova manifestazione dei nostri cari, e allora po-
tremo dire loro: «So dove siete e cercherò di identificare la vostra nuo-
va manifestazione».

Il Buddha disse: «Se guardi in profondità nella tua vera natura sco-
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prirai che la tua vera natura è di non nascere e di non morire, non veni-
re e non andare, non uguale e non diverso, non-essere e non non-esse-
re. Se riuscirai a vedere la tua vera natura, allora sarai libero dalla sof-
ferenza. Nel buddhismo esiste un termine che molti non comprendono:
nirvåna. Nirvåna significa estinzione, ovvero estinzione di tutte le idee
e di tutti i concetti, dell’idea di andare, venire, essere e non essere.
Perciò dovremmo praticare abbastanza in modo da guardare in profon-
dità e riconoscere la nostra vera natura. 

Lo scopo della pratica è di liberarci dalla sofferenza, ma il più gran-
de sollievo è di toccare la nostra vera natura di non nascere e non mori-
re. Ecco perché non dovremmo essere troppo indaffarati nella vita quo-
tidiana, ma trovare sempre il tempo di praticare questo meraviglioso
insegnamento del Buddha che ne costituisce la crema, il nettare; sareb-
be un terribile spreco non riuscire a praticarlo. 

❖  ❖  ❖

A l tempo del Buddha, c’era un praticante di nome Anathapindika
che era un uomo d’affari molto generoso, sia dal punto di vista
delle risorse materiali sia delle energie che metteva al servizio

dei più deboli e poveri. La gente nel suo paese lo amava, tanto che gli
aveva dato questo nome che significa «colui che si prende cura degli
emarginati». Un giorno si recò nel boschetto di bambù dove il Buddha
meditava e gli chiese di accettarlo come suo discepolo e poi lo invitò a
recarsi nel suo paese, Kosala. E quando il Buddha accettò, lui tornò feli-
ce nel suo paese per trovare un luogo degno di ospitare il Buddha e i
suoi discepoli; trovò il palazzo di un principe che fu contento di met-
terlo a disposizione del Buddha e dei suoi discepoli come centro di pra-
tica. Poi l’uomo d’affari con sua moglie e i tre figli presero i cinque me-
ravigliosi addestramenti di consapevolezza e praticarono insieme al
Buddha. Cinque anni dopo, Anathapindika si ammalò gravemente e il
Buddha personalmente andò a trovarlo a casa, dopodiché chiese al suo
discepolo più anziano, Shariputra, di prendersi cura di quell’uomo.
Shariputra era intimo amico di Anathapindika, perché quando que-
st’ultimo aveva invitato il Buddha nella sua terra lo aveva aiutato ad
organizzare l’accoglienza. Shariputra chiese al venerabile Ananda, suo
fratello di Dharma, di accompagnarlo a far visita al morente. 

Anathapindika fu felice di vedere arrivare i due monaci al suo ca-
pezzale, ma era talmente debole da non riuscire a mettersi a sedere e
allora Shariputra disse: «Caro amico, non devi metterti a sedere, noi
prenderemo due sedie e ci siederemo accanto a te per parlare».
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Dopo essersi seduto Shariputra chiese: «Caro amico, come stai? Il
dolore del corpo sta diminuendo o sta crescendo?». «Caro venerabile
Shariputra, il dolore del mio corpo non sembrerebbe proprio diminui-
re, ma piuttosto sta aumentando». Shariputra allora propose la medita-
zione delle tre Rimembranze: la rimembranza del Buddha, la rimem-
branza del Dharma e la rimembranza del Sangha. 

Shariputra era uno dei discepoli più intelligenti del Buddha; sapeva
che per più di venti anni Anathapindika aveva provato piacere a porsi
al servizio del Buddha, del Dharma e del Sangha e perciò sapeva bene
che praticare le tre rimembranze avrebbe annaffiato i semi della gioia e
dunque propose proprio questo esercizio. Immaginate i due monaci se-
duti al capezzale di quest’uomo che praticano la meditazione guidata.
Dopo circa otto minuti i dolori diminuirono e il sorriso ricomparve sul
suo viso. Dobbiamo ricordare l’esperienza di Shariputra quando sedia-
mo accanto a qualcuno gravemente ammalato, così da annaffiare i semi
della gioia e dare sollievo alla sua mente ed al suo corpo. Subito dopo,
Shariputra invitò Ananda e Anathapindika a continuare una medita-
zione sui sei organi di senso:
«Questi occhi non sono me,
io non sono preso da questi occhi;
questo corpo non sono io,
io non sono preso da questo corpo;
questa coscienza mentale non è me,
io non sono preso da questa coscienza mentale».

❖  ❖  ❖

D ovete sapere che i sei organi di senso, ossia i cinque sensi più la
mente, si manifestano quando le condizioni sono sufficienti e
se noi ci identifichiamo con loro, la disintegrazione del corpo

diventa molto dolorosa. Perciò non dobbiamo identificarci con i sei or-
gani di senso che includono la coscienza mentale e il corpo. In questo
modo potremo cancellare tutta la paura che si prova in punto di morte.
C’è una pratica che dice:
«L’elemento terra non è me,
io non sono limitato dall’elemento terra;
l’elemento acqua non è me,
io non sono limitato dall’elemento acqua;
l’elemento fuoco, il calore in me, non è me,
io non sono limitato dall’elemento fuoco;
l’elemento aria non è me,
io non sono limitato dall’elemento aria».
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Quando le condizioni sono sufficienti, allora il corpo si manifesta,
ma il corpo non viene e non va da nessuna parte. Prima della manife-
stazione del corpo non possiamo qualificare il corpo come non esisten-
te. Dopo la cessazione della manifestazione del corpo non possiamo
qualificare il corpo come non esistente. La natura del corpo e anche del-
la nostra mente è la natura della non nascita, non morte, non andare,
non venire. Ed è proprio questo insegnamento del non nascere, non
morire, non andare, non venire che abbiamo imparato all’inizio del dis-
corso di Dharma. 

❖  ❖  ❖

Q uando arrivò a questa pratica, le lacrime iniziarono a scendere
lungo le guance di Anathapindika e Ananda, sorpreso, gli chie-
se che cosa gli stesse succedendo: «Perché piangi, hai dei rim-

pianti?». «No, venerabile Ananda, non ho nessun rimpianto». «Oppure
non hai praticato con successo la meditazione guidata?». «No, venera-
bile, ho praticato la meditazione guidata con molto successo». «E allo-
ra, perché piangi?». «Piango perché sono commosso, ho praticato il ri-
fugio nel Buddha, nel Dharma e nel Sangha per più di trent’anni, ma
non ho mai provato una pratica così meravigliosa come quella fattami
provare oggi dal venerabile Shariputra». Al che Ananda replicò: «Caro
amico, questo insegnamento il Buddha lo impartisce a noi monache e
monaci tutti i giorni». Anathapindika disse: «Per favore, va e riferisci
che è vero che ci sono persone che non praticano l’insegnamento del-
l’essere e non essere, non andare e non venire, non nascere e non mori-
re, ma ce ne sono tante altre però che amano molto praticarlo. Chiedo
quindi che il Buddha offra questo insegnamento anche ai laici e non so-
lo ai monaci». Fu questa l’ultima frase pronunciata da Anathapindika
prima di morire in pace.

Questa storia si trova nel libro appena tradotto I canti di Plum Village,
nella parte dedicata agli insegnamenti per l’uomo moderno. Per favore,
prendetene visione; il mio consiglio è di non essere troppo indaffarati
nella vita quotidiana. Dovremmo avere il tempo per praticare ogni
giorno questi insegnamenti, perché, se veramente pratichiamo liberan-
doci della paura, la nostra felicità aumenterà centinaia di volte e se se-
diamo accanto ad una persona in fin di vita senza paura potremo dav-
vero aiutarla a non aver paura.

(Traduzione a cura dell’Associazione Essere Pace)

Se veramente
pratichiamo
liberandoci
della paura, la
nostra felicità
aumenterà
centinaia di
volte e se
sediamo
accanto ad una
persona in fin
di vita senza
paura potremo
davvero
aiutarla a non
aver paura.■ ■
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di Engaku Taino

D. LO SCOPO DELLA PRATICA SEMBRA IL RAGGIUNGIMENTO DI UNA CERTA
CONSAPEVOLEZZA. SE GUARDO INDIETRO ALLA MIA VITA, MI ACCORGO CHE
NON ERO CONSAPEVOLE. NON SO SE ADESSO LO SONO, MA SENTO CHE BISO-
GNA FARE UN CONTINUO SFORZO CONOSCITIVO.

Se il titolo del libro di Samuel Butler, Erehwon, si legge al contrario si-
gnifica nessun luogo. Questo non luogo è una specie di Sangrilà dove tutto
avviene al contrario. A Erehwon i bambini stanno in attesa nel mondo dei
non nati e, quando ne hanno voglia, decidono di vivere, ossia di nascere
dai genitori che scelgono. Per farlo si rivolgono a una commissione, alla
quale chiedono di esaudire il proprio desiderio. Il bambino viene sottopo-
sto a una terapia, una sorta di lavaggio del cervello, per dimenticare tutto
del mondo dei non nati, e il neonato arriva, male accetto perché è tutto al-
la rovescia, nella famiglia scelta. Nel momento in cui si nasce c’è la com-
pleta dimenticanza del mondo da cui si proviene. Sarebbe facile dire che
la pratica non sia altro che il recupero del ricordo del mondo da cui si pro-
viene. Ma non risponde completamente alla domanda, perché questa è
una risposta deterministica non propria dello zen. È così e nello stesso
tempo non è cosi e nel praticare si riesce a scoprirlo da sé.

38

La parola è lo strumento meraviglioso che ci permette 
di comunicare, anche se sappiamo bene quali siano i suoi
limiti nel descrivere un'esperienza profonda. 
Eppure, attraverso il colloquio tra Engaku Taino e i suoi
allievi intuiamo che, proprio la parola, può farci
improvvisamente balenare l'intuizione, come un lampo.

Tratto da CALMARE
LA MENTE

(TROVARLA…), 
edito

dall’Associazione
Zenshinji

Scaramuccia, 2005
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Non occorrono tempi lunghi 
per i cercatori di funghi ma basta un

battibaleno per apprendere che non ha
senso buccinare di tempi vuoti o pieni.

Montale

D. PER ME È GIÀ STIMOLANTE SCOPRIRE CHE SIAMO NOI A RISPONDERE NEI
CONFRONTI DI NOI STESSI, PIÙ CHE A UN COMANDAMENTO ESTERNO. MI PARE
UN LIVELLO DI DIGNITÀ MOLTO ELEVATO.

Certo, tenendo presente il continuo passaggio cui si riferisce spesso
Rinzai: entrare e uscire dalle situazioni, ovvero dall’assoluto al relativo, e
viceversa. Nell’assoluto non esistono confini, niente è impossibile e tut-
to vi è compreso: io, tu, i cattivi e i buoni, gli animali e gli alberi... E chi
vi entra sa in che mondo è entrato. Nel relativo, se portiamo con noi la
comprensione dell’assoluto, quando diamo un giudizio non possiamo
riferirci a un’unità di misura assoluta. Perciò per la dignità si situerà al
livello richiesto da una certa situazione, in relazione alla società, ai tem-
pi, e così via. Dovremmo sforzarci di capire a quale livello di compren-
sione situarci, per poter agire in modo dignitoso.

D. NON MI È CHIARO IL CONCETTO DI DISCRIMINAZIONE NEL BUDDHISMO. IN
ALCUNI CASI SI DICE CHE OCCORRE AVERE LA CAPACITÀ DI DISCRIMINAZIONE,
E IN ALTRI CHE NON SI DEVE DISCRIMINARE.

In tutti i momenti della vita siamo costretti a fare scelte, ovvero a
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discriminare secondo le nostre esigenze: la persona più simpatica, l’og-
getto più bello, l’auto che consuma di meno, o il contrario. Abbiamo un
koan grazie al quale si comprende come possano compiersi azioni per-
verse, siccome l’essere umano ha la facoltà di scegliere. Questa facoltà,
chiamata libero arbitrio, lo distingue da tutti gli altri esseri del creato.
Se venendo al mondo fossimo programmati come computer o robot,
avremmo risolto tutti i nostri problemi. Non è così, e ci tocca scegliere.
Il superamento della discriminazione avviene nel momento in cui ci
rendiamo conto che scegliere, in un senso o nell’altro, pur avendo
un’importanza contingente (andare in auto o a piedi, sposarci o restare
soli, mangiare la carne o la verdura...), fondamentalmente non ha alcu-
na importanza. Voglio dire che non ha un valore assoluto.

I maestri di buddhismo fanno spesso riferimento a verità relativa e
verità assoluta. Secondo la verità assoluta, non avrebbe senso essere in
questo centro, e qualcuno potrebbe dire: « Qui parliamo, parliamo, ma alla
fine tutti dobbiamo morire». E ovvio che alla fine sarà così per tutti, ma se
ragionassimo soltanto in termini di verità assoluta dovremmo chiuder-
ci in una grotta di montagna e rimanere lì in attesa che il corpo cada in
polvere. Invece, vogliamo vivere in questo mondo e quindi dobbiamo
accettare le regole del relativo, cercando, secondo le nostre idee e le no-
stre convinzioni, di renderlo il più accettabile per noi e per l’idea che
abbiamo dell’umanità. Nel momento in cui si comprende, si capisce che
il mondo, con le sue carestie, le sue cattiverie e le sue guerre, è giusto
così com’è. Non accettarlo per quello che è sarebbe come andare a ve-
dere una tragedia a teatro o al cinema e, di fronte agli atti perversi di
un personaggio, insorgere contro l’attore che li sta compiendo.

Se riuscissimo a vedere il mondo così come assistiamo a una rappre-
sentazione teatrale, potremmo accettare la realtà relativa del mondo ed
entrare in quella assoluta ogni volta che lo vogliamo. Passare dal relati-
vo all’assoluto liberamente, come dice il maestro Lin-chi. Viviamo nella
confusione perché confondiamo queste due realtà: confondendo il rela-
tivo con l’assoluto e pretendendo che l’assoluto elimini il relativo.

Engaku Taino è il nome monastico di Luigi Mario, nato a Roma nel 1938. 
Ha ricevuto da Yamada Mumon l’ordinazione e l’abilitazione all’insegnamento
durantela sua pratica a Shofuku-ji, in Giappone (1967-1973). Dal 1974 vive a
Scaramuccia,nella campagna di Orvieto, dove ha fondato e dirige il tempio
Zenshin-ji. E sposato, ha due figli, ha fatto la guida alpina e il maestro di sci
e di tai-chi, oltre al coltivatore e al produttore del vino di Orvieto. 
Sito Internet www.scaramuccia.it

✍
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D. L’ILLUMINAZIONE È UNO STATO PSICOFISICO, OPPURE UNO STATO PSICOLOGICO?
È UN CAMBIAMENTO DI ATTEGGIAMENTO O UN EVENTO PSICOFISICO GLOBALE?

Per evento fisico pensi a uno stato di estrema leggerezza, senza lega-
mi di alcun genere, staccato da qualunque impedimento o tensione, sia
fisica che mentale? Parlando d’illuminazione si pensa spesso a quanto è
stato scritto a proposito di stati meravigliosi o di estasi. Senza dubbio,
nel momento in cui si fa un certo tipo di risveglio si possono avere mo-
menti di estasi, in cui si dimentica tutto. Il Buddha disse: «Che cosa me-
ravigliosa!». Così noi siamo indotti a ripetere: «Che cosa meravigliosa».
Ma gli esseri umani normali, sebbene illuminati, non vivono in un con-
tinuo stato di estasi. Invece alcuni immaginano un perenne stato di
estasi, con gli occhi al cielo, come sono rappresentate solitamente le
sante in adorazione nell’iconografia cristiana.

I maestri illuminati che ho conosciuto non avevano certo questo at-
teggiamento: erano persone assolutamente normali. Qual è allora la
specialità di persone che si comportano normalmente e sono illumina-
te? Sicuramente la consapevolezza di stare facendo quello che c’è da fa-
re in quel momento, ovvero la tranquillità dell’assenza di paura. Sapere
che non può accadere nulla: qualunque cosa, comunque vada, così co-
me va è come deve andare. 

Da che cosa deriva lo stabilirsi in questa condizione? Appunto dal
prodursi di quei cosiddetti stati di estasi in cui ci si rende conto, per
esperienza, che non c’è niente da temere. È un’acquisizione individua-
le, che fa nascere quella che io chiamo fede, la stessa fede che permette
di affermare, nel momento in cui si raggiunge la cima di una monta-
gna, di esserci arrivati. È una certezza che non ci può venire tolta, nep-
pure dal diavolo in persona. Si sviluppa una fede incrollabile nelle pro-
prie capacità di ripetere quell’esperienza.

Certo, un atto sportivo dipende dalle condizioni del nostro corpo e
in qualche caso ha poco o niente a che fare con l’illuminazione, perché
la montagna è sempre la stessa e noi invece diventiamo vecchi. Al con-
trario, l’illuminazione non risente dell’età, anzi, è sufficiente sapere che
si può raggiungere la sua cima in ogni momento per avere quel distac-
co che ci rende ancora più normali dei normali. Si potrebbe definire
quasi una acquisizione virtuale, come un tesoro chiuso in una banca
svizzera: non conosciamo neppure la sua entità, ma nel momento del
bisogno lo possiamo usare. Oppure è sufficiente il solo pensiero del go-
dimento che potremmo provare, senza neppure aver voglia del suo
appagamento materiale. In questi momenti di estasi avviene sicura-
mente qualcosa di straordinario, che ci fa sentire come Dio. Poi, nella
vita di tutti i giorni, sappiamo di essere Dio ma a volte ci sentiamo ma-
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le, ci sentiamo delle bestie, che sono anche loro creature di Dio. Ecco la
differenza fra sentirlo e saperlo: nella vita lo sentiamo immediatamen-
te, lo sperimentiamo direttamente.

D. IL CAMBIAMENTO DI CUI PARLA LO ZEN CONSISTE NELL’ACCETTAZIONE CHE
AVVENGA COSÌ, IMPROVVISAMENTE?

Avviene così. Viene da solo, in maniera lampante, come lampi, come un
flash. E si rimane stupiti della semplicità di questa acquisizione, come han-
no sempre detto i maestri. Così com’è lampante la soluzione di un koan, e
la semplicità in cui dimoravano i maestri da cui quei koan sono scaturiti.
Qualcuno potrebbe pensare che la semplicità non vada d’accordo con l’il-
luminazione: è troppo normale. Tutto starebbe nel vivere e accettare la vita
per quello che è? E poi? E la grandiosità dei cieli che si spalancano per ac-
cogliere la nostra entrata trionfale? E l’onniscienza, la padronanza delle si-
tuazioni, i poteri? C’è pure tutto questo, e si capisce da sé come avvenga.

D. CHE COSA CI PUÒ DIRE DELL’ILLUMINAZIONE DI YAMADA MU-MON?
La sua illuminazione si dice sia scaturita dal ginkgo biloba. È un al-

bero molto bello che in autunno ha foglie gialle, anzi giallissime. La sua
caratteristica, che riguarda appunto l’illuminazione di Mumon, è la ca-
duta repentina e in massa di tutte le foglie. Un gran colpo di vento, e si
vede una cascata gialla ammassata a terra attorno al tronco.

Si dice che Mumon, mentre meditava a Tenryuji, vedendo la caduta
improvvisa e in massa delle foglie abbia avuto la scossa del satori. Lo
stesso risveglio è avvenuto nell’antichità ad altri grandi maestri per di-
verse cause esterne: il suono di un sassolino che colpisce il tronco di un
bambù, un grido nella notte, la luna che improvvisamente sbuca dalle
nuvole... In una condizione di ricerca ossessiva, tanto nei monasteri
giapponesi quanto a Scaramuccia nelle nottate di zazen, queste scintille
accendono la luce che abbiamo in noi.

D. ANCHE LA SUA ESPERIENZA È STATA DI QUESTO TIPO?
Sì, è legata anch’essa agli alberi del monastero. Lo zendo di Shofukuji

ha le finestre che permettono ai monaci in riposo, quando si girano verso
la parete, di vedere fuori. Quasi di stare affacciati. Tutto intorno ci sono al-
beri di varie specie e colori, secondo le stagioni, Per me avvenne proprio
nel guardare fuori, nel vedere la semplicità della natura e nello stesso tem-
po la sua unicità e noi in lei. Ma non dobbiamo fossilizzarsi nel cercare si-
tuazioni precise perché succeda qualcosa. Può accadere ovunque, ad ogni
nostro passo, come Archimede che grida eureka! facendo il bagno.
Potremmo aggiungerlo al numero dei maestri zen che hanno fatto il satori.

30 DH PRATICA pg 1-53.qxp  21/10/2008  16.55  Pagina 42



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

43

D. HAKUIN DICEVA: «NELLA MIA VITA HO AVUTO TRE GRANDI SATORI E INNU-
MEREVOLI PICCOLI SATORI». CHE COSA SIGNIFICA?

Hakuin è stato uno dei più grandi maestri giapponesi, grande calli-
grafo e terapeuta. Ma bisogna inquadrarlo nel secolo in cui è vissuto.
Hakuin si avvicinò al buddhismo, a quanto narra egli stesso, perché
qualcuno gli disse che dopo la morte si può andare all’inferno. La sua
paura fu tale da indurlo a cercare la via per non fare una fine così brut-
ta. Questo è ovviamente uno degli innumerevoli stratagemmi che la
buddhità inventa per venire alla luce. Da giovane mi sono avvicinato
all’Oriente perché pensavo che per mezzo dello yoga avrei potuto mi-
gliorare le mie prestazioni alpinistiche. È una ragazzata, eppure mi ha
permesso di entrare nel mondo del buddhismo. Ma non possiamo cre-
dere che un maestro come Hakuin abbia fatto il satori per paura del-
l’inferno, e che per me non ci fosse altra via per il buddhismo che i mi-
racoli dello yoga. Nemmeno farsi fuorviare dalle affermazioni circa la
quantità e la qualità dei satori. Quando si parla di illuminazione, am-
messo che se ne possa parlare, o si capisce oppure non si capisce. Se si
capisce, successivamente e a proprio piacimento, come dice Lin-chi, che
per certi aspetti è più attuale di Hakuin, si entra e si esce dalle afferma-
zioni.

Mi viene in mente un mio collega monaco, quando era senatore di
Mumon. Parlando di Seki Bokuo, il roshi che era succeduto a Seisetsu a
Tenryuji, mi disse che era famoso in tutto il mondo dello zen perché
ogni tanto andava a divertirsi nel quartiere delle prostitute di Kyoto.
Secondo il monaco, Mumon era troppo santo, mentre Bokuo era più
equilibrato, più umano. Se siamo nella situazione di Bokuo possiamo
permetterci di andare con le prostitute, decidendo di volta in volta che
cosa fare, senza preoccuparci di far sapere agli altri quanti satori, picco-
li o grandi, abbiamo fatto. Se uno volesse vivere sempre nel satori do-
vrebbe ritirarsi in una caverna e lasciare fuori qualunque contamina-
zione. E così si ritorna al solito discorso dello zen: nel momento in cui si
vive la vita di tutti i giorni, si vive la vita di tutti i giorni.

Che differenza c’è tra chi ha fatto il satori e chi non lo ha fatto? Il pri-
mo sa che tutta la vita è un gioco, talvolta pesante e doloroso, in cui si
lascia prendere. Mentre nel secondo caso si prende la vita per reale e
non si riesce a uscire dall’attaccamento a questa presunta realtà.

■ ■
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Sono trascorsi dieci anni dalla
scomparsa di Vincenzo Piga,
fondatore della Fondazione
Maitreya e di tante altre realtà
buddhiste italiane. 
Per oltre vent’anni questo instancabile
uomo, dopo il suo incontro con il Dharma
in Belgio dove lavorava al Comitato
economico- sociale, con la sua attività, le
idee e i progetti ha cercato di dare una
struttura al movimento buddhista in Italia. 
Dalle prime tappe del suo impegno con la
creazione nel 1982 della rivista
interbuddhista Paramita, di cui Dharma
è l’erede, fino alla creazione della
Fondazione Maitreya e alla
concretizzazione dell’Unione Buddhista
Italiana nel 1985, non c’è stato mai un
attimo di tregua alla sua attività e ai
progetti per rendere concreta la sua idea di un buddhismo occidentale.
Vincenzo appartiene alla generazioni dei pionieri del buddhismo
europeo, che hanno cominciato a creare strutture di dialogo tra le diverse
tradizioni presenti e hanno dato origine a Unioni o network nazionali
come in Francia, Germania, Svizzera ed altri paesi. 

44

UNA VITA per il   
BUDDHISMO
Omaggio a Vincenzo Piga
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Con occhio attento a cogliere nelle diversità la ricchezza del buddhismo
ha sempre cercato di offrire idee e prospettive concrete per il radicamento
della sua presenza in Italia. 
Vogliamo ricordalo proprio per questa sua opera proponendo nelle
pagine che seguono un intervento tenuto nel 1992 all’VIII Assemblea

dell’UBI a Milano, ancor oggi attuale
nelle problematiche trattate: costruire 
la comunità buddhista italiana come 
un Sangha in cui si possano sviluppare
rapporti personali, praticare in comune,
coinvolgere tutti i discepoli come
protagonisti e non semplici “utenti” 
delle attività spirituali. 
Grazie Vincenzo per questi spunti di
riflessione che ci parlano ancora oggi e ci
danno materiali su cui riflettere e operare.

❖  ❖  ❖

45
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A lcuni esperti di spiritualità prevedono, dopo due secoli di nega-
zione del sacro, una fase «post-laicista», con la rinascita del sacro.
Non so quanto sia attendibile questa previsione, ma la crisi del co-

siddetto «socialismo reale» e i suoi riflessi destabilizzanti nell’area capita-
listica (che hanno indotto Fukuyama a parlare di «fine della storia», men-
tre è forse la fine della storia eurocentrica) possono determinare una ri-
presa della spiritualità. Ne è conferma la proliferazione di nuovi culti e
nuove sette, non tutte apprezzabili, ma, credo, non tutte disprezzabili.

