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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  ■

Molto si è parlato in
questi ultimi tempi, 

in seguito alla pressione
mediatica creata dal caso
Englaro, dei problemi relativi
al testamento biologico, che 
è in discussione al Parlamento
italiano. Il confronto su questi
temi non può che essere un
confronto dialogico in cui non
è possibile sancire una
posizione unica. 

❖ ❖ ❖

Èuna questione sensibile,
che tocca la libertà della

coscienza del singolo 
e che porta a un pluralismo 
di posizioni, a meno che non
si voglia mantenere
l'atteggiamento arrogante di
chi conosce la verità con 
la V maiuscola e vuol
prendere decisioni assolute al
posto dell'individuo. 
Non vanno certo negati i
valori della vita e della sua
tutela, ma non bisogna
dimenticare la priorità che 
è legata alla consapevolezza
individuale e alla volontà che
ognuno può esprimere su
quelli che sono momenti
fondamentali dell'esistenza. 
Senza cadere nella rigidità
propria di alcuni contesti
religiosi, bisognerebbe
sviluppare quella che alcuni

definiscono una «saggezza
pratica» in cui si tenga conto
del complesso formato dalla
responsabilità, dai principi 
e dalla qualità della vita. 
Una saggezza in dialogo,
terreno di confronto 
e di incontro per vivere nel
rispetto delle diversità. 
Una ricerca di fedeltà non
tanto ai credi e ai dogmi, 
ma una fedeltà alla persona
che si incontra, che è una
persona concreta e non un
principio astratto. Il sapere
volto a una sollecitudine che
guarda con attenzione alla
dimensione delle volte difficile 
e tragica dell'esistenza, 
la priorità pagata al rispetto
delle persone creando
comportamenti appropriati
alla singolarità dei casi.

❖ ❖ ❖

Non dunque un
atteggiamento

arrogante di chi pretende di
conoscere anticipatamente
quali siano le buone decisioni
da prendere per il bene del
prossimo, ma cercare con
intelligenza e umiltà 
il massimo consenso possibile
nella ricerca del bene 
comune e nel confronto delle
posizioni, che si esprimono
nella società, riconoscendo che

le decisioni ultime spettano 
alla coscienza e alla
responsabilità di ogni singola
persona e non possono essere
delegate ad altri.

❖ ❖ ❖

S i possono stabilire delle
linee guida generali

rispettose della libertà
individuale e nella loro
applicazione va utilizzata la
«saggezza pratica»,
un'apertura a nuove
dimensioni, una regola d'oro
che riconosce l'umanità mia 
e dell'altro come fine 
e non come mezzo, una norma
universale sempre in 
relazione con il caso specifico
e che non lo cancella dietro
una rigidità assolutistica. 
Quando si è di fronte a scelte
difficili come vivere 
in modo artificiale o lasciar
fare alla natura il suo corso, 
le parole sono superflue,
chiunque debba fare questa
scelta, sia la persona stessa 
o un suo familiare, è solo. 
In questa solitudine l'altro 
ha il dovere di accompagnarlo,
essere vicino senza giudicare,
essere presente con tutto 
se stesso in quella parte 
di quell'unico cammino 
che è la nostra «preziosa» vita
umana.

Libertà di vivere e morire
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Ciò che si ama

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

4

Se ci attacchiamo ciecamente a ciò che amiamo, inevitabilmente soffriremo.

Questo ho sentito. 
Una volta il Sublime dimorava presso

Såvatthª, nella Selva del Vincitore, nel parco
di Anåthapindika. Quella volta però a un
certo padre di famiglia era morto l’unico,
amato, adorato figlioletto. A causa di quella
morte lui non pensava più al lavoro né 
al cibo; vagando sempre per il cimitero, così
gemeva: «Dove sei tu, piccino mio; dove
sei?».

Quel padre di famiglia si trovò ad andare
là dove stava il Sublime: ivi giunto, lo salutò
riverentemente e gli si sedette accanto. 
Al padre di famiglia che gli sedeva accanto 
il Sublime disse: «Non mi sembri di animo
tranquillo: vi è un turbamento delle tue
facoltà».

«E come, Signore, potrebbe essere
diversamente? Mi è morto l’unico adorato
figlioletto! Dalla sua morte non penso 
più al lavoro, né al cibo: vago sempre per il
cimitero dolendomi dell’accaduto».

«Così è, padre di famiglia! Ciò che si ama
dà affanno, tormento, dolore, tristezza e
disperazione».

«E a chi mai, Signore, viene in mente
questo: che affanno, dolore e disperazione
vengano dall’amore? Ciò che si ama dà gioia
e soddisfazione!».

Quindi quel padre di famiglia,
riprovando e biasimando le parole del
Sublime, si alzò dal posto e se ne andò.
Proprio allora, non molto lontano dal

Un padre cui era morto il figlioletto,
disperato si rivolse al Buddha, 
il quale osservò che la disperazione 
è naturale per una disgrazia del genere 
e osservò anche che ogni amore è fonte 
di dolore. Quest’ultima osservazione
non piacque al padre che, indignato, 
per sfogare l’amarezza, si rivolse ad
alcuni giocatori di dadi che condivisero
il suo parere: ciò che si ama può essere
solo fonte di gioia e non il contrario. 
Venuto a conoscenza di questo dissidio,
il mahâ-râjâ Pasenadi prese in giro 
la moglie, la regina Mallikâ, 
la quale era seguace del Buddha, per la
sua credulità, ma lei riuscì a
convincerlo che il Buddha non aveva
parlato a sproposito: se siamo attaccati
all’oggetto che amiamo e non ne
comprendiamo l’impermanenza, 
non possiamo sfuggire al dolore della
perdita. Il testo Piyajatika Sutta
è tratto dalla raccolta dei 
Discorsi di media lunghezza
(Majjhima Nikâya), n. 87.
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Sublime, s’erano riuniti per giocare molti
giocatori di dadi. E quel padre si diresse
verso di loro e raccontò ciò che il Sublime gli
aveva detto. E i giocatori: «Così è, padre di
famiglia! Ciò che si ama, padre di famiglia,
dà gioia e soddisfazione».

Allora il padre, sentendosi approvato dai
giocatori, se ne andò. Ma questa discussione,
diffondendosi a poco a poco, pervenne alle
orecchie del re Pasenadi del Mahåjanpad 
di Kosala che così si rivolse alla sua consorte,
la regina Mallikå: «Senti che dice il tuo
asceta Gotama: ciò che si ama dà affanno,
tormento, dolore, tristezza e disperazione!».

«Se il Sublime, gran re, ha detto così,
allora è così!».

«Sempre così dunque questa Mallikå;
qualunque cosa dica l’asceta Gotama, subito
ella lo approva: “Se il Sublime ha detto così,
allora è così!”. Così come qualunque cosa un
maestro dica al discepolo, subito il discepolo
l’approva: “Così è, maestro; così è!”.
Così fai tu, Mallikå: qualunque cosa dica
l’asceta Gotama, tu l’approvi; lascia perdere,
Mallikå, falla finita!».

Allora la regina Mallikå si rivolse al
bråhmana Nålijangha: «Vai tu, bråhmana,
dove si trova il Sublime, inchinati da parte
mia ai suoi piedi e auguragli salute,
prosperità, vigore, forza e benessere, e digli:
“È stato detto questo dal Sublime: ciò che si
ama dà affanno, tormento, dolore, tristezza 
e disperazione?“. E come il Sublime ti

risponde, ben intendendo, mi riferirai.
Perché i Compiuti non parlano a vuoto!».

Il bråhmana Nålijangha fece come gli era
stato ordinato, e il Sublime gli rispose: 
«Così è, bråhmana; così è! Però si deve
secondo i casi intendere come ciò accada.
Una volta proprio qui in Såvatthª, ad una
donna era morta la madre. Ella, resa 
da quella morte demente e folle, girando 
per le strade e le piazze gridava: “Avete
visto mia madre, l’avete vista?”.

«Un’altra volta ad una donna era morto 
il padre (il fratello, la sorella, il figlio, 
la figlia, il marito). Ella, resa per quella morte
demente e folle, girando per le strade 
e le piazze gridava: “Avete visto. mio padre
(fratello, sorella, figlio, figlia, marito)?”.

«Ad un certo uomo era morta la madre 
(il padre, il fratello, la sorella, il figlio, 
la figlia, la moglie). Ed egli reagì proprio
come quella donna.

«Una volta, bråhmano, proprio qui a
Såvatthª, una certa donna si trovava nella
casa dei suoi parenti che, strappandola al
suo sposo, desideravano darla ad un altro;
ma lei non voleva. Allora la donna raccontò
tutto allo sposo. Questi, pensando: 
“Morti saremo sempre uniti!”, ammazzò la
moglie e si uccise.

«Perciò si deve intendere secondo 
i casi che ciò che si ama dà affanno,
tormento, dolore, tristezza e disperazione».
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■ ■

6

Nålijangha il bråhmano, approvando e
lodando le parole del Sublime, ritornò dalla
regina Mallikå e le riferì l’intera
conversazione. Dopo di che la regina si recò
presso il re Pasenadi e gli disse: 
«Tu che pensi, gran re: è amata da te tua
figlia Vajªrª?».

«Certo, Mallikå!».
«Se capitasse una disgrazia a tua figlia,

non proveresti affanno, tormento, dolore,
tristezza e disperazione?».

«Se le capitasse una disgrazia ne
andrebbe della mia vita: come potrei non
provare affanno, tormento, dolore, tristezza
e disperazione?».

«Proprio riferendosi a questo il Sublime, 
il perfetto Svegliato, ha detto: “Ciò che 
si ama dà affanno, dolore e disperazione”.
Gran re, tu ami la principessa Våsabhå?».

«Certamente!».
«Se le capitasse una disgrazia, non

proveresti affanno, dolore e  disperazione?».
«Se le capitasse una disgrazia, ne

andrebbe della mia vita: come potrei non
provare affanno, tormento, dolore, tristezza
e disperazione?».

«Tu vuoi bene a Vidu
_
dabho, il capo

dell’esercito?».
«Sì, Mallikå!».
«E se gli capitasse una disgrazia non

proveresti affanno, dolore e disperazione?».
«Certo! Come potrei non provare quei

sentimenti?».

«Ed io ti sono cara?».
«Sì, Mallikå! Mi sei molto cara».
«E se capitasse a me una disgrazia?».
«Ne andrebbe della mia vita: come

potrebbe essere altrimenti?».
«E ti è caro il tuo regno di Kåsi-Kosala?».
«Sì, Mallikå, mi è caro. Per la sua

ricchezza si può godere di seta e sandalo, 
di fiori, di essenze e profumi».

«Se al tuo regno avvenisse una calamità,
non proveresti affanno, dolore e
disperazione?».

«Naturalmente!».
«Proprio riferendosi a tutte queste cose 

il Sublime ha fatto quella affermazione».
«È mirabile, Mallikå, è stupendo come 

il Sublime, penetrando tutto con perfetta
conoscenza, discerne tutto! Suvvia, Mallikå,
esulta!».

E il re Pasenadi di Kosala, alzandosi 
dal suo seggio, denudandosi una spalla 
e giungendo le mani nella direzione del
Sublime, ripeté tre volte il saluto:

«Venerazione al Sublime, al santo,
perfetto Svegliato! Venerazione al Sublime,
al santo, perfetto Svegliato! Venerazione 
al Sublime, al santo, perfetto Svegliato!».

Riscrittura a partire dall’italiano di Giuseppe
De Lorenzo, a cura di Pier Antonio Morniroli 

ed Enrico Federici. (www.canonepali.net)

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

Ciò che si ama
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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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Quando ci si avvicina al Dharma 
il desiderio più grande è cercare 
di raggiungere l’illuminazione. 
Pian piano praticando cresce la
consapevolezza e con essa
cominciamo a uscire dai nostri limiti
personali e ci rendiamo conto che 
un cuore più ampio contiene 
già in sé quello che stiamo cercando.

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

8

La consapevolezza
ILLIMITATA
di Bhikkhu Munindo
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Può volerci molto tempo prima di cogliere il vero punto centrale
della pratica buddhista. In questa Via ci sono innumerevoli dot-
trine, credenze e tecniche, ma nessuna è di per sé un punto fina-

le. Fanno parte tutte di un addestramento complessivo chiamato cittab-
håvanå, o «addestramento del cuore». La parola citta viene tradotta con
diversi termini: «cuore», «consapevolezza» e talvolta «coscienza».
Bhåvanå, letteralmente, significa «portare a essere». Quindi cittabhåvanå,
può essere tradotto come «coltivazione della consapevolezza». Questo
tema è ovviamente centrale sia nel vostro lavoro come psicoterapeuti,
sia nel nostro addestramento monastico, quindi sono lieto di avere que-
sta possibilità di riflettervi insieme. 

Come dicevo, è frequente che ci occorra molto tempo prima di affer-
rare il cuore del messaggio: che la consapevolezza in se stessa è ciò su
cui stiamo lavorando. È molto importante arrivare a capire che tutti i
diversi mezzi abili offerti dal buddhismo sono rivolti a questo.

Negli anni ’60 e ’70 molti di noi si trovavano in Asia, alla ricerca di
qualcosa che riempisse un vuoto avvertito dentro, un senso interiore di
mancanza di qualcosa. A seconda delle diverse aspettative, trovammo
un’ampia varietà di sistemi e di contenuti, alcuni più utili di altri. Tra
questi c’erano i monasteri e i maestri buddhisti. Quello che pensavamo
offrissero era questa meravigliosa idea dell’illuminazione. 

Ne eravamo profondamente ispirati e credevamo significasse che, se
a un certo punto, in futuro, ci fossimo strettamente aggrappati a que-
st’idea, saremmo per sempre stati liberi da ogni sensazione di mancan-
za; saremmo anche stati liberi dalla sofferenza. Tendevamo ad avvici-

9

TRATTO DA
Gioia, dolore 
e rinuncia sulla via
del Buddha, 
Ubaldini editore.
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La consapevolezza
ILLIMITATA
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nare ciò che trovavamo in Asia nello stesso modo in cui avvicinavamo
la nostra vita quotidiana, cioè da consumatori: «Come faccio a diventa-
re un illuminato? Che cosa devo fare per ottenere la libertà dalla soffe-
renza?».

Si racconta di un giovane occidentale, in viaggio nel Sudest asiatico,
tant ansioso di entrare a far parte solo della migliore tradizione, che
continuava a passare da un maestro all’altro, interrogandoli. Poneva a
ognuno, a turno, la domanda: «Che cosa faceva il Buddha sotto l’albero
della bodhi?». Immagino che intendesse confrontare tutte le risposte e
poi fare la sua scelta. Naturalmente, ogni maestro rispondeva dal suo
punto di vista. Il primo, un maestro giapponese che viveva a
Bodhgaya, rispose: «Oh, il Buddha faceva shikantaza». Un altro disse:
«Il Buddha sicuramente praticava ånåpånasati». Un altro ancora rispose:
«Il Buddha faceva dzogchen». E un altro: «Il Buddha sedeva in medita-
zione vipassanå». Quando questo ricercatore visitò la Thailandia e chie-

se ad Achaan Chah che cosa facesse il
Buddha sotto l’albero della bodhi, Achaan
Chah rispose: «Dovunque il Buddha andas-
se, era sotto l’albero della bodhi. L’albero
della bodhi era un simbolo della sua retta
visione».

Ogni volta che ricordo questa storia, mi
piace ciò che risveglia in me. C’è un capo-
volgimento di attenzione e il richiamo al
punto essenziale della nostra pratica. Mi ri-
trovo di nuovo al cuore dell’argomento, o
nell’unico luogo in cui posso fare quel ge-
nere di sforzo che crea una differenza. 

Naturalmente, è comprensibile non riu-
scire a capire tutto fin dall’inizio e sprecare
energia aggrappandoci a quest’idea iniziale
di diventare illuminati. Queste idee sono
semi che si sviluppano poi in un modo più

ampio di concepire la pratica. In ogni caso, è necessario riconoscere che
quello che ci viene offerto da questa Via è un addestramento completo
alla consapevolezza, e non solo un’idea. 

Noi accettiamo l’addestramento come accetteremmo un invito; in
questo caso, un invito a occupare il nostro vero posto all’interno del no-
stro corpo-mente. Il sentiero dell’addestramento del Buddha non è un
semplice condizionamento finalizzato ad adattarci al modello di qual-
cun altro o alla comprensione di qualcun altro. 

La nostra esperienza 
del momento presente non 
è troppo per la realtà; 
la realtà è ciò che accade. 
La dolorosa costrizione che
sentiamo è il sintomo 
dei limiti che mettiamo 
alla consapevolezza. 
Questo dolore è la giusta
conseguenza della 
nostra abituale tendenza 
ad aggrapparci.
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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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LA CONSAPEVOLEZZA COME CAPIENZA
Il modello di riflessione sul nostro addestramento che ho trovato

più utile è quello della consapevolezza vista nella sua dimensione di
capienza. Tutte le nostre esperienze vengono accolte nella consapevo-
lezza. Quanto completamente o liberamente accogliamo la vita dipende
dalla capienza del nostro cuore o, potremmo dire, dal livello di consa-
pevolezza a cui viviamo. Con questo modello possiamo esaminare con
esattezza come, dove e quando poniamo limiti alla nostra capacità di
ricevere l’esperienza, quali siano i limiti che mettiamo alla consapevo-
lezza e di cosa siano fatti. 

Uno dei canti che recitiamo regolarmente al monastero dice:
«Appamåno Buddho, Appamåno Dhammo, Appamåno San.gho». La parola
appamåno si traduce con «senza misura». Quindi questo verso significa:
«Illimitato è il Buddha, illimitato è il Dhamma, illimitato è il San.gha».
Un modo per capire che cosa nel Buddha fosse illimitato è riferirsi alla
qualità della sua consapevolezza. La capienza del cuore del Buddha era
sconfinata e pertanto egli poteva accogliere un’illimitata esperienza
senza il minimo sforzo. Il Buddha andò al di là della tendenza a porre
limiti alla consapevolezza e restava, quindi, imperturbato davanti a
qualsiasi cosa passasse attraverso la sua consapevolezza. Perciò dicia-
mo: «Prendo rifugio nel Buddha»; che equivale a orientare ogni nostro
sforzo cosciente alla possibilità di una consapevolezza illimitata.

Sappiamo che è questo che dobbiamo fare, se vogliamo risvegliarci
da un senso dell’essere angosciosamente limitato. Dobbiamo addestra-
re noi stessi perché dobbiamo fare i conti con l’esperienza umiliante di
credere: «Questo è davvero troppo. Non posso più sopportarlo».
Dobbiamo capire cos’è questo «io» che trova che questo è troppo. La
nostra esperienza del momento presente non è troppo per la realtà; la
realtà è ciò che accade. La dolorosa costrizione che sentiamo è il sinto-
mo dei limiti che mettiamo alla consapevolezza. Questo dolore è la giu-

Bhikkhu Munindo 
Nato nel 1951 in Nuova Zelanda, Bhikkhu Munindo ha ricevuto l’ordinazione
monastica nel 1973 dal ven. Samdet Naysamvara e nel 1975 da Ajhan Chah.
Dopo cinque anni di vita in monasteri thailandesi, si è trasferito in Inghilterra al
seguito di Ajhan Sumedho. Ha trascorso diversi anni nel monastero di Cittaviveka
e, successivamente, ha fondato un vihara nel Devon. Dal 1990 è abate 
di Aruna Ratanagiri nel Northumberland. Ha pubblicato a cura dell’Associazione
Santacittarama un’ottima traduzione del Dhammapada disponibile al monastero.

✍
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sta conseguenza della nostra abituale tendenza ad aggrapparci.
Da questa prospettiva, comprendiamo che porre limiti è qualcosa di

cui siamo responsabili. Questa contrazione del cuore non è cosa che ci
sia stata imposta. Riusciamo a vedere che non siamo vittime inermi del
nostro condizionamento. Continuo a sorprendermi quando qualcuno
dice: «È solo che sono fatto così», come se qualcun altro l’avesse pro-
gettato male. Lavorando con un modello della consapevolezza in quan-
to capienza, sveliamo (letteralmente: «togliamo il velo») la potenzialità
di cambiamento. Con una costante accurata attenzione in questo cam-
po, comincia a spuntare una tranquilla fiducia in una via che ci è possi-
bile coltivare. 

FARE ATTENZIONE
Nel mondo della vista, dei suoni, degli odori, del tatto, delle sen-

sazioni e delle impressioni mentali non abbiamo altra scelta che rice-
vere l’impatto sensoriale. Al di là del nostro stile di vita, che siamo
monaci o monache o psicoterapeuti, o qualunque sia la nostra occupa-
zione, abbiamo tutti a che fare con il mondo dei sensi. E le impressioni
sensoriali possono essere accolte o non accolte. Se siamo rigidi nel no-
stro attenerci alla percezione di noi stessi come intrinsecamente limitati
nella nostra capacità di ricevere, allora ci sentiamo schiacciati dal con-
flitto, bloccati. Ma contemplare la possibilità di aprirci e di espandere la
capienza del nostro cuore ci porta al di là della sensazione di essere ob-
bligati a soffrire.

Se imponiamo a noi stessi di prestare costantemente attenzione pro-
prio alla sensazione di essere obbligati a soffrire, diventiamo consape-
voli della dinamica che crea la sofferenza. Ci mettiamo in condizione di
sciogliere la causa del senso di limitazione. La nostra attenzione non
addestrata, facilmente e comprensibilmente, comincia pian piano a in-
teressarsi a sfruttare al massimo le possibilità del piacere. È naturale
che il lato sensuale del nostro carattere voglia seguire quello che i sensi
sembrano suggerirci come il miglior modo per aumentare il benessere,
cioè: se ti piace, prendilo; se non ti piace, rifiutalo. Ma dall’esperienza
della nostra vita sappiamo di dover guardare più in profondità, non
per pronunziare un giudizio, ma per accordarci con la realtà. Nessuno
ci forza a guardare in profondità, ma, se non lo facciamo, restiamo più
turbati di quanto sia necessario dai conflitti della vita.

Ecco perché il buddhismo sembra evidenziare la sofferenza. La retta
attenzione prestata al momento e nel luogo giusto ci mostra che cosa
facciamo per mantenere la percezione dell’essere come limitato. Se ci
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accorgiamo di essere noi a farlo, allora possiamo anche accorgerci che
possiamo non farlo. Che sollievo!

Quindi, il modo in cui avviciniamo i nostri conflitti è una scelta. Per
esempio, riguardo al corpo, supponete che uno di noi, un giorno, sco-
pra un gonfiore molto doloroso sotto un’ascella. È probabile che, sotto
un certo aspetto, preferiremmo non saperlo. Ma siamo tutti consapevo-
li delle conseguenze pericolose dell’ignorare questo genere di segni.
Qualcosa dentro di noi sa che il dolore è un messaggio dell’organismo
che chiede attenzione. Se gli offriamo un adeguato interessamento, al-
lora può essere evitato un danno peggiore. Se non lo facciamo, forse sa-
rà costretto ad aumentare il volume del messaggio. 

Nella nostra pratica di addestramento alla consapevolezza, imparia-
mo a leggere la sofferenza del cuore allo stesso modo in cui interprete-
remmo i sintomi del corpo. La sofferenza del cuore indica che c’è qual-
cosa che, per qualche ragione, stiamo evitando, e a cui non stiamo pre-
stando la giusta attenzione. Più avanti può
essere avvertita come una leggera spinta
verso la consapevolezza, ma all’inizio si
presenta come turbamento e sofferenza.
Ricordatevi di che cosa provò il Buddha
quando per la prima volta incontrò la vec-
chiaia, la malattia e la morte.

Prestando ascolto a questo appello all’at-
tenzione e sentendolo dentro di noi, non
voltando le spalle al dolore che vi è conte-
nuto, possiamo essere presenti alla nostra
resistenza. Quando riconosciamo ciò che
stiamo facendo, arriviamo a vedere la sof-
ferenza per quel che è. Se l’attenzione è ab-
bastanza accurata, sollecita e allenata, que-
sto nostro tenerci attaccati a una capacità li-
mitata si scioglie e al suo posto appare una
nuova comprensione. Allora riceviamo
un’inaspettata conferma che dice che per ogni aumento della nostra ca-
pacità di ricevere la vita c’è un corrispondente aumento del discerni-
mento.

La capacità di vedere con chiarezza e di sentire accuratamente è già
presente nell’apertura del cuore. È solo quando compulsivamente im-
poniamo e manteniamo restrizioni a noi stessi che creiamo sbarramen-
ti. Un cuore più ampio contiene già in sé ciò che stiamo cercando. La
nostra difficoltà consiste nel fatto che preferiamo non attraversare la so-

La retta attenzione prestata al
momento e nel luogo giusto ci
mostra che cosa facciamo per

mantenere la percezione
dell’essere come limitato. 

Se ci accorgiamo di essere noi
a farlo, allora possiamo anche
accorgerci che possiamo non

farlo. Che sollievo!
Quindi, il modo in cui

avviciniamo i nostri conflitti è
una scelta.
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glia della paura e del conflitto per entrare in una realtà più vasta.
Tuttavia, tutti i nostri sforzi per diventare saggi e compassionevoli solo
con le interpretazioni e la creazione di strategie per la nostra vita ci la-
sciano con un senso di egocentrismo e di frustrazione. C’è, invece, un
profondo valore nel reciproco incoraggiamento a dedicarci a un’accu-
rata coltivazione di questo addestramento. 

LA CONSAPEVOLEZZA NON GIUDICANTE
Nel cercare di andare al di là di un’esistenza abitudinaria o igno-

rante, a un certo stadio dovremo necessariamente osservare come ci
formiamo un personale senso di sicurezza, la nostra identità. Per tutti
noi tale identità sorge — per lo meno in buona parte — dal prendere
posizione a favore o contro quello che accade. Possiamo rendercene
conto dalla sensazione di sicurezza che proviamo quando sappiamo

dove porci rispetto a un’esperienza che af-
frontiamo o a un problema che ci si presen-
ta. L’abilità di metterci al sicuro attraverso
la capacità di discriminare è un nostro nor-
male atteggiamento, ma è opportuna solo
fino a un certo punto. Quando questa facol-
tà di discriminazione assume il comando e
diventa chi e cosa siamo, si rivela un pro-
blema grave. Significa che non possiamo
mai essere liberi dal prendere posizione,
dall’essere d’accordo e dal non essere d’ac-
cordo, anche in modi sottili, il che crea irre-
quietezza alla mente. In questo modo non
siamo mai semplicemente consapevoli del-
l’attività della nostra mente. Il nostro desi-
derio di mantenere una tranquilla indagine
finisce in una lotta con la resistenza e la
confusione.

Possiamo far chiarezza su questo aspetto
considerando le conseguenze del genere di messaggi che abbiamo rice-
vuto, nei nostri primi anni di vita, riguardo a cosa rappresenti la realtà
ultima. Per esempio, quale sarà l’effetto se non ci è stata trasmessa l’i-
dea che Dio è amore, che la realtà ultima si prende cura pervadendo
tutto e tutto includendo dell’esistenza; ma ci è invece stata trasmessa
l’idea che Dio è un essere che per l’eternità accetta e rifiuta, seguendo
un ordine del giorno su cui non abbiamo voce in capitolo, un essere on-

Riflettiamo sul buon senso
contenuto nel detto: 
«Un cambiamento fa bene
quanto il riposo». 
La sensazione di venire
rigenerati dal cambiare, ciò 
che siamo abituati a fare, 
sorge perché rompiamo 
il modello di prevedibilità 
a cui siamo ormai assuefatti. 
Veniamo energizzati 
dal nostro stesso interesse 
ed entusiasmo naturale.
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nipotente che accoglie qualcosa ed espelle qualcos’altro, per sempre?
L’effetto è che la parte più alta della nostra psiche discrimina in conti-
nuazione e noi siamo prigionieri di un processo intrinsecamente fru-
strante. Viviamo in uno stato di tensione cronica.

Non c’è possibilità di libertà in una visione tanto condizionata. È
molto importante esaminarla. Immaginate cosa accade, per esempio, se
siamo stanchi o non ci sentiamo bene e non siamo in contatto con la
compassione. Se prevale la tendenza a prendere posizione per il bene e
contro il male, allora non possiamo accettarci in quello stato. Tutto ciò
che facciamo è agire con una mente cronicamente giudicante: «Non do-
vrei essere così». L’abituale ricerca di un’identità attraverso il formarsi
un’opinione a favore o contro ci tiene rinchiusi o vincolati a un pro-
gramma immaginario che, in definitiva, è giusto. Ma cosa è giusto in
questa situazione?

Alla ricerca dell’identità inseguendo la sicurezza nell’attività condi-
zionata della nostra mente si può contrapporre il sentiero spirituale del
trovare benessere e identità nella consapevolezza in se stessa. Quelli
che si impegnano nel risveglio si muovono al di là di una ricerca della
sicurezza in un’identità personale costruita su punti di vista fissi e opi-
nioni; si muovono nel mondo insicuro e sconosciuto del non sapere do-
ve ci si trova, e infine raggiungono la consapevolezza non giudicante.
Se non dobbiamo sapere chi siamo o essere sicuri di essere nel giusto,
ma possiamo invece ricevere, nella libertà della consapevolezza, il mo-
mento così come si presenta, ci lasciamo alle spalle la nostra dipenden-
za dalla certezza, con la sua prevedibilità e limitatezza di possibilità.
Entriamo in un modo di vivere completamente diverso. Non ci servono
garanzie che il nostro gruppo è il migliore o che tutto avrà un esito per-
fetto. Possiamo tollerare l’incertezza, il che è meravigliosamente libe-
rante. Non ci sembra più impossibile riuscire a conciliarci con le attività
del nostro mondo totalmente incerto, senza essere spinti, inavvertita-
mente, a prendere posizione. Questa scoperta è una buona notizia. 

LA CONSAPEVOLEZZA E LA SUA ATTIVITÀ
Col procedere dell’indagine arriviamo a vedere come ogni attività

di cogliere e scegliere è semplicemente un’attività che ha luogo nella
consapevolezza. Nel colloquio iniziale, il mio primo insegnante in
Thailandia, il venerabile Achaan Thate, mi disse che il mio compito era
imparare a vedere la differenza tra l’attività che ha luogo nella consa-
pevolezza e la consapevolezza stessa. Fine del colloquio!

Quest’istruzione è tuttora la base di tutta la mia pratica. Mi sento
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molto fortunato di aver avuto un orientamento così chiaro e semplice.
Il consiglio che ci dà questo insegnamento ci libera dal credere che noi
siamo l’attività che sta avendo luogo. Possiamo giungere a vedere ogni
contenuto della nostra mente, inclusi il cogliere, lo scegliere, il valutare
e così via, come onde naturali che attraversano l’oceano di consapevo-
lezza che è la nostra vita. Veniamo positivamente distolti dal lottare
con ciò che sorge dentro di noi. Piuttosto, riconosciamo che la mente
giudicante non è altro che questo. È un’attività naturale; non occorre
biasimare, né prendere una posizione a favore o contro la mente giudi-
cante, o qualsiasi altra attività. Se siamo consapevoli della tendenza ad
attaccarci a un punto di vista riguardo a ciò che vediamo, ricordiamo di
non giudicare la mente giudicante. Occorre diventare, a questo riguar-
do, piuttosto sottili. 

Persistendo nella consapevolezza, la riflessione saggia ne è ravvivata
e ispirata. Ed è proprio la consapevolezza che, col tempo, gradualmen-
te, dissolve la nostra falsa identità di esseri intrinsecamente limitati e
condizionati. Come addestramento, ci impegniamo a una pratica di
presenza mentale nei confronti della possibile percezione del «conflit-
to». Se riusciamo a ricordarci di essere consci del conflitto che ha luogo
in un dato momento, e ci ricordiamo anche di non giudicare il conflitto,
ci ritroviamo elevati a una consapevolezza che ha già in sé la compren-
sione e la sensibilità che determinano il lasciar andare. Il lasciar andare
accade; non è qualcosa che facciamo. Anzi, è condizionato dal nostro
non fare, dal non prendere una posizione a favore o contro. Diventa al-
lora chiaro come procedere.

Secondo la mia opinione, non andiamo molto lontano nella nostra
pratica, di meditanti o di psicoterapeuti, finché non ci siamo familiariz-
zati con la realtà del non giudicare. Senza questo accesso, semplice-
mente non avremo lo spazio interiore per reggere l’intensità del dilem-
ma con cui certamente ci sfiderà una vita impegnata alla trasformazio-
ne. Se veramente conosciamo la mente non giudicante, allora sappiamo
dove risiede la risoluzione, la spontaneità, la creatività, l’intelligenza.
Risiede là dove quello che stiamo cercando esiste già. Finché non en-
triamo in questa dimensione, tutte le nostre parole sagge saranno solo
imitazione. Parlando, non faremo che citare altri.

IL FATTORE DELL’AGILITÀ
Nella nostra coltivazione della Via ci saranno periodi in cui ci sen-

tiremo fin troppo a nostro agio con un particolare orientamento della
pratica. Se non siamo sufficientemente attenti da rendercene conto, po-
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tremmo farci catturare da una sensazione di mediocrità; finiremmo per
annoiarci. In questo caso, l’incoraggiamento è a sviluppare l’agilità del-
l’attenzione per essere in grado di entrare e uscire da situazioni che
creano contrasto. Evitiamo di fermarci solo in quegli spazi in cui sap-
piamo di poter operare bene. Ciò vale sia per il nostro mondo interiore
sia per la nostra vita esteriore.

Per comprendere come il principio del contrasto porti approfondi-
mento, basta osservare i bambini, come crescono e apprendono. I geni-
tori offrono ai bambini esperienze di contrasto, colori e oggetti che sti-
molano la crescita dell’intelligenza. Senza un’introduzione appropriata
di esperienze di contrasto, i bambini perdono la loro inclinazione al-
l’immaginazione, a causa della ripetitività e dell’insipidezza delle abi-
tudini consuete; è molto probabile che diventino ottusi.

Riflettiamo sul buon senso contenuto nel detto: «Un cambiamento fa
bene quanto il riposo». La sensazione di venire rigenerati dal cambiare,
in modo significativo, ciò che siamo abitua-
ti a fare, anche se non è un cambiamento in
direzione di qualcosa che ci piaccia partico-
larmente, sorge perché rompiamo il model-
lo di prevedibilità a cui siamo ormai assue-
fatti. Quando cambiamo ciò che siamo abi-
tuati a fare, veniamo energizzati dal nostro
stesso interesse ed entusiasmo naturale.
Noi possediamo già moltissima energia, i
nostri scoppi passionali lo dimostrano, ma
poiché gli schemi della nostra vita diventa-
no del tutto consueti, insorge la rigidità e
perdiamo il contatto con la nostra fonte di
energia. Sottoporci a influenze che creino
contrasto ci dà nuovo accesso alla nostra
naturale energia. Se non comprendiamo
questa dinamica, possiamo credere che ci
manchi effettivamente qualcosa, e possia-
mo cercare all’infinito nuovi stimoli.

Dobbiamo riflettere sulla nostra particolare condizione fino a scopri-
re come si generano per noi l’interesse e la vitalità. Recentemente, è ar-
rivato al nostro monastero un amico fotografo, per fare fotografie per il
calendario dell’anno prossimo. Il suo lavoro è bello e molto ammirato
per la ricchezza e la profondità che riesce a trasmettere. L’elemento
principale che crea quella ricchezza è il contrasto. 

Se seguiamo le nostre tendenze abituali a restare là dove ci sentiamo

Come meditanti dobbiamo
familiarizzare con la realtà del

non giudicare. Solo conoscendo
la mente non giudicante,
sapremo dove risiede la

risoluzione, la spontaneità, la
creatività, l’intelligenza: là dove

quello che stiamo cercando
esiste già. Finché non entriamo

in questa dimensione, tutte le
nostre parole sagge saranno

solo imitazione e parlando, 
non faremo che citare altri.
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sicuri e a evitare le sfide, per timore di non essere all’altezza, non sfug-
giremo alla mediocrità. Anche se cerchiamo di offrirci per un po’ sti-
moli e distrazioni, sappiamo che questa non è la Via. Se riflettiamo sul
principio di contrasto nella pratica, ci incoraggiamo a entrare in situa-
zioni in cui non ci sentiamo sicuri, perché ci interessa e vogliamo essere
svegli. 

Ho sentito una volta un noto maestro inglese di judo parlare di come
venne istruito dal suo insegnante. L’insegnante aveva notato che lo stu-
dente stava vincendo tutti i tornei grazie a una particolare mossa, e che
usava sempre il suo lato destro. L’insegnante gli disse allora che dove-
va smettere di usare il lato destro per un anno. Seguì una serie di umi-
lianti sconfitte, ma alla fine lo studente imparò a ottenere la vittoria
eseguendo quella mossa anche con il lato sinistro. Apparve allora chia-
ramente quanto fosse stato saggio l’insegnante. Finché lo studente ri-
usciva a eseguire la mossa solo da destra, era vulnerabile; era solo que-
stione di tempo, poi qualcun altro avrebbe scoperto la sua debolezza e
l’avrebbe colto in fallo. Ma ora che aveva imparato a eseguire la mossa
con entrambi i lati era imbattibile.

Molti di noi non hanno la fortuna di vivere con un maestro attento,
che osservando le nostre tendenze a sbilanciarci sfruttando solo i nostri
lati buoni, ci costringa a osservare noi stessi. È in questo caso che occor-
re sviluppare l’agilità interiore. L’insegnamento formale buddhista, in
questo campo, è conosciuto come «i quattro fondamenti della presenza
mentale» (satipa††hånå). Anche se ora non entreremo nei particolari di
questi insegnamenti, è bene farvi riferimento. 

L’istruzione offerta è una descrizione dettagliata delle tecniche e dei
benefici dello stabilire la presenza mentale in quattro aree: presenza
mentale del corpo (kåyånupassanå); presenza mentale delle sensazioni
(vedanånupassanå); presenza mentale della mente o del cuore (cittanu-
passanå); presenza mentale delle leggi o dei modelli della realtà che ri-
guardano la via del risveglio (dhammanupassanå). 

I discorsi tenuti dal Buddha su questo argomento costituiscono il
fondamento di tutti gli insegnamenti nella tradizione meditativa della
scuola buddhista theravada. L’agilità dell’attenzione, interna ed ester-
na, occupa la posizione più alta nella gerarchia delle capacità da svi-
luppare.
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P ortare il Dharma in un’altra nazione non è cosa facile. Anche in
Tibet, territorio sconfinato, il suo avvento dall’India ha incon-
trato numerosi ostacoli, e le difficoltà non sono nemmeno man-

cate quando lo si è reintrodotto alla fonte originaria, in Nepal e in
India e, ovviamente, gli impedimenti maggiori si sono presentati
quando è approdato in Occidente. È dunque positivo e particolare che
esistano luoghi in cui le persone possano incontrarsi per parlare di

USCIRE
dalla CONFUSIONE

INSEGNAMENTI
impartiti 

presso il Centro
Milarepa,

ottobre 2008

di geshe Gedun Tharchin

Le difficoltà e gli ostacoli alla pratica del Dharma
non dipendono da qualcuno in particolare, sono il risultato 
del momento storico in cui viviamo, in cui a un
miglioramento delle condizioni di vita non corrisponde 
una parallela crescita delle qualità umane.
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Dharma approfondendone la conoscenza. In passato nel Tibet viveva-
no grandi Lama, che purtroppo stanno scomparendo e, quando non ne
resterà in vita nessuno, si compirà la fine di un periodo fertile e si ce-
menteranno tempi bui. I grandi maestri scompaiono, il mondo moder-
no è cambiato e la pratica del Dharma deve affrontare più impedimenti
e meno agevolazioni e condizioni favorevoli; così si prospetta un perio-
do particolarmente arduo per l’insegnamento, per l’ascolto e per la pra-
tica del Dharma. 

Le difficoltà e gli ostacoli alla pratica del Dharma non dipendono dalla
colpa di qualcuno in particolare, sono il risultato del momento storico de-
cadente in cui, in inscindibile connessione, i tempi e la mente si deteriora-
no, le qualità si depotenziano e si sviliscono e tutto degenera. Se da un la-
to la modernità ha apportato un rinnovamento, un miglioramento delle
condizioni di vita, dall’altro non vi è corrispondenza in una crescita delle
qualità umane, della mente umana. Possiamo constatare la decadenza
quotidianamente: viviamo in Italia, un paese bellissimo, con un buon cli-
ma, economicamente sviluppato, in cui usufruiamo di tutte le comodità,

abbiamo ottimo cibo, case belle e
confortevoli e spesso ne possedia-
mo più di una, in città, al mare e in
montagna, abbiamo un lavoro ben
retribuito, una o più automobili,
godiamo di periodi di ferie da tra-
scorrere dove e come vogliamo, se-
guiamo la moda cambiando fre-
quentemente abiti e possiamo sod-
disfare tanti desideri. Abbiamo tan-

te comodità, ma che cosa apportano alla nostra vita? Un giorno dovremo
comunque abbandonarle, e non ci accorgiamo nemmeno che questi agi in
realtà ci incatenano ad un sistema consumistico, intrinsecamente insazia-
bile, che incrementa ogni tipo di complicazione e ci allontana definitiva-
mente dalla semplicità di una vita sana e costruttiva; questa è decadenza.
La visione materialistica del pensiero moderno definisce questo fenome-
no «sviluppo», ma dal punto di vista dell’essenza della realtà è assoluta
«degenerazione». 

Usufruiamo di un’efficiente assistenza medica, accessibile a tutti,
ma, nel contempo la medicina è diventata troppo potente, ha travalica-
to i confini dell’umano e spesso condiziona tragicamente la vita delle
persone rendendole assolutamente dipendenti dal rimedio adottato,
quasi fossero automi condannati a vivere in uno stato di dipendenza
ininterrotto. 

20

USCIRE
dalla CONFUSIONE

Da un lato la modernità ha
apportato un rinnovamento, 
un miglioramento delle 
condizioni di vita, dall’altro 
non vi è corrispondenza 
in una crescita delle qualità
umane, della mente umana.
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Oggi la medicina non lascia la libertà di morire, vuole mantenere in
vita ad ogni costo, non si sa bene cosa. Nella medicina moderna l’essere
umano è stato trasformato in un’anonima macchina in cui si deve inter-
venire ad ogni costo aggiustando, sostituendo i pezzi difettosi, affinché
continui a funzionare all’infinito, se malamente non importa, basta che
non si fermi. In questo modo il corpo è diventato qualcosa di materiale,
di meccanico, e ha perduto ogni sua qualità spirituale. Questa è la de-
generazione della medicina. Non nego assolutamente che esista un ef-
fetto positivo e degno di tutto rispetto della medicina moderna, sono
stati scoperti farmaci efficaci contro la tubercolosi, i tumori e tante ma-
lattie, ma quando si oltrepassano i limiti umani significa che si è caduti
in concezioni errate, degenerate. La stessa decadenza ha coinvolto il si-
stema economico mondiale; si è in fibrillazione per il crollo delle Borse,
un tipo di affari che non maneggia direttamente il denaro, si tratta di
un gioco perverso di numeri ipotetici che appaiono convulsamente su
uno schermo, tutto è virtuale, completamente illusorio, e le persone
non sanno assolutamente che cosa succeda al loro denaro, tutto può
scomparire in un istante. 

CRESCE LA CONFUSIONE
Questa è la degenerazione dei nostri tempi che si manifesta nel pro-
gressivo aumento della confusione generale. Al contrario il Dharma
non incrementa il disordine o l’illusione, non si ferma nemmeno al so-
gno delle terre pure o del paradiso, è un’essenza concreta che permette
di uscire dalle nebbie del caos e percorrere la chiara via della realizza-
zione. Il Dharma non pretende di allontanarci dai problemi, e non sa-
rebbe comunque possibile perché ne siamo immersi, e il desiderio di ri-
fuggirli non è altro che un’ulteriore illusione; ci mostra invece, nella
stessa confusione, la visione corretta della realtà, ci permette di com-
prenderla con chiarezza e di affrontare serenamente e costruttivamente
ogni ostacolo. 

Un aspetto particolarmente grave della degenerazione dei tempi
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moderni è la corsa ad armamenti sempre più sofisticati e devastanti. In
epoche antiche le armi erano limitate, si poteva uccidere in battaglia un
certo numero di nemici con lance, frecce o altro, ma oggi il potenziale
distruttivo è in grado di annientare tutto, di sterminare indiscriminata-
mente militari e civili, sino a cancellare dal pianeta intere aree geografi-
che. Con la scusa della sicurezza nazionale si impegnano capitali enor-
mi nella ricerca e fabbricazione di macchine belliche inimmaginabili,
sperperando denaro pubblico che dovrebbe essere utilizzato per servizi
e benefici a favore delle persone. 

Come definire questo stato di cose? «sviluppo» o «degenerazione»?
Dal punto di vista del Dharma è degenerazione, decadenza, senza om-
bra di dubbio, e su questo dobbiamo riflettere seriamente. La visione
storica dell’universo suddivide il tempo in eoni, che possono essere pic-
coli o grandi. Pare che negli eoni più remoti la vita umana sulla terra
fosse lunghissima e che si sia man mano accorciata fino ad arrivare, og-
gi, ad una durata massima di un centinaio di anni. 

Si dice che nei lontani eoni la vita individuale durasse senza difficol-
tà migliaia di anni, invece in questo eone, pur caratterizzato da manife-
stazioni di esseri spirituali di grande levatura come il Buddha, il Cristo,
Maometto sino ai più recenti Gandhi, Krishnamurti, Martin Luther
King, Madre Teresa di Calcutta e tanti altri, la vita è corta, a dimostra-
zione che siamo in un’epoca difficile, tormentata. 

Per realizzare qualcosa di significativo cento anni sono un periodo
davvero troppo breve: i primi vent’anni sono dedicati alla crescita; i
successivi venti trascorrono nelle fantasie, nel sogno di un futuro infini-
to; dopo i quarant’anni si è più maturi ed occupatissimi, ci si affanna a
costruire la solidità, la stabilità, la propria sicurezza; a sessant’anni si
manifestano i primi acciacchi, il corpo e la mente si indeboliscono pro-
gressivamente e tante porte cominciano a chiudersi; a ottant’anni si è
nella vecchiaia, le forze sono definitivamente perdute e, se anche si rag-
giungono i cent’anni, osservando nel dettaglio ogni fase si vede che il
tempo dell’esistenza umana in realtà è brevissimo. Questa è la degene-
razione dell’età, del tempo di vita. 

LO JONG, LA TRASFORMAZIONE DELLA MENTE
L’argomento dell’insegnamento del nostro incontro è il Lo Jong, la

trasformazione della mente, ed è strettamente connesso al riconosci-
mento della degenerazione dell’attuale era. Nella confusione quoti-
diana lo stato mentale è completamente occupato dalle ansie, dai timo-
ri, dalle difficoltà, dai problemi. 
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Il termine Lo Jong è suddiviso in due sillabe, Lo significa mente, ma
non la mente di Buddha che è già sviluppata, liberata; si riferisce alla
mente degli esseri comuni che vivono in questa epoca, e che ha bisogno
di essere addestrata, educata, esercitata, come indica appunto il termine
Jong, così che possa essere liberata dal caos. La mente confusa non è felice,
né soddisfatta, né serena, all’interno del meccanismo, non è giusto, non mi
piace, non va bene… si deprime e affonda nel più assoluto condizionamen-
to. Un problema ne porta mille altri, una mente infelice ne genera infinite
altre, si alimenta così una situazione progressivamente negativa. 

Il Lo Jong è il metodo che trasforma la mente sofferente e problema-
tica in una mente capace di superare ogni tormento e difficoltà, renden-
dola, anzi, strumento di illuminazione. Il Lo Jong non tende a creare ar-
tificiosamente uno stato di gioia, di felicità o di allegria, ma è l’esercizio
attraverso il quale la mente impara a riconoscere il reale significato del-
la sofferenza di cui è ammantata e, in questa capacità di capire, appren-
de la modalità per trasformarla in sentiero verso l’illuminazione.
Praticando il Lo Jong si ha la sensazione di penetrare più profonda-
mente nel tormento riconoscendo-
ne con maggior chiarezza l’essen-
za. Se invece non si pratica il Lo
Jong, ma qualche altro tipo di
Dharma con lo scopo di eliminare
il dolore e realizzare uno stato di
felicità, il benessere apparente-
mente ottenuto ha una durata li-
mitata e, nel momento immedia-
tamente successivo, ci si ritrova
immersi negli stessi problemi, nulla è effettivamente cambiato. 

Nel Lo Jong, al contrario, si manifesta visibilmente di giorno in gior-
no l’effetto della mente che muta nella conoscenza e accoglienza di una
sofferenza in grado di divenire cammino verso una stabile pace e sere-
nità. Il Lo Jong può sembrare difficile, incoerente, ma in realtà è mera-
viglioso; la sua introduzione in Tibet risale al X-XI secolo: era praticato
dai grandi maestri Kadampa, di cui il primo è stato Atªsha. 

Il Lo Jong, promosso e portato avanti in questo lignaggio, è penetra-
to in seguito in tutte le grandi tradizioni delle scuole tibetane e ne ha
costituito di fatto il cuore, la pratica essenziale, indispensabile, la bod-
hicitta, la vera intenzione o motivazione che è alla base del Dharma. 

Certamente non è facile modificare le situazioni problematiche, com-
plicate e spesso estremamente dolorose, ma se si osserva l’effettiva po-
tenzialità della mente e si inizia lentamente e sistematicamente ad ad-

Il Lo Jong è il metodo che
trasforma la mente

sofferente e problematica
in una mente capace di

superare ogni tormento e
difficoltà, rendendola, anzi,
strumento di illuminazione.
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destrarla nell’intenzione altruistica, poco per volta si scoprirà che si
possono affrontare condizioni pesantissime e trasformarle in via di rea-
lizzazione, in altrettante occasioni di Dharma. Si comincia piano piano,
affrontando dapprima semplici circostanze, sino a giungere a quelle
più complesse e difficili. 

LA PRATICA DI LO JONG E TONG LEN
Avete capito bene il significato del Lo Jong? Lo è riferito alla men-

te ordinaria, che affronta la vita quotidiana, e Jong è l’addestramento,
la trasformazione della mente ordinaria. 