Nel contesto di questa rinascita del sacro si attribuisce un ruolo deter-
minante al buddhismo, per la sua religiosità umanistica, non-teistica, non
moralistica, non dogmatica. Già Schopenhauer, nel secolo scorso, pur
avendo del buddhismo una conoscenza parziale, prevedeva che «il fluire
verso l’Europa della sapienza indiana, soprattutto buddhista, avrebbe
prodotto una fondamentale mutazione del nostro sapere e pensare». Lo
stesso Nietzsche, non certo tenero con i fenomeni religiosi, apprezzava il
buddhismo come «religione dell’autoredenzione», prevedendone il tra-
pianto in Europa «quando saranno annientate le consuetudini e i costumi
ai quali si sostiene la potenza degli dei, dei preti, dei redentori e sarà mor-
ta la morale nel suo antico significato» [1].

Per il nostro secolo, ricordiamo che Eliade vedeva nell’incontro con
l’Oriente tradizionale «la possibilità di ringiovanire la civiltà
dell’Occidente, in un definitivo superamento dell’eurocentrismo» [2]. Ein-
stein, nell’auspicare una «religione cosmica, che non conosce né dogmi,
né dèi concepiti antropomorficamente», aggiungeva: «gli elementi di que-
sta religione sono più forti nel buddhismo» [3]. Psicosintesi e psicologia
transpersonale traggono dal buddhismo elementi per dare più apertura
alle esperienze di Freud e di Jung.

E fra i cristiani? Bastano alcuni nomi (Lassalle, Dumoulin, Lubac,
Merton e non citiamo i viventi) per dare un certo credito alla profezia del-
lo storico Toynbee, secondo cui si riconoscerà nel futuro come principale
evento del nostro secolo, più del comunismo o della bomba atomica, l’in-
contro tra buddhismo e cristianesimo. Un documento vaticano del mag-
gio ‘91 ha indicato quattro tappe per lo sviluppo del dialogo interreligioso
e l’ultima tappa è quella dello «scambio dell’esperienza religiosa» (che
tanto infastidiva il cardinale Ratzinger), dove - sono parole del Vaticano -
«persone radicate nelle proprie tradizioni religiose condividono le loro ric
chezze spirituali» [4]. Questo più alto livello è raggiunto soprattutto nel-
l’incontro cristiano-buddhista, in particolare con gli scambi intermonasti-
ci, che si susseguono da oltre 10 anni, come non avviene in altri incontri
inter-religiosi. Questi stretti rapporti si sono instaurati nonostante la diffe-
renza (più apparente che reale, come spiega Panikkar) tra l’impegno del

Tratto da
COSTRUIRE I

SANGHA, 
intervento

di Vincenzo Piga
all’VIII Assemblea

dell’Unione
Buddhista Italiana, 

in occasione del
Vesak; Milano, 

23 maggio 1992.
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cristiano a riconoscere l’esistenza di Dio per aprirsi alla fede e alla carità e
l’impegno del buddhista a riconoscere la non-esistenza dell’«io», per
aprirsi alla saggezza e alla compassione [5].

Ora possiamo chiederci: il nostro movimento, qui e ora, è all’altezza di
questi compiti storici? Per rispondere adeguatamente, sarebbe necessaria
una discussione più ampia di quella che possiamo avere in questa assem-
blea di poche ore. A tale riguardo, avanzo una proposta formale: che in
avvenire l’assemblea dell’UBI sia separata dal Vesak. Continuiamo a cele-
brare il Vesak a maggio come festa pubblica, con larga partecipazione an-
che di invitati e simpatizzanti, aperta a rappresentanze di altre religioni,
con largo spazio per manifestazioni culturali e artistiche; e in altro mese
convochiamo l’assemblea dell’UBI, riservata esclusivamente ai dirigenti e
ai praticanti dei centri, per discutere a fondo, anche in termini critici ed
autocritici se necessario, i nostri problemi interni, per uno scambio di
esperienze, per aiutarci a vicenda a migliorare il nostro lavoro.

Intanto anticipo alcune considerazioni, basate su quel tanto che ho po-
tuto conoscere attraverso i collegamenti, tuttora fragili peraltro, dei centri
di Dharma con la rivista Paramita.

[1] F.Nietzsche,
Aurora e frammenti
postumi, Milano
1964, p.69 

[2] J.P. Culianu,
Mircea Eliade,
Cittadella Editrice,
Assisi 1978, p. 21.

[3] A. Einstein,
Come io vedo il
mondo, Giachini
Editore, Milano
1952, p. 45.

[4] Dialogo e
annuncio, 
Ed. Dehoniane,
Bologna 1991, 
p. 21

[5] R. Panikkar, 
Il silenzio di Dio, 
la risposta del
Buddha, Borla,
Roma 1985
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Per conoscere Vincenzo Piga [1921-1998]

Vincenzo Piga, Presidente Onorario dell’Unione Buddhista Italiana, 
nacque a Thiene il 21 agosto 1921. Come ufficiale partecipò alla II guerra
mondiale combattendo nel sud della Francia.
Dopo l’8 settembre 1943, avendo rifiutato di combattere con l’esercito tedesco,
fu internato in Germania e in Polonia fino alla fine della guerra. Nei campi di
prigionia fu sempre un punto di riferimento per gli altri organizzando comitati tra
i detenuti per ottenere migliori condizioni di vita.
Tornato a casa nel 1946 si laureò a Padova in giurisprudenza con Ettore Gallo,
futuro Presidente della Corte Costituzionale e si dedicò subito al sindacato
(CGIL) di cui fece parte attiva come Presidente degli alimentaristi. 
Iscritto al Partito Socialista Italiano, lavorò nella segreteria del ministro del
lavoro Giacomo Brodolini e fu redattore dell’Avanti!
Alla fine degli anni ’50 sposò Giuseppina Petti che gli fu vicina fino alla morte
avvenuta nel 1997, sostenendolo e aiutandolo in tutte le sue scelte. 
Dagli Anni Settanta e per oltre quindici anni fu rappresentante italiano presso 
il Comitato Economico-sociale dell’Unione Europea a Bruxelles in cui si impegnò
a lungo nella battaglia, che portò successivamente all’approvazione delle norme
sulla sostituzione dell’amianto nelle costruzioni. Fu una battaglia che lo vide ▼ segue
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Alcuni centri, nonostante l’impegno e l’abnegazione dei loro dirigenti,
sono in crisi e sembra che questa crisi sia considerata conseguenza di una
situazione critica generale. Ma anche in Italia, come in tutto l’Occidente,
l’interesse per il buddhismo aumenta: nell’opinione pubblica, nei mass-
media, nel cinema (il film di Bertolucci Piccolo Buddha si annuncia gran-
dioso e profondo). Editori attenti alle prospettive diffusionali come
Mondadori e Rizzoli stampano libri buddhisti, perché sanno che il merca-
to li assorbe; dal Mezzogiorno arrivano richieste di aprire nuovi centri; gli
ambienti cattolici moltiplicano gli incontri con il buddhismo, ai quali i cat-
tolici si dimostrano nei fatti più interessati di noi buddhisti; è presumibile
che si pratichi di più e si pratichi meglio. Anche Paramita, nel suo piccolo,
aumenta gli abbonati, magari di poco ed è presente nei catalogni di oltre
60 grandi biblioteche pubbliche e scolastiche, su loro richiesta.

Ma, senza dubbio, lavoriamo fra grandi ostacoli. Abbiamo soprattutto
una difficoltà di base: il Dharma indica nella soppressione (o trasforma-
zione) del desiderio la via della salvezza e intanto tutto intorno a noi -
stampa, TV, pubblicità, spettacoli, moda, promozioni commerciali e turi-
stiche - spinge a suscitare nuovi desideri e a soddisfarli, per vendere di
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protagonista a Bruxelles anche contro le lobbies produttrici in favore della salute
dei cittadini europei, gravemente in pericolo con l’utilizzazione di tali prodotti. 
A Bruxelles entrò per la prima volta in contatto con quello che sarà l’interesse
fondamentale degli ultimi venticinque anni della sua vita: il Dharma. 
Negli Anni Settanta fu uno dei fondatori dell’Istituto Lama Tsong Khapa
di Pomaia (Pisa) legato alla tradizione del Dalai Lama e dell’Istituto
Samantabhadra di Roma, guidato da Geshe Jampel Senghe, maestro tibetano
profugo dall’India dopo l’invasione cinese del Tibet e arrivato a Roma per opera 
di Giuseppe Tucci.
Nel 1990 collaborò alla creazione del primo monastero italiano ispirato alla
tradizione buddhista del sud est asiatico, la tradizione theravada. La prima 
sede fu a Sezze, vicino Roma, oggi il monastero si è trasferito a Frasso Sabino.
Nel 1982, spinto dalla sua formazione giornalistica, creò la prima rivista
interbuddhista in Italia, Paramita, quaderni di buddismo per la pratica 
e per il dialogo che ha rappresentato il più solido esperimento italiano di una
rivista incentrata sul dialogo tra la cultura e la società occidentali 
e gli insegnamenti buddhisti, sulla loro attualità e importanza per la crescita 
di una società aperta al dialogo, alla comprensione e al rispetto delle esperienze
e culture altre.
Il dialogo fu una delle sue più profonde convinzioni, sia in campo culturale sia
religioso e lo vide protagonista in numerosi incontri con esponenti della cultura 

▼
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più, consumare di più, guadagnare di più. Siamo controcorrente, abbia-
mo davanti una strada in salita. Ecco perché dobbiamo lavorare meglio;
ma senza scoraggiamenti, ricordando, direbbe Chögyam Trungpa che,
camminando in salita, si accumula energia.

Il miglioramento del nostro lavoro dovrebbe cominciare dal vertice
dell’UBI: presidenza e consiglio direttivo dell’UBI non sono cariche onori-
fiche, ma comportano per i loro membri, da scegliere tra i più rappresen-
tativi, un impegno al servizio di tutti gli associati. A Milano ci sono sei
centri di Dharma, di tradizioni diverse, ma collegati insieme e più volte
uniti in iniziative comuni. Anche a Roma e dintorni ci sono sei centri, che
non sono legati fra loro. In alcune città - come Torino, Genova, Venezia,
Napoli, Palermo - esistono decine di praticanti, ma sono isolati, senza fre-
quenti occasioni di incontrarsi.

In tutte le tradizioni il Triplice Gioiello (Buddha, Dharma, Sangha) è
riconosciuto come nostro Rifugio, ma poi non facciamo molto per il terzo
Gioiello, il Sangha, inteso anche come comunità di praticanti di uno stes-
so centro. Un antico insegnamento dice: è meglio un Sangha senza sede,
che una sede senza Sangha (ma è ancora meglio avere il Sangha con la se-

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

49

e esponenti religiosi italiani e stranieri nello spirito di condivisione 
e partecipazione all’esperienza spirituale.
Dopo diciotto anni, l’esperienza di Paramita ha dato vita a Dharma, trimestrale 
di buddhismo per la pratica e il dialogo che continua la sua opera. 
In contatto con altre realtà buddiste in Europa nel 1985 fu promotore della
creazione dell’Unione Buddhista Italiana che venne fondata a Milano il 17 aprile.
Vincenzo ne fu vicepresidente fino al 1992, anno in cui venne nominato
Presidente Onorario. 
In queste vesti si adoperò instancabilmente per il riconoscimento dell’UBI
come ente religioso, concesso nel gennaio 1991 e per l’avvio delle trattative 
per l’intesa con lo Stato secondo l’articolo 8 della Costituzione.
La sua caparbietà nel proseguire per anni, nonostante il disinteresse spesso
mostrato dalle istituzioni nei confronti della richiesta di intesa, è stata
proverbiale e gli ha permesso di avere sempre la forza di procedere e alla fine 
di vedere realizzato almeno l’inizio delle trattative di cui, purtroppo però, 
non poté vedere la firma, che avverrà solo nel 2000 a oltre un anno 
dalla sua scomparsa. Ancora oggi l’intesa non è diventata una realtà, 
il cammino sembra ancora lungo e difficile e ci auguriamo che questo grande
“sogno” di Vicenzo possa concretizzarsi in favore dei praticanti italiani.
Nel 1985 per dare continuità alla sua opera, in accordo con la moglie Giuseppina
scomparsa nel 1997 e a cui lo legava un affetto profondo, ha dato vita, donando ▼ segue
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de). In un centro dove si sia formato un autentico Sangha, ogni praticante
deve comportarsi ad un tempo come discepolo del maestro e inoltre come
amico spirituale di tutti gli altri praticanti, con cui scambiare esperienze e
praticare in comune, a cominciare dalla quotidiana meditazione del mat-
tino, come a Fudenji e a Sezze, insieme al maestro. L’esistenza del Sangha
completa e valorizza l’insegnamento dei maestri, perché permette di tra-
sformare il monologo del maestro durante l’insegnamento, ascoltato in
religioso silenzio, in un dialogo che coinvolge tutti i presenti e alcuni
maestri hanno la saggia abitudine di chiamare a rispondere alle domande
dei discepoli altri discepoli, per incoraggiare l’affiatamento e la partecipa-
zione e superare comprensibili condizioni di timidezza. Accade invece
talvolta che i frequentatori dei centri nemmeno si conoscano fra di loro o
almeno si ignorino le rispettive esperienze spirituali, come se chi è al no-
stro fianco durante un insegnamento o una meditazione fosse un estraneo
e non invece un «compagno di strada» che ha scelto, sia pure in qualche
caso ancora confusamente, il nostro stesso obiettivo tanto impegnativo e
che sta tentando di raggiungerlo percorrendo lo stesso nostro sentiero. 

Il dialogo fra praticanti ha la sua sede ideale nella sala di meditazione,
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parte dei suoi beni, alla Fondazione Maitreya, Istituto di cultura buddhista,
riconosciuto come ente culturale nel 1991 dal Ministero dei beni Culturali.
La Fondazione Maitreya si occupa della conoscenza e della diffusione del
buddhismo in Italia con interventi in campo sia culturale sia religioso, cura la
pubblicazione di Dharma, organizza conferenze, seminari e attività nelle scuole.
L’opera di Vincenzo ha certamente influenzato la presenza del buddhismo 
in Italia e grande è il debito di riconoscenza di molti italiani che, grazie a lui,
sono entrati in contatto con l’esperienza spirituale buddhista. 
L’approccio che ha avuto con gli insegnamenti del Buddha è stato sempre
all’interno di una visione che egli definiva Buddhayana, un solo buddhismo, 
in cui le diverse tradizioni buddhiste provenienti da paesi e contesti culturali 
e sociali diversi dialogavano tra loro e ritrovavano quella unità di base nella
diversità delle manifestazioni. 
“Unità nella diversità” è stato il titolo da lui suggerito e poi utilizzato 
per un importante congresso dell’Unione Buddhista Europea tenuto nel 1992 
a Berlino, un titolo-manifesto per la tradizione buddhista europea di cui, si può
dire, è stato uno dei precursori. 
Una tradizione legata, come lui era solito affermare, ad insegnamenti “rivolti 
in tutta semplicità ad indicare una via percorribile da ogni persona di buona
volontà, di qualsiasi orientamento religioso o laico, per trovarsi in pace 
con se stessi e con quanto appare intorno a noi”. ■

▼
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alla presenza del maestro, ma può continuare anche fuori, passeggiando
insieme, nella convinzione che anche in questo modo si aiuta e si è aiutati
ad avanzare, contribuendo alla graduale formazione di un Sangha. Un pri-
mo passo, in mancanza di meglio e in mancanza di un maestro, può consi-
stere nell’incontro fra amici interessati al buddhismo, per leggere e com-
mentare insieme qualche insegnamento, qualche pagina di libri o periodici
buddhisti; per ascoltare le esperienze di chi ha partecipato a un ritiro o ha
comunque incontrato un maestro. Si ha l’impressione che siano più vitali e
più frequentati i centri dove l’insegnamento ha luogo direttamente in lin-
gua italiana, come a Merigar, all’A.Me.Co e a Fudenji. Del resto, il lama ti-
betano Dagyab Rimpoce, che insegna in Germania, in tedesco, suggerisce
ai maestri di Dharma di usare la lingua madre dei propri discepoli [6].

Secondo il maestro singalese Walpola Rahula il buddhismo deve cre-
scere a pieno campo anche in Occidente, in armonia con le tradizioni reli-
giose e culturali del posto, e non come un fiore esotico coltivato in serra [7].
Una insegnante americana di zen, Charlotte Joko Beck, ha scritto: «Alcuni
considerano il buddhismo una alternativa esotica alla vita normale, mentre il bud-
dhismo è la vita stessa nella sua quotidianità, ma vissuta più pienamente» [8].

Nell’antica India la diffusione del Dharma si è andata realizzando, dai
tempi del Buddha e per molti secoli, con l’alternarsi degli insegnamenti
nei monasteri (che erano riservati ai monaci e talora hanno assunto carat-
teristiche esoteriche) con altri insegnamenti aperti a tutti, predicati dai
maestri e anche dai loro discepoli fuori dai monasteri, peregrinando da
una città all’altra, avvicinando la gente comune nelle piazze, nei mercati,
nei parchi e annunciando a tutti, con le parole più semplici, la lieta novel-
la: che possiamo tutti liberarci dalla sofferenza in questa stessa vita con il
miracolo della presenza mentale. Altri tempi, si dirà, ed altri luoghi: ri-
spetto ai quali gli insegnamenti normalmente in programma nei nostri
centri appaiono dimezzati, cioè ridotti alla sola parte riservata ai pra-
ticanti abituali. Mentre, a mio modesto parere, poco si fa per presentare il
Dharma alle tante persone che sono disposte ad ascoltare un insegnamen-
to nei locali pubblici, meglio ancora se in lingua italiana, ma sono meno
inclini ad entrare in un centro, assistere a riti non facilmente comprensibi-
li e ascoltare esposizioni in lingue sconosciute con traduzioni talvolta
approssimative. Per poter affiancare gli insegnamenti «interni» con inse-
gnamenti «esterni» è evidente la necessità che non solo i maestri, ma an-
che i loro discepoli più maturi (e maturati soprattutto con la partecipazio-
ne ad un Sangha all’interno del centro) siano disposti ad uscire all’aperto
e a parlare nel modo più semplice. Credo che tutti noi apprezziamo la
semplicità di linguaggio di Thich Nhat Hahn, che fa diventare il Dharma
comprensibile e interessante per tutti quando dice: «Lavare i piatti con con-

[6] Dagyab
Rimpoce, Consigli 
di un Lama 
a praticanti 
(e maestri), 
in Paramita
24/1987, p. 7.

[7] W. Rahula,
Costruire il Sangha,
in Paramita
4/1982, p. 14.

[8] C.J. Beck, 
Zen quotidiano
(prefazione di
Corrado Pensa),
Ubaldini Editore,
Roma 1991, p.7
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sapevolezza è altrettanto sacro che prosternarsi davanti ad una statua del Bud-
dha, oppure accendere incensi. La pace e la felicità diventano accessibili per noi
non appena riusciamo ad acquietare il nostro distratto pensiero quanto basta per
vivere il momento presente e fare così attenzione all’azzurro del cielo, al sorriso di
un bimbo, all’alba meravigliosa» [9]. 

In un recente ritiro a Roma, Thay ci ha insegnato come meditare, come
sederci, come respirare, quello che si fa in tutti i centri; ma ci ha insegnato
anche come camminare, come «abbracciare gli alberi», come mangiare,
come inserire in qualunque attività della nostra vita quotidiana pause di
respirazione cosciente. Sembrava di cogliere in questi insegnamenti la fre-
schezza e la semplicità profonda dell’autentico insegnamento del
Buddha: che, se viene presentato così, nella sua vera essenza, guadagnerà
larghi consensi alle nostre iniziative all’interno e all’esterno dei centri.

Del resto, vanno doverosamente ricordate le esperienze già fatte in al-
cuni centri, che organizzano visite di scolaresche accompagnate dai loro
insegnanti (a Sezze, a Salsomaggiore, a Pomaia), oppure visite di gruppi
della terza età, oppure conferenze di nostri maestri nelle scuole pubbliche,
ospitati talora da insegnanti dell’ora di religione cattolica. Un pubblico
più numeroso dei praticanti abituali è stato raggiunto anche con iniziative
culturali, come quelle organizzate dai centri Fudenji e Kalachakra; oppure
collegandosi con altre correnti spirituali, come a Firenze su iniziativa della
Terra Ewam. L’A.me.co. di Roma, accanto a frequenti intensivi di medita-
zione riservati a «praticanti non principianti», promuove anche conferen-
ze pubbliche in sale e teatri, dove talvolta il ruolo di oratore è affidato ai
discepoli più avanzati; in Toscana e altrove pubbliche riunioni sono state
dirette da monache del centro di Pomaia. Segnaliamo infine l’esempio del
Vihara di Sezze, assiduamente frequentato da buddhisti extra-comunitari
residenti a Roma e a Napoli; qualcosa di analogo si può fare certamente
anche a Milano e altrove, almeno da parte dei centri theravada.

In conclusione, trasformando le nostre comunità, per quanto piccole, in
qualcosa che presenti le caratteristiche di un Sangha (soprattutto nei rap-
porti interpersonali, nel praticare in comune, nel coinvolgere tutti i disce-
poli come protagonisti e non semplici «utenti» delle attività spirituali), il
ruolo insostituibile dei maestri potrà essere esaltato, aumenterà la fiducia
e la disponibilità dei praticanti e il Buddhadharma sarà conosciuto e pra-
ticato da un pubblico più numeroso e meglio motivato. Apriamo di più i
nostri centri e manteniamoli aperti, raccogliendo il simbolico invito che ci
rivolge il monaco thailandese Buddhadasa: “Noi buddhisti seguiamo l’esem-
pio del Buddha, che nacque all’aperto, insegnò all’aperto seduto per terra, visse al-
l’aperto, riposava all’aperto e all’aperto morì. La vita del Buddha si svolse in inti-
mità con la natura” [10].

[9] Thich Nhat Hanh,
// miracolo della
presenza mentale, 
Ubaldini Editore,
Roma 1992, p. 29.

[10] Buddhadasa,
La consapevolezza
del respiro, 
Ubaldini Editore,
Roma 1991, p. 93.
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MEDITAZIONEe
CAMBIAMENTO 

SOCIALE
di Vimala Thakar

Se i valori su cui basiamo la
nostra pratica non vengono

vissuti, se non cambiano tutta la
trama della nostra vita

e la qualità della relazione 
con l’altro, allora restano 

solo ornamenti verbali.

Trascrizione di un INCONTRO
tenutosi a febbraio 2000 a Mt. Abu, India
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Non so bene come e da dove cominciare. Quando ci si incontra per
un dialogo sulla scienza dello yoga o la meditazione è facile inizia-
re, ma sembra che voi siate interessati a conoscere che cosa signifi-

ca l’impegno sociale per una persona religiosa. Non so quanti di voi sap-
piano che centoventicinque anni fa visse nel Bengala, nell’est dell’India,
una persona chiamata Ramakrishna. Fu il profeta di un approccio scientifi-
co alla spiritualità. Fu il primo uomo dell’India moderna ad affermare l’im-
portanza del vivere nella società e in famiglia, trovando modi per realizza-
re la natura del divino attraverso la relazione.

Prima c’era solo il cammino tradizionale: se sei interessato alla liberazio-
ne, all’illuminazione, alla suprema libertà, devi ritirarti dalla vita, ritirarti in
solitudine, isolarti in qualche luogo sull’Himalaya, in monastero e lì dedi-
carti alla ricerca. Poi arrivò Ramakrishna, che non era mai andato a scuola,
ma era consapevole della presenza del divino dall’età di cinque o sei anni.
Era sposato, la moglie viveva con lui nella stessa casa e, purtuttavia, osser-
vavano il celibato, senza cambiare il colore dei loro abiti, né dichiararsi
sannyåsin. Un modo diverso di essere in relazione. Ramakrishna insegnò ai
suoi discepoli, tra i quali c’era lo Swami Vivekananda, l’autorealizzazione
attraverso il servizio all’umanità, la realizzazione del divino dentro e intor-
no a noi attraverso la relazione con gli altri.

Questo è il contesto. Dopo Ramakrishna venne il Mahatma Gandhi, an-
ch’egli essenzialmente una figura religiosa, che fece della lotta per la libertà
dell’India il proprio sådhana, la sua forma di devozione per il divino, il pro-
prio strumento di autopurificazione. Inoltre introdusse verità e nonviolen-
za nella lotta per l’indipendenza.

La persona chiamata Vimala è nata molto tempo dopo queste persone.
Fin dall’infanzia, non ho mai separato l’azione sociale dal volontariato,
l’impegno civile dalla ricerca personale di Dio. I miei genitori collaborava-
no con Gandhi e io, dopo l’università, mi unii al discepolo di Gandhi,
Vinôbâ, che camminava attraverso l’India, raccogliendo le terre per i conta-
dini, domandando la terra ai proprietari terrieri per distribuirla agli agricol-
tori. Io stessa ho girato per nove anni l’India chiedendo la terra, ho raccolto
duecentomila acri di terra, distribuendoli ai contadini. Vinôbâji mandò i
suoi collaboratori in Israele a studiare il sistema dei kibbutz, in Giappone
per studiare la coltivazione intensiva del riso. Mi mandò in Jugoslavia per
studiare il modello di amministrazione decentralizzata, in Scandinavia per
studiare il movimento cooperativo internazionale. E tutto questo era parte
del sådhana, ogni cosa faceva parte del proprio processo di purificazione in-
teriore. Per esempio, chiedere la terra rappresentava uno sforzo per cam-
biare le basi della proprietà terriera. Vino–bå diceva: «Volete la democrazia,
il governo della gente, per la gente, attraverso la gente? La gente ha fame,
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Vimala Thakar,
nota in Occidente
come una grande 
e indipendente
insegnante del
risveglio spirituale,
è anche un’attivista
sociale molto
impegnata. Nata
nel 1921 in India
da famiglia
brahmana, sin da
bambina manifestò
interesse per la
spiritualità. 
Nel 1956 incontrò 
J. Krishnamurti,
che la esortò ad
abbracciare la vita
«senza scopo e
senza direzione».
Nei successivi 
22 anni, Vimala
Thakar viaggiò 
e insegnò in più di
venti Paesi, tra 
cui l’Italia e decine
dei suoi libri sono
stati tradotti in
varie lingue. Oggi
ultraottantenne
vive in India 
e continua 
a incontrare gruppi
e persone.
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coltiva la terra e non possiede la terra. Se volete che la democrazia soprav-
viva, cambiate le basi della proprietà terriera, ma non tramite il potere dello
stato, non attraverso i massacri, come in Russia o in Cina. L’India è il paese
in cui sono stati scritti i Veda e le Upanishad, dunque andate dalla gente e
persuadetela, e attraverso la persuasione sorgerà un movimento economi-
co, una rivoluzione economica».