A questo punto possiamo chiederci: Che cos’è la mente ordinaria? La
mente ordinaria è totalmente condizionata, resa confusa dagli stessi
problemi dell’esistenza, una mente che non trova pace, serenità, riposo,
essendo costantemente agitata, mossa dalle ansie e dalle preoccupazio-
ni. Lo stato ordinario della vita quotidiana è difficile da contrastare,
siamo nati con questa mente e siamo abituati a pensare secondo canoni

predefiniti, ma ciò che conta è es-
sere consapevoli di questa condi-
zione e riconoscerla; la situazione
caotica in cui siamo immersi non
ci deve disturbare, perché solo co-
sì abbiamo la possibilità di impa-
rare a confrontarci con una soffe-
renza che può divenire fonte di
gioia e di pace. 

Se la sofferenza si mantiene sta-
tica e inalterata è causa di ulteriore sofferenza e ciò indica chiaramente
che non si è dato inizio al processo di trasformazione della mente, che
invece è ben evidente nel momento in cui la sofferenza diventa oppor-
tunità di gioia, di pace. Nel Lo Jong non si afferma di dover riconoscere
un particolare Buddha, nel suo palazzo divino, con le sue specifiche ec-
celse qualità, ma si insegna semplicemente ad entrare in contatto con la
situazione immediata, concreta, della propria vita, con la realtà del con-
dizionamento e della sofferenza e a scoprirne l’essenza, così da poter
trasformare il negativo in positivo, le circostanze difficili in favorevoli,
il nemico in amico. Questa è la pratica del Lo Jong, della trasformazio-
ne della mente. 

Si soffre per gli amici, si è preoccupati, si è attaccati, possessivi, e l’a-
micizia è fonte di sofferenza, e poi si soffre per i nemici, si matura ri-
sentimento, offesa, avversione; in entrambi i casi si soffre. 

Nel Tong Len, la pratica 
del “dare e ricevere”,
si prova l’immensa gioia 
di offrire agli altri 
le proprie virtù, qualità 
e meriti, e di prendere 
i loro problemi e negatività. 

DH 31 PRATICA 1-51.qxp  28/04/2009  1.37  Pagina 24



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

25

Si soffre perché si cercano facilitazioni nella vita e non si ottiene nul-
la o se ne riceve solo una parte, si soffre per la moltitudine di problemi
che la quotidianità ci propone, si è insoddisfatti di ciò che si possiede e
angosciati dai problemi che non si vogliono. 

Il primo passo del Lo Jong consiste proprio nel comprendere che tut-
ti gli aspetti dualistici sono fonte di sofferenza, e nel voler uscire dalla
costante dicotomia di giudizio: bianco-nero, buono-cattivo, bello-brutto. Il
Lo Jong insegna a liberarsi dal dualismo che produce ulteriore soffe-
renza, è una pratica importante, e non necessita di nulla, ovunque voi
siate, in qualsiasi circostanza e tempo, potete praticare. Il Lo Jong e il
Tong Len sono due pratiche interconnesse. Si soffre perché si desidera
la felicità e il benessere e si soffre perché non si vuole la sofferenza e si
fugge dai problemi. 

Nel Tong Len, la pratica del «Dare e Ricevere», si prova l’immensa
gioia di offrire agli altri le proprie virtù, qualità e meriti, e di prendere i
loro problemi e negatività. Agendo in questo modo la sofferenza che
nasce dalla preoccupazione di felicità e dalla preoccupazione del dolo-
re svanisce, c’è la gioia, nel Tong Len, di dare agli altri la felicità e acco-
gliere la loro sofferenza. Il desiderio di felicità e di non sofferenza è so-
stituito e superato dalla compassione che non teme il dolore e non desi-
dera una felicità illusoria. 

La pratica del Tong Len è semplice, consiste nel maturare l’attitudi-
ne a dare le qualità e prendere i problemi, offrire agli altri la felicità e
accogliere la loro infelicità, è come trovarsi in una condizione in tutti
siamo ugualmente affamati, ma noi abbiamo del pane che, con gioia,
diamo agli altri, tutto qui, è semplice. 

Riguardo al Tong Len ci sono interpretazioni estremamente fantasiose,
qualcuno pensa che sia una pratica di guarigione: Prendo su di me la malat-
tia dell’altro, lui si risana, e io mi posso ammalare, ma questa è follia totale,
perché si ridurrebbe la realtà profonda, universale, incommensurabile
della bodhicitta ad una piccola attività per curare il mal di testa. Simili
fraintendimenti sono quasi scontati nelle società sviluppate, è normale
manipolare gli eventi secondo concetti di efficienza industriale, tanto da
inquadrare anche il Tong Len in parametri pragmatici e utilitaristici; lo si
pubblicizza scrivendo libri di facile lettura e di cui si vendono moltissime
copie diventando anche famosi e ricchi, un ulteriore espressione del con-
dizionamento del Dharma in un’epoca degenerata. 

Per praticare il Tong Len è necessario prima comprendere il signifi-
cato del Lo Jong, la trasformazione della mente, e solo sulla base di
questa consapevole acquisizione è possibile attuare la pratica del «dare
e ricevere». 
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Il Lo Jong insegna ad addestrare la mente che soffre, e il primo risul-
tato è perlomeno imparare a non soffrire più del necessario. 

È necessario osservare con chiarezza alcuni interrogativi di base: Che
cos’è questa mente? Che cos’è questa mente sofferente?, Che cos’è questa soffe-
renza della mente? Si apprende a penetrare nel significato della sofferen-
za esaminandone tutti gli aspetti: è attaccamento? avversione? confusione?
Senza questa analisi si rimane bloccati nel desiderio di essere felici, sen-
za sapere cosa sia la felicità, nel desiderio di non soffrire, senza sapere
cosa sia la sofferenza. 

Riflettere su questi aspetti induce la cognizione della sofferenza e ge-
nera l’attitudine alla trasformazione della mente: la sofferenza che non
si voleva diventa l’oggetto da ricevere, e la felicità che si è sempre cer-
cata diventa l’oggetto da dare. In questo modo si esce dal dualismo che
impediva la corretta visione della realtà, si è liberi da ogni giudizio e
pregiudizio su felicità e sofferenza. Questa è la via di uscita e, anche se
non esiste alcuna coercizione, né obbligo, né punizione nel caso che
non la si applichi, non c’è comunque nulla da perdere. Dunque perché
non provarci? 

LO JONG E TONG LEN SONO UNA REALTÀ 
CHE CIASCUNO HA DENTRO DI SÉ

Lo Jong e Tong Len sono solo quattro parole, ma talmente affasci-
nanti e misteriose per cui potremmo essere indotti a pensare che for-
se solo Buddha ne possedesse la piena comprensione, trasmessa di-
rettamente ai suoi discepoli, di generazione in generazione che, di
conseguenza, ne sarebbero gli unici depositari. 

Ma non è così, Lo Jong e Tong Len sono una realtà che ciascun esse-
re ha dentro di sé. I discepoli del Buddha, attraverso il dono della spie-
gazione ci facilitano la comprensione, il riconoscimento del suo immen-
so valore. È come trovarsi di fronte ad una grande torta, tutti se ne pos-
sono servire, ma chi non ne vuole lascia liberamente la sua fetta nel
piatto: ne godrà qualcun altro; non c’è coercizione, né obbligo. 

Io viaggio spesso e alla stazione Termini incontro tanti barboni, ieri,
alla partenza per Torino, ho visto due donne che dormivano su una
panchina, probabilmente due sorelle, una accanto all’altra, con tanti
sacchi di plastica intorno, la loro intera ricchezza. Anche alla stazione
di Zurigo è praticamente stanziale un’anziana donna su una sedia a ro-
telle, e allora ho pensato che forse queste persone sono grandi pratican-
ti, non posseggono nulla, proprio come gli yogi del passato che dona-
vano tutto, e non ho potuto non paragonarli ai Lama di oggi, così im-
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ponenti in palazzi riccamente decorati, serviti in ogni necessità e per i
loro spostamenti dispongono di automobili con tanto di seguito.
Questo non è Lo Jong, non è Tong Len, anzi è esattamente l’opposto. 

La pratica del Lo Jong e del Tong Len è caratterizzata dal dare e non
dal preoccuparsi di ricevere, è una qualità intrinseca all’essere umano,
è un Dharma naturale, è parte della natura dell’essere e nessuno può ri-
vendicare di esserne depositario esclusivo. L’attuale società è sopraffat-
ta dalla confusione e proprio per questo è necessario praticare il Lo
Jong, la trasformazione della mente, in modo da contrapporre al caos
una poderosa accumulazione collettiva di meriti. 

Riguardo all’acquisizione di meriti nel sentiero spirituale ci sono
tanti modi differenti di concepirla, ordinariamente si offrono ad esem-
pio centomila candele, centomila incensi, centomila prosternazioni, ma
nel Lo Jong si esprime in modo profondamente diverso, e la stessa con-
fusione stessa diventa fonte di merito. 

Quanti più problemi, difficoltà, caos la persona abbia, attraverso la
loro trasformazione, tanti più meriti realizza. Quindi la propria modali-
tà di acquisizione di meriti esiste
già di fatto, è sufficiente prendere
atto dell’enorme ricchezza dispo-
nibile, costituita da disordine,
problemi, difficoltà; non c’è nul-
l’altro da fare. 

Probabilmente conoscete la sto-
ria di Bodhidharma, un prezioso
yogi indiano che portò il buddhi-
smo in Cina. Egli rimase per nove
anni in meditazione silenziosa, con la faccia rivolta verso un muro. 

L’imperatore cinese dell’epoca, fervente seguace del buddhismo,
edificava monasteri e sosteneva numerosi monasteri con generose elar-
gizioni. Un giorno invitò Bodhidharma nel suo palazzo affinché inse-
gnasse il Dharma e gli confidò di essere un devoto scrupoloso e gene-
roso e di aver operato in modo da acquisire tanti meriti e, a questo
punto, desiderava sapere dal maestro quanti ne avesse accumulati gra-
zie a tutte queste attività. Bodhidharma lo guardò e gli rispose: «In
questo modo tu hai distrutto tutta l’accumulazione di meriti che avevi,
ora hai finito i tuoi meriti, io non verrò nel tuo palazzo». 

Bodhidharma era un praticante solidissimo, come Milarepa, e molta
gente gli chiedeva insegnamenti, che però non era in grado di capire;
per questa ragione egli smise di insegnare e si rivolse verso il muro in
meditazione silenziosa, avendo constatato che nessuno recepiva quel-

Il vero lavoro interiore
consiste nello sperimentare

la contrazione della 
paura, in questo istante,

scoprendo che questa 
non è la nostra vera natura,

non è ciò che siamo. 

DH 31 PRATICA 1-51.qxp  28/04/2009  1.37  Pagina 27



USCIRE
dalla CONFUSIONE

28

l’insegnamento, ad eccezione di una persona che fu in grado di com-
prenderlo pienamente nel silenzio, senza che fosse pronunciata una so-
la sillaba. Il Dharma va oltre le parole. 

Nel mondo moderno invece tutto deve essere catalogato, quantifica-
to: due ore di lezione corrispondono a venti euro, tre ore trenta euro,
quattro ore quaranta euro e così via. Il prezzo dipende da quanto si
chiacchiera, così è nella visione materialista dell’industrializzazione e
commercializzazione, che ha inquinato anche il Dharma e, se lo si pesa
in base alla lunghezza del discorso, significa che non lo si è capito per
nulla e non se ne conoscono le incommensurabili qualità. Nel Lo Jong
l’accumulazione di meriti non dipende da quante attività meritorie si
sono compiute, come costruire templi, sostenere monasteri o altro, ma
esclusivamente dall’effettiva trasformazione della mente. 

Il sovrano cinese che si affannava a compiere tante azioni per accu-
mulare meriti non avrebbe potuto nemmeno confrontarli con quelli ot-
tenuti dalle anziane signore che, nella loro vita da barbone, praticano
probabilmente il Tong Len in assoluto rilassamento e serenità. 

Quando ieri sera arrivando in
stazione ho visto queste due anzia-
ne donne serenamente addormen-
tate una accanto all’altra, completa-
mente serene, rilassate, mi sono fer-
mato a contemplarle e ho parago-
nato la loro pace con la frenesia del
mondo moderno così teso, insicuro,
aggressivo, in cui ben pochi posso-
no dormire con tanta serenità. 

IL PRATICANTE DI TONG LEN
Questa è l’attitudine degli yogi, dei meditatori del Tong Len, pacifi-

cati, già oltre, non più soggetti ad ansie, né paure. Eppure, nell’igno-
ranza ordinaria, la gente si allontana infastidita dai barboni, con paura,
pensando a quanto sono sporchi, senza scarpe, a cosa mangiano, a co-
me vivono, a chissà quali batteri e virus possano trasmettere… 

La società industrializzata è schiava di una mentalità ristretta, e lo
yogi del Tong Len non vi corrisponde affatto: ne è l’esatto contrario, in
qualsiasi circostanza è a proprio agio, ha un’accettazione serena e totale
di ogni difficoltà e accumula infiniti meriti. 

Il vero yogi meditante del Tong Len non è riconosciuto come Lama,
perché non si veste come un Lama, non abita in palazzi adeguati al suo
rango, non esibisce le certificazioni di Lama, non sta seduto in una cer-

In Occidente si pensa
assurdamente che 
il Tong Len sia una pratica
taumaturgica e 
molti fantasticano di poter
diventare guaritori e di
avere il potere di curare.
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ta posizione davanti a testi rari, non possiede nessun oggetto prezioso
che attesti la sua diretta discendenza dal Buddha nel lignaggio del
Tong Len. Ma non è scritto da nessuna parte che così dovrebbe essere,
è pura e folle fantasia, strutturata solamente a nostra gratificazione. Il
Buddha non ha mai sostenuto la necessità di tali credenziali. 

Il praticante del Tong Len è un perfetto, inosservato sconosciuto, co-
me ce ne sono tanti e ovunque, camminano per le strade senza esibire
segni particolari, né distintivi, né diplomi o autorizzazioni. Ripeto, in
Occidente si pensa assurdamente che il Tong Len sia una pratica tau-
maturgica e molti fantasticano di poter diventare guaritori e di avere il
potere di curare il mal di testa di qualcuno, anche se immediatamente
dopo si preoccupano di doverne sperimentare personalmente il dolore.
Pura follia! Poiché questa pratica deve essere mantenuta nel segreto, le
fantasie si moltiplicano illimitatamente, si vuole scoprirne il potere na-
scosto, e tutto questo è veramente assurdo e sciocco. 

In questo modo si snatura e riduce il Tong Len ad una mera arida
tecnica per togliere il mal di testa e si potenzia il proprio ego perché si
pensa di avere il potere magico di guarire il prossimo. Ma il Tong Len è
ben più radicale e profondo, è una pratica meditativa semplicissima e
potentissima in grado di liberare gli esseri dalla sofferenza, possiede
l’attitudine di donare tutte le qualità e di sciogliere completamente dal-
la sofferenza universale con grande equanimità. 

Il Tong Len cambia la persona ordinaria in straordinaria, non è limi-
tato all’eliminazione dei malanni altrui, non muta le condizioni dell’al-
tro perché ognuno ha il proprio karma e risponde personalmente di se
stesso. Il Tong Len trasforma la persona che lo pratica, mostra al medi-
tante la via per uscire dalla sofferenza. 

Se è presente qui un guaritore per favore, con tanta compassione,
prenda il mio raffreddore così fastidioso!.... No, questo non è proprio
possibile, quello che invece è realizzabile è la trasformazione della sof-
ferenza in fonte di gioia, di accumulazione di infiniti meriti. Per questo
bisogna essere forti come Milarepa, Bodhidharma e San Francesco. 

■ ■
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B uongiorno cari amici, — davvero «cari» amici [guardandosi tut-
t’intorno]. Questa è la mia casa e questa è la mia famiglia.
Sicuramente insieme a noi in questa sala oggi ci sono Thây e Sister

Chân Không, che sono i nostri più diretti antenati spirituali, i nostri ge-
nitori spirituali, la fonte diretta di tutto l’insegnamento che ho ricevuto e
che cerco di comunicarvi, di trasmettervi un pochino oggi, di tutto quel-
lo che ha avuto senso per me. Ci sono anche Karl e Helga Riedl [1], i no-
stri maestri-guida, che ci hanno ampliato la visione dandoci mezzi e
modi sottili per mettere in pratica questi insegnamenti nella vita laica, in
particolare. E poi insieme a noi ci sono tutti gli amici e compagni di
Dharma che non sono fisicamente qui: ognuno di loro ha trasmesso
qualcosa, ha mostrato, ha insegnato con l’esempio a ognuno di noi. È un
patrimonio comune che si è andato formando negli anni e che cerchia-
mo a nostra volta di accrescere con le nostre esperienze, per portarlo an-
cora avanti negli anni, alle generazioni di praticanti che verranno.

DISCORSO
da un ritiro di

consapevolezza a
Pian dei Ciliegi 

il 28/09/08

IL CACCIAVITE 
GIUSTO:
strumenti per smontare la sofferenza
di Diana Petech

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

Dalla cassetta degli utensili interiori troviamo quelli giusti
per smontare quanto c’è di difficile e di irrisolto 
in ognuno di noi e avviare così la nostra trasformazione.
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Il titolo del ritiro è «Il cacciavite giusto: strumenti per smontare la
sofferenza». È una maniera scherzosa per dire una cosa abbastanza au-
dace: che la sofferenza — o disagio esistenziale, chiamiamolo come vo-
gliamo — quanto di non risolto c’è nella nostra vita, non è un unico nu-
volone indistinto ma è un qualcosa di montato, di composito, costituito
da tanti elementi diversi, e che possiamo a poco a poco smontare, a
condizione di vederlo bene e di avere gli strumenti giusti. 

Per smontare un carburatore, dobbiamo vederlo; io non sono un
meccanico, ma credo che questa sia una verità indiscutibile. Per smon-
tare qualunque cosa dobbiamo vederla. Ed è un po’ questo il soggetto
della nostra pratica di questo fine settimana. Ricordiamoci che si tratta
del nucleo centrale degli insegnamenti del Buddha: la realtà della soffe-
renza, la trasformazione della sofferenza e le vie per uscire dalla soffe-
renza. Il Buddha ha detto che non si occupava di questioni metafisiche,
né dell’aldiquà o dell’aldilà, ma che gli interessava questo soggetto. 

[1] Karl e Helga
Riedl, insegnanti 
di Dharma laici
ordinati dal maestro
Thich Nhat Hanh 
e fondatori
dell’Intersein
Zentrum Haus
Maitreya, comunità
di pratica laica
a Hohenau, nella
foresta bavarese.
Vedi anche Dharma
n.18 (pag.52), 
n.23 (pag.90) 
e n.25 (pag.19).  
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Le radici della sofferenza
E qui cominciamo a condividere un’osservazione interessante. Il

Buddha non ha mai detto eliminare la sofferenza, non ha mai detto
reprimere la sofferenza, non ha mai detto ignorare la sofferenza; ha
detto trasformare, liberarsi da. Sono due cose estremamente differen-
ti l’una dall’altra. 

Abbiamo sentito stamattina il «Sutra della freccia» [2], che è ricchissi-
mo; ho voluto portarlo perché penso che sia uno dei pilastri dell’inse-
gnamento su questo argomento. Il Sutra comincia dicendo «Il nobile pra-
ticante percepisce sensazioni dolorose, sensazioni spiacevoli e sensazioni
neutre», esattamente come le persone che non sono entrate in contatto
con gli insegnamenti. Non si tratta quindi di non percepire più sensa-
zioni spiacevoli. Thây percepirà fino alla fine dei suoi giorni sensazioni,
spiacevoli, piacevoli o neutre — dico «Thây» per indicare un praticante
avanzato, che ha raggiunto un alto livello di sviluppo personale. Anche
lui continuerà a percepire sensazioni spiacevoli, piacevoli o neutre. Si po-
trebbe pensare: «Ma allora nulla ci protegge da nulla; se neanche la pra-
tica ci protegge dalla sofferenza, allora a cosa serve?». Il «nobile prati-
cante», Thây, continuerà a provarle; la cosa interessante però è che cosa
ne fa: alimentarla o trasformarla in qualcos’altro, e in quanta parte. 

Per riuscire a fare questo lavoro di trasformazione della sofferenza,
dobbiamo vederla bene. È la prima e la seconda delle Nobili Verità: la
realtà della sofferenza e la radice della sofferenza — perché ogni dis-
agio e sofferenza ha una serie di cause e condizioni che sta alle sue ra-
dici. Questo è ciò che stiamo facendo qui, quest’oggi: cercare di vedere
le radici della sofferenza.

Diana Petech
Dopo gli studi classici si è dedicata all’attività musicale diplomandosi al Royal
College of Music di Londra. È stata attiva per circa venticinque anni come
clavicembalista, organista e musicologa. Dal 1994 pratica nella scuola di Thich
Nhat Hanh; nel 2002 ha ricevuto i 14 Addestramenti entrando a far parte del ramo
laico dell’Ordine dell’Interessere; nel dicembre 2006 ha ricevuto la Trasmissione
della Lampada che ne ha fatto un’insegnante di Dharma (Dharmacharya). 
Tiene conferenze sul tema della pratica di consapevolezza e della nonviolenza 
e collabora alla conduzione di ritiri e giornate di pratica. Dal 1998 si dedica
professionalmente alla traduzione di libri di Dharma di maestri contemporanei.

✍
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Inerzia e onnipotenza
Prima di tutto, in ogni cultura, anche nella nostra ma specialmente

in quelle orientali, c’è il desiderio — che è proprio archetipico della
razza umana — della «bacchetta magica», il magico tocco con cui si ri-
solve il problema: «Il demone si trasforma in cigno e vola in cielo», si
superano tutte le difficoltà, «si sconfiggono i draghi», «si conquista la
principessa». È una cosa sana, presente in tutte le culture; è la proiezio-
ne, la realizzazione nella mente, del nostro desiderio di onnipotenza:
quindi le pozioni magiche, i filtri, i prodigi, il deus ex machina della tra-
gedia greca — sapete com’è, arriva Marte e risolve tutto. 

Un pochino di questo archetipo è filtrato nell’illusione, che ci propo-
ne la nostra cultura occidentale, che «il fare equivalga al potere». Basta
citare una serie di luoghi comuni: «volere è potere», «basta volerlo»,
«siamo padroni del nostro destino». In una certa misura è anche vero;
però se li portiamo all’eccesso, il rischio all’estremo del percorso è il de-
lirio di onnipotenza, che ci offusca soprattutto la chiara visione del no-
stro potere sugli eventi relativi alle altre persone e sugli avvenimenti
collettivi o naturali. Noi abbiamo pochissimo potere su un terremoto:
possiamo costruire la casa con criteri antisismici per evitare che ci cada
in testa, però non possiamo fermare un terremoto con le mani. Ecco,
questa illusione del potere è molto occidentale. 

L’altro aspetto, che è un po’ l’accusa che fanno gli occidentali agli
orientali, è l’abbandono agli eventi: «non c’è niente da fare», «è desti-
no». 

Da noi qualcuno dice «eh, sono sfortunato»... dunque mi abbandono
a quello che c’è, senza mettere nulla di mio, perché do per scontato di
non avere nessuna possibilità di scelta o di modificare le cose. Io me lo
raffiguro come il messicano che fa la siesta con il sombrero calato sugli
occhi. (Il sombrero calato è quello che non gli fa vedere; al di là del fat-
to che gli altri non vedono se sta dormendo, soprattutto non gli per-
mette di vedere...).

Come sempre fra due estremi, tra il delirio di onnipotenza e l’iner-
zia, c’è la terza via saggia: quella dell’azione con gli occhi aperti, quella
rappresentata magnificamente da uno dei bodhisattva. [3] Il bodhisatt-
va Avalokiteshvara è «il bodhisattva dell’ascolto profondo» dei mali
del mondo, l’essere che viene in aiuto a tutti gli altri esseri. In India e in
Tibet veniva raffigurato soprattutto come un uomo o una donna con
mille mani, dunque con tutta una raggiera di mani intorno a sé, e nel
palmo di ogni mano c’è un occhio. Dunque l’azione, simboleggiata dal-

[2] Il “sutra della
freccia” (Sallatha
sutta, Samyutta
Nikaya 36,6) si trova 
in Dharma n.13,
pag.4 oppure  
nella raccolta 
La rivelazione 
del Buddha,
ed. Mondadori, 
vol. 1 pp.429-35. 
In internet vedi 
sito di Nicola Mei:
xoomer.alice.it/karuna
oppure
www.canonepali.net
di Enzo Alfano

[3] I bodhisattva
sono figure 
di riferimento, 
un po’ come i santi
nella tradizione
cristiana, che hanno
la funzione 
di ricordarci una
nostra potenziale
qualità che ha
bisogno 
di essere toccata, 
di essere risvegliata.)
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la mano, insieme alla visione saggia, simboleggiata dall’occhio. Ecco,
questa è la terza via; l’azione personale unita alla chiara visione di dove
e come applicare questa azione. In questa chiara visione è contenuta
anche l’accettazione degli eventi, il fluire con gli eventi: vedere chiara-
mente dove posso impiegare la mia energia e dove non sta a me, dove
impiegare la mia energia sarebbe sforzo vano. Però per poter distingue-
re devo vedere bene la natura e la caratteristica di questi eventi. 

L’azione saggia è passare gradualmente da un abitudine allo «o...
o...» («o mi ci metto di persona e risolvo la situazione o mi abbandono
agli eventi e non c’è niente da fare»), allo «e... e...», sia l’uno sia l’altro,
entrambe le opzioni, in una sintesi saggia e discernente. La stessa per-
sona, quindi, a secondo della situazione sarà attiva oppure passiva op-
pure un misto di attiva e passiva. 