❖  ❖  ❖

Questo è il contesto in cui ho lavorato; non ho mai creato separazioni tra
spiritualità e impegno sociale. Per esempio, militando nel movimento,
ci alzavamo, d’abitudine, alle tre del mattino, dalle tre alle quattro fa-

cevamo la preghiera e la meditazione mattutina, e poi prendevamo a cammi-
nare. Ogni giorno camminavamo per dieci miglia, andavamo nei villaggi, in-
contravamo le persone, donne e uomini, a cui spiegavamo lo scopo del no-
stro lavoro. Seguiva un incontro, in cui venivano donate le terre. Andavamo
a cercare i contadini e, in nostra presenza, i proprietari terrieri consegnavano
loro il documento di trasferimento della proprietà.

Questo accadeva grazie alla collaborazione dei ricchi e dei poveri.
Anziché creare una lotta di classe, una guerra tra classi, c’era uno sforzo di
collaborazione. Non abbiamo sempre avuto successo, ma qualche successo
ci fu. Vino–bå diede origine a un meraviglioso esperimento nella storia dello
sviluppo economico e politico delle persone. Per esempio, quando chiede-
vamo la terra e la distribuivamo, il nostro rapporto col denaro cambiava:
non cercavi di diventare ricco alle spalle degli altri, non sfruttavi. Vinôbâji
parlava spesso di società liberata dallo sfruttamento, parlava della giustizia
sociale, dell’equità sociale. Era un santo, una figura spirituale molto nota,
non solo in India. Dunque, nel suo caso, il sådhana personale, la ricerca inte-
riore e il cosiddetto mondo esterno convergevano. Chi militava nel movi-
mento sviluppava un approccio diverso rispetto alla vita, non era avido di
denaro, non desiderava sfruttare gli altri emotivamente, economicamente,
politicamente.

La via tradizionale, in quel tempo, consisteva nel sedere in una caverna,
riflettendo e praticando la rinuncia, ma Gandhi e Vino–bå indicarono un
sentiero diverso. Se qualcuno del movimento agiva in modo aggressivo,
Gandhi digiunava. Non permise mai ai suoi lavoratori, finché visse, di ab-
bandonare il sentiero della verità e della nonviolenza, della semplicità di vi-
ta. Non so quanto inoltrarmi nella descrizione di questi metodi, ma il punto
è che l’interno e l’esterno non possono essere separati. La purificazione di
sé, il cammino della ricerca spirituale non richiede più di isolarsi, di ritirarsi
in un isolamento fisico. Ad esempio, se volete imparare lo yoga, le asana, il
pranayama, andrete da qualche parte per sei mesi, nove mesi, un anno, ma
questo non è isolamento. Così come andate a scuola o all’università, potete

30 DH DIALOGO-pag 54-97.qxp  21/10/2008  16.32  Pagina 56



andare nei centri di vipassanå o di yoga, e spendere un anno o due per ap-
prendere. La solitudine necessaria per imparare non è un ritirarsi, non è
isolamento. Anche su questo sentiero, l’apprendimento è necessario e a
questo scopo è necessario anche passare qualche tempo in solitudine, ma
l’interno e l’esterno sono la stessa cosa.

Noi siamo in relazione con la natura intorno a noi, con la terra, i fiumi, le
foreste, i mari: ne facciamo parte. Oggi la chiamano ecologia, filosofia del-
l’ambiente. La spiritualità dice che noi siamo organicamente in relazione
con il cosmo. Ci sono energie nella natura, nel corpo e nello spazio; l’armo-
nizzazione di tutte queste energie è l’essenza della spiritualità. Dunque, l’in-
terno e l’esterno, l’individuo e il sociale, non possono essere separati. Non
c’è dicotomia. Non sono cose differenti. Così, se si afferma che ci dovrebbe-
ro essere libertà, uguaglianza e fraternità co-
me moventi di un cambiamento sociale, le
proprie relazioni con gli altri, in famiglia e
nella società, dovrebbero essere improntate
alla libertà, all’uguaglianza, alla fraternità.
Se i valori non vengono vissuti, se i valori
non cambiano tutta la trama della nostra vi-
ta, e la qualità della relazione con gli altri, al-
lora restano solo ornamenti verbali.

❖  ❖  ❖

La seconda domanda che mi avete rivol-
to riguarda che cosa stiamo perdendo
e che cosa guadagnando nell’attuale

processo di globalizzazione. Noi esseri
umani, l’homo sapiens, abbiamo abitato il
pianeta Terra per milioni di anni. E abbia-
mo sviluppato diverse culture, civiltà, nel
corso della storia, in diverse parti del mon-
do. Stiamo cercando di imparare a vivere
senza sfruttare gli altri, senza far del male
agli altri, senza danneggiare l’integrità della
natura. All’inizio, gli esseri umani vivevano
nelle foreste, nelle caverne; poi hanno svi-
luppato l’agricoltura, costruito piccoli villag-
gi; in seguito sono passati attraverso l’indu-
strializzazione, la produzione centralizzata,
le grandi industrie e le grandi società, le me-
tropoli, creando gli stati nazionali. Sono pas-
sati attraverso capitalismo, socialismo, socia-
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“ Tutte le dinamiche delle
relazioni umane 

stanno mutando. 
La ricerca della spiritualità 

e la spinta verso
l’abbondanza materiale,

economica, 
queste due forze di

motivazione porteranno a
cambiamenti stupendi 

nella vita umana. ” 
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lismo utopico e scientifico, marxismo, leninismo, attraverso svariati stili di
governo e di amministrazione. E tutto questo ha continuato a modificare la
Natura. Voi ed io viviamo nell’era nucleare, in cui la tecnologia, la rivolu-
zione cibernetica, la rivoluzione nucleare, hanno cambiato il contesto stesso
della vita. La scienza ha riunito le persone attraverso lo sviluppo dei traffici
e del commercio. Oggi è possibile viaggiare da un punto all’altro della
Terra, le distanze geografiche non contano più. La distanza di tempo e di
spazio è stata letteralmente annullata dalla tecnologia. La tecnologia e la
computerizzazione governano l’economia: voi che vivete in Occidente lo
sapete meglio di me. A sua volta l’economia governa la politica. La politica
influenza la cultura. Dunque, prima è stata annullata la distanza geografi-
ca, in seguito i rapporti economici sono completamente mutati. Per esem-
pio nel ventesimo secolo,
si parlava di sovranità na-
zionale, di supremazia del
potere nazionale. Con lo
sviluppo economico, l’alta
tecnologia e l’elettronica,
che fine ha fatto la supre-
mazia nazionale? Non c’è
supremazia nazionale nel-
le questioni economiche.

❖  ❖  ❖

C inque, sei anni fa,
l’India puntò all’e-
conomia aperta, alla

globalizzazione; ciò ha
permesso ai multimiliar-
dari di investire qui il lo-
ro denaro, di aprire le lo-
ro industrie. Gli indiani
sono andati all’estero,
hanno investito il loro de-
naro, hanno aperto indu-
strie in Africa, in America,
in altri paesi. L’idea della
sovranità politica naziona-
le non esiste più, resta solo
una superstizione politica.
In caso di terrorismo e
violazione dei diritti uma-

D. Lo studio della coscienza umana
divenne oggetto di interesse in Europa e
in America due o trecento anni fa come
oggetto specifico della psicologia, della
fisica, della chimica, della biologia,
arrivando a comprendere che la mente è
qualcosa di diverso dalla materia. Qual è il
meccanismo della mente? Qual è la
chimica dei pensieri e delle emozioni? E in
che relazione sono col sistema nervoso?
V.T. Tutti questi argomenti divennero di
grande interesse per la gente. Mentre ai
politici non interessavano. Neppure i
rivoluzionari erano interessati a questi
argomenti, essi pensavano che
cambiando il potere dello stato,
cambiando forma di governo,
introducendo una nuova legislazione,
tutto ciò avrebbe portato felicità e pace
nella società. Ma ciò non accadde.
La crisi è nella coscienza umana, e
finché la qualità della coscienza non
cambia, essa permane. Se si vuole la
schiavitù, se non si vuole la libertà,
nessuno ve la può dare. Nessuno può
donare la libertà se non vi è un’urgenza

Domande e risposte a Vimala   
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ni, le organizzazioni internazionali denunciano il paese che ha violato tali
diritti e le Nazioni Unite richiamano all’ordine il governo di quel paese.

Quindi, mi sembra che quello che voi chiamate unificazione mondiale
o globalizzazione è un processo in corso. È cominciato con la scienza, gli
scambi, il commercio, si è sviluppato in rapporti economici ravvicinati
determinati dagli investimenti, dai profitti, dalle perdite, eccetera. Poi ha
cominciato a influenzare i governi. La globalizzazione politica è obbligata
a seguire la globalizzazione economica. Questa è la situazione critica in cui
è iniziato il ventunesimo secolo. La globalizzazione economica era facile,
eppure nessuno vuole arrendersi. Le autorità degli stati nazionali parlano
di internazionalismo, di globalizzazione, ma il Pakistan, così come il gover-
no indiano hanno proprie posizioni ostinate riguardo alla questione.

di essa; e se non c’è pace interiore,
nessuno può dare pace alla tua mente.
Non puoi comprarla. Non puoi comprare
la libertà, non puoi comprare la pace,
non puoi comprare l’equilibrio: devono
crescere in te. Penso che questa
comprensione sia stata realizzata in
quest’ultimo secolo, dopo le due guerre
mondiali, dopo la barbarie, la crudeltà
che le persone hanno visto in queste
guerre e nei conflitti minori ovunque nel
mondo, come gli eccidi del 1947 tra
India e Pakistan, le stragi in Vietnam, in
Corea, in Russia, in Cina.

D. La gente ha sentito il bisogno di
interessarsi alla natura della coscienza,
alla natura della mente. Vi è una mente
individuale? Tu hai una mente, lei un’altra,
io un’altra ancora? Esiste una mente
umana? 
V.T. C’è una mente individuale, oppure
una mente umana collettiva? Questi
argomenti divennero oggetto di studio
nella seconda metà del ventesimo
secolo e, molto gradualmente, si scoprì

che la coscienza è un’energia.
La specie umana è emersa, al tempo
della mutazione, dalle specie animali,
ed è emersa grazie alle facoltà mentali
e razionali: l’uomo è un animale
razionale, emerso con questa facoltà
della mente.
Si cominciò dunque ad osservare cosa
la mente è, a scoprirla, a esaminare
come vi siano modelli di
comportamento inscritti nel nostro
sistema, nel nostro stesso sangue, nel
midollo; come nella nostra mente siano
inscritti modelli di comportamento,
modelli di valore, strutture, modelli di
reazione. La mente indù, la mente
cattolica, quella protestante, la
presbiteriana, la metodista, la mente
ebraica, musulmana, buddhista, sono
tutti modelli collettivamente organizzati
e standardizzati. La mente individuale è
l’espressione di questi modelli
collettivi. Nel processo di
globalizzazione, nel processo della
tecnologia nucleare, della cibernetica,
in questo modo di vivere a contatto con

    Thakar nell’era della globalizzazione
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Dunque, oggi c’è inquietudine, determinata dal conflitto tra la tradizionale
sovranità politica delle nazioni e il nuovo inizio della globalizzazione eco-
nomica. C’è un conflitto tra questi due aspetti, che appare nelle relazioni
caotiche tra i paesi sviluppati e quelli non sviluppati. Per quanto riguarda
la perdita della sovranità politica degli stati nazionali, io penso che l’idea
degli stati nazionali debba scomparire in questo secolo e, che ci piaccia o
no, ci sarà un governo mondiale unico. Un governo mondiale unico, non
solo le Nazioni Unite. Le Nazioni Unite non possono fare molto. Possono
mettersi al servizio, portare sollievo, possono inviare eserciti della pace o
forze di pace, ma questo non è abbastanza. L’abbiamo visto con la Serbia e
il Kosovo, Israele e la Palestina, il Libano e Israele, l’India e il Pakistan.
Prima c’è stata la Lega delle Nazioni, all’inizio del ventesimo secolo, poi ha

le macchine, i computer, eccetera, si
passa più tempo con le macchine che
con gli esseri umani, ci si relaziona
sempre di più con cifre e immagini, con
astrazioni e sempre di meno con gli
umani. Nei processi dell’alta
tecnologia, nel corso del progresso
scientifico e tecnologico, l’essere
umano ha perso il contatto personale
con la natura e con gli altri esseri. Vi
sono enormi fabbriche, enormi palazzi
in cui la gente vive. Anche in India, a
Bombay, a Delhi, potete trovare centri
commerciali, case di venticinque piani
dove le famiglie vivono senza
conoscersi. Non esistono più i vicini,
vivono tutti come isole, le famiglie sono
isole separate dalle pareti degli
appartamenti. In questo avanzare del
cosiddetto progresso scientifico e
tecnologico, nel cosiddetto processo di
atomizzazione, la sensibilità della
mente umana continua a diminuire. Si
sta diffondendo una società
profondamente spersonalizzata e
disumanizzata. Se una persona passa
otto, dieci ore con una macchina,

seduta di fronte a un computer, o
qualsiasi altra macchina, tutto il suo
sistema neurochimico diventa sempre
meno sensibile.
Se è circondato dalle macchine, se non
sta nella natura, con gli alberi, i fiumi,
le colline, se non spende mai un po’ di
tempo per piantare e far crescere
verdure o piante, allora l’essere umano
si chiude, diventa sempre più simile a
una macchina, a un robot, un robot
umano. Mi sembra che la razza umana
dovrebbe fare molta attenzione. Vivendo
tra le macchine nel cosiddetto
progresso scientifico e tecnologico,
l’uomo dovrebbe trovare mezzi e vie per
preservare la propria sensibilità, la
relazione organica con la natura, per
preservare le relazioni da persona a
persona. Uno sforzo particolare
andrebbe dunque fatto, una nuova
dinamica dovrebbe svilupparsi nella
relazione umana, questa è la sfida che
ci attende! Non è da considerare come
un problema: ogni sviluppo porta una
nuova sfida. La si affronta, la si risolve
e si va avanti. A me sembra che la

▼
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preso il suo posto l’Organizzazione delle Nazioni Unite e io prevedo che in
questo secolo ci sarà l’Organizzazione dei Popoli Uniti, e non
l’Organizzazione delle Nazioni Unite.

❖  ❖  ❖

L a globalizzazione non può essere fermata. Il dinamismo della glo-
balizzazione è tale che non si può più tornare indietro. La scienza,
la scienza nucleare, con l’alta tecnologia, con gli scambi e il com-

mercio consentono di stare qui seduti e ascoltare quello che sta succe-
dendo in Australia, in America, in Europa. Abbiamo l’e-mail e il compu-
ter. Non si può più tornare al ventesimo secolo, al lusso dell’indipendenza
che avevamo prima. Siamo diventati tutti vicini di casa in questo piccolo
villaggio globale. L’intero pianeta è ridotto a un minuscolo villaggio. Non

coesistenza tra uomo e macchina possa
sospingerci verso una creatività sempre
più profonda e finiremo per scoprire
modi per salvaguardare l’originalità,
l’unicità dell’essere umano. C’è molto
di più in un essere umano che in una
macchina, vi è certamente
l’organizzazione biologica, la struttura
psichica, ma questo non copre la
totalità dell’essere umano. Ci sono altre
dimensioni.
Io vedo la mia ricerca nella dimensione
della spiritualità come azione sociale.
Dopo l’università, andai sull’Himalaya e
vissi per tre mesi in una caverna,
completamente sola, perché volevo
scoprire l’effetto delle vibrazioni sonore
sul corpo umano. Cosa fa il suono? E
come agisce il silenzio su tutto il nostro
sistema? Le vibrazioni sonore, la loro
altezza, il loro volume, la loro tensione,
che effetto hanno sul sistema digestivo,
sul fegato? Era una romantica
avventura, un esplorare da sé. Ed era
un’azione per tutti gli esseri umani,
perché il suono è il principio primo della
creazione. L’intero cosmo è emerso dal

suono. Il suono e la luce si muovono
insieme, sono energie convertibili l’una
nell’altra. Dunque volevo capire, se la
vita è emersa dal suono, cosa produce il
suono su questo corpo?
Era una ricerca che facevo per la razza
umana, non volevo alcun potere per me,
non volevo creare alcuna setta o
dogma. Volevo esplorare la
meditazione: questa è la mente conscia,
questo è il subconscio, l’inconscio,
attraverso il silenzio il subconscio viene
alla luce, la parte inconscia si mostra, e
dopo questo, cosa accade?
Dunque la meditazione. Ci si immerge
profondamente nella propria coscienza
per vedere se c’è qualcosa al di là o al
di sotto della parte inconscia, di cui
parla la psicologia. Quella che viene
chiamata ricerca interiore è intrapresa a
vantaggio della razza umana: se può
accadere a un essere umano, è
possibile per l’intera razza umana.
Ma coloro che seguono una ricerca
interiore per acquisire poteri, percezioni
extrasensoriali, esperienze
trascendenti, non sono affatto diversi da ▼ segue
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possiamo più dire di qualcosa: «È un fatto mio personale, è un fatto privato
dell’India», nulla è più un fatto privato. Ciò che succede nel vostro paese è
esposto all’attenzione globale, tutti lo vengono rapidamente a sapere.
Attraverso i massacri, anche attraverso i conflitti minori, il mondo imparerà
a vivere insieme, come una comunità umana globale e, infine, come una fa-
miglia umana globale.

Le persone in America, in Europa, in Australia si interessano a ciò che il
buddismo, la filosofia indù o il sufismo hanno da dire, così come gli orien-
tali si interessano alla scienza, alla tecnologia. Entrambe le parti stanno cer-
cando di scoprire come creare un equilibrio tra la vita economica e politica,
e la vita spirituale. Deve nascere un nuovo equilibrio. Una nuova etica glo-
bale deve apparire. E forse una nuova religione umana globale. Non una

quelli che vogliono più soldi e più
piaceri sensoriali. Questi vogliono il
potere economico o politico, quelli i
poteri trascendenti, ma la mente è la
stessa. Quando non si ricerca per la
propria ambizione egocentrica, per
avidità o per desiderio egocentrico, ma
a vantaggio della razza umana, allora la
verità viene condivisa con i propri
simili: la verità non ti appartiene, non
l’hai acquistata, l’hai solo vista e la
condividi con gli altri. Quando ti
avventuri nell’educazione spirituale,
l’educazione del sé, la meditazione, lo
fai come membro della comunità
umana. L’intera comunità ne trae
beneficio. Anche la presenza ha il suo
linguaggio, sia che comprendiamo o
meno le parole. Essere insieme,
passare un po’ di tempo in silenzio
insieme, ha una sua capacità di
trasmissione. (...)

D. Alla luce delle tue parole possiamo
sapere che cosa pensi delle comunità di
religiosi che vivono ritirati dal mondo, in
completo isolamento?

V.T. Non posso parlare dell’Europa in
cui non ho vissuto, ma ho vissuto in
India, dove ci sono monasteri indù,
buddhisti, giainisti, dove vivono monaci
e monache. Non penso che abbiano
avuto influenza su alcun movimento
economico o politico, o che abbiano
contribuito alla crescita economica e
politica, o allo sviluppo della
democrazia in India. Hanno mantenuto
le loro sette e hanno i loro seguaci.
Hanno creato un ambito nelle società,
indù, buddhista, giainista, in nessun
modo dannoso. Ma è una classe
privilegiata che vive col denaro delle
persone ricche. Quando diventi monaco
o monaca, non guadagni, quindi tutti i
loro centri devono essere finanziati dai
capitalisti. Dunque, in un certo senso
nella società indiana questi due settori
si sostengono mutualmente,
proteggendo l’uno la sopravvivenza
dell’altro. A parte il loro contributo
positivo nel creare esempi di
comportamento etico e morale, non
penso che abbiano avuto un’influenza
nella crescita del paese. Poiché vivono
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religione in senso ortodosso, ma una nuova spiritualità umana globale, la
scienza della consapevolezza potrebbe allora diventare il principio gover-
nante della vita umana. Forse la troverete un’utopia, ma non c’è modo di
tornare indietro. Non si può tornare alle società agricole primitive, non si
può tornare alle comunità industriali, questo è un mondo post-industriale.
Se hai i microchip non hai bisogno di biblioteche, di libri. Se hai l’e-mail e il
fax, non hai bisogno della posta, di scrivere e spedire lettere.

Tutte le dinamiche delle relazioni umane stanno mutando. La ricerca
della spiritualità e la spinta verso l’abbondanza materiale, economica, que-
ste due forze di motivazione porteranno a cambiamenti stupendi nella vita
umana. Ecco come la vedo io.

nell’isolamento, se vuoi unirti a loro,
devi entrare in ritiro, venire iniziato e
vivere con loro.
Ma io dico che la sfida è vivere in mezzo
alla gente. Tu puoi essere un dottore, un
ingegnere, un contadino, una casalinga;
in tale vita, in tale ruolo puoi realizzare
l’essenza della divinità, e agire nelle
relazioni con la consapevolezza di ciò.
Non è vivendo nell’isolamento fisico e
creando monasteri, ma è nella vita
dell’uomo comune, delle persone che
devono amministrare se stesse che il
cambiamento può aver luogo, se
cambia l’approccio verso la spiritualità,
il sadhana.
Altrimenti, ci sarà sempre una classe
privilegiata che parlando di religione e
di spiritualità, pretende che tu aderisca
a determinati precetti e all’isolamento.
E ci saranno le persone comuni che si
inchineranno a loro; quindi da una parte
gli eletti, i benedetti, e dall’altra noi,
persone ordinarie. La spiritualità è per
gli eletti e non per i contadini, non per
persone ordinarie come voi e me. Io
sento che dovrebbe esserci una

rivoluzione rispetto a tutto ciò. 
La trasformazione interiore può avvenire
qualunque sia la tua posizione. Solo
quando non c’è attaccamento al passato
l’atteggiamento verso i propri
condizionamenti mentali cambia, e solo
in questo caso, forse, la società può
cambiare, non altrimenti.
Questi monasteri, questi ashram, che 
in India sono migliaia, hanno un valore
relativo: se vuoi imparare l’hatha yoga,
vai in un ashram per imparare, per
disciplinarti, perché è impossibile farlo
a casa propria, ma poi torna e vivi la
disciplina a casa. Non ci devono essere
gerarchie, una persona non è più in alto
perché è un rinunciante, uno che vive
con i monaci o le monache. Un
capofamiglia non è una persona da
meno. La persona ordinaria è la spina
dorsale della società, dell’economia, è
colui che coltiva la terra, che fa i vestiti,
che lavora come insegnante. 
È necessaria una rivoluzione in ambito
spirituale. Non dovete essere d’accordo
con me, ho solo chiarito il mio
approccio alla spiritualità.
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Trascrizione
dell’INCONTRO 
con gli studenti

dell’istituto
professionale IAL 

di Casale
Monferrato (AL) il 5

giugno 2008

IL MIRACOLO
del SILENZIO
Incontro conClaude AnShin Thomas

30 DH DIALOGO-pag 54-97.qxp  21/10/2008  16.33  Pagina 64



Ragazzi: Silenzio!
Claude Anshin Thomas: Ah ah, hanno detto «silenzio» eh! (parlando alla sua
assistente Kenshin; poi, rivolto ai ragazzi) Vorrei chiedervi un favore, la mia
voce non è molto forte e devo parlare piano. Vi chiedo quindi se potete
mantenere un certo silenzio, che mi sarebbe di grande aiuto. Quando non
parlo, siate così gentili da mantenere il silenzio e non conversare tra di
voi, anche questo mi aiuterebbe. Il mio udito non è così buono…
Anshin: (rivolto al traduttore) Puoi chiedere se a qualcuno dà fastidio l’in-
censo? (qualcuno capisce, viene risposto di no) Tu, il tuo nome per favore?
Ragazzo: Massimiliano.
Anshin: Quanti anni hai, Massimiliano.?
Massimiliano: 18.
Anshin: Quando avevo la stessa età di Massimiliano stavo già facendo il
servizio militare in Vietnam e come risultato della ferma militare in
Vietnam, una delle ferite che mi rimane è che il mio udito è stato danneg-
giato: se c’è molto rumore di fondo, non riesco più a capire cosa sta succe-
dendo. Quindi se volete aiutarmi in questo ve ne sarò molto riconoscente.

Offro l’incenso per una ragione particolare: sono un monaco buddhista
zen ed ecco perché mi vesto così, come mi vedete, non sono più un mae-
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Claude AnShin Thomas, nato in Pennsylvania nel 1947, ha partecipato alla guerra del Vietnam.
Rientrato negli Stati Uniti nel 1968, da allora ha lavorato per guarire le ferite derivanti da quella
guerra, in un cammino vissuto nella stessa condizione di infelicità, di tossicodipendenza 
e di alcolismo, comune  a tanti altri reduci. Dopo l’incontro con Thich Nhat Hanh, nel 1991, 
ha partecipato e promosso numerose iniziative di riconciliazione in diversi paesi e, soprattutto, 
si è riconciliato con la sua esperienza di sofferenza. Ordinato monaco buddhista zen nell’agosto 
del 1995, divide il suo lavoro tra Stati Uniti, Europa, Sud-America e Asia allo scopo di porre 
fine ai cicli ripetitivi di violenza e sofferenza, operando nella società con differenti modelli 
di testimonianza. In Italia ha pubblicato, presso editori privati, due libri dal titolo Semi di Pace
e Un cammino di liberazione. Nella collana Oscar Mondadori ha pubblicato il libro: Ero un soldato:
dall’orrore del Vietnam all’incontro con il Buddhismo, 2005.

Vivaci studenti di un istituto professionale a Casale
Monferrato incontrano un monaco zen americano. 
Dopo i risolini e la diffidenza ci si scopre: nasce il dialogo
e l’attenzione all’ascolto.
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stro di arti marziali... molta gente che mi vede vestito così si sente a dis-
agio e non sa come comportarsi nei miei confronti e allora reagisce mo-
strando disagio, prendendomi in giro, cosa che in effetti è un’altra forma
di aggressività. Quando notano la mia presenza fanno «Wow» e ridono,
in un certo senso fa ridere, ma ad un altro livello fa male.

Io vi dirò che la base della mia pratica di meditazione è iniziata con le
arti marziali. Ho studiato e praticato le arti marziali per 27 anni e ho di-
plomi che dicono che sono un maestro in due diverse forme marziali. Ma
nel 1989 ho smesso di dare calci e pugni, perché una cosa che avevo sco-
perto attraverso il modo con cui avevo vissuto la mia vita fino ad allora
era che la violenza non è una soluzione in alcuna circostanza. La violenza,
a qualunque livello, può indurre solo violenza. Quindi, quando offro un
incenso intendo offrire una purificazione allo spazio che occupiamo per
questo breve periodo in cui staremo insieme. 
Intendo fare un breve discorso e poi vorrei aprirmi alle vostre domande.
Quindi se mentre parlo vi vengono in mente delle domande, tenetele,
perché ci sarà un tempo dedicato ad esse. Mentre offro l’incenso per favo-
re mantenete il silenzio.

(Offre l’incenso, silenzio)
Grazie. É stato difficile mantenere il silenzio?
Ragazzi: No.
Anshin: Una delle cose che ho scoperto nella mia vita è l’importanza del si-
lenzio, l’importanza di diventare più stabile. Ho scoperto questa cosa du-
rante la pratica della meditazione: durante tutte le mie attività, mentre
parlavo un sacco, mentre andavo da una cosa all’altra in modo frenetico,
altro non era che un modo per sfuggire al disagio, che mi derivava dal-
l’entrare in contatto con il diverso e «naturalmente» dal disagio delle sen-
sazioni che avevo nei confronti del diverso.

(Indica un ragazzo) Il tuo nome?
Ragazzo: Francesco.
Anshin: Francesco, quale è la cosa più importante della tua vita? Rispondi
senza pensarci troppo!
Francesco: Andare a lavorare.
Marco: La famiglia, la vita.
Anshin: (indica una ragazza) Il tuo nome?
Ragazza: Jenny.
Anshin: Jenny, quale è la cosa più importante della tua vita?
Jenny: La mia famiglia.

(Indica altri)
Franco: La salute
Carlo: La famiglia
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Anshin: Vorrei che immaginaste per un momento di essere al mio posto
(Claude si alza, la sua assistente gli tappa il naso e la bocca per un po’ con le ma-
ni, poi lui le sposta e respira).
In questo momento, quando le ho tolto le mani dalla mia bocca, qual era
la cosa più importante della mia vita? Ditemi.
Ragazzi: Sopravvivere!
Anshin: È vero, c’entra la sopravvivenza, ma cerchiamo di essere più pre-
cisi. Nel momento in cui mi sono liberato dalle sue mani, qual era l’ingre-
diente-chiave della sopravvivenza?
Ragazzi: Respirare!
Anshin: Respirare! Quindi senza respiro non c’è famiglia, non c’è salute, non
c’è lavoro, non esiste niente. Vorrei invitarvi a considerare che la cosa più
importante della vostra vita è un’inspirazione, seguita da un’espirazione.

(Si sente un bip elettronico)
Oh, oh, è arrivato un messaggio di testo a qualcuno (dice ridendo). Quanti
di voi hanno il cellulare?
Ragazzi: Tutti!
Anshin: Fatemi un favore, in silenzio controllate il vostro cellulare e silen-
ziatelo o spegnetelo. 

(Rumorini)
C’è qualcuno che non è d’accordo con me che il respiro sia la cosa più im-
portante della nostra vita? Alzate la mano. Potete benissimo non essere
d’accordo. Se pensate che mi sbaglio, ditelo.

(Nessuno alza la mano)
Quanto tempo siete consapevoli del vostro respiro?
Ragazzi: Sempre! Mai!
Anshin: Sempre?

(Risate)
Ragazzo: Quando sei morto… (risatine)
Anshin: Lasciate che ci sia spazio per esprimersi. Cosa volevi dire?
Ragazzo: Che ne so?
Anshin: La mia opinione è che voi non poniate spesso l’attenzione sul fatto
che respirate. Ci fate caso solo quando non potete respirare. Ma questo -
la consapevolezza del respiro - che cosa c’entra con le altre cose in senso
pratico? Se non siamo consapevoli del nostro respiro, se non siamo con-
centrati, allora la mente non può mai fermarsi e continuerà a correre. Il
nostro modo di pensare è molto influenzato dalla nostra esperienza di vi-
ta.  Qualcuno prima ha detto «lavoro», parlando della cosa più importan-
te: se volete un lavoro che vi sostenga nella vita allora è importante capire
come funziona la mente, che cosa ci spinge a scegliere, che cosa ci fa pren-
dere le decisioni.

■ L A V I A D E L D I A L O G O ■
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(Suono di campana)
Nelle vostre famiglie - quando volete rispondere alla mia domanda, alza-
te la mano, ma in silenzio - quanti di voi sono stati picchiati? Alzate la
mano. (molti alzano le mani) Per coloro che hanno alzato le mani, quanti di
voi hanno pensato di meritarselo? (alcuni ragazzi alzano la mano) Tu, come
ti chiami?
Ragazzo: Antonio.
Anshin: Vorrei darvi un’informazione: Antonio, tu non ti sei mai meritato
di essere picchiato. Mai! Nessuno di voi. Se questo è successo nella vostra
famiglia dovreste portarlo all’attenzione di qualcuno, all’insegnante, al-
l’assistente sociale. Non tenevi questa informazione come un segreto. La
violenza non è solo colpire qualcuno. Alcune delle forme più gravi di vio-
lenza hanno luogo attraverso la parola. Quando stavo crescendo, ed ero
un ragazzo, mia madre spesso mi diceva che non dovevo preoccuparmi
di cosa fare da grande, perché come lavoro potevo «fare quello che avreb-
be dato a tutti un cattivo esempio». Il messaggio che mi veniva così dato è
che io non valevo niente. Questa è la programmazione che ci viene fatta, e
io ho cominciato a fare cose che potessero confermare quella profezia! Era
infatti l’unico modo in cui potevo attirare l’attenzione di mia madre. Così
sono diventato un oggetto di violenza e mi sono comportato in modo da
attrarre la violenza e l’aggressività contro di me. I vostri insegnanti sono
qui per sostenervi; se mai dovessero alzare la loro voce nei vostri confron-
ti sarebbe per me un elemento di grande tristezza, perché mi ricorderebbe
com’ero io alla vostra età. Il solo modo per avere attenzione era compor-
tarmi in maniera negativa o in qualche modo offrirmi come oggetto di
violenza. Non dovete per forza comportarvi così. Dovete diventare co-
scienti di questo e la consapevolezza del respiro e il silenzio è in questo
che vi possono sostenere.

Chi è la persona più forte o più sicura in questa stanza, secondo voi?
Non ridete, vorrei una risposta sincera da voi. È una questione seria, per-
ché io vorrei sapere come vi percepite.
Federico: Noi siamo sicuri di noi stessi, non abbiamo paura di nessuno.
Anshin: Federico, vieni qui, per favore. Guardami. Posso toccarti? Se io ti
colpissi - non lo farò, rilassati - cosa faresti ?
Federico: Boh, dipende cosa mi viene in mente in quel momento.
Anshin: È una buona risposta, ma… che cosa pensi che faresti? O meglio,
se Davide ti colpisse, che cosa faresti?
Federico: Se c’è una buona motivazione, allora mi tengo il colpo e non fac-
cio niente.
Anshin: Davide, che cosa succede se ti colpisco? 
Davide: Sto fermo, non reagisco. 

IL MIRACOLO
del SILENZIO
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Ogni città ha le sue ferite, luoghi dove sono
avvenute violenze contro le persone, gli animali,
la terra. Portare testimonianza a questi luoghi 
fa guarire i luoghi, i nostri ricordi, le coscienze 
e la città nel presente. 
“Questo è un luogo di sofferenza, una sofferenza
che ha origine nel passato e che continua fino 
a oggi in ognuno di noi”.
Ecco le parole con cui, ad ogni tappa della nostra
meditazione camminata, iniziamo a portare
testimonianza.

■ ORE 9.30 Partiamo dalla Cittadella - un ex
complesso militare fortificato gonzaghesco ora
parco cittadino. In questo luogo, il 15 gennaio
1945, venne fucilato un gruppo di tredici
partigiani appartenenti alla Banda Tom, ragazzi
tra i 17 e i 34 anni. Sono presenti alcuni parenti
delle vittime, che portano i loro tristi ricordi e che
chiedono di non dimenticare. L’essere presenti
oggi, sentire, riconoscere e accettare sulla 
nostra pelle che questi eventi drammatici 
siano accaduti, sono già un inizio di guarigione,
per la città e per ognuno di noi.

■ ORE 1O Arriviamo ai Magazzini Generali
dell’Eternit, luogo all’aperto dove venivano
stoccati i materiali prodotti in eternit e dove i
dipendenti chiedevano di lavorare, nella speranza
di sottrarsi alle micidiali polveri che causano il

mesotelioma. Inutilmente. In totale 1400 morti a
Casale e non è finita. La signora Romana
racconta delle cinque morti nella sua famiglia.
Chiediamo ai 50 partecipanti alla camminata di
alzare la mano se conoscono qualcuno che è stato
coinvolto in questa tragedia: quasi tutti la alzano,
e tutti siamo toccati da questa evidenza.

■ ORE 10,45 Dopo una tappa alle ex-Carceri
Giudiziali Mandamentali, che hanno ospitato
anche Renato Curcio nel 1975, arriviamo all’ex
Mattatoio Pubblico, una struttura chiusa nel 2000
e ora recuperata e trasformata in hotel a 4 stelle.
Qui venivano uccisi e macellati ovini, caprini,
suini, bovini, equini, pollame e animali da
compagnia. Anche questo è un momento molto
toccante per tutti. Ascoltiamo la testimonianza 
di Marco che ha lavorato in un mattatoio. 
Altre persone che abitavano nei pressi raccontano
che le grida degli animali erano talmente
strazianti che cercavano di evitare quella strada.
Ad ogni tappa Anshin accende un incenso, 
si prosterna e qualcuno racconta il dramma
vissuto in quel luogo, così che tutti siano
consapevoli e possano condividere il significato
di portare testimonianza. 
Poi insieme a voce alta recitiamo:
Per tutto il male che ho causato ad altri, 
sia deliberatamente che inavvertitamente,  chiedo
perdono. ▼segue
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Per tutto il male che ho causato a me stesso, 
sia deliberatamente sia inavvertitamente, 
mi perdono.
Per tutto il male che altri mi hanno causato, 
sia deliberatamente sia inavvertitamente, 
io li perdono.

■ ORE 11,20 Dopo il mattatoio, lentamente 
e in silenzio, passo dopo passo, in pace,
camminiamo verso la tappa successiva: 
le ex Case di Tolleranza, chiuse nel Febbraio 
del 1958 con la Legge Merlin. Molte donne
vivevano qui, discriminate e ghettizzate, 
quasi senza contatti con l’esterno. 
Poi attraversiamo il centro della città, nella zona
commerciale, dove Anshin ci fa riflettere 
sul consumo e sulle conseguenze che hanno 
le nostre scelte economiche.

■ ORE 11,40 Giungiamo al Ghetto Ebraico, 
dove il Rabbino ci offre una breve ed imprevista
visita alla sinagoga - la più antica d’Italia -, 
e dove portiamo testimonianza delle
discriminazioni e deportazioni dei membri 
della comunità ebraica di Casale.

■ ORE 12,15 L’ultima tappa è Palazzo Langosco, 
ora Biblioteca Civica, ex-sede delle Brigate Nere
durante la 2° Guerra Mondiale; qui si decidevano 
le strategie politiche e militari contro i partigiani.
Terminiamo la camminata recitando tutti insieme
questo testo:
Lascia che io rispettosamente ti ricordi
Che la vita e la morte sono di suprema importanza
Il tempo passa rapidamente
E l’occasione è persa.
Ognuno di noi deve sforzarsi di risvegliarsi.
Risvegliati!
Fai attenzione!
Non sprecare la tua vita! 
L’esperienza è stata di un profondo senso di unità
con coloro che sono stati direttamente coinvolti 
in questi drammi, ma anche di risveglio al nostro
senso di responsabilità verso le sofferenze 
di oggi e di ieri, disseminate nei luoghi che
frequentiamo quotidianamente e che ancora oggi
portano l’energia di quel dolore. Noi oggi possiamo
trasformare la sofferenza di ieri, attraverso la
nostra testimonianza e la nostra determinazione ad
agire per il bene. [Silvia Lombardi] ■

CLAUDE ANSHIN THOMAS È DISPONIBILE A MOLTIPLICARE QUESTE
MEDITAZIONI CAMMINATE IN OGNI LUOGO DOVE CI SIA SOFFERENZA. 
SE DESIDERATE ORGANIZZARE UNA MEDITAZIONE CAMMINATA NELLA VOSTRA
CITTÀ, POTETE CONTATTARE SILVIA - gioiadelcuore.silvia@tin.it

CAMMINARE
in silenzio PER GUARIRE

▼
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Anshin: (rivolto ad un altro) Che cosa succede se colpisco te?
Ragazzo: Non lo so.
Anshin: (scherzando) La domanda è: devo proprio picchiare qualcuno per
ottenere la verità?
Ragazzo: Io reagisco!
Anshin: Bravissimo, questa è la verità. Non scarto le vostre risposte di pri-
ma, perché la risposta «non lo so» è una risposta legittima e anch’io ri-
sponderei in modo analogo; ma voglio dirvi come sono condizionato a
reagire. Se voi commetteste un atto aggressivo nei miei confronti, io mi
vendicherei: questo è ciò che mi è stato insegnato a fare. 

Se qualcuno dice qualcosa che ti fa male, il condizionamento è di dire
qualcosa che ferisce chi ti ha ferito. Se lui ti colpisce o ti dice qualcosa di
scortese, lui è il carnefice e tu sei la vittima. E se tu ti vedi come una vitti-
ma, allora ti sentirai incoraggiato, perfino obbligato a difenderti in qual-
che modo e quindi a picchiare anche tu, a offendere — è praticamente
una legge. Ci sono leggi naturali… Quanti di voi hanno sentito la parola
karma?

(Qualche mano alzata)
È un termine che viene dalle radici spirituali indiane antiche e significa
«Legge di causa ed effetto». Ecco, per ogni azione c’è una conseguenza. Io
ti colpisco, tu mi picchi, «causa ed effetto», è quasi matematico, è fisica. Il
karma è definito in maniera leggermente diversa. È «causa ed effetto», ma
non è sempre immediata. Per ogni azione - ad esempio: colpire qualcuno
- c’è una conseguenza, solo che non sappiamo quando o con che forza la
conseguenza si manifesterà. Voi avete esperienza di violenza nella fami-
glia : se non fate l’esperienza di sostegno e di cura che vi servono o che
meritate, ci saranno conseguenze. Non possiamo mai sapere veramente
quando queste conseguenze si manifesteranno. Nella famiglia in cui sono
cresciuto - mio padre era un insegnante di scuola - c’era un sacco di vio-
lenza. Chi in famiglia infliggeva più di tutti questa violenza era mia ma-
dre, sì, anche mio padre, ma soprattutto mia madre. La violenza era fisica
e psicologica. 

Quando sono andato a scuola, tutto questo caos della famiglia non mi
sembrava caos, mi pareva assolutamente normale. Però ne ero influenza-
to. A scuola non ero interessato, non mi fregava di nulla, l’unica cosa che
mi teneva lì era lo sport, perché nello sport potevo essere violento e ag-
gressivo e per questo venivo apprezzato.

(Campana)
I miei voti erano orribili. Non riuscivo proprio a concentrarmi e il mio
comportamento era arrogante, ero continuamente in discussione con gli
insegnanti, ero un «problema disciplinare», perché non sapevo come ge-

■ L A V I A D E L D I A L O G O ■
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stire quello che mi succedeva in famiglia. (indica un ragazzo) Quanti anni
hai?
Ragazzo: 17
Anshin: E tu?
Ragazzo: 16
Anshin: Quando avevo 15, 16 anni avevo tutti questi sentimenti di insicu-
rezza, ma non lo sapevo e non sapevo come gestirli. Mi sembrava di non
andare bene in nessun posto, mi sentivo come un alieno, un corpo estra-
neo e le cose che ho fatto, le ho fatte per fuggire da queste emozioni. 
E cosa ho fatto? Ho cominciato a fumare sigarette, per esempio, ho comin-
ciato a bere alcolici, ad agire senza rispetto, nello sforzo di essere «figo».
Perché avevo l’idea che essere sfrontato fosse «ganzo». Se volete che la
vostra vita sia diversa, se volete essere trattati con rispetto, se volete un
buon lavoro, se davvero volete che la vostra vita sia qualcosa di meglio di
ciò che è, allora dovete vivere in modo diverso. Nessuno allora mi ha da-
to questa informazione che vi sto dando adesso.

Come risultato, ho continuato a espormi a situazioni in cui attiravo at-
tenzioni negative, non avevo stima di me stesso e quindi sono andato a
fare il soldato e lì ho trovato una ripetizione di un ambiente di «abuso»
come era la mia famiglia. Mi sono offerto volontario per andare in guerra,
perché avevo in testa che se fossi andato in guerra e fossi diventato un
soldato in gamba, con le medaglie e quant’altro, al ritorno a casa tutto mi
sarebbe stato dato a piene mani: la gente mi avrebbe dato un buon lavoro,
le ragazze si sarebbero offerte a me, se fossi tornato come un eroe. Questa
è una bugia! La violenza porta solo altra violenza, la rabbia porta solo al-
tra rabbia, l’odio porta solo altro odio. Se volete essere rispettati, allora
dovete agire in modo rispettoso. Se non sapete come fare, allora potete
chiedere aiuto. Io posso aiutarvi e conosco persone in questa comunità
che possono continuare ad aiutarvi. Voi siete importanti! Ognuno di voi
lo è! Voi valete, mi importa di voi (gli si incrina la voce), voglio prendermi
cura di voi, mi interessa sapere cosa vi succede, mi interessano le possibi-
lità che avete, ecco perché sono qui oggi.

Io ho già camminato nel cammino che voi ora fate ed ho una mappa,
posso indicarvi la direzione.

Nessuno può fare nulla per voi, siete voi stessi che dovete prendervi
cura di voi. Io non posso camminare al vostro posto, ma posso sostenervi.
Vuoi un buon lavoro, Francesco? Allora hai un’opportunità, qui.

Concentratevi, impegnatevi nello studio in modo da poi ottenere un
buon lavoro. Ma un buon lavoro non determina chi sarete. Se pensate che
solo ottenendo un buon lavoro tutti i problemi saranno risolti, questo è un
grande mito. Se volete una vita di qualità ci vuole sforzo, ci vuole corag-
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gio e non possiamo farlo da soli. Quindi, se posso aiutarvi in qualche mo-
do - è la ragione per cui sono qui… 

Non è necessario diventare un monaco, questo è solo il modo che ho
trovato io e che mi si è aperto davanti, ma è importante «vivere in modo
diverso». Quanti di voi fumano sigarette?

(Quasi tutti alzano le mani)
Quello che vorrei invitarvi a fare è smettere! Davvero smettere di fumare,
perché non vi aiuta. Forse le sigarette vi danno l’illusione di aiutarvi, ma
non è così, vi state uccidendo a rate. Volete davvero essere trattati con ri-
spetto? Non fumando ci trattiamo con rispetto e così incoraggeremo il
mondo intorno a noi a trattarci con rispetto. Quando entrate in classe, en-
trateci in silenzio, offrite rispetto all’insegnante e vedete poi come va di-
versamente. Se avete difficoltà a rimanere in silenzio vi posso dare alcuni
strumenti che vi possono aiutare, perché il silenzio può essere un benefi-
cio per voi. Voi valete e io ci tengo a voi. Se vi posso sostenere sia diretta-
mente o attraverso le persone che conosco qui in questa comunità di
Casale, lasciate che io lo faccia.

(Suono di campana, due volte)
Ecco ora la parte più interessante del nostro incontro: le vostre domande.
Ora avete la possibilità di farmi qualsiasi domanda vogliate, nessuna do-
manda è fuori luogo, ma fate il possibile per fare domande. Domande?
Ragazzo: Quante persone hai ammazzato?
Anshin: Risponderò alla tua domanda, ma prima fammi sentire un’altra
domanda.
Ragazzo: Riguardo al discorso di prima, sui genitori che alzano le mani o
la voce... lo fanno anche per il nostro bene! I genitori alzano le mani, ma
non lo fanno senza motivo, lo fanno per il nostro bene, non è che lo fanno
per violenza. 
Anshin: Questo è un mito! È vero che i miei non mi hanno picchiato per-
ché mi odiavano o non gli piacevo... ed è anche vero che loro mi hanno
dato le botte proprio per questa stessa ragione. Mi dicevano: «Ti picchia-
mo per il tuo bene, perché ti vogliamo bene!». Ma qual è l’insegnamento
contenuto in queste parole? Violenza = Amore, la violenza è un modo per
risolvere i problemi.

La violenza non risolve mai i problemi, ma li crea. Se le persone davve-
ro ti amano, non ti picchiano, non ti svalutano, non ti trattano come un
oggetto. È vero: i miei genitori non avevano scelta, non sapevano come fa-
re altrimenti e non li giudico. Ma voglio guardare queste dinamiche in un
modo realistico. Tu non meriti di essere picchiato, la violenza non è ugua-
le all’amore. Se vogliono davvero sostenerti, allora devono avere le risor-
se per fornirti alternative. 
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Per tornare alla domanda di prima, posso cominciare col farti a mia
volta una domanda? Che cosa vuoi capire facendo questa domanda?
Ragazzo: Non so, mi interessa.
Anshin: Ti risponderò direttamente in due modi diversi. Nel momento in
cui ho premuto il grilletto del fucile sono stato responsabile della morte di
tutti coloro che sono morti, in qualsiasi guerra. Che io ci creda o no, è la
verità. Poi dico anche che nei primi due mesi e mezzo in cui sono stato in
servizio in Vietnam , sono stato direttamente responsabile della morte di
diverse centinaia di persone (gli si rompe la voce). Io ero il capo equipaggio
di un elicottero e quindi sparavo alla gente con la mitragliatrice e in altri
casi era un a corpo a corpo diretto. Quindi ho dovuto uccidere persone
con coltelli, con le mani... e vivo con le conseguenze di questo quotidiana-
mente. È impossibile agire con violenza contro un altro senza togliergli la
sua umanità. Se io ti colpisco, ti de-umanizzo. È così, non è una questione
di buono o cattivo e se io ti tolgo questa qualità di essere umano, perdo la
mia stessa umanità e, una volta distaccato dalla mia stessa umanità, allora
posso commettere questi atti orribili.

Mio padre è stato soldato nella seconda guerra mondiale. È stato con-
dizionato e questo condizionamento mi è stato passato, per cui io vedo
voi «italiani» come «meno-che-umani»,  voi eravate il nemico. Ogni volta
che «creiamo un nemico», perdiamo la nostra qualità di esseri umani, pe-
rò continuiamo a crearci nemici, in modo da avere qualcuno su cui proiet-
tare la nostra insoddisfazione. Per favore, smettete di uccidervi. 
Altre domande?
Ragazzo: Quando lei ha deciso di arruolarsi nell’esercito, i suoi genitori
erano d’accordo? 
Anshin: Non solo erano d’accordo, ma mi incoraggiarono. Mi spinsero,
perché mio padre aveva un credo, un’idea in testa, che fare il militare mi
avrebbe reso «più uomo», mi avrebbero insegnato la disciplina.
Ragazzo: Lei non era d’accordo?
Anshin: Io non ci pensavo nemmeno. I. ha detto prima che i suoi genitori
ogni tanto lo picchiano perché lo amano e perché ha bisogno di questo so-
stegno e lui ci ha creduto, così come ci ho creduto io. Quindi quando mio
padre mi disse: «Fare il militare è una buona scelta per te, è quello di cui
hai bisogno», non ci ho nemmeno pensato, semplicemente l’ho fatto per-
ché a 17 anni non avevo la capacità di prendere decisioni e non sapevo
proprio cosa fare. Siate cauti a questa età, sapete molte cose, davvero sa-
pete molto e io rispetto ciò che sapete, ma la vostra esperienza è limitata e
questa è la ragione per cui io mi offro a voi, perché ho acquisito un’altra
esperienza e un’altra visione del mondo e posso sostenervi nel capire le
conseguenze delle vostre azioni, perché ogni azione ha delle conseguen-
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ze. Le azioni iniziano con il pensiero. Altre domande?
(una mano si alza) Il tuo nome?
Ragazzo: Antonio. Quel tatuaggio, che ha dietro al collo, ha un significato?
Anshin: Sei un buon osservatore ed è una buona domanda, una di quelle
che la gente di solito non osa fare. Sì, ha un significato e ne vedete soltan-
to un pezzo, ma ce n’è di più. (si allenta la veste e mostra un altro pezzo).
Sono un monaco buddhista zen ed è una tradizione molto antica, più an-
tica del cristianesimo. In questa tradizione buddhista c’erano dei monaci
pellegrini che si facevano tatuare sul corpo degli insegnamenti importan-
ti.  Questi sono caratteri cinesi, due, uno sopra all’altro, ma in giapponese
significano vita, «sho» quello sopra, e quello sotto significa morte, «ji».