La non-definizione
E qui arriviamo ad un punto delicato, quello della non-definizio-

ne. Se dico: «Io sono una persona attiva», definendomi una persona
attiva mi gioco ogni possibilità di essere una persona che in un certo
momento si ferma e lascia scorrere gli avvenimenti, là dove magari
sarebbe saggio farlo. Se io mi definisco «una persona debole, passiva,
sempre in mano altrui», mi gioco a priori la possibilità di prendere in
mano quello che davvero è nelle mie mani e di agire saggiamente; sarò
quindi completamente in balia della volontà altrui, schiavo degli even-
ti. La sofferenza quindi sarà qualcosa che mi viene da fuori, nella quale
non ho nessuna speranza e nessuna possibilità di azione.

Questa prima riflessione è uno dei cacciaviti, uno degli strumenti
che volevo mettere in comune. Possiamo visualizzarla come quella bel-
la cosa che facciamo durante il cerchio di saluto della comunità, quan-
do ci diamo la mano destra con il palmo verso l’alto e la sinistra con il
palmo verso il basso; non è una formalità: con una mano ricevo e con
l’altra dò, quindi è la sintesi del dare e del ricevere. Esattamente nello
stesso modo, io posso essere la sintesi tra attività e accoglimento.
Annoterei sulla lavagna il primo dei due o tre strumenti che vorrei con-
dividere con voi: l’equilibrio fra azione e accoglimento.

Questi strumenti non sono più importanti di altri, sono solo quelli
che io ho sperimentato nella mia vita personale e nella mia vita di pra-
tica e che quindi posso e desidero condividere. Naturalmente ognuno
di noi ne avrà altri, da condividere.

[4] Una meditazione
guidata sulla visione
profonda delle
origini della nostra
sofferenza.

IL CACCIAVITE GIUSTO:
strumenti per 
smontare la sofferenza
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Le radici della sofferenza
Passiamo a un altro strumento; la seconda Nobile Verità dice:

«Vedere le radici della sofferenza»: cercare le radici della sofferenza,
dunque, ha a che fare con la conoscenza. In riferimento alla meditazio-
ne guidata che abbiamo fatto insieme ieri pomeriggio [4], conoscenza si-
gnifica «fare silenzio per lasciare emergere qualche cosa, là dove non
arriviamo con l’attività intellettuale, con il rimuginìo». Dato un sogget-
to di sofferenza, sappiamo tutti quanto siamo bravi a girarci in tondo,
ad andare «in loop» e a non mollarlo più. Attività che, come vedremo,
non è solo inutile, ma anche malsana. Dove non si arriva rimuginando,
si arriva con il silenzio. Thây dice: per riuscire a vedere il fondo di un
bicchiere bisogna lasciare depositare le impurità che ci sono nell’acqua;
se è un’acqua fangosa, oppure un succo di frutto con molta polpa, l’u-
nica maniera che ho per vedere attraverso il bicchiere è
fermarmi, lasciare che si depositi sul fondo. 

A volte quello che ci impedisce di vedere con chia-
rezza è la confusione che facciamo tra ciò che è nostro e
ciò che è altrui; sentiamo un nuvolone di dolore indi-
stinto e attribuiamo a questa sofferenza un insieme di
cause e condizioni mescolate che sono in parte nostre e
in parte altrui. Qui noi ci stiamo occupando solo delle
cause e condizioni che sono nostre. Abbiamo detto che
possiamo fare qualcosa, se abbiamo gli occhi aperti, pe-
rò, possiamo farlo solo su quello che è nostro e non su
quello che è altrui. Per vedere quello che è davvero mio
occorre che io sgomberi il campo dal giudizio. Noi giu-
dichiamo con grande disinvoltura gli altri, ci hanno abi-
tuato a farlo; a volte giudicare noi stessi ci viene molto
più scomodo, ci crea molta più fatica psicologica, e allora giudichiamo
tutto e tutti di continuo. Oppure, anche qui come abitudine indotta, ci
viene facilissimo giudicare noi stessi, che è un buon sistema per toglier-
si sottilmente la responsabilità: se penso di essere una persona incapace
o indegna e parto da questo presupposto, non devo fare più niente! È
certo che «sono una persona indegna, un incapace, che non so cavare
un ragno dal buco, che non so trovare soluzioni» e con questo torniamo
a una condizione già vista prima: «sono in balìa degli altri, sono in ba-
lìa degli eventi». 

Per poter vedere davvero che cosa è mio e che cos'è altrui, ho bisogno
di togliermi questi occhiali del giudizio e distinguere molto chiaramente

A volte quello che ci
impedisce di vedere con
chiarezza è la confusione
che facciamo tra ciò 
che è nostro e ciò che 
è altrui; sentiamo un
nuvolone di dolore
indistinto e attribuiamo 
a questa sofferenza 
un insieme di cause 
e condizioni mescolate 
che sono in parte nostre 
e in parte altrui. 

■  L A V I A D E L L A P R A T I C A ■
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tra «colpa» e «causa».  La seconda Nobile Verità tratta appunto delle
cause, delle radici «causali» della sofferenza. La sofferenza ha delle cau-
se; noi, in genere, passiamo il nostro tempo a cercare di chi è la colpa. 

Di chi è la colpa?
C’è una frase che ho letto non so più dove che fa un quadro abba-

stanza preciso della colpa nel percorso spirituale: «Prima di iniziare
un percorso spirituale «è sempre colpa degli altri». Quando si comin-
cia ad avanzare sul percorso «è sempre colpa mia». Al termine del per-
corso non è più colpa di nessuno». Semplicemente, non c’è più l’idea di col-
pa. È altrettanto rischioso dare tutta la colpa a se stessi, quanto lo è dare
tutte le colpe agli altri. Torniamo al concetto di potere, espresso prima:

se parto dal presupposto che tutto è in mio potere, che
io posso tutto, allora se c’è sofferenza è perché ho fallito
o perché non ho fatto qualcosa che avrei dovuto fare,
potendola fare. Dunque sono indegno, sono in colpa: se
c’è sofferenza «è colpa mia». Non è così: noi non abbia-
mo tutto questo potere. Se ci togliamo questa grande il-
lusione di poter fare qualunque cosa, ci togliamo anche
la colpa di non averlo fatto. 

Mi piace ripescare un passaggio da un brano del
Satipatthana, il «Sutra sui quattro fondamenti della pre-
senza mentale» [5], uno dei pilastri della pratica e dell’in-
segnamento del Buddha. È molto articolato, preciso, esa-
mina molti elementi; ogni fase e ogni sezione si conclude
con questa frase: «così il praticante si radica nell’osservazione
del corpo, della mente, delle sensazioni, degli oggetti mentali.

Si radica nell’osservazione della mente nella mente, si radica nel processo di origi-
nazione e dissoluzione, il venire in essere e il cessare di esistere. (Qui apro una
parentesi: tutte le sofferenze, tutte i fenomeni sono impermanenti; questa
è un’altra cosa che ci dimentichiamo continuamente.)

«Così il praticante è consapevole dei vari fenomeni. Egli si radica nell’osserva-
zione libero, non intrappolato in considerazioni mondane», ovvero nel giudizio.
Ecco, questa è veramente acquisizione di libertà: basta eliminare il giudi-
zio, eliminare la colpa, lasciare venire a galla la calma, e allora si può os-
servare. Io sono libera di osservare tutto ciò che c’è nella mia mente, sono
libera di osservare dove ho contribuito a generare una sofferenza e sono
libera di osservare dove non è cosa mia ma di qualcun altro e allora sarà

C’è una frase che 
fa un quadro preciso 
della colpa nel percorso
spirituale: «Prima 
di iniziare un percorso
spirituale “è sempre 
colpa degli altri”. 
Quando si comincia ad
avanzare sul percorso 
“è sempre colpa mia”. 
Al termine del 
percorso non è 
più colpa di nessuno».
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bene che io lo aiuti, che porti amorevolezza nella relazione, che vi porti
comprensione, eventualmente anche chiarezza, ma non sarò io che potrò
risolvere quella cosa. 

Osservare e vedere - in piena libertà. È questo, per me, che vuol dire
«si radica nell’osservazione, libero e non intrappolato nel giudizio».

Cause e colpe
È chiaro, alcune delle cause di sofferenza sono evidentemente prive

di «colpa», è una cosa che salta all’occhio: per esempio il terremoto di
cui parlavo prima. Non è «colpa» del terremoto, quello avviene per conto
suo. Si possono cercare le varie cause: le placche tettoniche, la deriva dei
continenti....: ci sono cause oggettive, come per altri fenomeni naturali co-
me le alluvioni. Noi poi troveremo delle colpe per il fatto che si è costruito
su un terreno alluvionale, che poi viene trascinato a valle da una pioggia
più forte delle altre; o che siano state costruite case di carta velina che ca-
dono alla prima scossa sismica. Ma che non sia colpa di nessuno, se c’è un
terremoto, questo è chiarissimo. 

Per quanto riguarda le cose degli esseri umani non ci è chiaro proprio
per niente. Alcuni elementi non sono necessariamente in potere dell’altro.
«Ma come, ha fatto questo? Allora è colpa sua»: ecco lì il giudizio. Ci sono
molte persone che semplicemente agiscono in un certo modo o sono in un
certo modo, che sono come un terremoto, come un alluvione, nel senso
che «sono una calamità naturale». Io qui mi rifaccio a Karl: [6] ci ha fatto
saltare sulla sedia quando ne ha parlato, poi mi sono resa conto che inve-
ce mi ha dato uno strumento utilissimo: rendermi conto che non sta a me
decidere che l’iracondo non debba essere iracondo. 

Se piove ed esco senza ombrello, mi bagno. Se mi accompagno a una
persona iraconda, subirò la sua ira. Sta a me decidere se, quando e con
quale intensità frequentare una persona che mi «bagna» della sua ira. Se
ci sono altre buone ragioni per frequentarla, benissimo, io posso solo ma-
nifestare con quella persona una mia necessità – di non essere aggredita o
strapazzata – e questa è mia responsabilità. L’alternativa non è farsi andar
bene qualsiasi cosa: devo essere estremamente chiara sulle mie necessità,
su cosa mi fa soffrire. Dopo di che, sta a quella persona come agire; non è
in mio potere eliminare la sua tendenza all’ira – prendo ad esempio l’ira –
ma vale per qualunque altra cosa, che so, la pigrizia, tutto ciò che negli al-
tri ci può irritare o mettere in difficoltà. Se piove ed esco senza ombrello,
mi bagno. Se mi espongo a un’assemblea di condominio particolarmente

[5] Canti e
recitazioni di Plum
Village pag. 231; 
La via del cuore
pag. 302.

[6] Karl Riedl, 
v. nota a pag.31.

DH 31 PRATICA 1-51.qxp  29/04/2009  10.18  Pagina 37



IL CACCIAVITE GIUSTO:
strumenti per 
smontare la sofferenza

38

rissosa, so che verrò via con le orecchie in fiamme perché se ne saranno
dette di tutti i colori. Però ci tengo che non deliberino di pitturare la casa
di arancione a righe verdi, per cui partecipo alla riunione di condominio.
Se lo so prima, «mi bagno» di meno. Perché, ancora una volta: è dentro di
me il potere di distinguere dove sono libera di scegliere che cosa fare, do-
ve agire, e dove invece accogliere. Accogliere l’alluvione, il terremoto, l’i-
ra, l’inerzia; le tante cose altrui che ci possono destabilizzare. 

Guardare la propria ira
Ho imparato un trucco che mi è utilissimo di fronte alla mia irrita-

zione o alla mia ira: è quello di «fare i mucchietti». So che quando sono
stanca, sotto pressione, ho troppe cose da fare, sono molto più facile al-
l’arrabbiatura di quando sto bene; questo lo sappiamo tutti. Allora se io,
come dice Thây, mi fermo e respiro almeno tre volte, dieci (meglio!), ho
un po’ più di calma per distinguere cosa è mio e cosa non è mio: sono ar-
rabbiata perché «quella persona non deve passarla liscia, perché è uno
scandalo, è una vergogna, come si permette!», oppure «è perché sono
stanca?» Può capitare che una cosa da poco mi dia una spinta e mi faccia
rotolare giù dal pendio della perdita di controllo; ciò che mi sta accaden-
do è davvero così ignobile, così inaccettabile… o semplicemente mi ricor-
da una cosa che faceva mia madre quando ero piccola e che mi faceva
uscire dai gangheri? È solo che lì c’è un pulsante attivo, come dice Karl [7]

e qualcuno lo sta premendo? 
Questa cosa è realmente così inaccettabile perché lo è in assoluto, o so-

lo perché è la 524ma volta che viene fatta e chi la fa non se ne accorge?
Attenzione, se non se ne accorge, per quella persona è la prima volta. È
questione di chiara visione: se noi quell’azione l’abbiamo già vista 523
volte, questa è la 524ma; per la persona che la fa è la prima, ammesso che
se ne accorga o che uno la tiri per la manica dicendole «guarda che...». 

Ecco, facendo i mucchietti – questa parte è sua, questa è mia; questo è
perché sono stressata o perché ho fame – alla fine resta qualcosa di ben
delimitato: di solito resta ben poco, l’intero episodio si smagrisce molto. 

Se ho chiaro che mi sono infuriata perché sono stanca, poi, starà a me
organizzarmi la vita in modo da non ridurmi come uno straccio. Non è
«colpa» di quell’altro.

Se ho ben chiaro che quella data persona è così per carattere, sta a me
«uscire con l’ombrello», come dicevo prima nel caso della pioggia. Può
darsi che lei abbia compiuto effettivamente un’azione che mi ferisce, che

[7] Karl Riedl, 
v. nota a pag.31.
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mi fa del male, e allora avrò la responsabilità di comunicarglielo. Non nel
momento in cui sono turbata, ma quando sarò calma, quando ci sarà la
possibilità di una comunicazione amorevole e tranquilla. Però l’altro deve
sapere con che realtà ha a che fare; deve sapere: «attenzione, mi stai pe-
stando il mignolo»: se non glielo dico, l’altro continuerà imperterrito a pe-
starmi il mignolo senza saperlo, senza accorgersene. 

Consiglio caldamente questa pratica dei mucchietti. Ci sono tanti ele-
menti... abbiamo citato lo stress, la stanchezza, l’episodio che ci riporta al-
l’infanzia, la ripetitività: credo ce ne siano molti altri, ma al momento mi
vengono in mente questi; sono già utili. 

Dobbiamo vedere chiaramente anche quello che è dell’altro; e non pos-
siamo soltanto manifestargli la nostra reazione, magari dire
dicendo:«quello che hai fatto è una stupidaggine, sei un cretino», ma:
«Sai, questa cosa mi fa male». Io glielo segnalo, poi sta al-
l’altro regolarsi o meno di conseguenza. 

E così, aggiungiamo un altro cacciavite.

La doppia freccia
Per concludere, vorrei riprendere il Sutra della

Freccia che abbiamo letto questa mattina. È un sutra
veramente prezioso, perché non è non è lunghissimo,
ma è denso di significato. Avete sentito che la prima
metà è dedicata all’uomo comune, «che non ha ricevuto
gli insegnamenti», all’uomo ordinario, che siamo tutti
noi in origine, noi cresciuti in un ambiente in cui non
abbiamo ricevuto questi insegnamenti da piccoli. 

«L’uomo ordinario, quando viene toccato da una sensazione
dolorosa, si affligge, si lamenta, piange battendosi il petto, entra in uno stato di
grande confusione». A parte il batterci il petto, che non è più tanto nelle no-
stre abitudini, ci siamo, no? «È come se fosse colpito da una freccia, e subito do-
po fosse colpito da un’altra freccia», che si conficca nella prima, quindi molto
più dolorosa. 

La seconda parte dice: «Il nobile discepolo prova una sensazione piacevo-
le, prova una sensazione spiacevole, o prova una sensazione neutra», quindi
siamo a parità di sensazioni provate, ma «non soffre, non si affligge, non
si lamenta, non piange battendosi il petto, non entra in uno stato di grande
confusione. Egli sperimenta un solo tipo di sensazione, la sensazione corporea
e non quella mentale». In questo caso parla di sensazioni spiacevoli fisi-

Un trucco utilissimo 
di fronte all’ira è quello 
di «fare i mucchietti»: 
mi fermo, respiro almeno
dieci volte e così ho 
la calma per distinguere
cosa è mio e cosa non
è mio. Se ho chiaro che 
mi sono infuriata perché
sono stanca, poi, starà 
a me organizzarmi la 
vita in modo da non ridurmi
come uno straccio.
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che, cioè di dolore fisico, però «la seconda freccia» è applicabile anche a
un dolore mentale.

Ecco che subito ci si presenta una cosa importantissima: il nostro
modo di percepire e vivere un avvenimento può essere una fonte di
sofferenza, anche molto grave. A parità di avvenimento, più persone
possono viverlo in modo diverso. 

Ricordo un episodio, di qualche anno fa che lo esemplifica bene: in
un cerchio di condivisione, durante un ritiro, c’erano più sedie di quan-
ti non fossero i partecipanti (forse mancava una persona); quindi fra chi
facilitava e la prima persona alla sua destra c’era uno spazio vuoto.
Dopo la campana, passato qualche minuto, uno di noi ha detto, indi-
cando la sedia vuota: «Bene, abbiamo anche la sedia per Thây. Thây è
presente nel cerchio di condivisione.». La persona che sedeva a fianco

della sedia vuota, in seguito ha condiviso una cosa pre-
ziosissima: «Questa sedia vuota mi aveva fatto provare
un senso di isolamento, di separazione, di lontananza
come se ci fosse sempre un ostacolo fra me e gli altri.»
(Di fatto lei aveva comunque un’altra persona a fianco,
dall’altro lato, però il suo sguardo «ferito» era rivolto al
lato della sedia vuota...). «Poi nel momento in cui qual-
cuno ha detto «Questa è la sedia per Thây» all’improv-
viso mi sono sentita seduta a fianco del Maestro: con-
fortata, rassicurata, resa più degna.» E la sedia era sem-
pre vuota! 
È stato veramente un insegnamento. A parità di espe-
rienza, dunque, diversa reazione genera un diverso
vissuto. 

Generare la doppia freccia: l’avversione
La cosa interessante è come si genera questa seconda freccia. Posto

che si provi una sensazione spiacevole – un dolore fisico; un lutto, qual-
cosa di importante –, la prima cosa che sviluppiamo per cultura indotta,
per struttura mentale o per tantissime altre cause, è l’avversione alla
sofferenza, l’avversione al dolore: «non lo voglio!». Qui entro in un cam-
po estremamente personale: la maggior parte di voi sa che ho una malat-
tia cronica dolorosa (questo è il motivo per cui a volte mi vedete seduta,
mentre altri stanno in piedi). Dieci anni fa mi sono trovata a fare «amici-
zia» con il dolore fisico che è abbastanza costante, a volte raggiunge dei

Quando siamo giù di energia
qualunque cosa ci
destabilizza: la tendenza
latente a perdere equilibrio
c’è, va riconosciuta, fa
parte della struttura
mentale umana. Quello che
sta a noi fare o non fare è
alimentarla con l’avversione
[No, questo no! Ma perché
proprio a me?] o con
l’attaccamento [Sto bene!
Vorrei che non finisse mai ].
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picchi. Cito il Sutra: «Percependo una reazione dolorosa, quell’uomo prova av-
versione verso di essa». Vi assicuro che l’avversione è una seconda freccia,
anzi è un cannone. «Non voglio», «no, questo no». E «Perché proprio a
me?» che è la grande domanda. (Pensandoci bene, perché mai dovrebbe
venire agli altri e a me no?) 

E sopratutto «vai via, via, via». È logico, giusto e sano che al dolore fisi-
co, sopra una certa soglia, si ponga rimedio; è sacrosanto andare a cercare
un medico competente, che capisca che cosa succede, che identifichi le
cause della sofferenza e che sappia porvi rimedio. Ma in questo modo
agisco sulla prima freccia, non sulla seconda, e non sempre sulla prima ho
qualche potere. Là dove ho il potere in mano, invece è sulla seconda: l’av-
versione per quella sofferenza.

Di avversioni ce n’è un’infinità; per esempio, la proiezione sul futuro:
«se sto così male adesso chissà quando sarò più anziana che vita da ca-
ni!». Oppure il famoso «perché proprio a me?», oppure la paura della di-
pendenza, una paura non da poco: «Se sto così male, diventerò dipenden-
te da tutti quanti. La mia immagine è quella di una persona autonoma fi-
sicamente, forte, che se la cava da sola», quindi anche l’attaccamento a
una data immagine di sé. (È stato un bel koan, questo, per me, perché ero
una persona molto sportiva, che se la cavava in situazioni anche abba-
stanza estreme.)

Dunque, il sutra dice: «Provando avversione nei confronti della sensazione
dolorosa, in lui la tendenza latente all’avversione di fronte alla sensazione doloro-
sa, si accresce». Quindi: più provo avversione, più alimento la mia tenden-
za a provare avversione. Sotto sotto abbiamo tutti questa tendenza laten-
te: la questione è che più la alimentiamo e più lievita, quindi tanto facil-
mente proveremo ulteriore avversione a qualunque cosa. 

Dicevo prima che quando abbiamo poca energia qualunque cosa ci de-
stabilizza: la tendenza latente a perdere equilibrio c’è, va riconosciuta, va
bene così, fa parte della struttura mentale umana. Ciò che sta a noi fare o
non fare è alimentarla. Lo stesso per l’attaccamento. 

Generare la seconda feccia: l’attaccamento 
L’avversione è una «seconda freccia», ma lo è anche l’attaccamento:

«Come sto bene, che sensazione meravigliosa sto provando, vorrei che
non finisse mai». Sappiamo tutti che non funziona così, che le relazioni
amorose si trasformano, si modificano e maturano, che non possiamo vi-
vere in un perenne stato di innamoramento. Sappiamo tutti che non pos-
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siamo gustare la mousse al cioccolato per 24 ore al giorno (almeno non
senza danni gravi); che attaccarci alla gioia di avere un figlio piccolo di-
venta un disastro quando questo figlio cresce. L’elenco può andare avanti
all’infinito. 

«Cercando gratificazione nei piaceri sensoriali, se l’uomo ordinario prova at-
taccamento per essi in lui la tendenza latente dell’attaccamento nei riguardi della
sensazione piacevole si accresce». L’attaccamento si auto-alimenta, dunque;
ma abbiamo subito due strumenti per smontare le seconde frecce, per de-
viare il tiro, per non farle neanche partire: vederle bene prima che parta-
no: «questa è avversione»; oppure «questo è attaccamento».

Ricordiamoci che verremo colpiti dalle inevitabili frecce del dolore,
della vecchiaia, della morte, della malattia, dell’allontanamento delle per-
sone care: ci toccano, ci aspettano, quasi ci spettano di diritto. «Il nobile di-
scepolo, quando viene colpito dalla prima freccia» perché è certo che anche lui
viene compito dalla prima freccia, come chiunque altro, «Il nobile discepolo
che ha ricevuto gli insegnamenti spirituali… non si affligge, non si lamenta, ecc,
ecc., sperimenta un solo tipo di sensazione; venendo toccato da quella sensazione
non prova avversione». Ci chiediamo: «Ma com’è possibile?» La mia espe-
rienza è che è possibilissimo. 

Io ho una piccola fetta di questa esperienza del vivere con il dolore fisi-
co (ma ci sono persone che hanno «maestri» molto più importanti ed esi-
genti del mio), e posso dire che ormai se mi sveglio di notte con una crisi
di dolore, come capita spesso, non è un gran problema. Se occorre prendo
un farmaco, se non devo cerco di usare altri mezzi: ho imparato a riposare
anche senza dormire, magari seguendo il respiro. E la mattina sono abba-
stanza riposata: non mi manca il sonno, non sono di cattivo umore, non
sono distrutta. «Ma come, hai dormito due ore questa notte?» Sì, però non
è successo niente di grave. È stata solo la prima freccia. È una cosa che si
allena con il tempo; più ci si allena, più diventa efficace e meno ci si fa ca-
so, cioè meno il dolore diventa minaccioso e totalizzante. 

Non identificarsi
Il nocciolo del sutra per me sta proprio in questo dettaglio: «libero,

non identificato in essa». «Il nobile discepolo…non lo percepisce identifi-
cato con esso». È questa la questione. Io non sono quel dolore o, almeno,
non sono solo quel dolore; sto parlando anche di altri dolori, per esempio
di un lutto grave, di uno dei tanti dolori dell’esistenza che ci sembra che
ci travolga e con cui non riusciamo a venire a patti. Io, nella mia totalità,
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non «sono» solo quella sofferenza: sono anche tutto il resto; sono quindi
anche le sensazioni piacevoli, sono anche il respiro, anche la limpidezza
della mia mente. Sopratutto non ne sono prigioniero. Torniamo a quel li-
bero, che sembra così paradossale: io so con certezza che quel dolore me lo
porterò fin che campo, perché è una malattia cronica; chi perde una per-
sona cara sa con certezza che quella perdita è definitiva, non gli puoi rac-
contare che domani ritornerà perché non è vero. Ma se non è identificato in
quella realtà, vivrà una «prima freccia», per quanto dolorosa, ma almeno
sarà soltanto – mi viene da dire – quella «sana» prima freccia. 