(Campana)
É l’insegnamento del Vita-Morte. Domande?
Ragazzo: Come vede lei il futuro.
Anshin: Vedo il futuro proprio qui e ora. Ecco perché è importante vivere
qui e adesso. Se io vivo bene qui e adesso, il futuro si prenderà cura di se
stesso. Questo non è un controsenso, non sono parole vuote, ho scoperto
che è una verità, perché quando me l’hanno detto non ci ho creduto. 
In effetti per me era una «stronzata». Ma poiché ho fatto un sacco di sforzi
per fare le cose a modo mio e questo non mi ha portato fortuna e conti-
nuavo a trovarmi nelle stesse situazioni — infelice, confuso — allora mi
sono detto: proviamo altro! E ho provato a scoprire che cosa significhi vi-
vere nel momento presente e poi scoprire che cosa mi impedisse di farlo. I
risultati di questa ricerca per me sono stati inimmaginabili. La vita è mol-
to interessante, veramente! 
Ragazzo: Quando ha capito che voleva intraprendere la strada del monaco?
Anshin: (ci pensa e poi sorride) Solo dopo che sono stato ordinato! Non ave-
vo proprio idea…

Vivendo nel momento presente e non creandomi un’idea di come la
mia vita dovesse essere, la mia vita ha incominciato a prendere una sua
forma, ad accadere. La mia più grande tragedia è diventata anche il mio
più grande patrimonio.
Ragazzo: Volevo chiedere: lei ha detto che andava male a scuola, i suoi ge-
nitori l’hanno trattata più o meno come un fallito. Lei come si sentiva?
Anshin: É una domanda molto sensibile e potente ed è qualcosa che può
influenzare tutti coloro che sono in questa stanza. L’unica cosa che posso
dire è che non mi sentivo bene - a quel tempo non avevo un linguaggio
per esprimere le emozioni - non mi sentivo bene e non mi sentivo nem-
meno incoraggiato a fare di meglio!
Ragazzo: Si sentiva tagliato fuori dalla famiglia?
Anshin: Non solo per questo motivo, c’era molto di più del rendimento
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scolastico. Ma non avevo un senso della famiglia: c’erano individui che
sbattevano uno contro l’altro, e non mi sentivo parte di nessuna parte di
famiglia. Questo gruppo qui è una forma di famiglia, la vostra classe è
una forma di famiglia, così se io non mi sento rispettato nella famiglia
d’origine allora risponderò in una maniera imprevedibile - e questo cam-
bia da una persona all’altra. Se tu hai difficoltà a scuola, vorrei davvero
poter essere qui per trovare il modo per sostenerti e vorrei che ci fossero
luoghi dove tu possa trovare sostegno. Se hai un periodo difficile, ti inco-
raggio a chiedere aiuto e continuare a chiedere aiuto finché non trovi
qualcuno che ti possa aiutare. Una delle cose più difficili per me a scuola -
e io ero uno studente terribile al liceo e non perché non fossi intelligente,
ma per via di tutte le tensioni che a casa mi stressavano e interferivano
con la mia capacità - era concentrarmi.

Questa consapevolezza del respiro di cui ho parlato è così importante!
Vorrei anche dire che a scuola mi annoiavo: la scuola non era al passo
con i miei interessi, le mie aspettative intellettuali, la consideravo trop-
po limitata. Quindi, poiché ero annoiato e perché avevo difficoltà a
concentrarmi, agivo in classe in maniera veramente irrispettosa nei
confronti degli insegnanti e oggi, ripensandoci, ciò mi provoca una cer-
ta tristezza. Non posso cambiare il passato, non posso cambiare quello
che ho fatto, non posso cambiare il fatto di avere ucciso o ferito - ad
esempio ho agito in maniera veramente irrispettosa nei confronti delle
donne, perché questo è ciò che mi è stato insegnato; questi erano i mo-
delli che avevo davanti; non pensavo che fosse irrispettoso, ma oggi so
qualcosa di meglio e ciò che ho capito è importante. Voi vi meritate il
sostegno e la cura che ricevete, voi non siete stupidi  - questa domanda
e quella di prima davvero me lo dimostrano. Sento che siete sensibili,
che avete intuito e intelligenza. Allora, come coltiviamo queste qualità?
Se non succede a casa, in famiglia non è colpa dei vostri genitori, ma
voi dovete trovate qualcuno che vi aiuti a coltivare queste qualità, al
vostro meglio. Mi spiace solo di non essere qui.

E anche tu (indica un ragazzo), anche tu sei intelligente e curioso e sento
che mi trasmetti una buona energia, forte. Ti prego smetti di farti male,
così che tu possa avere le opportunità di «diventare» e le possibilità di di-
ventare sono senza limiti. L’unica persona che limita le vostre possibilità
siete voi stessi e i vostri pensieri. Queste sono le sole cose che limitano le
vostre possibilità. Siamo senza limiti!
Altre domande?
Ragazzo: A cosa serve la campana?

(Risponde la sua assistente, che ha suonato la campana durante l’incontro)
Kenshin: Grazie per avere fatto questa domanda, perché so che in molti se
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lo chiedevano. Come avete notato, quando ho invitato la campana a suo-
nare, ci siamo fermati. È un momento per fermarsi e rientrare in contatto
col proprio respiro. Invece di rimanere nella testa a pensare e pensare, ab-
biamo un momento per fermarci. D. ha chiesto del futuro, ma la campana
porta l’attenzione sul fatto che dobbiamo vivere qui e adesso. La pratica
della meditazione significa proprio fermarsi, perché altrimenti noi conti-
nuiamo sempre a fare le stesse cose, andiamo avanti per inerzia come una
ruota che sta rotolando. Quindi se volete veramente che le cose siano di-
verse, possiamo farlo se ci fermiamo e facciamo qualcosa di diverso.
Quindi la campana non è altro che un modo per ricordarci della nostra
capacità. Sono certa che nella vostra vita avete altri suoni che vi possono
far fermare e dire «ops», che so... il clacson di una macchina o il suono del
telefonino. Serve a coltivare la consapevolezza. Usiamo la campana in
questo modo durante tutti gli eventi e incontri cui Anshin partecipa, ma
allo stesso tempo ha anche la funzione di orologio e informa Anshin sul
tempo che passa, invece di tirargli la manica e dirgli «devi terminare»,
suono la campana per dirgli quanto tempo è trascorso. 

La suono ogni 15 minuti e poi dopo 40 minuti: sono due suoni che gli
segnalano di passare alle domande. Grazie per la domanda.
Anshin: Altre domande?
Donatella: Hai dei figli?
Anshin: Non sono sempre stato monaco e quindi ho un figlio. Adesso ha
trentasei anni e d è un pilota di aereo. La mia relazione con lui oggi è mol-
to buona e... non è esattamente come la vorrei, ma questo non significa
che non sia buona. Noi abbiamo lavorato entrambi con molto impegno
per sviluppare questa relazione. Quando lui era piccolo io l’ho abbando-
nato per un tempo lungo per via degli stimoli ricevuti in famiglia e du-
rante la guerra. I miei comportamenti sono dipesi anche dal fatto che que-
sti argomenti bisognava tenerli nascosti. Ero un fumatore, bevevo alcolici,
assumevo droghe, facevo uno sforzo per guadagnare molti soldi, per ave-
re un sacco di donne e… nessuna di queste cose ha funzionato, nessuna
di queste cose mi ha portato soddisfazione e solo quando ho smesso di
andare dietro alla mia idea di soddisfazione, allora la soddisfazione mi si
è rivelata. Domande?
Jenny: Si è mai pentito di una cosa che ha fatto, tanto che avrebbe voluto
poter tornare indietro? Ha dei rimpianti?
Anshin: Non c’è nessun tornare indietro e il rimpianto è proprio una per-
dita di tempo...

(Campana)
Anche se è vero che la mia vita è una forma di pentimento. Non posso
cambiare ciò che è stato, a prescindere da ciò che posso cambiare ora, ma
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quello che posso fare è smettere di creare queste situazioni negative oggi,
questo è il vero pentimento. Ora non c’è più un momento in cui sento che
vorrei tornare a cambiare qualcosa — non è sempre stato così — ha a che
vedere col vivere ora diventando consapevoli dei condizionamenti che ci
hanno portato a perpetuare certi modi di vivere.
Domande?
Insegnante: Cosa è che ti procura gioia e cosa ti procura dolore?
Anshin: Questo, questo incontro, mi dà gioia - forse non la gioia che imma-
ginate voi - e questo, questo incontro, mi procura dolore. Gioia e dolore,
entrambi esistono in ogni momento: come mi relaziono ad essi è ciò che
importa. Quando ascolto l’insegnate, nel sentire la sua domanda provo
sia la gioia che il dolore: gioia che lui possa fare liberamente la sua do-
manda e dolore perché c’è veramente poco che io possa fare oltre a essere
stabile e autentico nel mio rapporto con lui. La gioia non viene da un’e-
sperienza esterna, il dolore non viene da un’esperienza esterna, ma viene
da come io mi relaziono alle cose. Entrambi esistono nella stessa esperien-
za. La sofferenza si crea quando voglio una cosa e non ne voglio un’altra.
Altra domanda?
Ragazzo: Quando lei è stato in guerra, aveva paura di perdere qualcosa o
qualcuno che lei amava tanto?
Anshin: Non in maniera cosciente. Avevo paura, ma non era una paura
definita, chiara. Da una parte avevo paura di morire — anche se avevo
ancora più paura di rimanere gravemente ferito — da un’altra parte, spe-
ravo di morire o speravo in una ferita grave, perché le vedevo come le
uniche vie d’uscita da quella esperienza terrificante. 
L’ultima domanda?
Marco: Come si è sentito quando ha ammazzato la prima persona?
Anshin: (con la voce rotta) Malissimo! È persino difficile per me raccon-
tarlo, perché ad un livello molto elementare sapevo che ciò che stavo
facendo non era giusto, ma non avevo la capacità intellettuale di capire
cosa sentivo.

Ora, per concludere questo nostro incontro, vorrei fare con voi un pic-
colo esercizio. Vi chiedo di stare seduti sulla sedia con la schiena dritta,
con i piedi appoggiati fermi a terra, trovate una posizione comoda per le
mani, il mento leggermente rientrato. In silenzio, Kenshin risveglierà la
campana e la aiuterà a suonare tre volte e mentre la campana suona voi
inspirate attraverso il naso e espirate attraverso la bocca. Concentratevi
sul vostro respiro, fate uno sforzo di non parlare. Se vi sentite a disagio,
fate uno sforzo di non ridere, tenetelo dentro, quale che sia la vostra emo-
zione, semplicemente trattenetela.

(Tutti si sistemano, tre suoni di campana)
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(L’insegnante inizia a ridere, tenta di trattenersi, ma contagia i ragazzi)
(Suono di campana)

Sono curioso, cosa è successo che vi ha fatto ridere così?
Ragazzi: (tutti parlano, poi uno dice) Perché ho visto che ridevano tutti e an-
che il professore rideva! Infame!
Anshin: …e questo ti ha fatto ridere. 
Ragazzo: Boh, una catena, tutti ridevano!
Anshin: Hanno riso tutti?
Ragazzi: No
Anshin: É proprio come una catena, ed è qui che dobbiamo state attenti: at-
tenti a non essere spinti dal gruppo a comportarci in un dato modo, in
modo da imparare a prendere decisioni da soli in relazione al gruppo,
perché il gruppo ovviamente ci influenza e ci mette addosso una grande
pressione e noi ci potremmo trovare a fare cose che non vogliamo o che
sappiamo non essere giuste, perché vogliamo esser parte di qualcosa, per-
ché vogliamo sentirci inclusi. La pratica spirituale è importante, se volete
vivere in maniera diversa, perché se non vivete in maniera diversa ora, il
futuro sarà ovviamente il riflesso di oggi. Per reggere la tensione e la pres-
sione ci vuole grande impegno e coraggio.

Voglio terminare questo incontro in modo formale: per Silvia e per le
persone che mi hanno invitato a questo incontro, unisco le mani in “gass-
ho” (a mani giunte) e mi inchino a loro con gratitudine. A Giandomenico
per la sua traduzione molto efficace, mi inchino a lui con gratitudine; que-
sta è la relazione più importante qui nella mia interazione con voi. A
Kenshin, per averci sostenuto con il suo abile suono di campana, mi inchi-
no a lei con gratitudine e a tutti voi, per la vostra attenzione, per la vostra
gentilezza e per il rispetto che mi avete dimostrato, mi inchino a voi. Per
favore, tenete a mente che se c’è qualcosa che posso fare per sostenervi
nel vostro cammino, per favore lasciatemelo fare (sorridendo). Quando la-
scerete questa stanza, non correte fuori come un branco di mucche confu-
se. Andate piano, uscite da qui in silenzio. Decidete voi ciò che volete fare
fuori dalla stanza, ma cercate di mantenere il silenzio fino a che non siete
fuori dalla porta. Mi siedo qui per alcuni minuti, così se qualcuno ha do-
mande che non mi ha fatto davanti a tutti per timidezza potrà farle ora.
Vi auguro le migliori fortune, arrivederci.

(Rumore di sedie spostate, escono in relativo silenzio; un’insegnante si avvici-
na ad Anshin e ringrazia, commentando: «È stato un miracolo tenere la loro at-
tenzione per quasi due ore!»).

(Trascrizione a cura di Silvia Lombardi)
■ ■
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Emily Dickinson è morta dei suoi lutti. Non ha retto alla perdita co-
stante delle persone amate, una dopo l’altra, nel corso di 15 anni. Si
era allontanata dal mondo, volontario esilio, vivendo per 24 anni

chiusa in un’anonima casa di un altrettanto sconosciuto paese del
Massachussets: Amherst.

E’ uscita una, due volte forse. Un’intera vita, o poco meno, autosegre-
gata, immersa in odiatissime faccende di casa, leggendo, scrivendo poesie
(in tutto 1775) e lettere e contemplando spazi  verdi e montagne dalla fi-
nestra della sua camera, mèta ora di un pellegrinaggio laico da ogni parte
del mondo.

Emily asociale, inattiva, esule.
Perdente.
Debole.
Improduttiva.
Claustrofobica.
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SCRIVENDO...

Emily Dickinson

di Nicola Ferrari

L’esperienza della grande poetessa americana Emily Dickinson
è all’origine di un percorso che ha portato all’ideazione 
di un servizio di sostegno psicologico alle persone in lutto
attraverso la possibilità di comunicare con la parola scritta. 
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Un isolamento quasi assoluto con un leggendario abito bianco che
l’accompagna per un lustro e passioni irrealizzabili: per Charles
Wadsworth, pastore presbiteriano della sua città, Samuel Bowles-diret-
tore dello Springfield Republican, Otis Lord-giudice, Kate Scott Turner-
giovane vedova, forse amata o forse complice, l’immortale Susan,
Mabel Loomis e chissà chi.

A 56 anni, del morbo di Bright, una nefrite difficilmente diagnostica-
bile per quei tempi (1886) muore, dopo la morte, una dopo l’altra, delle
persone da lei amate; il crollo definitivo, si suppone, sarà causato dalla
fine quasi improvvisa del suo nipotino prediletto, Gilbert [1].

Le sue numerosissime lettere e le sue poesie, saranno trovate circa
una settimana dopo, in un piccolo cassettone di legno di ciliegio, nella
sua camera.

Storpiate, ingentilite, corrette, le poesie di Emily dovranno attendere
molti anni prima di raggiungere la verità.

Una vita così, imprigionata, vuota di fatti, priva di movimenti, cosa
può dare se non il senso di un’immensa sconfitta, di una vulnerabilità
totale? Emily è ferita da una vita intera, assolutamente fragile, senza
protezione alcuna se non l’esilio, facilmente predisposta ai traumi del
cuore:

“molte cose sono accadute, caro zio, dall’ultima volta che ti ho scritto – tan-
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“Ogni giorno la vita sembra più grande, / e quello che noi abbiamo il potere di essere, / più stupendo.”

B   RCOL OA L Nicola Ferrari,
psiocopedagogista,
Master in Psicologia
clinica per
l’assistenza
psicologica nelle
situazioni 
di lutto naturale 
e traumatico 
e formatore. 
Ha ideato la
metodologia della
comunicazione
epistolare come
modalità di
sostegno
psicologico per 
le persone in lutto,
ha pubblicato
numerosi testi sulle
tematiche del lutto 
e dell’arte e scrive
su varie riviste.
Formatore, lavora
con numerosi enti e
associazioni in Italia
e all’estero, dirige
la Scuola nazionale
di formazione per il
sostegno psicologico
alle persone in lutto
tramite gruppi 
di auto muto-aiuto e
scrittura epistolare.

✍
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SCRIVENDO... 
BARCOLLO

te - che scrivendo barcollo, per il tagliente ricordo. Fioriture estive e mesi di
freddo, e giorni di campanellini tintinnanti, e sempre questa mano sul nostro
focolare. Oggi è stata una giornata così serena fuori eppure così triste dentro –
il sole splendeva lietamente – ora viene furtiva la luna, eppure nessuno è con-
tento.

Non sempre riesco a vedere la luce – dimmi, per favore, se brilla (…) 
Vorrei che tu vedessi quello che vedo io, ed assorbissi questa musica. Il sole

è tramontato, tanto tempo fa, e ancora un ingenuo coro continua il canto. Non
so chi sia a cantare e anche se lo sapessi non lo direi! (…)

Il nostro contadino ha falciato oggi e mentre vibrava la falce, io pensavo ad
altre falciature, e a granai molto lontani da qui... Mi chiedo per quanto tempo
non sapremo, fra quanto sapremo.” [2]

Un’esistenza intera immersa nel dolore, nella solitudine, nella priva-
zione monacale di rapporti, contatti, aperture al mondo. E una sola ve-
rità: scrivere. Non per farsi conoscere: Emily pubblicò solo pochissime
poesie anonimamente e dopo notevoli pressioni e rifiutò altre proposte
perché ‘qualunque fosse il timore, il dolore o la ribellione da cui fu prevalente-
mente generata, la solitudine di Emily divenne il suo regno poetico, acquistò
senso ed orientamento in funzione della poesia che vi nasceva e di cui era al
tempo stesso premessa e difesa’ [3]. La scrittura allora come premessa e difesa
di una vita intera.

Credo fortemente che la scrittura possa costituire uno straordinario
strumento per restare accanto a chi soffre senza esserne travolti emo-
zionalmente; non solo una scrittura qualsiasi, come semplice valvola di
sfogo o diario cronacistico (funzioni efficaci d’altronde), ma uno scrive-
re che diventi premessa, luogo d’ascolto interiore per approfondire le in-
finite variazioni e sfumature del proprio vissuto.

Un viaggio interiore dentro se stessi dove lo scrivere, la riflessione
sulla scrittura, l’analisi dei sentimenti che determinano la scelta d’ogni
singola parola, l’ascolto di sé come ineliminabile momento che precede
l’impugnare la penna, sono occasioni concrete per affrontare la situa-
zione dolorosa.

‘Emily non tenta di sfuggire al dolore né di aggirarlo: lo affronta e lo attra-
versa e proprio perché ne fa un’esperienza totale, trova l’espressione purifica-
trice. Il sollievo non nasceva dall’aver trovato una “distrazione” ma dall’avere
inchiodato la sua pena, in tutte le sfumature possibili, sotto la lente di una lu-
cida coscienza e d’averla ridetta in parole supreme’. [4]

Inchiodare la pena e ridirla con le nostre parole che sempre sono su-

[1] ‘Gilbert si
rallegrava dei segreti.
La sua vita ne era
tutta ansimante –
Con quale minaccia
di luce gridava: ‘non
dirlo, zia Emily!’. Ora
il mio compagno di
giochi salito al cielo
deve istruire me.
Mostraci,
cinguettante
Maestro, la strada
che porta a te! (…)
Questa creatura non
ebbe una fase iniziale
– Partì dal culmine.’
Lettera n° 868, a
Susan Gilbert
Dickinson.

[2] Lettera n° 190 a
Joseph A. Sweetser

[3] Dalla Premessa di
Margherita Guidacci
a Poesie e lettere –
Emily Dickinson,
Biblioteca Universale
Sansoni, a cura di
Margherita Guidacci,
1961

[4] Dalla Nota
Introduttiva di di
Margherita Guidacci
a Poesie e lettere –
Emily Dickinson,
Biblioteca Universale
Sansoni, a cura di
Margherita Guidacci,
1961, Firenze
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preme perché sono solo nostre; circoscrivere il dolore e iniziare a dargli
un volto, una storia, degli aggettivi; rendere l’angoscia che svuota l’anima
e il cuore una realtà concreta, affrontabile, con contorni e caratteristiche
proprie attraverso la scrittura.

Sono queste, e molte altre, le funzioni del servizio di sostegno psico-
logico alle persone in lutto tramite la metodologia della comunicazione
epistolare che, da molti anni ormai, ho attivato all’interno
dell’Associazione Maria Bianchi [5], un servizio che è diventato una ve-
ra e propria metodologia di accompagnamento con sue specifiche pe-
culiarità e caratteristiche [6]. Un’attività che, ormai ampiamente consoli-
datasi e richiesta adesso da numerosi altri enti per formare i propri
operatori, è sorta in me da una ben precisa sorgente: Emily, o meglio, il
significato che per lei ha avuto la scrittura nella vita. Ho sempre pensa-
to, dalla prima poesia letta per caso in un’antologia, che le sue parole
non potevano infilzarsi solo nel cuore e nella testa, non dovevano resta-
re per me puro piacere e sgomento.

- Qualcosa in più – reclamava ogni singola virgola di Emily per dare
vita al suo lascito. Ed è proprio da qui, dal desiderio di contraccambiare,
almeno parzialmente, tutto ciò che ricevo leggendo le sue poesie e lettere,

[5] Associazione
Maria Bianchi:
assistenza
relazionale ai malati
terminali, sostegno
alle persone in lutto 
e formazione del
personale curante
professionale 
e volontari (vedi box
qui sopra)

[6] Un capitolo
sintetico di
presentazione di
questa metodologia
è presente nel libro
Assenza, più acuta
presenza a cura 
di Livia Crozzoli Aite,
Paoline 2002, Torino

Il servizio di sostegno alle persone in lutto tramite la comunicazione epistolare con mail/lettere 
postali è nato nel 1998 nell’Associazione Maria Bianchi: unico in Italia e probabilmente nel mondo, 
dopo una fase biennale di sperimentazione, è ora strutturato e gestito in maniera continuativa. 
Sono centinaia gli uomini e le donne che in questi anni hanno scelto come modalità di contatto 
e di aiuto la comunicazione epistolare. Un servizio che si è rivelato come luogo e occasione unica 
per creare, lettera dopo lettera, una connessione, un avvicinamento di mondi dove non esistono
soluzioni salvifiche, decaloghi comportamentali, assiomi etici. 
Le modalità per accedere al servizio sono molto semplici: è sufficiente inviare una lettera per
iniziare una corrispondenza riservata, individuale, gratuita e continuativa con un operatore abilitato 
al Servizio dell’Associazione Maria Bianchi. Le risposte sono assicurate nel giro di breve tempo. 
Le lettere possono essere inviate: 
■ per e-mail all’indirizzo: corrispondenze@mariabianchi.it 
■ per posta ordinaria a: Associazione Maria Bianchi, Viale Libertà 32, 46029 Suzzara (MN) 
■ Per dettagli sul Servizio e sulle tematiche legate all’esperienza del lutto, 
nel sito www.mariabianchi.it  si trovano vari articoli e riflessioni approfondite.

CORRISPONDENZE

SOSTEGNO NEL LUTTO TRAMITE CORRISPONDENZA
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che è incominciato il processo di strutturazione di una metodologia, ora
standardizzata e tutelata, per far sì che la scrittura diventasse una risorsa
nei processi elaborativi del lutto e delle perdite.

Lo scopo principale mi è parso chiaro da subito: rendere visibile e ma-
nifesta l’interiorità sofferente. Lo scrivere cioè come occasione per inter-
minabili, imperdibili viaggi dentro se stessi: una premessa che diventa an-
che difesa.

Un riparo dal dolore che, in tante occasioni nelle attività accanto a chi
soffre, come nella nostra vita quotidiana, ci colpisce. Ed è ancora Emily a
suggerirlo perchè lei stessa si difende scrivendo:

‘quando un’improvvisa luce nei frutteti o un nuovo portamento del vento
turbarono la mia attenzione – sentivo qui come una paralisi a cui solo i versi
danno sollievo [7]

Sa compiere viaggi interminabili senza spostarsi mai di casa, è in grado
di vivere emozioni esplosive, ma non sarebbe in grado di farlo se non
avesse la capacità e il potere di esprimerle. Ed esprimendole, divengono.

SCRIVENDO... 
BARCOLLO

84

Emily Dickinson scoprì la propria vocazione poetica durante il periodo di revival
religioso che, nei decenni 1840-50, si diffuse rapidamente nella regione
occidentale del Massachusetts. 
Nata nel 1830 ad Amherst, visse la maggior parte della propria vita nella casa
paterna. Gran parte della sua produzione poetica riflette e coglie non 
solo i piccoli momenti della vita quotidiana, ma anche i temi e le battaglie più
importanti che coinvolgevano il resto della società. Per motivi tuttora non chiari,
affidati all'insondabilità della sua coscienza più profonda, a ventitrè anni decise
di scegliere una vita solitaria e appartata. Gli studi della grande poetessa 
si svolsero per lo più come autodidatta, orientata nelle letture anche 
da un assistente del padre, Benjamin Newton, con il quale resterà in seguito 
in corrispondenza. Scrivere lettere sarà per lei un'attività fondamentale, 
un modo intimo per entrare in contatto coni il mondo: non a caso molte delle sue
poesie verranno allegate ad esse. 
Alla sua morte avvenuta nel 1866 la sorella Vinnie scoprì nella camera in cui
Emily aveva vissuto per oltre trent'anni , l’“isola felice” come la definiva , 
1775 poesie scritte su foglietti ripiegati e cuciti con ago e filo in un raccoglitore 
e decise di pubblicarle. Una rivelazione editoriale che, grazie all'enorme 
potenza sensitiva, mentale e metafisica della poesia di Emily Dickinson, ha dato
il via ad un vero e proprio fenomeno di culto. 
Oggi, la Dickinson viene considerata non solo uno dei poeti più sensibili di tutti i
tempi, ma anche una dei più rappresentativi.

Emily Dickinson
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‘Ci abituiamo al buio
quando la luce è spenta;
dopo che la vicina ha retto il lume
che è testimone del suo addio,
per un momento ci muoviamo incerti
perché la notte ci rimane nuova,
ma poi la vista si adatta alla tenebra
e affrontiamo la strada a testa alta.

Così avviene con tenebre più vaste – 
quelle notti dell’anima
in cui nessuna luna ci fa segno,
nessuna stella interiore si mostra.

Anche il più coraggioso prima brancola 
un po’, talvolta urta contro un albero,
ci batte proprio la fronte;
ma, imparando a vedere,

o si altera la tenebra
o in qualche modo si abitua la vista
alla notte profonda,
e la vita cammina quasi diritta’. [8]

TRASFORMARE IL LUTTO
Così succede. Nel raccontarci tramite lo scambio individuale e strut-

turato di lettere/mail con una persona in lutto, il trauma, una volta con-
diviso, subisce una trasformazione emozionale: ‘dopo l’angoscia della con-
fessione, orale o scritta, le persone ferite provano spesso una straordinaria sereni-
tà: “Ecco, questo sono io. Sono così, prendere o lasciare”. L’identità dell’autore
autobiografico suscita un improvviso sentimento di coerenza e accettazione Mi
sono presentato così come sono: chi mi amerà d’ora in poi, mi amerà per quello
che sono con ciò che ha contribuito a creare la mia identità…prima del mio rac-
conto mi facevo amare per la mia parte socialmente accettabile e lasciavo nell’om-
bra un altro frammento di me stesso. Con il racconto mi sono presentato facendo-
mi amare per quello che sono, in modo autentico e totale’. [9]

Quante volte tra stupore ed entusiasmo ho vissuto, io per primo e poi
seguendo persone in lutto, la sensazione di sentire modificati i convinci-
menti ed emozioni intanto che si cerca di raccontarli nello sforzo di ren-
derli comprensibili e chiari all’interlocutore; ed è proprio questo un ulte-

[7] Lettera a
Higginson del 
7 giugno 1862

[8] Poesia n° 4195

[9] da Il dolore
meraviglioso
di Boris Cyrulnik,
Frassinelli 
ed..1999, pag.115
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riore, per me sempre palpitante lascito che Emily, ovunque sia, continua a
donarci: aprirsi al mondo, condividere, avere la solida fiducia che chi ti
ascolta non sa cosa fare ma è lì, accanto, per sostenerti nel viaggio.

E nel sostenerti, si aiuta.
La scrittura quindi diventa difesa perché permette di approfondire e

stimola a capire, nel momento in cui la esercitiamo, ciò di cui siamo fatti,
costringendoci a dare parole chiare al dolore; così accade ai genitori che
hanno perso figli per incidenti o nel loro letto accanto al biberon, agli atto-
niti e disperati vedovi, ai fidanzati rimasti soli all’inizio di quella che spe-
ravano un’altra vita, ai bambini che urlano al mondo presenze svanite.

‘Se alcuno cade, ditegli che questo che ora è in piedi
anch’egli venne meno e capì di rialzarsi
solo dai fatti – non perché sentisse
passare la stanchezza o ritornare la forza.

E ditegli che il peggio si placa in un momento;
la paura è nel sibilo che precede la palla.
Quando la palla è entrata, con essa entra il silenzio:
la morte annulla il potere di uccidere!’ [10]

QUELLA PAUSA DELLO SPAZIO CHE CHIAMO PADRE
Circa cinquecento poesie di Emily affrontano il tema della morte e

del lutto: l’atto di morire, il funerale, l’immortalità… ma, come sempre,
in lei tutto diventa punto di partenza per ulteriori, interiori indagini.
Dallo sgomento per l’inconoscibilità  del futuro, all’ansia per gli scompar-
si, la contemplazione, il senso di ribellione, l’attesa di una presenza, l’in-
comunicabilità profonda del dolore, l’impossibiltà di consolazione, il ri-
brezzo fisico, la vertigine, l’appagamento e il senso di pace che non ap-
partengono a questa terra.

‘Come se il mare separandosi
svelasse un altro mare,
questo un altro, ed i tre
solo il presagio fossero
d’un infinito di mari
non visitati da riva –
il mare stesso al mare fosse riva –
questo è l’eternità.’ [11]
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Forse nessun critico e profondo ‘amante’ di Emily come Marisa
Bulgheroni è riuscito ad esprimere in efficacissima sintesi le caratteristi-
che di questo rapporto tra la poetessa, la morte e il lutto.

‘Come l’esclusione o l’abbandono, anche la familiarità con la morte, indotta dal
costume vittoriano, provoca in Emily una strenua volontà di confronto diretto.
Alle strategie della letteratura consolatoria che addomesticano la morte fino a tra-
sformare il cimitero in giardino e la tomba in casa, la Dickinson oppone la sua te-
meraria ricognizione di quel territorio di confine che sta tra sacro e profano, tra
privato e sociale, tra sogno e veglia, tra conscio e inconscio. Le sue grandi ‘prove’
o ‘finzioni’ di morte sono state giustamente lette come proiezioni di stati mentali,
sconvolgenti metafore di una mistica o traumatica esperienza di ‘morte in vita’.
Furtiva, ossessiva, laconica, domestica, intrigante, la morte trascorre per la poesia
di Emily, dilapidando, raggelando, interferendo, minacciando, in un moltiplicarsi
di apparenze e simbologie.’ [12]

E ancora una volta valuto che cosa Emily mi può offrire nel percorso
quotidiano accanto a persone in lutto, interiormente perdute e devastate e
a tutte le persone che accompagnano chi sta morendo, sostengono i fami-
liari, restano, in silenzio, accanto, quando non ci sono più parole o poesie
neanche da immaginare. Penso ai volontari, alle centinaia di volontari
sparsi in Italia, attivi nelle grandi organizzazioni come nei piccoli gruppi
sconosciuti all’opinione pubblica, agli operatori socio-sanitari negli ospe-
dali, negli hospices, negli Istituti, nei luoghi di cura, penso ai familiari dei
malati, agli amici, che sono costretti a convivere, giorno dopo giorno, con
il vissuto di perdita inevitabile e irreversibile.

Trovo alcuni convincimenti in lei o forse in me grazie a lei ma non è
poi importante a chi appartengono.

“Spacca l’allodola – e troverai la musica”: la ricerca di una risposta, non
la risposta, come uno dei grandi impegni della vita. La voglia indistrut-
tibile e tenace di farsi domande e cercare prima ancora che avere solu-
zioni salvifiche, definitive, consolatorie. Chiedersi il perché, cercare i
luoghi dove le cose della vita accadono, domandare perdono, dire gra-
zie a non so chi, restare muti e svuotati quando la risposta non arriva.
Non finire mai di sbattere la testa di qua e di là quando non ci sono vie
d’uscita, quando la vita non può essere così e la malattia divora, l’ansia
spezza, il dolore lacera.

“Ogni vita converge a qualche centro – dichiarato o taciuto”. Un ‘vortice
pulsante di senso’ [13] è il dono di Emily al mondo e ad ognuno di noi,
un vortice che c’invita a vivere sino in fondo, pienamente, i momenti
difficili della vita. Solo vivendo del tutto la sofferenza è possibile uscir-
ne: non ci sono altre vie, altre possibilità, se non consumarla in noi.

[10] Poesia n° 358

[11] Poesia n° 695

[12] Da Accendere
una lampada e
sparire di Marisa
Bulgheroni in Tutte
le poesie, I meridiani
Mondadori, 1997,
Milano

[13] Postfazione di
Anthony L. Johnson
a Lettere di Emily
Dickinson a cura 
di Margherita
Guidacci, Tascabili
Bompiani 2000,
Milano
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Questo Emily ha fatto in maniera coerente, lucida, consapevole, questo
ci dona: farsi attraversare consapevolmente dal dolore come passaggio
privilegiato per uscirne illesi.

Nessuna commiserazione, assente l’autolesionismo: Emily non gode
nel soffrire perché da sempre, ne è convinta, ‘la crescita interiore fino a rag-
giungere il massimo della propria statura è il grande compito dell’anima umana
sulla terra. Lavoro fatto di silenzio, di tenacia, di paziente slancio, come la matu-
razione di un frutto’. [14]

Come se dovessimo concentrare i nostri sforzi non in ciò che possiamo
fare, dare, realizzare ma nel riverberare interiormente gli echi dell’espe-
rienza di dolore dell’altro. Perché solo da ciò che l’altro fa risuonare in me
posso trovare significato e caratteristiche del mio agire solidale. L’empatia
con il soggetto sofferente accanto a me come occasione straordinaria di
crescita reciproca: 

‘Non piangere cara Mary. Lasciaci piangere per te, ora sei troppo stanca. Non
sappiamo quanto fitto è il buio, ma se tu sei in alto mare,  forse quando ti diciamo
che siamo con te,  non avrai tanta paura. Le ondate sono altissime,  ma ogni onda-
ta che copre te  copre anche noi. Cara Mary, tu non puoi vederci, ma ti siamo pro-
prio accanto. Può esserti di conforto?’

‘E’ solenne nell’anima sentirsi maturare e pendere dorati’: non c’è dolore,
angoscia e sgomento, senso di perdita, delusione affettiva, isolamento al
mondo, privazione e inattività che impedisca ad Emily il crescere dell’e-
nergia vitale.  Non c’è esperienza che può fermarci, non c’è perdita che
ci può annientare, non esiste nulla di così potente che abbia in sé la for-
za di annullare il desiderio e la passione della vita. E tutto questo non è
potere o dono di pochi, invidiabili eletti ma una possibilità che possia-
mo giocarci sino in fondo se siamo disposti a non fuggire da ciò che ci
turba, a restare in continuo ascolto, a porci in dubbio, a vivere piena-
mente lontano dal dolore.

‘Hai nel tuo cuore un ruscello, 
dove alitano umili fiori,
scendono a bere timidi
uccelli, e treman d’ombre?

Così quieto fluisce che a tutti
ne è occulta l’esistenza.
Eppure tu la tua goccia di vita
ogni giorno vi attingi.
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Sorveglia allora il tuo ruscello a Marzo,
quando ogni fiume è in piena,
e la neve precipita dai colli
e i ponti spesso franano.

Ed in seguito, forse nell’Agosto,
quando ogni prato è oppresso dall’arsura,
bada che questo ruscello di vita
non si prosciughi in un pomeriggio ardente.’ [15]

Perché una ‘bella’ vita, una vita ricca di ciò che per noi ha senso e signi-
ficato, una vita che si riempie di ciò che ci rende felici, leggeri, quieti, nelle
situazioni enormemente lontane dal dolore e dal lutto, è la più potente ri-
sorsa personale che abbiamo quando siamo accanto a chi muore, a chi
soffre, a chi è perduto.

Emily ha amato per un’esistenza intera, ha vissuto al di fuori di ogni
regola e logica, ha rifiutato le richieste del mondo circostante del suo tem-
po; ha perseguito, con immane tenacia, ciò che per lei aveva valore.

‘Amarti anno dopo anno –
può sembrare meno
che sacrificio, e cessazione –
eppure, caro,
il sempre potrebbe essere breve,
volevo dirti,
perciò l’ho congiunto, ora, con un fiore.’ [16]

E in questo modo ha riempito stomaco, fegato e polmoni di tutto ciò
che era necessario per diventare un soggetto che ancora vive nei nostri
giorni. Tutto questo l’ha potuto realizzare grazie a un viatico: la scrittura.

‘Sono piccola come lo scricciolo, ho i capelli arditi come il riccio della castagna
– i miei occhi hanno il colore dello sherry – che l’ospite lascia in fondo al bicchie-
re’: così si descrive Emily che possiamo tra l’altro ammirare in un unico
dagherrotipo tipico dell’epoca in un’età in cui non era ancora totalmente
sbocciata la sua missione. Ma la coerenza estrema tra la sua vita e i suoi
versi, l’assoluta e impressionante semplicità grazie alla quale riesce ad ar-
rivare sempre al centro, senza disperdersi, non possono che stimolare in
qualunque lettore un senso quasi di fastidio: bisogna togliere lo sguardo e
respirare dopo aver letto qualunque poesia, diventa necessario fermarsi
per non esserne invasi e disturbati. Una scrittura che diventa verità per-

[14] Da Nota
Introduttiva di
Margherita Guidacci

[15] Poesia n° 136

[16] Poesia n° 434
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ché attinge alla vita reale, un’esistenza che si modifica dalle riflessioni in-
dotte nello scrivere, una magica interdipendenza che lascia sbalorditi.

E dentro tutto questo la fatica normale del vivere, gli amori perduti, i
lutti, le sconfitte e le gioie, le grandi decisioni e i piccoli compromessi quo-
tidiani di chi abita in famiglia.

Ma lo si respira, leggendo le sue poesie e le lettere, lo si sente quasi con
il naso, traspare dalle pagine delle centinaia di libri a lei dedicati, dalle in-
numerevoli raccolte ai saggi critici: il dominio dell’ascolto e del silenzio.

‘Io temo un uomo di poche parole – 
io temo un silenzioso –
un avvocato – posso sgominarlo –
un parlatore – lo intrattengo a lungo –

ma colui che soppesa – mentre gli altri
spendono fino all’ultima sterlina –
di tale uomo io sono diffidente –
temo la sua grandezza –‘ [17]

Un silenzio interiore che non è vuoto o allontanamento dalle passioni
ma uno sguardo alle cose del mondo, una maniera di essere e calpestare
la terra.

Come se solo dall’ascolto delle zone a noi più nascoste ci potesse essere
autenticità, quell’autenticità che permette il dono di sé all’altro sofferente.

Nell’esperienza di tanti anni a contatto con chi, dopo una perdita, si vi-
ve come un ‘sopravvissuto’, l’ho avvertito direttamente: il con-tatto con la
sofferenza altrui porta a scoprire intimi, inediti luoghi interiori.

Luoghi della verità così vicini e allo stesso tempo faticosi da raggiunge-
re, che possono cambiare il nostro sguardo al mondo. È contemplando di-
versamente che si giunge ad agire di conseguenza.

Emily avvicina al silenzio.
A se stessi.
Rende più abitabile la nostra terra, quella che calpestiamo ogni mattina.

[17] Poesia n°543
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[1] Landexamen
(letteralm. esame 

di stato) equivaleva
al nostro esame 

di terza media, ed
era particolarmente

severo in Svevia.

Tratto da
NON UCCIDERE

Considerazioni
politiche

(Politische
Betrachtungen)

Milano, Oscar saggi
Mondadori

Editore,1993

QUESTITONI,
AMICI!

NON di

di Hermann Hesse

Di fronte al crescere delle tensioni e delle contrapposizioni 
in varie parti del mondo le parole di un grande 
e sensibile maestro della letteratura, scritte quasi 
un secolo fa, risuonano assai vicine.

L e nazioni si stanno accapigliando, e ogni giorno innumerevoli so-
no coloro che soffrono e muoiono nel corso di terribili scontri.
Proprio nel pieno delle drammatiche notizie di eventi bellici, mi

è tornato alla mente, come a volte capita, un episodio dei miei anni
giovanili che da un pezzo avevo dimenticato. Ne avevo quattordici, era
una calda giornata d’estate, e a Stoccarda dovevo sostenere il celebre
Landexamen svevo [1]; il tema che ci era stato assegnato era il seguente:
«Quali sono i lati buoni e quali i cattivi della natura umana, che vengo-
no risvegliati e accentuati da una guerra?». Il mio svolgimento non si ri-
faceva a nessuna esperienza diretta, e com’è ovvio risultò completamen-
te fuori tema, e ciò che allora, da ragazzo, intendevo per «guerra» e per
«virtù e vizi bellici», non corrisponde affatto alle definizioni che ne da-
rei oggi. Ma, alla luce degli eventi quotidiani e di quel piccolo ricordo,
in questo periodo ho riflettuto a lungo sulla guerra, e poiché ormai è in-
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valsa l’abitudine che gli uomini che fanno professione di studiosi e di
artisti rendano nota la loro opinione in merito, non esito più a far cono-
scere anche la mia. Io sono tedesco, e le mie simpatie e i miei voti van-
no alla Germania, ma quel che voglio dire non riguarda la guerra e la
politica, bensì la posizione e i compiti dei neutrali. Termine con il quale
non intendo designare i popoli politicamente neutrali, bensì tutti coloro
che, in veste di scienziati, di insegnanti, di artisti, di letterati, operano
per la pace e per l’umanità.

I n questi ultimi tempi abbiamo avuto modo di notare preoccupanti
segni di una funesta confusione mentale. Si sente parlare di una
revoca, in Russia, dei brevetti tedeschi, di boicottaggio, in Francia,

della musica tedesca, come pure di un equivalente boicottaggio, in
Germania, delle opere dell’ingegno di nazioni nemiche. Stando a
quel che dicono numerosissimi quotidiani tedeschi, d’ora in poi non si
tradurranno più opere di inglesi, francesi, russi e giapponesi; esse non
saranno più riconosciute, non saranno più recensite. E non si tratta di
semplici voci, bensì di fatti concreti, di una prassi già invalsa.

Sicché, una bella fiaba giapponese, un buon romanzo francese, che pri-
ma dello scoppio della guerra venivano fedelmente e amorosamente tra-
dotti da un tedesco, d’ora in poi resteranno per noi muti. Un dono bello e
buono, offerto con amore al nostro popolo, verrà respinto semplicemente
perché alcune navi giapponesi bloccano Tsingtau. E se oggi lodo l’opera
di un italiano, di un turco, di un romeno, posso farlo soltanto a patto che,
prima che la mia dichiarazione venga pubblicata, un diplomatico o un
giornalista non alterino l’atmosfera politica in quelle nazioni.

D’altro canto, vediamo artisti e scienziati levare proteste contro le po-
tenze impegnate nel conflitto: come se, nel momento in cui il mondo è in
fiamme, parole del genere, provenienti da una scrivania, abbiano un qual-
che valore; e come se un artista o letterato, si tratti pure del migliore e del
più celebre, avesse voce in capitolo nelle faccende della guerra.

Altri invece prendono parte attiva al grande evento trasponendo la
guerra nelle loro stanze di studio e componendovi sanguinosi canti di
battaglia o articoli con cui nutrono e fomentano furiosamente l’odio tra
i popoli. È forse questa la cosa peggiore. Chiunque si trovi sul campo e
ogni giorno rischi la pelle ha pienamente diritto all’esasperazione, e a
volte all’ira, e all’odio, e lo stesso vale per ogni politico attivo; ma noial-
tri, noi poeti, artisti, giornalisti — possibile che sia nostro compito quel-
lo di rendere peggiore il male, di moltiplicare gli aspetti detestabili e
deprecabili?

Forse che per la Francia è un vantaggio se tutti gli artisti del mondo
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protestano contro il rischio fatto correre a un bell’edificio? E lo è per la
Germania se non si leggono più libri inglesi o francesi? Nel mondo
qualcosa migliora, diviene più sano, più giusto, se uno scrittore france-
se rivolge volgari insulti al nemico e tenta di infondere nelle forze ar-
mate un bestiale furore?

T utte queste manifestazioni, dalla «voce» sfacciatamente inventata
di sana pianta all’articolo provocatorio, dal boicottaggio dell’arte
«nemica» all’ingiuria lanciata contro intere nazioni, derivano da

una povertà di pensiero: da una banalità intellettuale che torna senz’al-
tro utile a ogni soldato combattente, ma che mal s’addice a un lavorato-
re o artista con la testa sulle spalle. Escludo a priori da questo mio rim-
provero tutti coloro agli occhi dei quali già in precedenza il mondo ces-
sava di esistere ai paletti di confine. Coloro per i quali ogni lode rivolta
alla pittura francese era un orrore e che si sentivano invadere dalla rab-
bia non appena udissero echeggiare una parola straniera, non sono le
persone di cui sto parlando: costoro continuano a fare quello che hanno
sempre fatto. Ma tutti gli altri, gli individui che con maggiore o minore
consapevolezza partecipavano all’edificazione sovrannazionale della
cultura umana, e che adesso all’improvviso vogliono trasporre la guerra
nel regno dello spirito, commettono un atto di ingiustizia e un grossola-
no errore. A lungo essi hanno servito l’umanità e creduto nell’esistenza
di un ideale umano sovrannazionale, quando l’ideale in questione non
contraddiceva nessun gretto evento, allorché era comodo e ovvio pensa-
re e agire in questo modo. Ma adesso che si tratta di operare, di affronta-
re il rischio, di scegliere tra essere e non essere, di tener fede a quello che
è il massimo tra tutti gli ideali, ecco che costoro se la svignano e intonano
la canzone cui il vicino presta più volentieri orecchio.
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Hermann Hesse 
Figlio di un missionario, nacque nel 1877 ed ebbe un'educazione rigidamente
protestante. Dopo i primi romanzi di tradizione romantica fece un viaggio in India
dove venne influenzato dalla spiritualità orientale. Anche il contatto con la
psicoanalisi lasciò tracce nelle sue opere. Nel 1923 divenne cittadino della
Svizzera dove visse fino alla sua morte nel 1962. L'opera di Hesse esprime il
rifiuto di una società moderna troppo tecnicizzata e il desiderio di recuperare una
nuova e più profonda spiritualità. I suoi romanzi e racconti ebbero una forte
influenza sul movimento giovanile di protesta degli anni sessanta e settanta. Nel
1946 gli venne conferito il premio Nobel per la letteratura. Tra i suoi romanzi più
celebri ricordiamo Siddharta (1922) e Il gioco delle perle di vetro (1943).

✍
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V a da sé che quanto dico non deve essere inteso in senso antipa-
triottico, come negazione dell’amore per la propria tradizione
nazionale. Sono io l’ultimo che, in questo momento, sarebbe

disposto a rinnegare la propria patria, né mi passerebbe per la mente
di impedire a un soldato di compiere il proprio dovere. Poiché ormai
la parola è alle armi, non si può che farne uso, ma non già per amore
delle armi e per odio contro l’indegno nemico, ma solo per tornare a
dedicarsi, al più presto, a un’opera più alta e migliore. 

Ogni giorno, molto viene distrutto di ciò cui tutti i benintenzionati
tra gli artisti, gli scienziati, i viaggiatori, i traduttori, i giornalisti d’ogni
paese a lungo avevano dedicato la propria esistenza: non ci si può far
niente. Ma è insensato ed erroneo da parte di chiunque abbia creduto,
sia pure soltanto per un unico, splendido istante, all’ideale dell’umani-
tà, a una scienza internazionale, a una bellezza artistica trascendente i
confini, lasciar cadere la bandiera in preda a sgomento di fronte all’e-
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Non di questi toni, amici alla maniera di Patrizia Gioia*

Le pagine qui riportate sono di un «tenace» Hermann Hesse, pagine di cui lui
stesso ci dice: «Se definisco “politiche” queste mie considerazioni, è sempre 
e soltanto tra virgolette, perché in esse di politico non c’è che l’atmosfera in cui
volta per volta hanno avuto origine. E, a parte questo, sono tutto fuorché
politiche, dal momento che ciascuna di esse non si propone di porre il lettore 
di fronte alla scena del mondo e ai suoi problemi appunto politici, bensì di
trascinarlo nel proprio intimo, di metterlo di fronte alla propria personalissima
coscienza. Da questo punto di vista, non vado affatto d’accordo con i politici, 
a qualsiasi tendenza appartengano e rimarrò sempre incrollabilmente fedele alla
mia idea, quella che nell’uomo, nel singolo individuo e nel suo animo, esistono
ambiti intangibili dalle istanze e dai condizionamenti politici». Hermann Hesse
scrisse Non di questi toni, amici! [1] nel settembre del 1914, pochi mesi dopo
l’inizio della Grande Guerra, e le pubblicò il successivo 3 novembre sulla Neuen
Züricher Zeitung. Sono parole di grande spessore umano e morale, che gli
valsero l’eterna stima di Romain Rolland e l’eterno disprezzo di moltissimi
uomini, che lo avrebbero voluto allineato ai ben più facili e aggreganti odii che
in quel momento imperavano, annebbiando occhi e cuore di interi popoli.
Claudio Magris, nella sua intensa prefazione dell’opera di Hesse ne I Meridiani
di Mondadori, così scrive di lui, corroborando questo sentire: «Forse Hesse è un
grande scrittore medio, che la profondità di pensiero e l’integrità umana hanno
innalzato a fianco dei veri maestri della letteratura del nostro secolo, dei quali
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vento mostruoso, e permettere che la propria parte migliore sia travolta
dalla generale rovina. Credo che siano ben pochi, tra i nostri poeti e let-
terati, quelli nella cui opera omnia un giorno figurerà al primo posto
quanto hanno cantato e scritto oggi, nella collera del momento; e tra
quelli, posto che si possa prenderli sul serio, non ve n’è uno al cui cuo-
re non siano più care le canzoni patriottiche di Korner che le composi-
zioni poetiche di quel Goethe che si è tenuto cosi singolarmente distan-
te dalla grande guerra di liberazione del suo popolo.

G ià, gridano adesso i superpatrioti, ma quel Goethe ci è apparso
sempre sospetto! Goethe non è mai stato un patriota, e anzi ha
infettato lo spirito tedesco con quell’internazionalismo som-

messo, freddo, di cui abbiamo a lungo sofferto e che ha notevolmen-
te indebolito la nostra coscienza tedesca! Ed è qui che risiede il noccio-
lo del problema. Goethe non è mai stato un cattivo patriota, anche se nel

[1] «O Freunde,
nicht diese Töne!» 
è l'incipit della parte
cantata del quarto
movimento 
della Sinfonia n. 9 
di Ludwig Van
Beethoven. 
Sono parole scritte
dallo stesso
Beethoven per
introdurre i versi
successivi tratti dal
poema An Die
Freude («Inno alla
gioia»), di Friedrich
Schiller, che
costituiscono il resto
del testo cantato.
L'«Inno alla gioia» 
è stato adottato
come inno europeo
nel 1972 dal
Concilio d'Europa 
e, in seguito, 
anche dalla
Comunità Europea
(ora Unione
Europea) nel 1985
(N.d.R.).

egli non è all’altezza sul piano poetico ma ai quali va degnamente affiancato per
il significato umano e morale che la sua testimonianza personale e la sua opera
hanno acquistato, raro esempio di coerenza personale e di un animo che si 
è fatto interprete dei dolori di tutti, esercitando l’arte poetica come un servizio
d’amore reso agli altri uomini. Hermann Hesse è un risvegliatore d’anima,
sollecitando a quella nostalgia che sprona a divenire il meglio di quel che siamo,
coscienti dei nostri talenti e delle nostre umane finitezze »
«Hesse è un uomo di pace, di quella “nonviolenza” che è un atto di coraggio 
e non di debolezza, lucida visione che violenza porterà sempre altra violenza,
esperienza fatta “nel suo dentro” che il solo e possibile campo di battaglia 
è dentro ognuno di noi, snidato lì il nemico non sarà mai più messo fuori.
Ogni suo scritto parla di questo possibile e necessario cambiamento.
Per questo Hermann Hesse si augurava che tramite i suoi libri i lettori
diventassero dei “tenaci”, che non avessero bisogno di modelli da imitare 
ma avessero una testa propria e una propria lingua; e proprio perchè lo avessero
compreso, non avevano più bisogno di lui» (Alois Prinz, Vita di Hermann Hesse,
Donzelli editore). Ecco perché Hermann Hesse è il prezioso testimone, 
insieme a Raimon Panikkar del Convegno “Diventare Presente” IV edizione 
di Omaggio a Hermann Hesse (vedi box a pag. 82) e a cui vi invitiamo.
*Patrizia Gioia, ideatrice e curatrice di Omaggio a Hermann Hesse
www.spaziostudio.net - info@spaziostudio.net 
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1813 non ha composto nessun inno nazionale. Ma in lui l’amore per la
germanicità che conosceva e apprezzava come nessun altro, cedeva il pas-
so all’amore per l’umanità. Goethe era un cittadino e un patriota del mon-
do internazionale del pensiero, della libertà interiore, della coscienza in-
tellettuale, e nei momenti più alti della sua creatività toccava tali vette che
i destini dei popoli non gli apparivano più nella loro singolarità, bensì
quali momenti subordinati al tutto.