Come detto, nessuno ci garantisce una vita senza sofferenza e senza
dolore. Se io accetto questa prima freccia come un Maestro perché mi
mette in condizione di vedere meglio, di capire meglio qual’è la mia posi-
zione nella mia esistenza, non solo non è più una sensazione spiacevole,
ma è una sensazione neutra, più diventare perfino piace-
vole, se vogliamo: non piacevole per masochismo, ma
perché posso accogliere addirittura con serenità, se non
con gratitudine, una sofferenza perché è lì che posso met-
tere alla prova il percorso che sto facendo. Perché la prati-
ca, tutto quello che stiamo facendo qui, va proprio in di-
rezione dell’accettazione e della trasformazione della sof-
ferenza. 

Buon lavoro di meccanica a tutti noi! 
Potremo rivedere a distanza di tempo, magari fra un

anno o due, quali di questi strumenti, tra tutti quelli
che ci vengono offerti, è diventato naturale, è entrato
nella nostra quotidianità, e quale invece va ancora ali-
mentato e nutrito perché lo diventi. Così avremo un po’ la percezione di
cosa stiamo facendo; e avremo anche la percezione del cammino che ab-
biamo fatto. Ricordiamoci di guardare con molta cura quello che abbiamo
già raggiunto: altrimenti ci concentriamo sempre sulla meta da raggiun-
gere, là, lontana, magari con la sensazione che non ci arriveremo mai, e
intanto diamo per scontato tutto il cammino che abbiamo alle spalle. 

È su quello che possiamo fondare un’esperienza piacevole, una gratifi-
cazione, ma soprattutto è quello, il cammino già percorso, il fondamento
sul quale possiamo trasmettere la nostra esperienza ad altri, condividerla
con le persone che abbiamo intorno. 

Vi ringrazio molto per l’ascolto. ■ ■

La pratica, va proprio in
direzione dell’accettazione
e della trasformazione 
della sofferenza.
Io, nella mia totalità, non
«sono» solo quella
sofferenza: sono anche
tutto il resto; sono quindi
anche le sensazioni
piacevoli, sono anche il
respiro, anche la limpidezza
della mia mente. Sopratutto
non ne sono prigioniero. 
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I l tema dell’incontro di questa
sera è la vita e la morte secondo
la prospettiva del Chan. Prima

di parlare della vita e della morte
da questa prospettiva dobbiamo
comprendere che cosa sia il Chan.
Di fatto il Chan è molto semplice. È
vivere in un modo positivo e molto
gioioso. In cinese il termine Chan
significa saggezza, stabilità e pace.
Con la saggezza  possiamo vivere con minor sofferenza e senza sentirci
vessati. E con la stabilità e la pace potremo vivere senza i conflitti legati
alle emozioni e senza fluttuazioni. 

Quando parliamo di questo tema, della vita e della morte, la mag-
gior parte delle persone ama la vita, ma ha ripugnanza della morte.
Tuttavia, dal punto di vista del Chan, vita e morte sono inseparabili, in
realtà sono la stessa cosa. Ieri, qui al centro, ho parlato con una donna.
Il marito di questa donna lavorava al centoseiesimo piano del World
Trade Center ed è morto l’11 settembre. Dalla morte del marito lei ha

44

DISCORSO
tenuto presso il

Chan Meditation
Center

di Manhattan,
novembre 2001.

LA VITA 
E LA MORTE

nel Chan
del maestro Sheng Yen

Amiamo la vita e temiamo la
morte, ma in realtà vita e

morte non sono che due
facce della stessa medaglia.
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cominciato a frequentare il centro molto spesso. Le ho parlato ieri e le
ho chiesto come andassero le cose a casa e lei mi ha risposto che viveva
con la suocera. Allora le ho domandato se la suocera sapesse che il fi-
glio era morto e lei mi ha risposto che sembrava che lo sapesse, ma che
in realtà nessuno gliel’aveva detto, perché aveva molta paura della
morte e quindi avevano pensato che sarebbe stato meglio non dirglielo.
A quel punto le ho chiesto: «Quanti anni ha tua suocera?». Lei ha rispo-
sto: «Ha già 94 anni e si sta adoperando molto per trovare una via per
l’immortalità, cercando un modo per vivere per sempre».
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Sheng Yen, uno dei monaci buddhisti di maggiore fama
internazionale, maestro della saggezza orientale 
e grande divulgatore della mistica Zen in Occidente, 
si è spento il 3 febbraio 2009 nell’ospedale di Taipei,
capitale di Taiwan, all’età di 79 anni. È autore 
di più di cento libri sul buddhismo, alcuni dei quali
tradotti in sedici lingue. È considerato il maestro
buddhista che ha avuto maggiore influenza sulla cultura
occidentale, con testi che hanno avuto grande risonanza

anche in traduzione italiana, come Non c’è sofferenza (Chinaski edizioni),
Credere nella mente (Ubaldini), La poesia dell’illuminazione (Astrolabio) 
e Un sapere sottile (Mondadori). Nato in Cina nel 1930, a Shanghai, Sheng Yen,
discendente di uno dei più blasonati lignaggi chan, divenne monaco buddhista
a 13 anni e si trasferì a Taiwan nel 1949. Laureato in letteratura buddhista
all’Università di Risaho in Giappone, ha tenuto conferenze per oltre 25 anni 
in Asia, Nord America e Europa. Sheng Yen è stato il fondatore del Dharma
Drum Mountain, un’organizzazione buddhista con sede a Taiwan, e dell’Institute
of Chung-Hwa Buddhist Culture di New York City, che fu inaugurato nel 1980. 
La predicazione del monaco Sheng Yen è volta a far comprendere la sofferenza
e a coltivare la compassione attraverso il buddhismo zen. È autore anche 
di un commento al Sutra del cuore, che presenta come una serie di metodi di
contemplazione incoraggiando i lettori a sperimentarli direttamente attraverso
la meditazione e la vita di tutti i giorni.

✍
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Mi piacerebbe chiedervi: ciò che questa vecchia sta cercando è una cosa
che potrà trovare? È possibile trovare l’immortalità? Credo che la maggior
parte di voi risponderà: «No, è impossibile vivere per sempre». Ma è an-
che possibile che, nel profondo dei vostri cuori, abbiate ancora la speranza
di poterci riuscire. Se ci fosse un modo per vivere più a lungo o per non
morire affatto, non sarebbe bello? Finora non ho mai trovato un metodo
di questo tipo e se lo trovassi lo userei per me. In realtà, di tutte le espe-
rienze umane, in tutta la storia dell’umanità, non conosciamo nessuno che
non sia morto. Quindi un praticante Chan dovrebbe comprendere ed es-
sere consapevole che la morte può avvenire ad ogni momento. Ovunque
ci sia vita, sta per giungere la morte. Per alcuni la morte può arrivare pri-
ma che per altri, ma arriverà per tutti. Per cui, questa sera, mi piacerebbe
parlare su due temi principali: uno è il tema relativo alla vita alla morte e
l’altro è il tema relativo al Chan e alla sua relazione con la vita.

Che cos’è la vita? La vita è  l’estensione senza limiti di una lumino-
sità infinita. La maggior parte delle persone pensa alla vita come
un inizio, quando un bambino nasce e come una fine quando una

persona muore. Ma questa non è una comprensione corretta della vita.
L’esistenza di un corpo fisico è, in realtà, solo l’espressione del funziona-
mento della vita. Per cui si dovrebbe comprendere che la vita è composta
da due parti, una fisica e una spirituale. Senza il corpo fisico l’aspetto spi-
rituale non avrebbe modo di esprimersi, ma il corpo fisico non rappresen-
ta l’intera vita. Il corpo fisico esiste per un periodo limitato di tempo men-
tre la parte spirituale esiste per sempre.

C’è un certo numero di interessanti analogie su come i buddhisti siano
soliti descrivere la relazione tra gli aspetti di fisici e  quelli spirituali della
vita, che sono abbastanza chiare anche se non completamente corrette. In
una di queste analogie, l’aspetto spirituale della vita è visto come un viag-
giatore che, dovendo andare in un certo posto, prende un autobus, guida
una macchina, pernotta in un hotel con diversi tipi di stanze; le macchine
e l’hotel sono visti come gli aspetti fisici della vita. L’idea è che l’aspetto
spirituale della vita invisibile e intangibile sia sempre presente, ovunque,
mentre l’aspetto visibile e tangibile, ossia l’aspetto fisico, esiste solo tem-
poraneamente. Un altro tipo di analogia è che l’aspetto fisico della vita è
simile ai vestiti che ci mettiamo; i vestiti diventano vecchi e sporchi per
cui ce li togliamo e ne indossiamo di nuovi. Il corpo che porta questi ve-
stiti è sempre lo stesso, per cui, di nuovo, ecco l’idea che la vita spirituale
è continua ed eterna mentre l’aspetto fisico esiste solo per un certo perio-
do. Queste analogie illustrano come gli aspetti fisici siano simili a manife-
stazioni di differenti livelli di vita spirituale. Avete potuto sentire che an-
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che nel buddhismo tibetano c’è la credenza nella reincarnazione e che, per
esempio, Sua Santità Tenzin Gyatso rappresenta la quattordicesima rein-
carnazione del Dalai Lama; pertanto l’idea è che ci sia la stessa persona
nel suo quattordicesimo corpo.

Una volta incontrai un rimpocè tibetano e gli chiesi: «Tu sei un reincar-
nato?». Egli mi rispose: «Sì, ognuno è un reincarnato». Io continuai:
«Allora io sono la reincarnazione di qualcuno?». Ed egli disse: «Sì, certo lo
sai anche tu. Tu sei probabilmente la reincarnazione di un grande prati-
cante del passato».

Mi piacerebbe chiedervi: pensate di essere la reincarnazione di qual-
cuno del passato? Penso di sì probabilmente. È solo perché l’ultima
volta che siete vissuti, avevate un nome diverso e nessuno può verifica-
re chi voi siate e nessuno può dire che voi siete la reincarnazione di
questa o di quella persona. Questa è l’idea della reincarnazione, la rein-
carnazione di qualcuno in una vita presente può essere basata sul kar-
ma o sul potere dei voti. La differenza tra le due possibilità è che se uno
è una reincarnazione basata sul karma allora non è libero — non ha scel-
ta — mentre se la reincarnazione è basata sui voti allora è libero di sce-
gliere. E, a questo punto, nasce una domanda: se vi siete reincarnati in
base al potere dei vostri voti, questo significa che la persona che siete in
questa vita è esattamente uguale al-
la persona che foste nella vita pas-
sata? Esattamente la stessa? Ci sono
due persone esattamente le stesse?
No, non sono esattamente le stesse.

Chiesi a un rimpocè tibetano:
«Sua Santità il Dalai Lama si è rein-
carnato quattordici volte, ma è la
stessa persona che era quattordici vi-
te fa?». Il Rimpoce mi rispose: «No,
non sono la stessa persona. Di fatto
in quattordici vite ci sono quattordici
diverse persone». «Ci sono stati dei cambiamenti dalla prima alla quattor-
dicesima reincarnazione?». Il rimpocè replicò: «Ciò che cambia è la sua
saggezza e i suoi meriti».

Quindi, rispetto al Dalai Lama, dalla sua prima vita fino alla quattordi-
cesima reincarnazione, la saggezza e i meriti sono cambiati e sono cresciu-
ti. Lo stesso è vero per ciascuno, tuttavia se una persona non pratica, i me-
riti e la saggezza possono cambiare nella direzione opposta e discendere.

Prima ho detto che la vita è l’estensione senza limiti di una luminosità
infinita. Se si pratica e si fa buon uso di ogni momento della propria vita

La vita è composta da una parte
fisica e una spirituale. Senza il

corpo fisico l’aspetto spirituale non
potrebbe esprimersi, ma il corpo

fisico esiste per un tempo limitato,
quello spirituale esiste per sempre.

■  L A V I A D E L L A P R A T I C A ■
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allora si andrà verso la luminosità e questa è l’estensione senza limiti. Ed
è ciò che io indendo quando dico che la vita è un’estensione senza limiti
di una luminosità infinita.

Che cosa significa fare buon uso della propria vita? Significa fare
ciò che è benefico per sé e per gli altri. Quando si possiede una ca-
sa, se ne fa buon uso e, ugualmente, quando ci si veste con un

pezzo di stoffa, ci si preoccupa di essa e la si usa per ciò che è utile. Ma,
per quanto ognuno di noi possa prendersi cura di una casa o di un pezzo
di stoffa, queste col tempo diventeranno vecchie e si deterioreranno; ma
nel processo del prendersi cura ci avviciniamo alla luminosità della vita e
se uno può fare così vita dopo vita, allora potrà raggiungere l’infinita lu-
minosità della vita. 

Recentemente, mentre ero a Taiwan, c’e stata una serie di disastri natu-
rali. C’erano serie difficoltà per le alluvioni. Sono andato in un’area in cui
molte persone erano morte. I membri delle famiglie delle vittime soffriva-
no moltissimo e molti erano incapaci di accettare la realtà della morte.
Molte persone mi chiesero: «Shifu, nella nostra famiglia nessuno ha com-
messo cattive azioni, perché quindi dobbiamo soffrire una punizione di
questo genere?». «Ci sono tante persone peggiori dei miei parenti, perché
i membri della mia famiglia sono morti e quelle persone no?». «Ci sono
molte persone molto vecchie che sono sopravvissute e sono ancora vive,
perché i membri della mia famiglia sono dovuti morire così giovani?».
Sono stato bombardato da queste domande. Il loro pensiero era che fosse
sbagliato per i loro parenti morire in un disastro, sbagliato che persone
più vecchie, come me, fossero ancora vive. Certo non era questo che vole-
vano dire, ma soffrivano moltissimo per ciò che era accaduto.

Ho avuto un’altra praticante che veniva da me per seguire molti ritiri,
il cui figlio, quattro anni fa, uscito per comprare del pane, un mattino, è
stato ucciso da una macchina. Per questa donna è stata una realtà molto
difficile da accettare. Semplicemente, non poteva accettare il fatto che un
momento prima il figlio stava bene e un momento dopo era morto. Così
per alcuni anni questa donna venne ai ritiri di sette giorni e ogni volta mi
chiedeva: «Shifu, dov’è mio figlio?». Ogni volta mi faceva questa doman-
da. E io le rispondevo sempre allo stesso modo: «Ognuno arriva in questa
vita con una missione e, una volta che questa missione è finita, allora la
persona ci lascia. Anche se non si vuole che vada via, è impossibile tratte-
nerla. La prossima missione nella prossima vita lo sta aspettando, per cui
tuo figlio è andato a compiere una nuova missione. È già nato in una nuo-
va vita, per cui benedicilo invece di soffrire così tanto».

Ora dopo più di tre anni di pratica, questa donna ha ottenuto una com-
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prensione più profonda della natura del corpo e della mente e ha comin-
ciato a comprendere che la vita e la morte sono separati da una linea di
confine molto sottile. Ha compreso che il figlio morto è ancora in giro e
che, se c’è ancora una connessione, lei sarà in grado di sentirne la presen-
za. Tuttavia se non può più sentirne la presenza, allora significa che se n’è
andato e che non c’è ragione per essere attaccati. Alla fine ha cominciato a
comprendere questo concetto ed è riuscita a lasciar andare. Per cui non mi
fa più quella domanda: «Dov’è mio figlio?». È come se noi tutti stessimo
viaggiando sullo stesso autobus, ma il figlio fosse sceso e risalito in un al-
tro mezzo. Anche se vuoi vederlo, o comunicare con lui, non è facile, per-
ché sta già su un altro autobus. Se comprendiamo la separazione fra il vi-
vere e il morire in questo modo, allora sarà più facile confrontarci con
questi problemi della vita. Certo, quando avvengono, quando siamo se-
parati da qualcuno che amiamo, non è facile accettarlo nel modo giusto.
Ma con la pratica del Chan e l’applicazione dei concetti corretti, saremo
più preparati a venire a patti con ciò che accade.

Mi piacerebbe farvi un’altra domanda: vi siete chiesti perché mai siete
venuti qua per sentirmi? In che modo noi siamo in relazione? Fatemi dire
una cosa: noi abbiamo una connessione: non solo per questo incontro di
oggi, ma una connessione che risale a molto tempo fa. Siamo stati connes-
si gli uni con gli altri in qualche mo-
do, da molto tempo e, anche se non
ce lo ricordiamo, questa connessione
ci ha portato qui in questa stanza, a
sentire questo discorso, questa sera.

Più di cinquanta anni fa c’era un
uomo che viveva all’interno della
Cina, ma a causa della guerra era sta-
to costretto a partire; ciò voleva dire
che non avrebbe più potuto vedere la
sua famiglia in questa vita. Potete im-
maginare quanto questa separazione
fosse triste. Alcuni anni dopo, quest’uomo riuscì a ritornare dalla sua fami-
glia, assolutamente per caso; queste cose possono accadere, anche se non
spesso. In realtà anch’io ho sperimentato una cosa simile quando, a tren-
t’anni, ho accettato un discepolo che ha preso rifugio con me e che poi non
ho più visto per altri vent’anni. L’ho rivisto qui a New York in una metro-
politana. Non l’ho riconosciuto perché dopo vent’anni era molto cambiato,
ma poiché un monaco ha più o meno sempre la stessa figura, lui mi ha ri-
conosciuto, è corso verso di me e mi ha detto: «Shifu, sono così felice di ve-
derti ancora». E io ho pensato: «Chi è questa persona, perché mi chiama
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Fare buon uso della propria vita
significa fare ciò che è benefico

per sé e per gli altri. 
Così facendo, vita dopo vita, 
si potrà raggiungere l’infinita

luminosità della vita.
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Shifu?». È la stessa cosa che accade qui a noi. Voi potete pensare che non
mi conoscete, che non mi avete mai incontrato prima, ma non tenendo
conto del tempo che è passato e dei cambiamenti che noi possiamo aver
avuto, nuovi corpi nuovi nomi, in realtà ci rincontriamo ancora una volta.

Circa sei anni fa ho fatto un discorso e due persone presenti quella sera
sono qui questa sera; una di loro è Lindley, l’organizzatrice di questo
evento. Era venuta all’incontro di allora e da quel momento mi ha segui-
to. Per cui io credo che noi avessimo una connessione molto forte già pri-
ma, altrimenti perché mai sarebbe voluta venire a sentire il mio discorso
per poi seguirmi? C’è un’altra persona, sempre presente a quel discorso,
che è qui questa sera e ne vedo anche una terza. Non erano pazzi perché
venivano da me e cominciavano a seguirmi. Doveva essere perché aveva-
mo un legame molto profondo prima e le condizioni erano tali che ci sia-
mo potuti incontrare più volte fino ad ora. Per cui, nonostante la separa-
zione mentre viviamo, o tra la morte e la vita, ci rivedremo sempre.
Qualcuno scende da questo autobus e ne prende un altro e in un altro
mondo potremo ritrovarci di nuovo sullo stesso autobus. Se si può usare
questa prospettiva per guardare alla vita e alla morte, probabilmente non
si soffrirà così tanto.

O ra vorrei parlare di come la pratica del Chan può farci vedere che
vita e morte sono in realtà due lati della stessa medaglia. Grazie al-
la pratica si sperimenta in primo luogo che i fenomeni fisici del cor-

po sono soggetti a costanti cambiamenti e che anche il nostro stato menta-
le è in costante cambiamento, con una serie di fenomeni che nascono e se
ne vanno via in continuazione. Ecco perché bisogna comprendere la real-
tà dell’impermanenza e vedere che vita e morte sono realmente insepara-
bili, sono realmente la stessa cosa.

Se si applica il metodo della meditazione seduta per conseguire l’espe-
rienza del Chan, si attraverseranno tre stadi. Il primo stadio coinvolge il
rilassamento del corpo e della mente e quando uno rilassa il corpo e la
mente, il peso del corpo e della mente diminuisce e così diminuisce anche
l’attaccamento. Quando corpo e mente sono unificati allora il loro peso
scompare e a quel punto si sperimenta uno stato molto gioioso, molto
confortevole. Quando si fa quest’esperienza, il secondo stadio, ci si vor-
rebbe ritornare perché nella nostra vita comune molto spesso sperimen-
tiamo i corpi come un gran peso. A questo punto, si può realmente ap-
prezzare il valore di lasciare l’attaccamento per il corpo fisico. Tuttavia,
piuttosto che fermarsi al conforto di questo stadio, si deve procedere allo
stadio seguente, in cui si lascia andare anche l’attaccamento alla beatitudi-
ne della mente e del corpo unificati. Al terzo stadio si è capaci di tornare
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alla vita di ogni giorno e di non provare avversione né attaccamento per il
corpo fisico. La visione, che uno ha del proprio corpo fisico, è di possede-
re un bene, qualcosa di buono che va accudito e ben usato, ma che quan-
do sarà l’ora dovrà lasciar andare. È così. Certo, ci vuole molto tempo e
molta pratica per arrivare al terzo stadio. Non si può solo pensare: «Oh, la
pratica del Chan è buona, non voglio nient’altro che andare dritto al terzo
stadio!». Prima di ottenere questo stadio, che ci fa sentire a nostro agio
con il corpo e con la mente o allo stadio che ci fa sentire liberi dal corpo e
dalla mente, è necessario sedersi. È utile perché la pratica della meditazio-
ne aiuta la mente a rimanere stabile, chiara e in pace, anche quando ci si
confronta con il pericolo della morte. Come ho detto all’inizio, il Chan è
vivere una vita di pace e di saggezza.

Vi faccio un altro esempio: c’è una persona seduta alle mie spalle. La
sua pratica di meditazione non è ancora molto buona, ma ha già ottenuto
qualche risultato. La mattina dell’11 settembre, Anna praticò la medita-
zione seduta prima di andare al lavoro. Dopo la meditazione prese tre in-
teressanti decisioni. Generalmente portava lenti a contatto, ma quella
mattina decise di mettersi gli occhiali. Decise anche di andare al lavoro in
pantaloni e di mettersi scarpe basse invece che con i tacchi. Poi andò a la-
vorare in un palazzo vicino al World Trade Center. Quando ci fu l’attac-
co, non fu colta dal panico. Scappò
dall’edificio e, poiché non portava le
lenti a contatto, la polvere non le fece
molto male; vi dico che, quando ri-
uscì a fuggire dall’area dell’attentato
era completamente ricoperta di pol-
vere e poiché indossava pantaloni e
scarpe basse fu in grado di muoversi
velocemente. Per cui per lei, sedersi
in meditazione fu utile quel giorno.
Mi piacerebbe invitarla ad alzarsi, co-
sì che possiamo ricevere la sua bene-
dizione: siamo felici per te. Per cui Anna ricordati di praticare la medita-
zione seduta più spesso.

Con la pratica, quando ci troviamo nell’imminenza di un pericolo, sia-
mo capaci di minimizzare le conseguenze che possono derivarci, perché
la mente rimane calma e chiara. E anche quando la situazione è tale che
non si può sfuggire alla morte, anche allora non siamo presi dal panico.
Al contrario comprendiamo che è ora di scendere dall’autobus e che c’è
un altro autobus da prendere.
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La pratica della meditazione aiuta
la mente a rimanere stabile, chiara

e in pace, anche quando ci si
confronta con il pericolo della

morte. Il Chan è vivere una vita di
pace e di saggezza.
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M
olti popoli sono
stati costretti nel
corso della
storia a lasciare

il proprio Paese, a sopportare
dominazioni ingiuste, a soffrire
e lottare per la libertà e anche
nel terzo millennio non si
cambia. Ricordiamo
quest’anno i cinquanta anni
dall’invasione del Tibet da
parte dei cinesi e la sofferenza
di questo popolo, oggi
“straniero” a casa sua, che ha
in Tenzin Gyatso, il XIV Dalai
Lama la sua voce nel mondo
libero. Nel 1950 la Repubblica
Popolare Cinese invase il
Tibet, con un inequivocabile
atto di aggressione e
violazione della legge

internazionale. Il Dalai Lama,
come capo politico e spirituale
del Tibet, tentò una pacifica
convivenza con i cinesi, ma le
mire colonialiste della Cina
diventarono sempre più
evidenti attraverso una
sistematica politica di
sinizzazione e sottomissione
del popolo tibetano. Il 10
Marzo 1959 il risentimento dei
tibetani sfociò in un’aperta
rivolta nazionale. L’Esercito di
Liberazione Popolare stroncò
l’insurrezione con estrema
brutalità uccidendo, tra il
marzo e l’ottobre di
quell’anno, nel solo Tibet
centrale, più di 87.000 civili. Il
Dalai Lama, seguito da circa
100.000 tibetani, fu costretto

a fuggire dal Tibet e chiese
asilo politico in India dove fu
costituito un governo tibetano
in esilio fondato su principi
democratici. Attualmente, il
numero dei rifugiati supera le
150.000 unità e l’afflusso dei
profughi che lasciano il Paese
per sfuggire alle persecuzioni
cinesi non conosce sosta,
non ultimo l’arrivo pochi anni
fa , il 5 gennaio 2000 , dopo
una fuga rocambolesca, del
giovane XVII Karmapa Ogyen
Trinley Dorje. Nel 1959, 1961
e 1965, le Nazioni Unite
approvarono tre risoluzioni a
favore del Tibet in cui si
esprimeva preoccupazione
circa la violazione dei diritti
umani e si chiedeva “la
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E Mezzo secolo fa il Dalai Lama è stato
costretto ad abbandonare il suo Paese.
Da allora non vi ha più rimesso piede,

ma si continua a lavorare perché il suo
ritorno non sia solo una speranza.