S i accusi pure di freddo intellettualismo chi in un momento di
grave pericolo non può che tacere - eppure si tratta proprio del-
lo spirito secondo il quale sono vissuti i massimi pensatori e

poeti tedeschi. Ricordarlo, esortare all’imparzialità, alla moderazione,
al decoro, all’amore per l’umanità che in quello spirito erano impliciti è
ora più che mai necessario. Si giungerà forse al punto che occorra co-
raggio, a un tedesco, per trovare migliore un libro inglese che non un

SpazioStudio e Fondazione Arbor

Anno Europeo 
del Dialogo Interculturale
IV edizione «Omaggio a Hermann Hesse»

CONVEGNO 
DIVENTARE PRESENTE
Testimonianze a dialogo: 
Hermann Hesse, Raimon Panikkar e noi
a cura di Patrizia Gioia 
e Pietro Sergio Mauri

Milano, novembre/dicembre 2008

Palazzo Sormani – 17 novembre
Biblioteca Nazionale Braidense – 24 novembre
Teatro dei Filodrammatici – 1 dicembre
Libreria Rizzoli – 20 e 27 novembre
Biblioteca Civica Lissone – 4 e 11 dicembre (ingresso libero)

Informazioni:
■ info@spaziostudio.net  ■ www.spaziostudio.net  ■
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brutto libro tedesco? Deve proprio accadere che lo spirito dei nostri
stessi combattenti, quello che risparmia e sostenta il prigioniero nemi-
co, svergogni quello i dei nostri pensatori che non intendono più né ri-
conoscere né apprezzare il nemico anche quando sia pacifico e portato-
re di cose buone? Che accadrà dopo la guerra, in quel periodo che già
tutti un po’ paventiamo, allorché i viaggi e gli scambi tra i popoli sa-
ranno ridotti a ben poco? E chi darà il suo fattivo contributo perché la
situazione muti, perché si torni a comprendersi, a riconoscersi, a impa-
rare gli uni dagli altri: chi lo farà, se non noi, noi che sediamo alla scri-
vania e sappiamo che i nostri fratelli sono sul campo di battaglia?
Onore a colui che combatte, che sparge il sangue i rischia la vita in
campo aperto, sotto le granate! A noialtri, che amiamo la patria e che
non vogliamo disperare del futuro, spetta il compito di mantenere un
barlume di pace, di costruire ponti, di cercare strade, non già di menar
botte (con la penna!) e minare ulteriormente le fondamenta del futuro
europeo.

A ncora una parola a quei molti per i quali questa guerra è fonte di
sofferenze e ai cui occhi sembra che, poichè si è in guerra, la cul-
tura tutta quanta, ogni residuo di umanità, ne siano stati distrutti.

La guerra c’è sempre stata, a quanto almeno ci risulta del divenire
umano, e non c’è motivo di credere nella sua abolizione; a persuaderci
del contrario è stata soltanto l’abitudine di una lunga pace. E guerra ci
sarà finché la maggioranza dei nostri simili non riuscirà a convivere nel
goethiano regno dello spirito. Guerra ci sarà ancora a lungo, forse per
sempre. Ciò non toglie che il superamento della guerra costituisca ora
come prima, la nostra più nobile meta e la coerenza suprema della ci-
viltà cristiano-occidentale. Lo scienziato proteso alla ricerca dei mezzi
con cui combattere un contagio non getterà certo il suo lavoro a mare
qualora sia sorpreso dallo scatenarsi di una nuova epidemia. E ancor
meno accadrà che la « pace in terra» e l’amicizia tra gli uomini di buo-
na volontà cessino un giorno di essere il nostro supremo ideale. La cul-
tura umana è frutto della sublimazione di impulsi animaleschi in spiri-
tuali per opera della vergogna, della fantasia, della conoscenza. Che la
vita valga la pena di essere vissuta, ecco il contenuto ultimo e la conso-
lazione di ogni arte, ancorché a ogni esaltatore della vita tocchi pur
sempre morire. Che l’amore sia superiore all’odio, la comprensione su-
periore all’ira, la pace più nobile della guerra, è cosa che proprio questa
nefasta guerra mondiale deve insegnarci, marchiandocene più profon-
damente che mai. Altrimenti, a che servirebbe?
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ITALIA NORD OCCIDENTALE 

CENTRO MAITREYA – MILANO
presso il Centro Mindfulness Project, 
via Cenisio, 5 (zona Monumentale) - Milano
Tel. 348 0089313
Internet: www.maitreya.tk
E-mail: info@maitreya.tk
■ Ogni lunedì, dalle 19 alle 20.30 sedute di medita-
zione aperte a tutti. 
■ Una domenica al mese incontro di meditazione
e brunch domenicale. Per le date consultare il sito.
■ 1 dicembre: “Lo Zen in Oncologia” incontro di
pratica e dialogo con Rita Ho Kai Piana
■ 20 - 22 febbraio: workshop introduttivo alla medi-
tazione vipassana condotto da Flavio Pelliconi.

ASSOCIAZIONE SAN RIN
Via Don Minzoni 10
12045 Fossano (CN)
Tel. 0172 633774
Internet: www.sanrin.it
E-mail: dojo@sanrin.it
■ 7 - 8 dicembre: Notte di zazen diretta dal
monaco Lucio Yushin Morra
■ 14 dicembre: Giornata di zazen diretta dal
Maestro Roland Yuno Rech
■ Lunedì e martedì sera meditazione. 
■ Giovedì e venerdì meditazione la mattina.

CENTRO BUDDHA DELLA MEDICINA 
Via Cenischia 13
10139 Torino
Tel. 011 3241650 
Internet: www.buddhadellamedicina.org
E-mail: info@buddhadellamedicina.org.

CENTRO RABTEN GHE PEL LING 
Via Euclide 17 - 20128 Milano
Tel. 02 2576015
Fax 02 27003449
Internet: www.gpling.org
E-mail: gpling@galactica.it
■ 25 – 26 ottobre: “Grande Commentario di
Vajrayogini” con Ven. Lama Thamthog Rinpoche

Uno stupa
per la tradizione
Theravada 
o Scuola degli
anziani del sud
est asiatico.

Doppio Vajra
per la tradizione
Vajrayana 
o del Veicolo 
di Diamante
diffusa
maggiormente 
in Tibet 
e Mongolia. 

Il cerchio per 
la tradizione zen
o scuola di pura
meditazione
diffusa in
Giappone, Cina
(Ch’an) e Korea
(Soen).

Logo Fondazione
Maitreya, 
Istituto di cultura
buddhista aperto
alle attività 
di tutte le scuole 
e tradizioni.

DEI  CENTRI  D I  DHARMA
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■ 8 – 9 novembre: “Il training mentale in sette punti
– III parte” con Ven. Lama Thamthog Rinpoche
■ 16 novembre: “Dakini Tensciug – Cerimonia per
la lunga vita” cerimonia per la lunga vita del nostro
Maestro Ven. Thamthog Rinpoche.
■ 22 – 23 novembre: “Sherab Dub Kor La meditazio-
ne per lo sviluppo della saggezza in relazione alla
Gaden Lha Ghiama” con Ven. Lama Thamthog
Rinpoche
■ 6 – 8 dicembre: Ritiro di Shinè e Lhaktong con
Ven. Lama Thamthog Rinpoche
■ 21 dicembre: Anniversario di Lama Tzong Khapa
■ Ogni sabato e domenica corso su Drupta – Lorig
– Semgiun tenuto dal Ven. Lama Thamthog Rinpoche
■ Ogni lunedì Lam.Rim – Il Sentiero Graduale verso
l’ i l luminazione, corso tenuto dal Ven. Lama
Thamthog Rinpoche. Corsi di Yoga e Tai Chi Chuan,
Shao Lin Chuan

CENTRO MILAREPA
Largo Beato Umberto 8
10051 Avigliana (TO)
Tel-fax 011-9341061
Internet: www.centromilarepa.org
E-mail: centro.milarepa@tiscali.it

CENTRO STUDI TIBETANI MANDALA
Via Martinetti 7
20147 Milano
Tel. 02 70128088
Fax 02 701119
Internet: www.centromandala.org
E-mail: centromandala@libero.it
■ 5 novembre: “Innamoramento e amore”
Conferenza di Lama Paljin
■ 3 dicembre: “I tre corpi del Buddha” Conferenza
di Lama Paljin
■ da novembre seminario “I simboli” in cinque incon-
tri con ven. Lama Paljin Tulku Rinpoce, 
■ sabati culturali guidati da Elena Arrighi. 
■ Corsi di meditazione per principianti e avanzati.

CENTRO STUDI TIBETANI MANDALA 
SAMTEN LING
Casale Campiglie 84
13895 Graglia santuario - Biella
Tel/fax 015/442251
Internet: www.centromandala.org
E-mail: mandala-samtenling@libero.it
■ 16 novembre: “Consapevolezza e coscienza”
Seminari monografici tenuti dal ven. Lama Paljin
Tulku Rinpoce
■ 7 dicembre: “Lo yoga della compassione”
Seminari monografici tenuti dal ven. Lama Paljin
Tulku Rinpoce
■ 1 - 4 gennaio: Ritiro inizio anno nuovo
■ Weekend di meditazione: 15-16 novembre, 6-7
dicembre 2008, 3-4 gennaio 2009, 7-8 febbraio
2009, 7-8 marzo 2009

CENTRO STUDI TIBETANI TENZIN CIÖ LING
Via Pelosi, 5 - 23100 Sondrio
Tel. 0342-200452
Internet: www.centrotenzin.org
E-mail vajra@centrotenzin.org
■ Tutti i mercoledì “Impariamo a meditare”, “Corso
di yoga per bambini”, “Corso di yoga per adulti”, il
giovedì “Introduzione al sentiero buddhista”
■ Consigliamo gli interessati di visitare il nostro
sito, dove con il massimo anticipo possibile saranno
evidenziati i corsi (serate o week end) con i Maestri.

COMUNITÀ BODHIDHARMA 
MONASTERO MUSANG-AM
Monti San Lorenzo 26 - 19032 Lerici (SP)
Tel. 339 7262753
Internet: www.bodhidharma.it
www.bodhidharma.info
E-mail bodhidharma@email.it
taehyesunim@gmail.com
■ 21 - 23 novembre: ritiro in silenzio 12-14 dicem-
bre: ritiro 6 gennaio: festa del Sole Rinascente (po-
sticipata) 25 gennaio: vigilia dell’anno nuovo lunare 

INVITIAMO I LETTORI A TELEFONARE O VISITARE I SITI 
DEI CENTRI DI CUI NON CI È STATO POSSIBILE PUBBLICARE LE ATTIVITÀ DI PRATICA
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DOJO ZEN MOKUSHO
Via Principe Amedeo 37 - 10123 Torino
Tel. 011 883794
Internet: www.geocities.com/mokusho
E-mail: dojo_mokusho@yahoo.it

IL CERCHIO VUOTO
Via Massena 17 - 10128 Torino
Tel. 011 5119449 
Internet: http://www.arpnet.it/cervuo
E-mail: cervuo@arpnet.it.it

INTERNATIONAL MEDITATION CENTER - IMC
Via Borsieri 14  - 20159 Milano
Tel. 02 9956732 - 393 9367398
Internet: www.imcitalia.it
E-mail: info@imcitalia.it 
■ 24 ottobre - 2 novembre: Ritiro residenziale di
Vipassana con Fabio Zagato al la abbazia di
Torrechiara (PR)
■ 27 dicembre - 6 gennaio: Ritiro residenziale di
Vipassana con John Coleman al santuario di
Vicoforte (CN)
■ Mercoledì e prima domenica di ogni mese:
sedute di meditazione guidata per vecchi studenti.
Sono istituiti seminari di 10 incontri settimanali teori-
co/pratico di Vipassana per nuovi e vecchi studenti;
il prossimo ciclo di lezioni si terrà il martedì e partirà
nel Gennaio 2009.
■ Sono inoltre programmati ritiri brevi sia residen-
ziali che in città in varie regioni come Piemonte,
Lombardia, Veneto, Friuli, Emilia Romagna.

ISTITUTO HEALING SOUND
Via Donadei 8 - Belvedere Langhe - 12060 (Cuneo)
Tel. 0173743006 - 0173391110
Internet: www.buddha-belvederecenter.org
E-mail: langhegrandamusica@tiscali.it

MONASTERO ENSO-JI IL CERCHIO 
Via dei Crollalanza 9 - 20143 Milano 
Tel. 02 8323652
Internet: www.monasterozen.it
E-mail: cerchio@monasterozen.it

MONASTERO “SANBOJI”
Pagazzano di Berceto - Tel. 0525 60296 

MONASTERO ZEN SOTO FUDENJJI
Bargone 113 - 43039 Salsomaggiore (PR)
Tel. 0524 565667
Internet: www.fudenji.it
■ 8 - 9 novembre: Stage di Massoterapia a cura
dello Shobokai
■ 16 novembre: Il Sogno di una cosa. Meditazione Zen
■ 23 novembre: Solennità di Soden Shuyu
Daiosho, Abate fondatore di Fudenji
■ 24 novembre: Inizio periodo di Tangaryo
dell’Ango invernale
■ 30 novembre: Cerimonia d’inizio dell’Ango invernale
■ 1 - 7 dicembre: Rohatsu sesshin
■ 7 dicembre: Solennità del risveglio di Shakyamuni
Butsu, Shakuson jodo e Seminario Teologico
■ 19 - 21 dicembre: Corso di Studi per gli studenti
del II e III ciclo
■ 21 dicembre: Il Sogno di una cosa. Meditazione
Zen: un giorno a Fudenji
■ 28 dicembre - 1 gennaio: Shusho
■ 1 gennaio: Festa di Capodanno

Sincrasi
IL CORPO, LA DANZA, 
IL COLORE

Laboratori esperienziali 
condotti da Anna Bocchi. 
Incontri individuali e 
di gruppo finalizzati allo
sviluppo della creatività
e del benessere.

VIA P. MAROCCO 14
MILANO
TEL. 02 89 05 78 15
www.sincrasi.it
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ASSOCIAZIONE CULTURALE PIAN DEI CILIEGI
Loc. Bulla di Monte Santo
29028 Ponte dell’Olio (PC)
Tel. 0523 878948
Internet: www.piandeiciliegi.it
E-mail: info@piandeiciliegi.it
■ 7 - 9 novembre: Seminario di introduzione alla
Lingua Pal i ,  lettura di passi sul la Genti lezza
Amorevole o Metta e Meditazione di Metta condotto
da Antonella Comba e Dhammiko.
■ 6 - 8 dicembre: Giornata di consapevolezza con
la comunità della tradizione zen vietnamita di Thich
Nhat Hanh
■ 12 - 14 dicembre: ritiro condotto da Letizia
Baglioni
■ 28 dicembre - 6 gennaio: ritiro di meditazione
Vipassana guidato da Bhante Sujiva, adatto sia a
principianti che a meditanti esperti. 

BUDDHIST REALISTS’ CENTRE, 
Via Sannio 4
20135 Milano
Tel. 338 1021020 - 02 5512823

CASA ZEN
Via Pomara 14
46010 Pomara (MN)
Tel. 0376 735359 - 0376 723498
Internet: www.geocities.com/Tokyo/Garden/5218
E mail: kyudo-cka@geocities.com

CENTRO STUDI TIBETANI “SANGYE CIOELING”
Via Vanoni 78/b
Sondrio 
Tel. 0342 513198
Internet: www.padmanet.com
E-mail: sangye@libero.it 

CREMOLINO MEDITATION CENTRE
Via Belletti 35
15010 Cremolino (AL)
Tel. 0143 821038 - 0335 6553219 
Fax 0143 833372
E-mail: chiarapr@libero.it

KARMA TEGSUM TASHI LING
Via Manzoni 16
25126 Brescia
Tel/fax 030 280506
Internet: www.buddhismo-kagyu.org
E-mail: ktc-italia@libero.it

KARMA TEGSUM CIÒ LING BODHI PATH 
Via Manzoni 16
25126 Brescia
Tel/fax +39 030 280506
Internet: www.centrobuddista.it
E-mail:ktc-italia@libero.it

ASSOCIAZIONE ESSERE PACE
Internet: www.esserepace.org
E-mail: info@esserepace.org
Tel. 346 2439139
Incontri con le monache e i monaci di Plum Village
nella tradizione del Venerabile Thich Nhat Hanh: 
■ 25  - 26 ottobre: Incontro con Sister Thuan
Nghiem a Pian dei Ciliegi (PC) ,
■ 31 ottobre  - 2 novembre: Incontro con Sister
Thuan Nghiem a Viterbo ,
■ 8  - 9 novembre: Incontro con Sister Thuan
Nghiem a Napoli 
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I CENTRI 
CHE DESIDERANO 
FAR CONOSCERE 
LE LORO ATTIVITA’ 
SU DHARMA 
POSSONO FAR 
PERVENIRE 
LE DATE DEGLI
APPUNTAMENTI 
ALLA REDAZIONE 
ENTRO IL 20 DICEMBRE
2008 SCRIVENDO A:
riv.dharma@fastwebnet.it.
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ITALIA NORD ORIENTALE

CENTRO LAMA TZONG KHAPA (TREVISO)
Tel. 3487011871 - 3473896002 
Internet: www.centrolamatk.com
E-mail: cltktreviso@tin.it

CENTRO SAKYA KUN GA COLING
Via Marconi 34
34133 Trieste
Tel. 040 571048
Internet: www.geocities.com/centro_buddhista_
sakya_trieste
E-mail: centro_buddhista_sakya_trieste@yahoo.it

CENTRO STUDI TIBETANI DE UA LING 
Vicolo Steinach 9 - 39012 Merano
Tel.0473-212023- fax: 178-2257679 (no prefisso)
Cell: 339-6510760, 328-0937443
Internet: www.centromandala.org 
E-mail: mandeling@tiscali.it
■ 4 novembre: “Quando il Bodhisattva diventa
Tathagata” con Lama Paljin
■ 29 - 30 novembre: “I 12 Anelli di Originazione
Dipendente. La visione del Buddha su vita, morte e
rinascita.” Con Lama Ghesce Lobsang Pende .Ogni
martedì meditazione di consapevolezza.

CENTRO TARA CITTAMANI 
Zona Camin - Via Lussemburgo 4 - 35100 Padova
Tel. 049 8647463 - Cell. 349 8790092 
Internet: www.taracittamani.it
E-mail: taracit@libero.it
■ 8 - 9 novembre: Dare significato alla vita con
Ven.Geshe TenzinTenphel
■ 21 novembre: Conferenza “Interdipendenza e tu-
tela ambientale” con il Prof. Giangiorgio Pasqualotto
e l’Assessore all’ambiente del Comune di Padova
Dott. Francesco Bicciato
■ 22 - 23 novembre: “La lode al sorgere dipenden-
te” con Ven. Ghesce Lobsang Tenkyong
■ 13 - 18 dicembre: Verità convenzionale e verità
assoluta con Ven. Kenshur Jampa Tegchok
■ 17 - 19 gennaio: “I dodici anelli dell’originazione
interdipendente” con Ven. Geshe Ngawang Sangye

CENTRO VAJRAPANI 
Piazza S.Giuseppe 
38050 Bosentino (TN) 
Tel/fax 0461 848153
Internet: www.vajrapani.it
E-mail: info@vajarapani.it
■ Tutti i martedì meditazione secondo la tradizione
Ch’an, tutti i giovedì meditazione secondo la tradi-
zione tibetana

KARMA TEGSUM TASHI LING
Contrada Morago 6
37030 Mizzole-Cancello (VR)
Tel. 045 98816
Internet: www.karmatashi.it 
E-mail: cancello@karmatashi.it

CENTRO DI MEDITAZIONE KUSHI LING
Alle Fontane 
Laghel di Sopra 19
38062 Arco
Tel. 046 4531390
Internet: www.kushi-ling.com
E-mail: info@kushi-king.com
■ 26 ottobre: Domenica di meditazione Generosità
- la ricchezza interiore con Claudia Wellnitz 
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■ 1 - 2 novembre: Come meditarecon Ven. Sangye
Khadro
■ 14 - 16 novembre: Morte e rinascita con Kensur
Ciampa Tegchok e Claudia Wellnitz 
■ 15 - 16 novembre: Il sosia oscuro dentro di noi
Anna Maria Finotti 
■ 5 - 8 dicembre: Ritiro sul tong-len (prendere e
dare) e sul Buddha della Compassione Kensur
Ciampa Tegchok e Claudia Wellnitz 
■ 13 - 14 dicembre: Le sfide della vita con Anna
Maria Finotti
■ 29 dicembre - 4 gennaio: Corso intensivo di filo-
sofia buddhista Meditazione sull’interdipendenza di
tutti fenomeni con ven. Kensur Jampa Tegchok 

ROKPA ITALIA KAGYU SAMYE DZONG
c/o Shanti Daan - Dorsoduro 3284 - 30131 Venezia
Tel. 328 2066438 (Mariledi)
Intenet: www.samyedzongvenice.org
E- mail: info@samyedzong.org

CENTRO ZEN VICENZA
Via De Amicis 11 - 36100 Vicenza
Tel. 0444 569784 - 00348 8545006
Internet: www.zenvicenza.cercaweb.com
E-mail: zenvicenza@hotmail.com

ITALIA CENTRO MERIDIONALE

FONDAZIONE MAITREYA - ROMA
Via della Balduina 73
00136 Roma 
Tel. 06 45437214 - 333 2328096
Orari: tutti i giorni 16,30-19,30
Internet: www.maitreya.it
E-mail: fond.maitreya@fastwebnet.it

ASSOCIAZIONE PER LA MEDITAZIONE 
DI CONSAPEVOLEZZA (A.ME.CO.) 
Vicolo d’Orfeo 1
00193 Roma
Tel. 06 6865148 
Si prega di contattare l’Associazione nei seguenti
orari: lunedì e martedì dalle 17 alle 19; mercoledì
dalle 19 alle 21; giovedì dalle 16 alle 19.

CENTRO CENRESIG 
Via Meucci 4
40138 Bologna (BO)
Tel. 347 2461157 (Maddalena) 
Tel. 349 6068594 (Giovanni entro le h. 20)
Internet: www.cenresig.org 
E-mail: info@cenresig.org 
■ 25 - 26 ottobre: “Praticare il sentiero spirituale qui
e ora” con Ghesce Tenzin Tenphel
■ 8 - 9 novembre: “Meditare sulla morte” con la
Dott.ssa Silvia Bianchi
■ 15 - 16 novembre: “Jenang delle 21 Tara e com-
mentario” con Lama Tulku Ghiatso
■ 22 - 23 novembre: “ll Sutra del cuore” (prima par-
te) con Kensur Ciampa Tegchok
■ 6 - 9 dicembre: Ritiro di meditazione sulla consa-
pevolezza con Andrea Capellari
■ 13 - 14 dicembre: “Mente dell’illuminazione e
meditazione tong – len” con Ghesce Lobsang
Pende
■ 20 - 21 dicembre: Studio e pratica del Guru Yoga
con Andrea Capellari
■ Ogni venerdì: “Alla scoperta del buddhismo” cor-
so con Andrea Cappellari.
■ Corsi settimanali di meditazione per princianti e
avanzati. 
■ Ogni giovedì sera: meditazione Tong Len aperta
a tutti.
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CENTRO DI VITA CONSAPEVOLE 
NELLA TRADIZIONE DI THICH NHAT HANH

Il Centro sta sorgendo in Abruzzo, sotto il Gran Sasso
PER INFORMAZIONI: www.centrovitaconsapevole.org 

info@centrovitaconsapevole.org
TEL. 333.1772800 (dal lun. al ven. ore 15-19)
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CENTRO TERRA DI UNIFICAZIONE EWAM 
Via Reginaldo Giuliani 505/a - Firenze
Tel. 055 454308 – 334.2508822
Internet: www.ewam.it
E-mail: info@ewam.it
Per informazioni dal lunedì al venerdì dalle 18
alle 20
■ 25 - 26 ottobre: “Jenang di Heruka Bianco della
lunga vita con Ven. Tulku Gyatzo
■ 9 novembre: Commentario “I tre aspetti principali
del sentiero” con Ven. Tulku Gyatzo
■ 15 - 16 novembre: “Quattro sigilli e le quattro no-
bili verità” con Andrea Capellari
■ 21 - 23 novembre: “Meditazione sulla vacuità”
con Prof. Jeffrey Hopkins
■ 29 - 30 novembre: Jenang di Shramana e spie-
gazione dei sogni con Ven. Tulku Gyatzo
■ 13 - 14 dicembre: “Sogno, Morte, Rinascita,
Risveglio” con Mario Thanavaro 
■ 20 - 21 dicembre: Iniziazione di Yamantaka soli-
tario con Ven. Tulku Gyatzo
■ 11 gennaio: “Vivere in pace, morire in pace” con
Sanghye Khadro (monaca buddista) 
■ 17 - 18 gennaio: Commentario e Jenang delle 21
tare con Ven. Tulku Gyatzo
■ 24 - 25 gennaio: “Vipassana Mahayana e
Mahamudra” con Andrea Capellari
■ Ogni lunedì e giovedì: corso di Yoga guidato da
Sarath Tennakoon.
■ Ogni lunedì: Alla scoperta del buddhismo, corso
condotto da Marcello Macini  ore 20.45 , 
■ Ogni  martedì: “Lasciar riposare la mente sul re-
spiro” Meditazioni guidate da Rosa Iul iano,
Leopolda Mazzei, Perla Gianni, Paolo Mori, Patrizia
Lacerna. 
■ Ogni  mercoledì: meditazione di Autoguarigione
del Ton Len 
■ Ogni  mercoledì: Commentario al Bodhisattva-
charyavatara di Shantideva, insegnamenti del Ven.
Tulku Gyatzo 
■ 1°e 3° giovedì del mese: “L’arte di vivere in pre-
senza mentale secondo gli insegnamenti di Thich
Nhat Hanh” Meditazioni e pratica dell’ascolto pro-
fondo insieme al Sangha degli “amici di Thay”. 
■ Il 2° giovedì del mese, Incontri sulla guarigione,
coordinatrice: Laura Drighi. 
■ L’ultimo giovedì del mese Incontri di pace con altri
sentieri spirituali Coordinatrice: Valentina Dolara.
Condivisione di letture e testi di differenti sentieri spi-
rituali seguita da meditazione in silenzio. Gli incontri
si svolgono a rotazione presso le sedi di vari gruppi
spirituali.