Lasciare
Lhasa
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cessazione di tutto ciò che
priva il popolo tibetano dei
suoi fondamentali diritti umani
e delle libertà, incluso il diritto
all’autodeterminazione”. 
Nel corso degli anni il
problema tibetano è stato
oggetto di una crescente
attenzione da parte della
comunità internazionale. Il
Dalai Lama è stato insignito,
nel 1989, del Premio Nobel
per la Pace ed è stato
ricevuto da molti capi di stato.
In diversi paesi - come i Italia
nel maggio 2002 - e nel
Parlamento Europeo si sono
costituiti gruppi
interparlamentari a favore del
Tibet. Gli Stati Uniti, l’Austria,
l’Australia e l’Unione Europea
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I dati sull’occupazione cinese in Tibet
■ Oltre 1.000.000 Tibetani sono morti a causa dell’occupazione.
■ Il 90% del patrimonio artistico e architettonico tibetano,
inclusi circa seimila monumenti tra templi, monasteri e stupa,
è stato distrutto soprattutto durante la Rivoluzione Culturale.
■ La Cina ha depredato il Tibet delle sue enormi ricchezze
naturali. Lo scarico dei rifiuti nucleari e la massiccia
deforestazione hanno danneggiato in modo irreversibile
l’ambiente e il fragile ecosistema del paese.
■ In Tibet sono di stanza 500.000 soldati della Repubblica
Popolare.
■ Il massiccio afflusso di immigrati cinesi sta minacciando la
sopravvivenza dell’identità tibetana e ha ridotto la popolazione
autoctona a una minoranza all’interno del proprio paese.
Mentre prosegue la pratica della sterilizzazione e degli aborti
forzati delle donne tibetane, la sistematica politica di
discriminazione attuata dalle autorità cinesi ha emarginato la
popolazione tibetana in tutti i settori, da quello scolastico a
quello religioso e lavorativo.
■ Lo sviluppo economico in atto in Tibet arreca benefici quasi
esclusivamente ai coloni cinesi e non ai Tibetani. 
(Fonte Italia-Tibet  www.italiatibet.org)
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DOCUMENTI Un’appassionata
ricostruzione giornalistica dei

drammatici giorni in cui per il Tibet
finirono l’indipendenza e la libertà.

■ di Carlo Buldrini

a più riprese hanno inviato in
Tibet delegazioni parlamentari
d’inchiesta.Ma amalgrafdo
tutti questi sforzi a livello
internazionale: il diritto del
popolo tibetano alla libertà di
parola è sistematicamente
violato, migliaia di tibetani
sono tuttora imprigionati,
torturati e condannati senza
processo, le donne tibetane
sono costrette a subire
involontariamente la
sterilizzazione e l’aborto,
monaci e monache sono
costretti a sottostare a
sessioni di rieducazione, a
denunciare il Dalai Lama e a
dichiarare obbedienza al
Partito comunista.
Per non dimenticare questi
cinquanta anni vi proponiamo
un resoconto degli
avvenimenti del 1959 seguito
dalla celebrazione dei “primi
quarant’anni” di esilio e le
parole pronunciate dal Dalai
Lama l’ultima volta che è stato
ricevuto al Parlamento
Europeo, nel novembre
scorso. Conclude questo
dossier alcune pagine tratte
da Nato in Tibet, di Chögyam
Trungpa, resoconto vivo e
drammatico della fuga dal
Tibet del giovane Maestro non
ancora ventenne che con
coraggio e forza d’animo
guidò un folto gruppo di
tibetani verso l’India. Non tutti
ce la fecero.  ■

10 marzo 1959

La Library of Tibetan Works and Archives
si trovava a metà strada tra McLeod
Ganj e Dharamsala. La si poteva

raggiungere percorrendo un sentiero sassoso
che scendeva a precipizio tra boschi di pini e
querce himalayane. L’edificio della Library era il
più bello di tutto il complesso edilizio del
Gangchen Kishong, l’Amministrazione Centrale
tibetana. Ero andato di buon mattino al
Department of Information and International
Relations per chiedere l’accreditamento per la
manifestazione del 10 marzo. Mi diedero un
tesserino con su scritto «press» e il simbolo del
governo tibetano in esilio. Avevo tutta la
giornata davanti a me. Decisi di andare alla
Library. La biblioteca si trovava al piano terra di
una solida costruzione in cemento armato. La
veranda, in stile tibetano, era decorata con
colori vivaci. Dipinte sui capitelli c’erano delle
teste di creature infernali. All’interno, una targa

Tratto da
LONTANO 
DAL TIBET.
STORIE 
DI UNA 
NAZIONE IN
ESILIO, 
di Carlo Buldrini
Linadu 
ed. 2006

L’ESILIO
DI UNA NAZIONE
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di bronzo ricordava il nome dei due progettisti:
THE BUILDING WAS DESIGNED BY RAMESH KHOSLA

AND KALON J TARING IN THE YEAR 1972. 
THE LIBRARY IS DEDICATED TO THE TIMELESS CULTURAL

LINKS BETWEEN TIBET AND INDIA. [1]

Nell’atrio d’ingresso c’erano panche di legno
con sopra cuscini di gommapiuma. Affisso al
muro, un cartello avvisava: No sleeping on the
benches (non dormite sulle panche). Chiesi del
bibliotecario. Pema Yeshi aveva poco più di
trent’anni. Portava una camicia a righe e un
paio di pantaloni di velluto nero. Gli occhiali,
con la montatura d’acciaio e le lenti circolari, gli
davano un’aria da intellettuale.
«Vorrei leggere qualcosa sull’insurrezione di
Lhasa del 1959» gli dissi. «Se ne parla in molti
libri» mi rispose, e m’invitò a sedere nella sala di
lettura. Nella sala, quattro pilastri a sezione
poligonale sostenevano un soffitto azzurrino
scrostato dall’umidità. Sulle pareti si leggevano
altri cartelli: Eating, drinking, smoking and

sleeping in the Library Reading Room are
strictly prohibited (mangiare, bere, fumare e
dormire è assolutamente proibito nella sala di
lettura della biblioteca). E ancora: Pets such as
dogs, cats and other animals shall not be
brought inside the Library (animali domestici
come cani, gatti e altri non devono essere
portati all’interno della biblioteca).
Dipinto direttamente sul muro, c’era un grande
ritratto a olio del Dalai Lama. Tenzin Gyatso era
giovane e sorridente. Sfogliava le pagine di un
antico testo tibetano. Hanna Fiala Ghosh,
l’autrice dell’opera, l’aveva dedicata «Al popolo
del Tibet». Dalle finestre entrava una Luce
soffusa e il mormorio dei vecchi tibetani che
giravano attorno alla Library recitando mantra e
facendo roteare i loro mulinelli di preghiera.
Il bibliotecario mi portò quattro libri: The Revolt
in Tibet di Frank Moraes, My Land and My
People del Dalai Lama, Front the Land of the
Lost Content di Noel Barber e In Exile from the

D O S S I E R
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Land of Snows di John Avedon. Mi immersi
nella lettura. A sera, all’ora di chiusura, ero
riuscito a ricostruire gran parte degli
avvenimenti del marzo 1959 a Lhasa.
Scrissi gli appunti come se fossero notizie di
agenzia.

LHASA, 28 FEBBRAIO 1959
Continuano gli arrivi di centinaia di profughi
nella capitale del Tibet. Giungono dalle
provincie orientali di Amdo e di Kham. In
queste zone, cinque anni fa, iniziò uno scontro
armato tra le popolazioni locali e l’Esercito di
Liberazione Popolare Cinese. Amdovani e
khampa si opposero in massa al programma di
“riforme democratiche” imposte dal governo di
Pechino. I monasteri diventarono i centri della
resistenza tibetana. Nel febbraio del 1956, i due
monasteri di Changtreng e Lithang, con dentro
migliaia di rifugiati civili, vennero bombardati
dagli aerei da guerra cinesi. Ci furono più di
tremila morti. Dopo questi bombardamenti, la
ribellione dei khampa si estese a tutto il nord-
est del Paese. L’Armata Rossa di Mao Zedong
la represse nel sangue. Migliaia di profughi
khampa cercarono rifugio nel Tibet centrale. A
Lhasa, da mesi, scarseggiano i viveri e i generi
di prima necessità. Le truppe di occupazione
cinesi presenti nella capitale sono stimate
superare le 20.000 unità. Le famiglie di profughi
che hanno trovato rifugio a Lhasa o nelle sue
immediate vicinanze sono più di 15.000.

LHASA, 1º MARZO 1959
Nella tarda mattinata di oggi, due giovani ufficiali
dell’esercito cinese si sono recati nel Jokhang,
la Cattedrale Centrale, e hanno chiesto di poter
incontrare il Dalai Lama. A nome del generale
Tan Guansan, il facente funzione di
rappresentante del governo cinese a Lhasa,
hanno invitato la massima autorità temporale e

spirituale del Tibet ad assistere a uno spettacolo
teatrale organizzato in suo onore a Silingpu, la
sede del comando militare cinese. Il Dalai Lama
ha accettato l’invito. Si è riservato però di fissare
la data della sua partecipazione all’evento solo
dopo l’esame per il “geshe lharampa”, il
dottorato in metafisica, che dovrà sostenere il
prossimo 4 marzo.

LHASA, 3 MARZO
L’abate del monastero di Gyume, ha consultato
questa mattina l’oracolo del monastero di
Nechung. Gli ha chiesto, in questo momento di
grande travaglio, che cosa fare per proteggere
il Dalai Lama, il buddhismo e il governo
tibetano. L’oracolo ha risposto: “Ngekyi lopon
thongwa donden di / Phyikye mepai Kulma
debre ren” (È ora di far sapere al Guru che tutto
conosce di non avventurarsi fuori dalle mura).
La profezia è stata scritta su uno spesso foglio
di carta tibetana a cui è stato apposto il sigillo
dell’oracolo.

LHASA, 3 MARZO
Nelle prime ore del pomeriggio Radio Lhasa
ha diffuso la notizia che il Dalai Lama
prenderà parte alla riunione del Congresso
Nazionale del Popolo Cinese che si terrà a
Pechino nel prossimo mese di aprile. Fonti
vicine al governo tibetano smentiscono la
notizia e la definiscono “priva di ogni
fondamento”.

LHASA, 4 MARZO
Tenzin Gyatso (24 anni), il XIV Dalai Lama del
Tibet, ha superato a pieni voti l’esame per il
dottorato in metafisica. L’esame si è tenuto nel
Jokhang di Lhasa alla presenza di più di
10.000 monaci. È stato l’evento culminante del
Festival di Monlam, in corso nella capitale
tibetana da una decina di giorni.
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LHASA, 5 MARZO
Il Dalai Lama si è trasferito oggi dal Potala al
Norbulingka, la sua residenza estiva. Il
Norbulingka, il «parco-gioiello», è situato nella
periferia occidentale della città. Tra due ali di
folla festante, una variopinta processione ha
accompagnato il dio-sovrano del Tibet nel
Palazzo d’estate. Ad aprire la parata c’erano tre
soldati a cavallo vestiti con gli antichi costumi
tibetani. Precedevano una banda musicale che
suonava l’inno “God Save the King”. Seguivano
gli effetti personali del Dalai Lama trasportati
all’ombra di alti parasoli gialli. Era quindi la volta
di un intero reparto a cavallo dell’esercito
tibetano. Venivano poi gli alti dignitari, i monaci
anziani e i membri della famiglia di Tenzin
Gyatso. Il dio-sovrano del Tibet sedeva
all’interno di un palanchino rivestito di seta
gialla. Era portato a spalla da 36 inservienti.
Chiudevano la processione le autorità laiche, in
ordine gerarchico decrescente. Per la prima
volta, dal 1950 a oggi, le autorità cinesi non
hanno preso parte alla parata.

LHASA, 7 MARZO
Il generale Tan Guansan ha rinnovato l’invito al
Dalai Lama ad assistere a una rappresentazione
teatrale da tenersi in suo onore a Silingpu, il
quartier generale dell’esercito cinese a Lhasa. Il
Dalai Lama ha nuovamente accettato l’invito e
ha proposto la data del 10 marzo per la sua
partecipazione all’evento.

LHASA, 9 MARZO
Il brigadiere Fu, l’addetto militare cinese, ha
fissato il protocollo per la visita del Dalai Lama
al comando militare. Il brigadiere Fu ha stabilito
che nessun uomo armato dovrà
accompagnare il Dalai Lama e nessun soldato
potrà scortarlo oltre il Ponte di Pietra. A detta di
Depon Takla, il comandante del reggimento

della guardia personale del Dalai Lama, le
condizioni poste dai cinesi per la visita di Tenzin
Gyatso a Silingpu sono “del tutto inaccettabili”.

LHASA, 9 MARZO
Surkhang, Liushar e Shasur, tre ministri del
kashag, il governo tibetano, hanno confermato
la presenza del Dalai Lama alla rappresentazione
teatrale prevista per domani 10 marzo. Il Dalai
Lama ha accettato di recarsi a Silingpu senza
scorta. A tal proposito la polizia di Lhasa ha
annunciato speciali restrizioni del traffico. 
“A nessuno verrà consentito di oltrepassare il
Ponte di Pietra” è scritto nell’ordinanza.

LHASA, 9 MARZO
Migliaia di tibetani, uomini, donne e bambini, si
stanno radunando fuori dalla cinta muraria del
Norbulingka, la residenza estiva del Dalai Lama.
Gridano slogan: “Il Tibet ai tibetani” e “Tibet
libero”. I manifestanti vogliono impedire al Dalai
Lama di recarsi a Silingpu, il quartier generale
dell’Esercito di Liberazione Popolare. “I cinesi lo
vogliono rapire per portarlo a Pechino” dicono i
dimostranti. Altre manifestazioni di protesta
sono in corso a Lhasa di fronte ai consolati
indiano e nepalese.

LHASA, 10 MARZO
I dimostranti che presidiano il Norbulingka sono
ormai più di 30.000. La tensione è altissima.
Fra poche ore il Dalai Lama dovrebbe lasciare il
Palazzo d’estate per recarsi, senza scorta, al
quartier generale dell’esercito cinese.

LHASA, 10 MARZO
Khunchung Sonam Gyatso, un monaco
tibetano membro del Comitato per gli Affari
Religiosi del PCART (il Comitato Preparatorio
della Regione Autonoma del Tibet), è stato
ucciso dai manifestanti che, da ieri sera,
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presidiano il Norbulingka. Kunchung, nella tarda
mattinata di oggi, era arrivato in bicicletta nei
pressi del portone d’ingresso del Palazzo
d’estate. Indossava una camicia bianca, un paio
di pantaloni scuri, un cappello cinese e una
mascherina di garza contro la polvere che gli
copriva buona parte del volto. I dimostranti, in
un primo momento, lo hanno scambiato per un
cinese e lo hanno fermato. Vistosi circondato,
l’uomo ha estratto una rivoltella che teneva
nascosta e ha sparato due colpi in aria. La gente
lo ha immobilizzato e spinto a terra. Gli hanno
strappato la mascherina dal volto. “È
Khunchung, il traditore” ha gridato qualcuno.
Khunchung era infatti un noto collaboratore dei
cinesi. I dimostranti lo hanno allora colpito
ripetutamente a calci e pugni. Poi, la folla
inferocita lo ha lapidato. La morte di Khunchung
Sonam Gyatso è stata lenta e straziante. Il
cadavere, legato per i piedi, è stato trascinato
fino al Barkor, il circuito sacro che gira attorno al
Jokhang, la Cattedrale Centrale di Lhasa.

LHASA, 10 MARZO 
Nel primo pomeriggio si è conclusa, ai piedi del
Potala, una grande manifestazione degli abitanti
di Lhasa. I manifestanti hanno gridato slogan
anticinesi. Hanno chiesto a gran voce “rangzen”,
l’indipendenza. Gli oratori hanno dichiarato
decaduto il Trattato in 17 punti firmato dalla
Repubblica Popolare Cinese e dal governo
tibetano. A organizzare la manifestazione sono
stati gli attivisti del Mimang Tsongdu,
l’Assemblea del Popolo, un gruppo di militanti
tibetani fondato da Alo Chonzed nel 1954.

LHASA, 10 MARZO 
Vengono segnalati spostamenti di truppe
tibetane nel quartier generale situato nella zona
nord della città. Un contingente di 2000 uomini
lascerà questa notte il quartier generale per

spostarsi a sud del fiume Kyichu. Voci sempre
più insistenti parlano di una possibile fuga del
Dalai Lama dal Palazzo d’estate. A tutti i
membri dell’Esercito dei Volontari per la Difesa
Nazionale presenti all’interno del Norbulingka
sono state fornite armi e munizioni. L’Esercito
dei Volontari è conosciuto anche corne Chu-zhi
Gang-drung (Quattro fiumi, Sei contrafforti), un
antico nome della regione di Kham. Questo
movimento di resistenza anticinese è stato
costituito dai militanti khampa rifugiatisi a Lhasa
e nella zona di Lhokha, dopo la disfatta subita
nella loro regione a opera degli uomini
dell’Esercito di Liberazione Popolare Cinese.
Leader del movimento è Andrug Gonbo Tashi.
La Central Intelligence Agency americana, dopo
aver cercato inutilmente un contatto con il Dalai
Lama e il suo governo, ha deciso di dare un
limitato appoggio al movimento Chu-zhi Gang-
drung. Per due volte, nel 1958, la CIA ha fornito
armi ai militanti khampa. Alcuni di loro sono stati
addestrati nella base americana dell’isola di
Saipan, nell’oceano Pacifico. [2]

LHASA, 10 MARZO.
Il generale Tan Guansan ha dichiarato che, se il
governo tibetano non ristabilirà immediatamente
l’ordine nella capitale, “verranno prese drastiche
misure per schiacciare l’opposizione al regime
cinese in Tibet”.

LHASA, 10 MARZO 
In risposta a una lettera del generale Tan
Guansan, il Dalai Lama gli ha scritto dicendo:
“Ero sinceramente intenzionato a venire al
comando militare per assistere alla
rappresentazione teatrale. Purtroppo la folla dei
dimostranti, laici e religiosi, mi ha impedito di
farlo. Questi dimostranti sono sobillati da un
piccolo gruppo di malintenzionati. Della cosa
sono profondamente dispiaciuto e, al
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momento, mi trovo nella condizione di non
poter agire liberamente”.

LHASA, 12 MARZO
Il Dalai Lama, con una procedura senza
precedenti, ha convocato all’interno del
Norbulingka 60 leader del gruppo dei
Rappresentanti del Popolo.

LHASA, 13 MARZO 
Spie tibetane riferiscono di un’intensa attività
militare da parte dell’esercito cinese. Venti
cannoni pesanti sono stati trasportati a Lhasa
da un piccolo centro situato a una ventina di
chilometri a est della capitale. Altri 4 cannoni e
28 mitragliatrici sono state prelevate da un
cantiere per la costruzione di una centrale
elettrica nella periferie della città e portate a
Lhasa. I tibetani, a loro volta, rispondono
erigendo barricate nei punti nevralgici della
città. Dalle finestre del Potala spuntano le
canne dei fucili mitragliatori. Armi e munizioni
sono state trasportate dai soldati dell’esercito
tibetano sulla Collina d’Acciaio dove ha sede
l’Istituto di Medicina Tibetana, ormai
trasformato in un bunker militare.

LHASA, 16 MARZO
Terza missiva del generale Tan Guansar al Dalai
Lama. Nella stessa busta era acclusa anche
una lettera di Ngabo Ngawang Jigme, il
ministro del governo tibetano passato dalla
parte cinese. Scrive Ngabo al Dalai Lama “Se
Sua Santità, assieme ai Suoi più stretti
collaboratori, resterà dentro le mura interne del
Norbulingka [le cosiddette “mura gialle”, N.d.A.]
e segnalerà al generale Tan in quale edificio
intende rimanere, sicuramente quell’edificio non
verrà danneggiato”. Tutto lascia dunque
prevedere che i cinesi si apprestino a
bombardare il Norbulingka.

LHASA, 16 MARZO
Phala, il capo del protocollo del Dalai Lama,
ha emesso un’ordinanza con cui viene vietato
l’uso di torce elettriche durante la notte.
Continua intanto il presidio del Norbulingka
da parte della popolazione di Lhasa.

NEW DELHI, 17 MARZO
Il primo ministro indiano Jawaharlal Nehru,
parlando nella Lok Sabha (il Parlamento) di
Delhi, ha detto che le notizie che giungono in
India di presunti disordini che sarebbero in
corso a Lhasa, altro non sono che “voci da
bazaar”. Nehru ha detto che in Tibet ci si
trova di fronte a «uno scontro di mentalità
piuttosto che a uno scontro di eserciti». Il
primo ministro indiano ha concluso il suo
intervento in Parlamento dicendo che “non
c’è nessuna violenza su larga scala in corso
in quel Paese”.

LHASA, 17 MARZO
Alle 5 del pomeriggio, l’esercito cinese ha
sparato due colpi di mortaio contro il
Norbulingka. La prima granata è esplosa in
un piccolo lago artificiale situato all’interno
della cinta muraria. La seconda,
immediatamente fuori le mura. I tre ministri
del governo tibetano che hanno trovato
rifugio all’interno del Palazzo d’estate hanno
definito l’attuale situazione come “la più grave
crisi della storia del Tibet”.

LHASA, 17 MARZO 
Dopo lo scoppio dei due ordigni nei pressi del
Norbulingka, il kashag (il governo tibetano) e il
Dalai Lama hanno consultato separatamente
l’oracolo di Nechung. In entrambi i casi
l’oracolo ha detto che rimanere all’interno del
Palazzo d’estate non offre più garanzie di
sicurezza.
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LHASA, 17 MARZO 
Alle 20,30 la madre del Dalai Lama, con la figlia
maggiore e il figlio tredicenne, hanno lasciato il
Norbuligka travestiti da soldati dell’esercito
tibetano.

LHASA, 17 MARZO 
Alle 10 di sera, il XIV Dalai Lama del Tibet è
uscito clandestinamente dal Norbulingka.
Tenzin Gyatso aveva indosso un chuba color
marrone, un berretto di pelliccia e una sciarpa
di lana che gli copriva buona parte del volto.
Portava in spalla un fucile e si era tolto gli
occhiali, per non farsi riconoscere.

LHASA, 18 MARZO 
È in corso un massiccio dispiegamento di
truppe cinesi lungo l’asse nord-sud della
città. Il chiaro intento degli uomini
dell’Esercito di Liberazione Popolare è quello
di isolare la città di Lhasa dalla sua
espansione occidentale che comprende il
Potala, la Coltina d’Acciaio, il Norbulingka e il
consolato indiano. Lungo la strada che corre
di fronte al villaggio di Shol, ai piedi del
Potala, truppe cinesi stanno scavando
trincee. L’intero Shuktri Lingka, il grande
parco situato di fronte a Shol, è stato
trasformato in una base militare cinese.

LHASA, 18 MARZO
Anche gli uomini dell’esercito tibetano si stanno
preparando allo scontro. Sono armati con fucili,
mortai e pochi pezzi di artiglieria pesante. I
soldati tibetani stanno posizionando i loro
vecchi cannon, trainandoli con dei muli.

PASSO CHE-LA (TIBET), 18 MARZO
Alle 8,30 di mattina il drappello del Dalai Lama, 
in fuga da Lhasa, ha raggiunto la base del
passo di Che-la. Il passo è alto 5.180 metri.

LHASA, 21 MARZO 
Nuovo massiccio attacco al Norbulingka da
parte dell’artiglieria cinese. Si contano altre
vittime tra i civili tibetani.

LHASA, 21 MARZO 
Anche il Collegio Medico, trasformato in una
roccaforte militare dagli uomini dell’esercito
tibetano, è capitolato. Per quasi dieci ore i
cinesi lo hanno sottoposto a un massiccio
bombardamento. Tutti i soldati e i volontari
tibetani che lo difendevano sono stati uccisi.

LHASA, 21 MARZO 
Spie tibetane riferiscono che i cinesi stanno
preparando l’assalto finale al Jokhang. La
Cattedrale Centrale è stracolma di rifugiati
tibetani.

LHASA, 22 MARZO 
All’alba, un primo colpo di mortaio ha colpito i
tetti dorati del Jokhang. È iniziato cosi l’attacco
cinese all’ultimo baluardo della resistenza
tibetana.

LHASA, 22 MARZO 
A colpi di mitragliatrice i soldati cinesi si
stanno facendo largo tra la folla accorsa 
a difendere il Jokhang. Tre carri armati cinesi
sono comparsi nelle strade antistanti la
Cattedrale Centrale.

LHASA, 22 MARZO
Da tre ore infuria la battaglia di fronte alla
Cattedrale Centrale. L’intera zona è stata
trasformata in un campo di battaglia. I tibetani,
malgrado le ingenti perdite, resistono. Un carro
armato cinese è stato incendiato. Dai tetti delle
case, le donne lanciano pietre e bottiglie
incendiarie contro gli uomini dell’Esercito di
Liberazione Popolare.
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LHASA, 22 MARZO
I carri armati cinesi, appoggiati da veicoli
blindati, hanno abbattuto le barricate erette
dalla popolazione di Lhasa. Due carri armati
stazionano adesso di fronte al portone
d’ingresso del Jokhang.

LHASA, 22 MARZO 
Alle due del pomeriggio gli altoparlanti posti agli
angoli delle strade hanno cominciato a
trasmettere un annuncio del generale Tan
Guansan e del ministro Ngabo. Il generale Tan
Guansan ha ordinato agli abitanti di Lhasa di
“deporre le armi”. “Chi lo farà”, ha detto il
generale “verrà perdonato”. È stata poi la volta
di Ngabo. Il ministro tibetano ha detto: 
“È Ngabo che vi parla e, come sapete, sono un
membro del kashag (il governo tibetano). 
Ogni forma di resistenza deve cessare. Questo
è un ordine del governo tibetano, non di quello
cinese. Il governo tibetano ha infatti deciso di
porre fine alla rivolta. Il Dalai Lama non è stato
ucciso. È stato rapito, contro la sua volontà, 
da un pugno di reazionari. Tornate dunque alle
vostre case e al vostro lavoro abituale.
Deponete le armi. Se lo farete, rimarrete liberi
cittadini di questo Paese”.

CHENYE (TIBET), 22 MARZO
Prosegue la marcia del Dalai Lama nel sud del
Paese. Il gruppo che accompagna il dio-
sovrano del Tibet ha raggiunto ormai le 100
unità. È scortato da 350 uomini dell’esercito
tibetano e da 50 guerriglieri khampa a cavallo.
Durante il giorno i fuggitivi si dividono in piccoli
gruppi, per non farsi avvistare dagli aerei cinesi
che sorvolano la zona.

LHASA, 22 MARZO
Radio Lhasa ha annunciato che “più di 4000
ribelli tibetani sono stati fatti prigionieri. Ottomila

armi di diversa fattura, 80 fra mitragliatrici
leggere e pesanti, 27 mortai da 81 mm, 6
cannoni da montagna e 10 milioni di munizioni
sono state sequestrate ai ribelli”.

LHASA, 23 MARZO 
La bandiera a cinque stelle della Repubblica
Popolare Cinese sventola sul Potala, l’edificio
simbolo dell’intero Tibet. Radio Lhasa ha dato
la notizia con queste parole: “Mossa da una
leggera brezza, la bandiera nazionale cinese,
simbolo di luce e felicità, sventola sopra Lhasa.
La Bandiera Rossa saluta cosi la rinascita di
questa antica città”.

LHUNTSE DZONG (TIBET), 27 MARZO
Il Dalai Lama e il suo seguito sono giunti a
Lhuntse Dzong, un centro abitato del Tibet
meridionale, caratterizzato da un antico forte.
Più di mille tibetani hanno fatto ala al corteo del
dio-sovrano del Tibet, bruciando incenso 
e lanciando sciarpe votive al suo passaggio.
Nell’atrio del forte, i monaci lo hanno accolto
con il suono di musiche sacre.
Nella tarda mattinata di oggi un funzionario al
seguito del Dalai Lama ha letto un proclama
con cui viene istituito un governo tibetano
provvisorio. Tenzin Gyatso, il XIV Dalai Lama del
Tibet, ha firmato il proclama che è stato inviato
in copia in tutte le maggiori città del Paese.

PECHINO, 28 MARZO 
Il premier cinese Chou Enlai ha firmato un
ordine del Consiglio di Stato con cui viene
sciolto il governo tibetano. Le sue funzioni
verranno svolte dal Comitato Preparatorio
della Regione Autonoma del Tibet (PCART).
Vice presidente del PCART è stato nominato
Ngabo Ngawang Jigme. Diciotto membri del
PCART, tutti al seguito del Dalai Lama in fuga
da Lhasa, sono stati individuati come “capi
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della ribellione”. Tra essi figurano Phala, 
il capo del protocollo, e Surkhang, un ministro
del governo tibetano. L’ordine del Consiglio 
di Stato dice che i ribelli verranno
“severamente puniti”. Se catturati, rischiano
tutti la pena di morte.

PASSO DI KARPO-LA 
(TIBET MERIDIONALE), 28 MARZO.
Subito dopo aver superato il passo, il Dalai
Lama e il suo seguito sono stati avvistati da
un aereo da trasporto cinese. Il drappello dei
fuggitivi si è subito disperso in tanti piccoli
gruppi. Un’improvvisa tempesta di sabbia ha
ridotto fortemente la visibilità, impedendo
nuovi avvistamenti da parte degli aerei cinesi.

CHU DHANGMO 
(CONFINE INDO-TIBETANO), 31 MARZO
Il Dalai Lama, visibilmente malato, è giunto al
confine tra il Tibet e l’India in groppa a uno
dzo, l’animale che nasce dall’incrocio tra una
vacca e uno yak tibetano. Ad accogliere
Tenzin Gyatso in territorio indiano c’era un
arco di bambù e sei soldati gurkha schierati
sull’attenti. Il loro comandante ha offerto al
Dalai Lama un khata, la sciarpa cerimoniale di
seta bianca.

TAWANG (INDIA), 3 APRILE.
Un funzionario del governo indiano ha
consegnato al Dalai Lama un telegramma
firmato Jawaharlal Nehru, Primo Ministro
dell’Unione Indiana. Nel telegramma c’era
scritto: “I miei colleghi e io personalmente 
Le porgiamo il benvenuto e le nostre più vive
felicitazioni per il Suo incolume arrivo in India.
Siamo lieti di offrirLe, assieme alla Sua
famiglia e al Suo seguito, tutta l’assistenza
necessaria per la Sua permanenza in questo
Paese”.

TEZPUR (INDIA), 7 APRILE 
La popolazione di Tezpur, in festa, ha accolto il
Dalai Lama al suo arrivo in questa cittadina
della North-East Frontier Agency (NEFA). Al
capo temporale e spirituale del Tibet sono stati
consegnati migliaia di telegrammi di benvenuto
in India. Ad attendere il Dalai Lama c’erano
anche più di cento giornalisti e fotografi inviati
da tutte le principali testate giornalistiche del
mondo per coprire l’”evento dell’anno”.

10 marzo 1999

Quarant’anni dopo. A McLeod Ganj 
il cielo era coperto. Faceva freddo e
c’era aria da neve. Alle 8,15 del

mattino eravamo tutti di fronte alla palazzina del
Tsuglakhang. C’erano striscioni colorati
dappertutto: verdi, gialli, rosa, bianchi, rossi e
blu. Erano scritti in tibetano, hindi e inglese. 
In uno striscione si leggeva:
ON THE 40TH ANNIVERSARY OF TIBETAN NATIONAL

UPRISING DAY WE PAY TRIBUTE TO OUR BRETHERN

WHO HAVE SACRIFIED THEIRLIVES FOR TIBET’S
FREEDOM. [3] 

su un altro c’era scritto:
STOP SENDING CHINESE SETTLERS TO TIBET. 
TIBETANS ARE BECOMING A MINORITY IN THEIR OWN

COUNTRY. [4]

C’era anche una citazione del Dalai Lama:
OUR WAY MAY BE LONG AND DIFFICULT BUT I BELIEVE

THAT TRUTH WILL ULTIMATELY TRIUMPH. [5]

Seduti a terra, al centro del piazzale, c’erano gli
studenti del Tibetan Children’s Village (TCV). Ai
lati, c’era tutta la popolazione tibetana di
McLeod Ganj, Dharamsala e dei paesi vicini.
Giovani e vecchi avevano, legato alla fronte, un
nastro verde con scritto: «FREE TIBET», oppure:
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«TIBET 1959-1999», o ancora: «SAVE TIBET».
Alle 8,30 arrivò la banda del TCV. Il suono 
dei flauti e dei tamburi copriva quello degli altri
strumenti. I giovani musicisti indossavano
camicie con le maniche corte color verde
pisello e pantaloni blu. Erano preceduti dal
portabandiera. Camminava rigido e impettito. 
In testa aveva un cappello di pelliccia. 
La bandiera era quella del Tibet indipendente. 
Con passo frettoloso, alle 9 in punto, arrivò il
Dalai Lama. Era accompagnato da quattro
monaci anziani. Tenzin Gyatso andò a sedersi
sul piccolo trono di legno posto al centro della
veranda della cattedrale.Seduti ai lati della
veranda, c’erano i membri del Parlamento, 
i dignitari e gli ospiti illustri. Tra questi, nelle
ultime file, c’era anche l’attore americano
Richard Gere. Il kalon (ministro) Sonam Topgyal
fece l’alzabandiera. 
In un cielo grigio carico di pioggia sventolarono
i colori del Tibet indipendente.Al centro della
bandiera spiccavano due leoni delle nevi,
bianchi e verdi. Sostenevano i simboli dei Tre
Gioielli: il Buddha, il Dharma e il Sangha. Sullo
sfondo, un sole giallo oro sorgeva dietro a una
montagna innevata, irradiando dodici raggi di
colore rosso e blu. La banda suonò l’inno
nazionale. Gli studenti delle scuole tibetane lo
cantarono a gran voce. L’ultima strofa diceva: 
«Che il diffondersi dell’insegnamento del
Buddha nelle dieci direzioni / Porti pace e
felicità. / Che la vita e la saggezza del Tibet
possano prevalere / Nella lotta contro le forze
del male».
Sonam Topgyal chiese un minuto di silenzio
«per rendere omaggio al milione e
duecentomila martiri che hanno sacrificato la
loro vita per la libertà del Tibet». Il portabandiera
reclinò l’asta della sua bandiera. Il Dalai Lama
teneva gli occhi bassi e aveva un’espressione
sofferente.

Ci furono poi i discorsi ufficiali. Tutti in tibetano.
Prima parlarono due ministri del governo in
esilio. Durante i loro lunghi discorsi, Topden,
un amico, mi diede due pagine dattiloscritte.
«Leggi» mi disse sottovoce. Era la traduzione
in inglese di una lettera anonima giunta da
Lhasa.
Nella lettera c’era scritto:
Dieci marzo: questo è il giorno in cui il popolo
tibetano ha perso la propria benamata patria.
Questo è il giorno in cui abbiamo perso la
nostra pace mentale e la relativa armonia del
nostro tradizionale modo di vivere. Questo è il
giorno in cui abbiamo perso il nostro diritto a
essere una nazione libera e indipendente. 
E questo è anche il giorno in cui le Nazioni
Unite e la comunità internazionale hanno
vergognosamente permesso al mostro 
del XX secolo, la Cina rossa, di massacrare 
il piccolo e pacifico popolo tibetano.

[...] Dopo essere vissuti per quarant’anni
sotto la dominazione cinese, il popolo
tibetano, e soprattutto le sue giovani
generazioni, sono più che mai convinti che il
Tibet è una nazione separata dalla Cina. Il
Tibet e la Cina sono due paesi
completamente distinti: lo sono
geograficamente, culturalmente, storicamente
e spiritualmente. I cosiddetti tibetani che
hanno tratto beneficio dall’occupazione
cinese, non rappresentano la maggioranza
del popolo tibetano. La maggior parte dei
tibetani sono ancora oggi contadini e nomadi.
Spesso vivono in case fatiscenti o sotto tende
provvisorie, accanto ai loro yak. Non
posseggono nulla, se non la terra che hanno
sotto i piedi e il cielo che è sopra le loro teste.
La sola cosa che portano con sé è il ricordo
del Dalai Lama, della loro cultura religiosa, del
loro tradizionale modo di vivere.
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[...] Nel profondo dei nostri cuori disperiamo.
Ma cerchiamo di rimanere vigili e di
mantenere saldo il controllo delle nostre
menti. Malgrado la giustizia sembri oggi
essere molto lontana dal nostro Paese,
crediamo ancora che essa possa un giorno
manifestarsi anche nel «Paese delle nevi».

Dopo i due ministri del governo tibetano in
esilio, fu la volta del Dalai Lama. Lesse il suo
discorso con voce ferma e baritonale. Disse:
«In occasione del quarantesimo anniversario
dell’insurrezione nazionale tibetana del 1959,
saluto i miei compatrioti che vivono in Tibet
cosi come quelli che hanno scelto l’esilio.
Saluto anche tutti i nostri amici e sostenitori di
ogni parte del mondo. Sono trascorse
quattro decadi da quando siamo venuti in
esilio in India. Durante questo arco di tempo
abbiamo portato avanti, dentro e fuori dal
Tibet, la nostra lotta per la libertà. Quattro
decadi sono un lungo periodo nella vita di un
uomo. Molti nostri compatrioti, sia tra coloro
che rimasero in Tibet nel 1959, sia tra chi se
ne andò, oggi non ci sono più. Una seconda
e terza generazione di tibetani si è assunta la
responsabilità di portare avanti la lotta per la
libertà nel nostro Paese. Lo sta facendo con
la stessa determinazione e lo stesso spirito
indomito di allora. Durante questi
quarant’anni di vita in esilio, la comunità
tibetana si è andata sempre più
democratizzando e ha fatto enormi progressi
nel campo dell’educazione scolastica. Siamo
anche riusciti a preservare e a diffondere il
nostro prezioso patrimonio culturale e
religioso.

[...] Durante questi quarant’anni il Tibet è
rimasto sotto il totale controllo del governo
della Repubblica Popolare Cinese. Le autorità

di Pechino hanno avuto mano libera nel
governare il nostro Paese. La Petizione in
70.000 caratteri, scritta nel 1962 dall’allora
Panchen Lama, è un documento storico che
testimonia il brutale operato dei cinesi in
Tibet. Le immense distruzioni e le atroci
sofferenze che di li a poco seguiranno con 
la Rivoluzione Culturale, sono note a tutti. 
Nel gennaio del 1989, pochi giorni prima della
sua improvvisa morte, il Panchen Lama 
ebbe ancora a dire che il progresso fatto 
dal Tibet sotto i cinesi non compensava le
perdite subite. Infatti, malgrado un limitato
progresso economico, il nostro Paese
continua ad avere molti problemi irrisolti.

[...] La causa vera della questione tibetana
non sta nelle differenze ideologiche, né in
quelle relative ai diversi sistemi sociali e
neppure nello scontro fra tradizione e
modernità. E non è neppure da cercarsi nelle
sole violazioni dei diritti umani. La radice del
problema tibetano sta nel fatto che il Tibet ha
una sua storia separata, una distinta e antica
cultura e una propria, esclusiva, identità.

[...] La sofferenza del popolo tibetano e la
nostra lotta non-violenta hanno toccato il
cuore e la coscienza di tutti coloro che
credono nella verità e nella giustizia. 
Oggi, il nostro movimento per la libertà è
ancora più forte. Credo infatti che, malgrado
l’attuale intransigenza del governo cinese, 
ci siano ancora ampie possibilità di dialogo 
e margini di trattativa. Faccio quindi appello 
ai governi, ai parlamenti e ai nostri amici di
tutto il mon- do affinché continuino a
sostenerci. Il sostegno internazionale è per
noi di vitale importanza. È essenziale per
riuscire a convincere la leadership di Pechino
ad affrontare in modo serio e costruttivo la
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questione tibetana. Oggi, 10 marzo, rendo
omaggio ai coraggiosi uomini e donne
tibetani che sono morti per la nostra libertà e
prego perché le sofferenze del nostro Paese
possano presto finire».

Al termine della cerimonia il Dalai Lama
strinse la mano ai componenti della banda e
ai bambini delle scuole. Poi, di nuovo con
passo veloce, percorse il vialetto che
conduceva alla sua residenza privata. Il
pubblico era tutto in piedi.
Intanto, sul lato opposto del Tsuglakhang, si
stava formando la testa del corteo. Avrebbe
percorso i tre chilometri della scorciatoia che
da McLeod Ganj porta a Dharamsala. Sullo
striscione di testa c’era scritto: «WE SUPPORT

AND STAND FOR THE CAUSE OF TIBET»
(Sosteniamo la causa del Tibet) . Era firmato
Taxi Union, il sindacato dei taxisti. Seguivano
decine e decine di bandiere del Tibet
indipendente.
Partecipavano al corteo tibetani di tutte le età.
C’erano i bambini del Tibetan Children’s
Village con le camicette a quadratini bianchi 
e blu. Le ragazze delle scuole superiori con 
il chuba verde e il pullover grigio. I giovani del
Tibetan Youth Congress con la giacca di
jeans e i capelli tagliati alla Di Caprio. C’erano
le vecchie con i capelli arruffati, i vestiti neri 
e i grembiuli con le sottili strisce colorate.
Il gruppo più combattivo del corteo era quello
dei monaci. Avevano le vesti schizzate di
fango. Tenevano i pugni chiusi e gridavano
slogan.
Visto da lontano, il loro spezzone sembrava
un grosso lombrico che avanzava a fatica
lungo il fianco della collina. Tutti i negozi
tibetani di McLeod Ganj e Dharamsala
avevano le saracinesche abbassate. Le
scuole erano chiuse. A mezzogiorno e mezzo

la testa del corteo arriverà al District Courts, 
il punto di arrivo della manifestazione.
Ci furono altri discorsi. Attraverso i megafoni
vennero gridati altri slogan.
Poco distante, in un piccolo spiazzo erboso, 
i militanti del Tibetan Youth Congress diedero
fuoco a un pupazzo di stoffa a grandezza
d’uomo. Aveva in testa un cappello militare
con la visiera e una stella di latta smaltata.
Indossava una tuta blu con il colletto rosso.
Legati ai fianchi aveva un thermos «MADE IN

CHINA» e la bandiera a cinque stelle della
Repubblica Popolare Cinese. 
Ai piedi del fantoccio c’era una piccola
catasta di prodotti cinesi: thermos, ventagli,
asciugamani. Quando le fiamme avvolsero
ogni cosa, la gente applaudì.  ■

D O S S I E R

NOTE
[1] «Edificio progettato da Ramesh Khosla e dal
ministro J. Taring nell’anno 1972. Questa biblioteca
vuole ricordare i rapporti culturali che da tempo
immemorabile legano il Tibet e l’India».

[2] Con l’andata in esilio in india di Andrug Gonbo
Tashi (28 aorile 1959) il movimento Quattro fiumi, Sei
contrafforti cessò di operare dall’interno del Tibet. Il
movimento si ricostituì nella regione del Mustang nel
Nepal settentrionale. Nel luglio 1972, dopo la visita in
Cina del Presidente degli stati uniti Nixon, la CIA
decise di sospendere tutti gli aiuti al movimento di
resistenza tibetano. Lo stesso Dalai Lama, con un
messaggio registrato, chiese ai militari khampa che
operavano nel Mustang di deporre le armi. Molti di
loro, udite le parole del Dalai Lama, si suicidarono.

[3] «Nel quarantesimo anniversario dell’insurrezione
nazionale tibetana rendiamo omaggio ai nostri fratelli
che hanno sacrificato la loro vita per la libertà del
Tibet».

[4] «Basta inviare coloni cinesi nel Tibet. I tibetani
stanno diventando una minoranza nel loro stesso
Paese».

[5] «La strada può essere lunga e difficile, ma credo
che la verità finirà per trionfare».
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Eccellenza, Signor
Presidente, onorevoli

membri del Parlamento,
signore e signori, oggi è per
me un grande onore potervi
parlare e vi ringrazio per
avermi invitato.
Ovunque io vada, ciò che
maggiormente mi sta a cuore
è l’importanza di quei valori,
quali ad esempio la bontà
d’animo, che considero alla
base di una vita felice a livello
individuale, famigliare e della
comunità tutta. Parlare 
di tali valori è quindi il mio
impegno primario.
In secondo luogo, il mio
interesse va alla difesa
dell’armonia interreligiosa.
Mentre in politica e in
democrazia siamo disposti
ad accettare l’esigenza del
pluralismo, spesso
sembriamo invece esitare nel
riconoscere la molteplicità
delle fedi e delle religioni.
Nonostante le differenti
filosofie e concezioni che ne
sono alla base, tutte le più
importanti tradizioni religiose
sono portatrici dello stesso
messaggio d’amore,

compassione, tolleranza,
modestia e autodisciplina. 
E tutte, allo stesso 
modo, possono aiutare 
gli esseri umani a vivere 
in modo più felice.
Oltre a questi due argomenti,
la mia particolare attenzione
è rivolta alla questione del
Tibet e del suo popolo, 
nei cui confronti ho una
speciale responsabilità in
quanto, in questo
difficilissimo momento della
storia del Paese, continua 
a riporre in me la sua
speranza e la sua fiducia. 
Il costante movente di ogni
mia azione è il bene del
popolo tibetano del quale mi
considero il portavoce in
esilio.

L’ultima volta che ebbi
l’onore di parlare al

Parlamento Europeo, 
il 24 ottobre 2001, mi rivolsi
a voi con queste parole:
“Nonostante un certo
sviluppo e progresso in
campo economico, il Tibet
continua a dover affrontare
basilari problemi di
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TIBET - EUROPA
“Il costante
movente di ogni
mia azione è 
il bene del popolo
tibetano del 
quale mi considero 
il portavoce 
in esilio”.

DISCORSO di Sua Santità
Tenzin Gyatso XIV il Dalai Lama
al Parlamento Europeo
Bruxelles, 4 dicembre 2008
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sopravvivenza. In tutto 
il paese avvengono gravi
violazioni dei diritti umani,
spesso risultato di politiche
razziste e discriminatorie.
Tuttavia, tali violazioni sono
soltanto i sintomi e le
conseguenze di un problema
più grave. Le autorità cinesi
vedono nella peculiare
cultura e religione del Tibet
una potenziale causa di
secessione. Di conseguenza,
a causa di scelte politiche
intenzionali, un intero popolo,
con la sua peculiare cultura e
identità, rischia l’estinzione”.

Dal mese di marzo di
quest’anno, i tibetani di

ogni classe sociale hanno
protestato, in tutto l’altipiano,
contro la politica oppressiva
e discriminatoria delle
autorità cinesi. Pienamente
consapevoli di mettere a
rischio le loro vite, i tibetani
dell’intero paese, conosciuto
come Cholka-Sum
(comprendente le tre regioni
dell’U-Tsang, del Kham e
dell’Amdo), giovani e vecchi,
uomini e donne, monaci, laici
e studenti, credenti o non
credenti, si sono uniti per

esprimere, con spontaneità 
e coraggio, la loro rabbia,
l’insoddisfazione e il
profondo malcontento per la
politica del governo cinese.
Ho provato un immenso
dolore per la perdita di vite
umane, sia da parte tibetana
sia da parte cinese, e ho
immediatamente chiesto alle
autorità di Pechino di
astenersi dalla repressione.
Poiché i dirigenti cinesi mi
hanno accusato di aver
orchestrato le manifestazioni,
ho loro rivolto ripetuti appelli
affinché consentissero a un

67
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organismo indipendente e
degno di fiducia di indagare
sull’intera vicenda. Li ho
persino invitati a venire a
Dharamsala, in India. Se, a
sostegno delle sue gravi
accuse, il governo cinese
possiede la benché minima
prova, deve darne evidenza
a tutto il mondo.

Purtroppo, nonostante gli
appelli a evitare il ricorso

alla violenza lanciati da molti
leader mondiali, da
Organizzazioni non
Governative e da eminenti
personalità internazionali, le
autorità cinesi hanno
affrontato la situazione
venutasi a creare in Tibet
con metodi brutali. Moltissimi

tibetani sono stati uccisi,
migliaia feriti o arrestati. 
La sorte di tante persone 
è del tutto ignota. Anche ora,
nel momento in cui mi trovo
di fronte a voi, diverse zone
del Paese sono presidiate 
da un ingente numero di
forze di polizia e di militari. 
In numerose aree del Paese 
i tibetani continuano a
soffrire, sotto una legge
marziale imposta de facto.
C’è un’atmosfera di paura e
d’intimidazione. I tibetani in
Tibet vivono nel timore
costante di essere i prossimi
a subire l’arresto. In assenza
di osservatori internazionali,
di giornalisti e perfino di
turisti, sono fortemente
preoccupato per la sorte dei

miei connazionali. È come 
se ai tibetani fosse stata
sentenziata una condanna a
morte, una condanna volta a
cancellare lo spirito del mio
popolo.

Molti onorevoli membri
del Parlamento

Europeo sono a conoscenza
dei miei coerenti tentativi per
cercare una soluzione
reciprocamente accettabile
del problema tibetano
attraverso il dialogo e le
trattative. In questo spirito,
nel 1988, a Strasburgo, ho
presentato al Parlamento
Europeo una proposta
formale di negoziato nella
quale non si chiede la
separazione o l’indipendenza
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« Sono fortemente
preoccupato 
per la sorte dei 
miei connazionali. 
È come se ai
tibetani fosse 
stata sentenziata
una condanna 
a morte, una
condanna volta 
a cancellare 
lo spirito del mio
popolo ».
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del Tibet. Da allora, i nostri
rapporti con il governo
cinese hanno conosciuto
alterne vicende. Dopo quasi
dieci anni di silenzio, nel
2002 abbiamo ristabilito dei
contatti diretti con la
leadership cinese. Tra i miei
inviati e i rappresentanti del
governo di Pechino si sono
tenuti colloqui a tutto campo
nel corso dei quali abbiamo
privilegiato, in modo
inequivocabile, le aspirazioni
del popolo tibetano.
L’essenza dell’Approccio
della Via di Mezzo vuole
infatti garantire al popolo del
Tibet una reale autonomia
all’interno della costituzione
della Repubblica Popolare
Cinese.