COMUNITÀ DZOG CHEN MERIGAR (Arcidosso)
Tel. 0564 966837
Fax 0564 9681100 
Internet: www.dzogchen.it
E-mail: merigaroffice@tiscalinet.it

CENTRO MUNI GYANA
Via Alessandro Paternostro 53 - Palermo
Tel. 340 9760542
Internet: www.centromunigyana.it
E-mail: munigyanainfo@yahoo.it 
■ 29 ottobre: “Visioni del Mondo”: cena ecologica e
proiezione cinematograficaIncontro sull’ambiente
con Greenpeace
■ 12 novembre: “Visioni del Mondo”: cena ecologi-
ca e proiezione cinematografica. Incontro sulle con-
dizioni dell’infanzia con Unicef Palermo
■ 14 novembre: Conferenza pubblica su meditazio-
ne e danza con Annamaria GyoEtsu Epifanìa
■ 15 - 16 novrmbre: Seminario di danza e medita-
zione: “I tre precetti: Astenersi dal fare il male, fare il
bene, purificare la mente” con Annamaria GyoEtsu
Epifanìa
■ 21 novembre: Conferenza pubblica con Ven.
Ghesce Tenzin Tenphel
■ 22 - 23 novembre: “Meditazione in azione” con
Ven. Ghesce Tenzin Tenphel
■ 3 dicembre: “Visioni del Mondo”: cena ecologica e
proiezione cinematografica. Incontro sull’azione socia-
le col Centro per lo sviluppo creativo “Danilo Dolci”.
■ Ogni martedì: Introduzione alla meditazione alle ore
17.15
■ Ogni mercoledì meditazione buddista sul sentiero
graduale, 
■ Ogni martedì, giovedì e venerdì: introduzione
allo Yoga

ISTITUTO LAMA TZONG KHAPA
Via Poggiberna 9
56040 Pomaia (Pisa)
Tel. 050 685654 - Fax 050 685768
Internet: www.iltk.it
E-mail: segreteria@iltk.it
■ 14 -16 novembre: “L’accompagnamento nel vi-
vere e nel morire” con Francesco La Rocca e
Patrizia Micoli
■ 19 novembre: “Incontro di Goshin-Do” con
Claudio Ceruti
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■ 21- 23 novembre: “Imprendidonna” con
Alessandro Lampugnale,Vincenzo Tallarico e altri
■ 21- 23 novembre: “Revisione degli studi del Masters
Program on-line” con la monaca Laura Coccitto
■ 21 - 23 novembre: “Il metodo per guidare l’ener-
gia“ con Carol Chaney Reiki 2° livello
■ 22 novembre: Celebrazione del parinirvana di
Lama Tzong Khapa
■ 27 novembre: Cerimonia per l’anniversario della
morte di Ghesce Ciampa Ghiatso
■ 28- 29 novembre: Benedizione dei vasi della ric-
chezza
■ 27- 30 novembre: “La meditazione vipassana: il
vedere in fondo“ con Mario Thanavaro
■ 28 -30 novembre: Revisione del Basic Program
on-line con Vania Tesser
■ 28 - 30 novembre: “Tai Chi Chuan la forza interio-
re calma” con Shin Dae Wong
■ 5 - 8 dicembre: Confessione e purificazione con
Ghesce Tenzin Tenphel
■ 5 - 8 dicembre: “Meditando, imparo a disegnare.
Disegnando, imparo a meditare” con Lucia Albanese
■ 10 dicembre: “Incontro di Goshin-Do” con
Claudio Ceruti
■ 12- 14 dicembre: Alla scoperta del buddhismo
“Tutto sul Karma” con Patrick Lambelet
■ 12 - 14 dicembre: “Revisione del Basic Program
on-line“ con Vania Tesser
■ 12 - 14 dicembre: Viniyoga con Claude Maréchal
e Maria Teresa Cover
■ 12 - 14 dicembre: “Luce oltre la luce” Seminario
Intensivo Sufi con Sheikh Burhanuddin Herrmann
■ 12 - 14 dicembre: “Master Program Online” con
Laura Coccitto (monaca)
■ 19 - 21 dicembre: Mindfulness Counseling
Lezioni della Scuola di Counseling
■ 27 dicembre - 6 gennaio: Le Festivita’ con
Buddha Dharma e Sangha con Dagri Rinpoce 
■ 9 - 11 gennaio: “Istruzioni sulla pratica del ciu
lenIl digiuno con le pillole dei fiori” con Lucia Bani 
■ 9 - 14 gennaio: “Il giardino della guarigione” Ku
nye, il massaggio tradizionale tibetano1° livello in 2
moduli di cinque giorni (aperto a tutti) con Daniela
Crucitti (istruttrice IATTM)
■ 16 - 18 gennaio: Alla scoperta del buddhismo “Il
rifugio nei Tre Gioielli” con Patrick Lambelet
■ 16 - 18 gennaio: “Le psicodiscendenze” con
Alessandro Lampugnale
■ 23 - 25 gennaio: Mindfulness Project Lezioni del-
la scuola di Counseling
■ 29 gennaio - 1 febbraio: Ritiro di vipassana con
Corrado Pensa e Neva Papachristou
■ 6 - 8 febbraio: Operatori di Essential Education-
Italia Campo invernale
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Centro Yoga ‘La Scuolina’
Il centro La Scuolina si propone 
di diffondere lo Yoga in tutti i suoi
aspetti. Un viaggio esperienziale che
parte dal corpo, attraversa la
conoscenza del respiro, giunge alla
percezione della propria energia
individuale, così da ottenere serenità,
vitalità ed entusiasmo.

I corsi di hatha yoga si basano su
tecniche che agiscono sul piano fisico 
allentando tensioni e portando grandi 
benefici alla struttura muscolo
scheletrica e agli organi interni.
Tutti gli esercizi lavorano in profondità 
sul piano mentale, emozionale 
e spirituale donando equilibrio, calma
e concentrazione. 
Sono previsti:
> Correzione posturale
> Esercizi di ricarica di P. Yogananda

[riscaldamento]
> Asana [posizioni]
> Pranayama [forza vitale e tecniche 

di respirazione]
> Rilassamento 

profondo - meditazione
> Preparazione al parto 

e lezioni individuali

Tutti i corsi sono tenuti da Carlotta
Guillaume, diplomata in Ananda Yoga
(TM) e allieva del maestro S. Arora
della scuola di Yoga di Bks Iyengar
(Puna, India).

CENTRO YOGA ‘LA SCUOLINA’
Via Poppiano 9a - Montespertoli (FI)
INFO: tel. 333 38 33 393
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■ 6 - 8 febbraio: “L’accompagnamento nel vivere e
nel morire” con Francesco La Rocca e Patrizia Micoli
■ 6 - 8 febbraio: “Revisione degli studi del Masters
Program on-line” con Laura Coccitto
■ 13 - 15 febbraio: “La preziosa ghirlanda” con
Ghesce Tenzin Tenphel
■ 13 - 15 febbraio: Viniyoga con Claude Maréchal
e Maria Teresa Cover
■ 25 febbraio: Losar il capodanno tibetano
■ 26 febbraio: Puja delle bandiere.
■ 25 febbraio - 1 marzo: “Biodinamica: la fertilità
della terra e il benessere dell’uomo” con Paolo
Pistis, Fabio Fioravanti, Gabriele Squaiella
■ 26 febbraio - 2 marzo: Master in Medicina
Tradizionale Tibetana, anno 2°, modulo 2° con il
Dott. Nida Chenagtsang

MONASTERO SANTACITTARAMA
02030 Frasso Sabino (Rieti)
Tel. 0765 872186 (h.07:30-10:30)
Internet: www.santacittarama.org
Email: sangha@santacittarama.org
■ 19 ottobre: Kathina - Cerimonia di Offerta 
■ 21 - 23 novembre: incontro e ritiro a Ragusa con
Ajahn Chandapalo, in italiano. 
■ 7 gennaio - 31 marzo: Ritiro monastico per la
comunità residente.
■ Ogni sera (eccetto lunedì): Puja e meditazione
alle ore 19:30

SANGHA DACHANG RIME ITALIA
DHARMA LING DACHANG OSEL CHO LING
Via Riviera di Chiaia 23 (zona Torretta) Napoli
Tel. 348 4700865 - 340 7772289
Internet: www.dachangrime.it
E-mail: ainfo@dachangrime.it

SANGHA RIME DHARMA LING
Via del Fontanile Arenato 162 - Roma
Tel. 3289112937
E-mail: roma@dachangrime.it

TEMPIO BUDDHISTA ZENSHINJI 
DI SCARAMUCCIA
Loc. Pian del Vantaggio 64 - 05019 Orvieto Scalo
Tel. 0763 215054 - 330 629690
Internet: www.scaramuccia.it 
■ 8 - 9 novembre: sesshin
■ 6 - 7 dicembre: sesshin notturna invernale
■ 2 - 3 gennaio: sesshin
■ Altre attività si svolgono a Milano (presso lo
Studio Yoga, via Piolti De Bianchi 11, tel. Paolo: 339
84 67 396), Terni (via dei Colli 39, tel. 333 89 69
295) Torino (via Sant’Antonio da Padova 10, tel. 347
3107096), Trento (vedi www.zentrento.it).

ASSOCIAZIONE AMITA LUCE INFINITA - Roma
Tel. 333.5078367
Internet: www.amitaluceinfinita.it
E-mail: info@amitaluceinfinita.it
■ 3 - 6 gennaio: Seminario “Meditiamo sul bene e il
male” presso il centro Waira – Udine
■ 23 - 25 gennaio: Conferenza e Seminario sul te-
ma: “Meditare fa bene”.c/o A.S.I.A. Dojo Modena
Via del Lancillotto, 24 Modena
■ 6 - 8 febbraio: Seminario “I fondamenti della pratica
meditativa” presso il Centro Muni Gyana a Palermo
■ 20 - 22 febbraio: Seminario “Meditazione Canti di
liberazione 2 ad Asolo
■ 27 febbraio - 1 marzo: Seminario “Mantra: paro-
le, canti e suoni di protezione” a Reggio Emilia 
■ Ogni martedì: corso di meditazione presso
l’Associazione “Tra Cielo e Terra”, Largo Giovanni
Chiarini, 13 ( Metro Piramide) 
■ Ogni mercoledì: corso di meditazione presso il
Centro Jyoti Citta, Piazza Filattiera, 48, (zona Nuovo
Salario) Roma

ASSOCIAZIONE CULTURALE LA PAGODA 
CASTELFOCOGNANO (AR)
Località Quercia Grossa 33 - Pieve a Socana
52016 Castelfocognano - AR
Tel. 0575 788463 (Rodolfo).
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DEI CENTRI DI DHARMA

PER SEGNALAZIONI
FAX:  06 52351402 oppure E-MAIL: riv.dharma@fastwebnet.it.
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ASSOCIAZIONE CULTURALE ZEN BUPPO DOJO
Via Ferento, 5
00183 Roma
Ambra Longo, tel. 3492543515  myo-gyo@libero.it
Paolo Pini, 3200432657 paolo-61p@libero.it
Internet: www.zenroma.it

CENTRO DI CULTURA BUDDHISTA
E-mail: bodhisattva@tiscalinet.it

CENTRO DI MEDITAZIONE ZEN HUI-NENG
Zen Rinzai scuola di Scaramuccia
Via Manfredonia 51 - Roma
Tel. 06 2576139 - 338 8658246
Internet: hwww.zen-rinzai.it/huineng.htm
E-mail: huineng@libero.it
■ Zazenkai, sesshin e incontri di studio settimanali

CENTRO LA ROCCIA BLU
Meditazione Zen Rinzai secondo la Scuola 
di Scaramuccia
Via Gennaro Mondaini 36/40
00179 Roma
Tel. 06 44248021 335.5316058
■ Zazenkai, sesshin e incontri di studio settimanali

CENTRO ZEN SHOBOGENZO
Via Blaserna 33 - Roma
Tel. 06 5414635 (Rosamaria Mariano) 

CENTRO ZEN L’ARCO
Piazza Dante 15 - Roma
Tel. 06 70497919
Internet: www.romazen.it
E-mail info@romazen.

CENTRO TARA BIANCA
Via Ettore Rolli - Roma
Tel. 06 5811678
E-mail: guglielmo1@interfree.it

ISTITUTO LAMRIM c/o Fondazione Maitreya
Via della Balduina 73 - 00136 Roma
Tel. 06 45437214 - 339 1189480
Internet: www.lamrim.it
E-mail: lamrim@inwind.it
■ Incontri settimanali di meditazione con Ven.
Geshe Gedun Tharcin

KARMA SAMTEN CHÖ LING 
Via Magnini 18 (int.8)
06127 Perugia 
Fax Segreteria: 075.5004310
Internet: www.buddhismo.perugia.it
E-mail: infobuddhismopg@yahoo.it
13 - 14 dicembre: “I fili della vita” conferenza pub-
blica e seminario con Maria Angela FAlà

CENTRO DI RITIRI PUNDARIKA
Località Cordazingoli 18
56046 Riparbella - (Pisa)
Tel. 3386759340 0586 699077
Internet: www.pundarika.it
■ 31 ottobre - 2 novembre: “Tecniche meditative”
con Franco Callea
■ 20 - 22 novembre: Ritiro con P. Lambelet
■ 5 - 8 dicembre: “Io respiro!” Seminario di yoga
■ 12 -14 dicembre: “Come sviluppare amore e com-
passione e sconfiggere l’ego” con Franco Callea
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Incontri con 
Padre Luciano Mazzocchi 
ZAZEN E VANGELO
presso Cripta di S. Lucia al Gonfalone
Via dei Banchi Vecchi, 12
00186 Roma
> ogni terza domenica del mese dalle 17.00 alle 21.20

INFO: Tel. 349.7831592 (Marina)
E-mail: aseq@libero.it
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RECENSIONI

È alto l’obiettivo che 
l’A. si è prefisso nella
stesura di questo testo,
cioè quello di presentare
in lungo (nel tempo) 
ed in largo (i vari sistemi,
le diverse serie, i gruppi
distinti) il metodo
peculiare dello Zen per
arrivare alla
comprensione intuitiva
della Realtà Ultima, 
il Koan.
Ed in effetti l’A., con
molta autoreferenziazione
ed ampio usi di giudizi
personali, rispettabili ma
degni di discussione, ci

conduce indietro nel
tempo fino ad Alessandro
il Macedone, ci porta alla
corte del re Ashoka,
insomma tesse una
ragnatela di collegamenti
così da poter dire, o
giustificare, il Koan come
metodologia sempre
esistita anche se con vesti
diverse e nomi molteplici.
Occorre sottolineare ad
onor del vero la ricchezza
delle fonti citate con
intelligenti connessioni,
che spaziano tra testi
antichi e moderne riviste
su cui i Maestri
contemporanei si
distendono nelle loro
dotte esposizioni, così
come i personali contatti
dell’A. con studiosi,
praticanti e scrittori di
Zen. Perché dello Zen se
ne scrive, ed in
abbondanza, e come
sottolinea l’A., a volte ci si
annoia a leggerne poiché
si sente l’intelligenza dello
scrittore ma non il suo
“cuore”. In questo testo
l’A. ci mette, piuttosto che
lo Zen, il suo “cuore” e
forse anche altro
proveniente da Altrove,

con il suo aprire porte che
porterebbero a molteplici
dispute diventando una
sorta di nuovi Koan, i
“Koan del libro” se ci è
permesso ora e qui
inventare a nostra cura
una nuova ulteriore serie.
Lasciamo tutto ciò ad altri,
certamente più preparati
ed interessati
all’argomento.
Tornando ancora al testo,
ci viene spontaneo avere
la curiosità di
approfondire a latere temi
porti dall’A., come la
presenza del Koan in
Tibet e poi dell’identità tra
Zen e Dzogchen vista da
Tucci, nonché della
notazione di similitudine
fatta da Ewans-Wenz in
un passo di un terma cioè
nella biografia di Guru
Padmasambhava.
Seguire poi la storia del
Koan è anche ripercorrere
l’evoluzione della vita,
della cultura, della
sociologia del Giappone
che accolse/rigettò il
Buddhismo Ch’an nel
“passaggio della grande
acqua”, che si articolò e si
plasmò sull’impronta del

REIYO ZENJI
Zen Koan
La chiave 
di puro cielo
Edizioni Venexia
Pagg. 223 - Euro 19,00
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Una serie di lezioni tenute
alla Facoltà di Sociologia
dell’Università La
Sapienza di Roma sul tema
della preghiera, del suo
senso e sull’esperienza 
dei fedeli nel pregare, con
riferimento al cristianesimo
ortodosso romeno,
all’islam, all’ebraismo,
alla chiesa cattolica, al
buddhismo, è il contenuto
di questo testo.
Seppure il Curatore
sottolinea di non aver

voluto considerare queste
lezioni un esempio di
dialogo interreligioso, ma
poi nei fatti si è realizzato
un confronto-incontro su
questa manifestazione
specifica e caratterizzante
ogni religione, ogni
corrente spirituale, da cui
sono scaturiti i diversi
sensi e le diverse finalità.
Dal testo non è possibile
rendersi conto della
profondità e vastità
dell’impatto di questo
corso nella mente e nel
cuore degli studenti,
poiché non sono state
riportate le oltre 100
domande poste, ma ora la
finalità è diversa con
l’aver dato alle stampe
queste lezioni per un
pubblico più vasto,
distribuito e casuale.
Non intendiamo in queste
righe effettuare quella
disanima ed analisi per
giungere ad una sintesi di
come un qualsiasi essere
umano si rivolga verso
quella che considera la
Spiritualità Ultima, zenit
comune alle varie
religiosità, la lasciamo ai
lettori.

A cura di
MICHELE COLORATO
Io che sono
polvere
Preghiera e Sociologia
della preghiera
Silvio Zamorani editore
pagg. 180 - Euro 20,00

Ch’an, che a sua volta
modificò e plasmo il
Ch’an stesso, da cui poi
ebbe origine lo Zen.
E lo Zen è, a detta dell’A.,
anche un contenitore di
discipline corporee, dallo
yoga (qui comparato alle
tecniche naikan),
all’alchimia (in una
visione particolare che
può ma non sempre
correlarsi all’antica
disciplina nei suoi
contenuti più profondi
che gli diedero studiosi
come Paracelo).
Dal suo personale ed
anarchico punto di vista
l’A. dispensa a piene mani
il suo ampio lavoro di
ricerca e forse le duecento
e più pagine sono un po’
strette, ma sono tali per la
visione particolare che
l’A. ha su tutto il
contenuto, avendo poi
curato direttamente anche
prefazione, lessico,
bibliografia ragionata ed
anche la propria biografia.

Leopoldo Sentinelli

RECENSIONI
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RECENSIONI

Qui vogliamo sottolineare
alcuni punti cardini su cui
il Buddhismo poggia e
che emergono dalle varie
lezioni. E così si ribadisce
“l’assoluta normalità e
possibilità di praticare
comunque e sempre, in
qualsiasi circostanza”
(Mander pag. 122).
Come anche che 
“la concezione buddhista
sia quella di un Assoluto,
né personale né non-
personale, collocandosi
non al di quà ma al di là
dell’idea di Dio”
(Venturini, pag. 127).
Ed inoltre “che un Essere
superiore e distinto 
e quindi un Creatore
personale al di sopra 
di tutto e di tutti non fa
parte, in linea generale,
del Buddhismo”
(Alessandrini pag. 143).
Oltre ciò è interessante
l’approfondimento del
contenuto delle parole
rivolte dal praticante,
parole che possono essere
d’invocazione e di lode
oppure di dichiarazione 
e di ringraziamento e poi
di semplice ripetizione.
È proprio la ripetizione

protratta nel tempo che ha
il potere di produrre
un’alterazione dello stato
di coscienza, per cui viene
a labilizzarsi il già
sfumato confine tra
preghiera e meditazione,
mezzo utile (upaya)
quest’ultimo caratteristico
del Buddhismo.
Rimanendo nell’ambito
della preghiera Venturini
(pag. 138) sottolinea 
il processo 
di trasformazione 
dei bisogni terreni 
in bisogno
d’illuminazione:
sintonizzando la nostra
vita individuale sul
ritmo del cosmo ed 
il piccolo sé sul grande 
Sé, si stabilisce una forma
di “dialogo” interno 
alla Realtà Ultima e se le
preghiere vengono
indirizzate verso idoli 
o immagini di idoli, questi
sono una sorta di mezzi di
riflessione speculare, come
ogni praticante ben sa.
Viene così ad essere
superata ogni distanza tra i
due sé, così che la
coscienza individuale, resa
transpersonale, diviene

luogo di autoriflessione
della mistica forza della
vita cosmica. 
E le altre religioni come 
si relazionano con la
preghiera ed esistono punti
salienti di ciascuna di esse
che possono far pensare 
ad un’impronta atavica 
di similitudine? Occorre
leggere questo testo.

Leopoldo Sentinelli

Il sutra del Loto è un sutra
del Mahayana pieno 
di immagini stupefacenti,
prodigi ed incredibili
miracoli. Thich Nhat
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THICH NHAT HANH
Il cuore 
del cosmo
Nuovi insegnamenti
dal Sutra del Loto
Ed. Mondadori, 
collana Spiritualità,
Pagg. 247 - Euro 10,80
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Hanh riesce a spiegare
tutto questo con la
consueta leggerezza 
e semplicità a noi
occidentali, razionali,
scettici e poco inclini 
al fideismo. Ogni episodio
acquisisce la sua potente
dimensione simbolica e il
linguaggio, per noi un po'
strano e diverso, è ben
spiegato nell'introduzione,
dove Thay ci porta per
mano attraverso gli
sviluppi dei primi secoli
della storia del
Buddhadharma.
Ci spiega che il Sutra del
Loto nasce verso la fine del
primo sec. d.C., quando 
in India gli insegnamenti 
si davano di preferenza
sotto forme teatrali; dunque
come "mezzo abile" ecco 
un sutra di grandissimo
impatto immaginativo, 
con un impianto teatrale,
personaggi epici e
apparizioni sovrannaturali,
scritto in versi. I commenti
successivi hanno aggiunto
sezioni in prosa, e il sutra 
è stato creato con 
un lavoro comune di quasi
quattro secoli fino a
prendere la sua forma

(quasi) definitiva che
conosciamo oggi. Forma 
a parte, a interessarci sono
gli insegnamenti. Ecco 
da dove viene il voto del
bodhisattva, ecco dove 
si parla di bodhisattva che
spesso incontriamo 
in altri testi: Samantabhadra,
Kshitigarbha,
Avalokiteshvara. E poi la
natura di Buddha innata in
ognuno di noi: è qui che se
ne parla per la prima volta e
con più forza. Non c'era, nei
sutra del Canone Pali, né
nei primi sutra Mahayana.
Scopriamo che il Sutra del
Loto è arrivato come punto
di unificazione e
conciliazione fra correnti e
scuole in polemica fra loro,
ognuna delle quali negava
all'altra legittimità e
capacità di risveglio.
L'atteggiamento di
conciliazione e di armonia
che riflette il Sutra del Loto
fu un elemento
importantissimo nella
maturazione del
buddhismo Mahåyåna.
È proprio per la sua
capacità di accettare e
integrare i sentieri di tutti 
i “veicoli” buddhisti che a

questo Sutra venne
assegnato il posto d'onore
nel canone Mahåyåna.
Il commento di Thich Nhat
Hanh è caldo, affettuoso 
e insieme di grande forza, 
e nei capitoli sui
bodhisattva è spesso 
di grande ispirazione, come
nell'episodio del padre 
che chiama fuori i bambini
dalla casa in fiamme
attirandoli con i carri-
giocattolo. Nel libro Thay
affronta inoltre temi
scottanti come il conflitto
israelo-palestinese, 
il terrorismo internazionale,
l'emergenza ambientale,
mettendo in rilievo 
in che modo ciascuno di noi
può portare il proprio
contributo nel creare un
mondo di vera pace.
A conclusione troviamo
una serie di capitoli sulle
Paramita, uno per ognuna,
davvero "forti e chiari", 
e in parte nuovi rispetto 
a quanto il grande Maestro
vietnamita ha già scritto
sull'argomento.
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le poesie

Io sono nessuno

Io sono nessuno! Tu chi sei?
Sei nessuno anche tu?
Allora siamo in due!

Non dirlo! Potrebbero spargere la voce!

Che grande peso essere qualcuno!
Così volgare - come una rana,

che gracida il tuo nome - tutto giugno
ad un pantano in estasi di lei!

[ Emily Dickinson ]

❖ ❖ ❖

Giovane novizio nel monastero zen 

Anche se tutto è inganno e illusione
e la verità sempre ineffabile,
pure la montagna mi guarda
dentellata, tutta riconoscibile.

Cervo e corvo, rosa rossa,
mare azzurro, mondo screziato:

raccogliti - e tutto si sfalda
nell'informe innominato.

Raccogliti, entra in te,
impara a guardare, a leggere.

Raccogliti - il mondo è apparenza.
Raccogliti - l'apparenza è l'Essere.

[ Hermann Hesse ]
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