Igiorni 1 e 2 luglio di
quest’anno, a Pechino, 

nel corso della settima
tornata di colloqui, i cinesi 
ci hanno chiesto di
esplicitare il nostro pensiero
sui termini dell’autonomia. 
Di conseguenza, il 31 ottobre
2008, abbiamo sottoposto
alla leadership cinese un
Memorandum sulla Effettiva
Autonomia del popolo
tibetano. Il memorandum
spiega cosa intendiamo per
effettiva autonomia e come
potrebbero essere
soddisfatte le fondamentali
esigenze di autonomia e

autogoverno dell’etnia
tibetana. Abbiamo
presentato questo
documento con il solo
intento di affrontare in modo
sincero i reali problemi del
paese. Alla luce delle nostre
buone intenzioni, speravamo
che le richieste contenute nel
memorandum sarebbero
state prese in
considerazione.

Sfortunatamente, i cinesi
hanno respinto il nostro

documento nella sua
interezza, definendo le nostre
proposte “un tentativo di
semi-indipendenza” o di
“indipendenza mascherata”
e, di conseguenza,
inaccettabili. Inoltre, i cinesi
ci accusano di “pulizia
etnica” perché il
memorandum chiede che sia
riconosciuto alle aree
autonome il diritto di
“regolamentare la residenza,
il luogo di sistemazione e il
lavoro o le attività
economiche delle persone
che, provenienti da altre
zone della Repubblica
Popolare, desiderano
trasferirsi in Tibet”.
Nel nostro documento
abbiamo asserito in modo
chiaro che non è nostra
intenzione espellere i non
tibetani. Ci preoccupa il
massiccio trasferimento di

popolazioni — soprattutto di
etnia han, ma anche di altri
gruppi etnici — in molte aree
tibetane, trasferimento che
comporta la
marginalizzazione della
popolazione tibetana
autoctona e minaccia
seriamente il fragile ambiente
naturale del paese. 
I considerevoli mutamenti
demografici causati
dall’immigrazione di massa
porteranno all’assimilazione,
anziché all’integrazione,
dell’etnia tibetana nella
Repubblica Popolare e, poco
alla volta, provocheranno
l’estinzione della peculiare
cultura e identità del popolo
tibetano.

I casi degli abitanti della
Manciuria, della Mongolia

Interna e del Turkestan
Orientale costituiscono un
chiaro esempio delle
devastanti conseguenze
causate dal massiccio
trasferimento della
dominante etnia han nelle
aree abitate da minoranze. 
Ai nostri giorni, la lingua, la
scrittura e la cultura del
popolo manciù sono andate
perdute. Nella Mongolia
Interna, su un totale di
ventiquattro milioni di
abitanti, i nativi ammontano 
a solo il 20% della
popolazione.
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Sebbene alcuni dirigenti
cinesi affermino il contrario,
potete facilmente costatare,
consultando le copie del
memorandum messe a
vostra disposizione, che
abbiamo tenuto nella
massima considerazione i
timori del governo cinese
circa la sovranità e l’integrità
territoriale della Repubblica
Popolare. Il documento è
molto chiaro e gradirei i vostri
commenti e consigli.
Colgo quest’occasione per
rivolgere un appello
all’Unione e al Parlamento
Europeo affinché usino i loro
buoni uffici, e non lascino
nulla d’intentato, per
convincere la leadership
cinese a risolvere la
questione del Tibet
attraverso fruttuosi negoziati,
per il bene comune di
entrambe le popolazioni.

Nel respingere con
fermezza il ricorso alla

violenza come mezzo di
lotta, abbiamo certamente il
diritto di prendere in
considerazione tutte le
opzioni politiche praticabili.
Nello spirito della democrazia
ho convocato un’Assemblea
Speciale dei tibetani in esilio
per discutere la situazione
del popolo tibetano, del Tibet
e il futuro del nostro
movimento. L’incontro è

avvenuto a Dharamsala, in
India, dal 17 al 22 novembre
2008. La mancanza di una
risposta positiva da parte
cinese alle nostre iniziative ha
consolidato il sospetto,
condiviso da molti tibetani,
che il governo di Pechino
non è minimamente
interessato a trovare una
qualsiasi soluzione
mutualmente accettabile.
Molti tibetani ritengono che
la dirigenza cinese propenda
per una forzata assimilazione
e un totale assorbimento del
Tibet nella Cina.
Per questo motivo chiedono
la completa indipendenza del
paese. 
Altri invocano il diritto
all’autodeterminazione e
chiedono un referendum
all’interno del Tibet.
Nonostante i diversi punti 
di vista, i delegati presenti
all’Assemblea Speciale
hanno deciso all’unanimità 
di lasciare a me la decisione
sulla migliore via da seguire,
alla luce della situazione
esistente e dei cambiamenti
in atto in Tibet, in Cina 
e nel mondo. Vaglierò i
suggerimenti dei seicento
leader e delegati tibetani
provenienti dalle comunità di
tutto il mondo e quelli che
siamo riusciti a raccogliere
tra i tibetani all’interno del
Tibet.

Credo sinceramente nella
democrazia e per questo

ho incoraggiato i tibetani in
esilio a intraprendere un
processo di democratizzazione.
Oggi, la comunità dei rifugiati
tibetani è tra le poche
comunità di esuli a poggiare
sui tre pilastri della
democrazia: il potere
legislativo, esecutivo e
giudiziario. Nel 2001 abbiamo
compiuto un altro importante
passo avanti nel processo di
democratizzazione con
l’elezione diretta, tramite voto
popolare, del Primo Ministro
del Kashag, il Governo
Tibetano in Esilio. Ho sempre
affermato che saranno i
tibetani a decidere il futuro del
Tibet. Come disse il Pandit
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Nehru, Primo Ministro
dell’India, al Parlamento
indiano il 7 dicembre 1950:
“L’ultima parola riguardo al
Tibet spetta al popolo
tibetano e a nessun altro”.

La questione tibetana ha
dimensioni e implicazioni

che vanno ben oltre il destino
di sei milioni di tibetani. Il
Tibet è situato tra l’India e la
Cina. Per secoli ha costituito
una pacifica zona di
cuscinetto tra i due paesi più
popolati della terra. Tuttavia,
nel 1962, solo pochi anni
dopo la cosiddetta pacifica
liberazione del Tibet, il
mondo assistette alla prima
guerra mai scoppiata tra i
due giganti asiatici. Questo

prova in modo inequivocabile
l’importanza di un’equa e
pacifica soluzione del
problema tibetano a garanzia
di una durevole e autentica
fiducia e amicizia tra le due
più potenti nazioni dell’Asia.
La questione tibetana riguarda
anche il fragile ambiente del
Tibet che, come accertato
dagli scienziati, influenza
gran parte dell’Asia e miliardi
di persone. Nell’altopiano
tibetano nascono molti dei
più grandi fiumi dell’Asia. Ad
eccezione dei Poli, i ghiacciai
del Tibet costituiscono la più
estesa massa di ghiaccio
della terra, tanto che oggi
alcuni ambientalisti considerano
il Tibet come il terzo Polo. Se
l’attuale tendenza al

surriscaldamento globale
dovesse continuare, nell’arco
dei prossimi 15 - 20 anni il
fiume Indo potrebbe
prosciugarsi. Inoltre, l’eredità
culturale del Tibet, fondata
sui valori buddhisti della
compassione e della non
violenza, è condivisa non
solo da sei milioni di tibetani
ma anche da tredici milioni di
persone sparse nella regione
himalayana, in Mongolia e
nelle repubbliche russe della
Kalmykia e della Buriazia
oltre che da un crescente
numero di fratelli e sorelle
cinesi che si riconoscono in
questa cultura potenzialmente
in grado di contribuire allo
sviluppo di un mondo
pacifico e armonioso.

D O S S I E R

« La questione
tibetana 
riguarda 
anche il fragile
ambiente 
del Tibet che, 
come accertato
dagli scienziati,
influenza 
gran parte
dell’Asia 
e miliardi 
di persone ».
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Ho sempre affermato che
bisogna sperare per il

meglio ed essere preparati al
peggio. Forte di questa
massima, ho consigliato ai
tibetani in esilio di dedicarsi
con rinnovato impegno
all’educazione delle giovani
generazioni, al rafforzamento
delle nostre istituzioni culturali
e religiose volte a preservare
la nostra ricca eredità culturale
e all’accrescimento e al
consolidamento delle
istituzioni democratiche e
della società civile nell’esilio.
Uno dei principali obiettivi
della nostra comunità di
rifugiati consiste nella
preservazione della nostra
eredità culturale là dove ci è
concessa la libertà di farlo,
così da divenire la voce libera
del nostro popolo prigioniero
all’interno del Tibet. 
Ci attendono compiti e sfide
da paura. Poiché siamo una
comunità di rifugiati, le nostre
risorse sono limitate ma
dobbiamo realisticamente
essere consapevoli che il
nostro esilio potrebbe durare
ancora a lungo. Sarò quindi
grato all’Unione Europea se
vorrà aiutarci a portare a
compimento i nostri obiettivi in
ambito educativo e culturale.

Sono certo che le relazioni
rette e coerenti

dell’Unione Europea con la

Cina influiranno sul processo
di cambiamento già in atto
nel paese. Il mondo tende a
una maggiore apertura,
libertà, democrazia e rispetto
per i diritti umani e la Cina,
alla fine, seguirà questa
tendenza. 
A questo riguardo, desidero
congratularmi con l’Unione
Europea per aver conferito il
prestigioso Premio Sakharov
al cinese Hu Jia, strenuo
difensore dei diritti umani.
È un segnale importante
perché vediamo che la Cina
sta rapidamente cambiando.
In questo suo nuovo status, 
il paese si troverà nella
condizione di equilibrio
necessaria per 
svolgere un rilevante ruolo di
guida nello scenario
internazionale. Ritengo che,
per sostenere questo 
ruolo, sia essenziale che la
Cina faccia mostra 
di maggiore apertura,
trasparenza, legalità e libertà
d’espressione e di pensiero.
Senza dubbio,
l’atteggiamento e le politiche
dei membri della comunità
internazionale, così come 
gli eventi e gli sviluppi 
interni al paese, influiranno
sul cambiamento ormai in
atto in Cina.
A fronte dell’immutabile 
e rigido atteggiamento 
del governo di Pechino nei

confronti del Tibet, si sta
fortunatamente delineando
nel popolo cinese –
soprattutto tra le persone più
informate e istruite - una
crescente comprensione e
simpatia nei confronti del
dramma tibetano. 
Sebbene la mia fiducia nella
leadership cinese stia
diventando sempre più esile,
la mia fede nella gente è
immutata. 
Ho suggerito quindi alla mia
gente di intraprendere azioni
concertate per arrivare fino 
al popolo. Gli intellettuali
cinesi criticano apertamente
la brutale repressione 
delle dimostrazioni compiuta
dal governo cinese lo 
scorso mese di marzo 
e chiedono che il problema
del Tibet sia affrontato 
con misura e attraverso il
dialogo. 
Gli avvocati cinesi si sono
pubblicamente offerti di
difendere, durante i processi,
i tibetani arrestati. I nostri
fratelli e sorelle cinesi
esprimono oggi una
crescente comprensione,
simpatia e sostegno per la
difficile situazione dei 
tibetani e le loro legittime
aspirazioni. E questo ci
infonde grande coraggio.
Colgo quest’occasione 
per ringraziarli della loro
solidarietà.
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Ringrazio inoltre il
Parlamento Europeo per

aver coerentemente
dimostrato interesse e
sostegno alla lotta giusta e
non violenta del popolo
tibetano. La vostra simpatia, il
vostro appoggio e la vostra
solidarietà sono sempre stati
fonte d’ispirazione e
d’incoraggiamento per la mia
gente, dentro e fuori il Tibet.
Desidero in particolar modo
ringraziare i membri
dell’Intergruppo Tibet al
Parlamento Europeo che
hanno fatto della tragedia del
popolo tibetano non solo il
punto focale del loro lavoro
politico ma anche la loro
causa del cuore. Le numerose
risoluzioni del Parlamento

Europeo sulla questione
tibetana sono state di grande
aiuto nel fare luce sulla
sofferenza del popolo tibetano
e nel portare la questione del
Tibet a conoscenza del
pubblico e dei governi in
Europa e in tutto il mondo.

Il costante sostegno del
Parlamento Europeo alla

causa del Tibet non è sfuggito
alla Cina e mi dispiace se è
stato causa di tensioni nelle
relazioni tra l’Unione Europea
e Pechino. Desidero tuttavia
condividere con voi la mia
sincera speranza e la
convinzione che, in futuro,
superata la reciproca sfiducia,
Tibet e Cina sapranno
costruire un rapporto basato

sul rispetto, sulla fiducia e sul
riconoscimento del comune
interesse, al di là dell’attuale
terribile situazione all’interno
del Tibet e del punto morto in
cui versa oggi il processo di
dialogo tra i miei inviati e la
dirigenza cinese. Sono certo
che il vostro ininterrotto
interesse e sostegno avrà, a
lungo termine, un effetto
positivo e servirà a creare le
premesse politiche necessarie
per una pacifica soluzione del
problema del Tibet. Il vostro
sostegno è quindi cruciale.
Vi ringrazio per avermi
concesso l’onore di dividere
con voi i miei pensieri. ■

(Traduzione di V. Sevegnani

www.italiatibet.org)
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« Ho consigliato 
ai tibetani in esilio

di dedicarsi 
all’educazione

delle giovani
generazioni, 

al rafforzamento
delle nostre

istituzioni culturali 
e religiose per

preservare 
la nostra ricca

eredità culturale».
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L
e truppe cinesi, simili
a una lunga striscia
di luci,
attraversavano

silenziosamente il villaggio in
fila indiana, nel buio: il loro
arrivo aveva demoralizzato
moltissimo la gente che aveva
perso ogni sicurezza, anche
se la fede profonda rimaneva
salda. Serpeggiavano notizie
allarmanti: i comunisti stavano
premendo ai confini dei
distretti ancora in mano alla
resistenza. La notte udivamo
gli aeroplani e l’intera
popolazione era in preda al
panico… Riuscii a farmi dire
per quali vie potevamo
fuggire… così seguimmo le

valli che si incuneavano fra le
alture ricoperte di neve: un
intero popolo in fuga e il cibo
e il foraggio diminuivano a
vista d’occhio. Era uno strano
spettacolo osservare quella
folla spaventata che si
dipanava come un nastro
nero contro il candore del
monte. Ognuno doveva
portare un po’ di carico. Giunti
in cima fummo colti dalla
tormenta…

…Ora guardavamo 
in direzione dell’India. 
Sotto di noi c’era la valle del
Tong-gyup: pareva disabitata,
tuttavia temevamo che i
comunisti fossero in agguato.
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TESTIMONIANZA Dall’autobiografia 
di Chögyam Trungpa, grande esule

dal Tibet, alcune pagine che
ricordano la sua fuga con uomini e

donne verso la salvezza: l’India.

Tratto da 
NATO 

IN TIBET
di Chögyam

Trungpa, 
ed. Sperling 

e Kupfer,
ristampa

1999.
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DAL TIBET
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Il nostro gruppo sembrava
ancora più numeroso perché
indossavamo abiti scuri che ci
facevano risaltare contro il
candore della neve: potevo
soltanto sperare che non
venissimo localizzati proprio
durante la discesa. Dissi che
dovevano fare meno rumore
possibile. Il vento ci soffiava
contro ed era molto freddo.
Sembrava che il sole non
irradiasse alcun calore. La via
più facile sarebbe stata quella
di scendere ancora più a valle
e poi valicare la catena
montuosa in direzione del
basso Kongpo; mandai avanti
qualcuno per verificare se
fosse possibile. Nel frattempo

ci accampammo ai piedi del
passo. Al ritorno mi dissero
che non avevano visto né
cinesi né altri, soltanto alcune
impronte di tibetani che
risalivano chiaramente a
parecchio tempo prima. Per
alcuni giorni procedemmo
lungo la valle: era piacevole,
ma ci sentivamo sempre un
po’ a disagio per la paura di
venire sorpresi dai comunisti.
Quando ci accampavamo la
notte, sceglievamo sempre un
punto appartato in cui vi
fossero capanne di pastori; la
valle era infatti a un’altitudine
considerevole, aveva
pochissimi alberi e d’estate
offriva del pascolo. Ora, alla

fine di settembre, si trovavano
sugli alberi presso il fiume
tante piccole bacche gialle,
commestibili anche se acide.
Scendendo lungo il fianco
della valle arrivammo a
un’abetaia; ma, avendo visto
impronte fresche, decidemmo
di fermarci in una boscaglia….

…Intanto il paesaggio
stava mutando: diventava
più spoglio e roccioso. 
Ci imbattemmo nelle
mulattiere locali, che do-
vemmo evitare, e spesso fu
difficile trovare un posto
adatto alla sosta. Quasi tutti
mostravano i segni
dell’immane fatica, ciò non
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ostante il morale era alto.
Dopo vari altri valichi, Tsepa si
rese conto che ci stavamo
avvicinando al passo di Temo,
sulla strada che congiunge
Lhasa a Powo. Questo voleva
dire che avremmo dovuto
attraversare la strada in cima
al passo e muoverci di notte
per raggiungere quel punto.
Tutta la zona era coperta di
neve ed era impossibile non
lasciare tracce. Purtroppo non
arrivammo al passo quella
stessa notte e fummo costretti
ad accamparci nel freddo
pungente nascondendo 
i fuochi con la massima
cautela. La sera successiva
riprendemmo il cammino.
Trovammo molte impronte di
animali ma nessuna umana, a
causa del freddo. Al tramonto
avvistammo il passo sotto di
noi ma dovemmo aspettare
che si facesse buio. Dal punto
in cui eravamo nascosti si
sarebbe potuto vedere e
sentire chiunque transitasse
sulla strada. Ci muovemmo
con grande cautela, a
orecchie bene aperte.
Sebbene la neve coprisse 
i pendii delle montagne, 
la strada ne era sgombra.
L’attraversammo senza
contrattempi; tuttavia un
uomo e un cavallo dovevano
essere passati durante il
giorno perché ne
distinguemmo chiaramente le

impronte. Avevo ordinato a
tutti di camminare in fila
indiana in modo da non
lasciare tracce tali da far
supporre che fossimo un
gruppo molto numeroso. Ora
dovevamo affrettarci il più
possibile e trovare prima
dell’alba un posto in cui
nasconderci. Sfortunatamente
quasi tutto il terreno era
coperto di neve e non c’era
boscaglia; sarebbe stato facile
per chiunque seguirci. Perciô
lasciammo un uomo che ci
guardasse le spalle e ne man-
dammo avanti un altro in
esplorazione. Il terreno era
ondulato e, quando
arrivavamo su delle alture,
potevamo spingerci con lo
sguardo a molti chilometri di
distanza in tutte le direzioni.
Ma l’unica cosa che saltava
all’occhio era la traccia che
avevamo lasciato. Deviammo
ancora e ci trovammo di
fronte a montagne più alte
che apparivano selvagge e
disabitate. Quindi potemmo 
di nuovo muoverci di giorno.
Da quando avevamo
attraversato la strada tutti 
si erano sforzati di camminare
in fretta: sebbene stanchi, 
non potevamo assolutamente
permetterci di fermarci:
dovevano bastare poche brevi
soste ogni tanto. Il fatto che
tutti avessimo poco o niente
da mangiare aveva reso

ancora più dura la fatica.
L’importante era, soprattutto,
di conservare le energie 
per il momento critico in cui
avremmo dovuto attraversare
l’autostrada cinese e quindi il
Brahmaputra. Dopo altri giorni
di viaggio, la guida perse
nuovamente la strada e non ci
restò nient’altro da fare che
indovinare a caso la direzione.
Avevamo sempre di fronte
catene montuose e valli; e
non ne vedevamo mai la fine.
Quelli che non riuscivano a
portare tutto il loro bagaglio 
si accordavano con un uomo
più robusto il quale, alla fine
del viaggio, avrebbe ricevuto
la metà di quanto aveva
trasportato. Il mio gruppo
pensò di dover ricorrere alla
tsampa che aveva di riserva:
restammo sgomenti quando
ci accorgemmo che l’uomo
che l’aveva portato non solo
aveva consumato tutta la sua
parte, ma anche la nostra. 
La stessa cosa era accaduta
ad altri. Tuttavia nessuno mai
tentò di uccidere uno solo
degli animali selvatici in cui ci
imbattemmo durante la nostra
migrazione. Questo
compassionevole
autocontrollo, dimostrato 
da un’intera folla di gente
disperata e affamata, 
mi commosse enormemente, 
e resta oggi, gelosamente
custodito, un ricordo di quei
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giorni in cui davvero
sondammo il nostro cuore…

…Ci hanno detto che
alcuni del loro gruppo
avevano attraversato il
fiume e la palude tentando
di seguirci; perô si erano
smarriti e, dopo essere rimasti
nascosti in mezzo all’erba alta
per un po’ di tempo, avevano
raggiunto il villaggio. Scoperti
dai cinesi, non avevano
opposto resistenza. 
Tutti i profughi erano stati fatti
prigionieri e portati in 
un villaggio, sulla riva sud del
Brahmaputra, dove aveva
sede il quartier generale
cinese della regione. 
L’intero bagaglio era stato
scrupolosamente esaminato:
tutti gli amuleti buttati via 
e i libri sacri subito distrutti.
Ognuno era stato interrogato
separatamente per vedere se
le versioni combaciavano.
Quasi tutti avevano detto che
stavano cercando di fuggire in
India, solo in pochi che si
recavano là in pellegrinaggio. 

I lama e i capi erano stati
separati dal resto e messi
sono guardia per essere
interrogati più a fondo. Era
stato loro ordinato di
compiere i lavori più
servili,come pulire le latrine.
Uno dei lama, disperato, si era
impiccato: era già stato
catturato una volta e chiuso in
campo di concentramento,
nel Derge. Quelli del nostro
gruppo avevano avuto il
sollievo di non trovarci fra gli
altri prigionieri che intanto
venivano portati al campo; ma
visto che non erano riusciti a
rintracciare Akong Tulku, Yag
Tulku e me fra i prigionieri
importanti, i cinesi avevano
pensato che ci
nascondessimo fra la folla
degli altri: sapevano infatti che
eravamo stati i capi del
convoglio. I prigionieri quindi
erano stati controllati una
seconda volta, specialmente i
più giovani.
La notte venivano tutti chiusi
in una sola stanza; alle donne
e agli uomini meno importanti

era però concesso di andare
al villaggio durante il giorno. 
Di tanto in tanto venivano
interrogati individualmente. 
Di solito i cinesi dicevano loro
che, essendo stata liberata
Lhasa, potevano andare dove
volevano: sulle strade non
avrebbero incontrato alcuna
difficoltà. Ma, naturalmente,
c’erano cose più utili da fare
che non andare in
pellegrinaggio: questa era
solo una superstizione e
basta. E se i prigionieri
volevano recarsi in India in
pellegrinaggio,
l’amministrazione cinese era
dispostissima a lasciarli
andare; però il viaggio
sarebbe stato molto
pericoloso e avrebbero potuto
morire di fame, o ammalarsi,
nel clima caldo di quel paese.
Un giorno nel campo si
sparse la voce che tutti quelli
che erano fisicamente validi
sarebbero stati mandati di li 
a poco al Nord, in un campo
di lavoro, mentre le persone
autorevoli e quelli troppo
anziani per lavorare sarebbero
stati chiusi in campo di
concentramento. Allora una
monaca trovò il modo di
comprare cibo per sé e per il
fratello di Akong Tulku. Era
venuta anche a sapere quale
fosse il percorso migliore per
arrivare al passo Doshong.
Anche la moglie di Dorje-

D O S S I E R

... un intero popolo in fuga 
e il cibo e il foraggio diminuivano 
a vista d’occhio. Era uno strano
spettacolo osservare 
la folla spaventata che si
dipanava come un nastro nero
controil candore del monte... 
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tsering e altre due monache
erano riuscite a procurarsi
viveri, e tutti e cinque insieme
a fuggire. La prima notte si
erano fermati in un bosco e il
giorno successivo avevano
valicato il passo Doshong. Qui
avevano incontrato la famiglia
del Kongpo che conosceva la
regione e tentava anch’essa la
fuga: avevano proseguito
insieme….

17 gennaio 1960 – Il nostro
gruppo — siamo in
diciannove — si è messo in
viaggio molto presto.
Era impossibile seguire da
vicino il Brahmaputra perché
la sponda è troppo rocciosa,
e quindi abbiamo dovuto
camminare a mezza costa sul
monte. In cima al passo
abbiamo varcato il confine tra
il Tibet e l’India. Non eravamo
ancora sicuri di come ci
avrebbero accolti le guardie.
Davanti a noi abbiamo visto
un grande cartello su cui
erano dipinti i colori della
bandiera indiana e due scritte
a grandi lettere: in indiano
BHARAT e in inglese INDIA.
Sotto abbiamo notato uno
stupa costruito di recente, 
in cemento dipinto di bianco:
la sua presenza ci ha infuso
coraggio. Le due guardie 
ci hanno dato il benvenuto
stringendoci la mano.
Parliamo lingue diverse e non

ci siamo capiti, ma quello è
stato per noi un momento di
intensa felicità,
particolarmente perché
vedevamo lo stupa, simbolo
del buddismo, in terra indiana.
Siamo discesi per un
chilometro e mezzo fino al
posto di controllo. Qui i soldati
hanno requisito il fucile di
Tsepa e il mio binocolo 
e, a segni, ci hanno detto che
dovevamo continuare la
discesa e non restare dove
eravamo. Lungo la strada
abbiamo visto molti soldati e
abbiamo udito degli aeroplani.
Stanchi della lunga giornata,
ci siamo accampati presso un
ruscello. Nel cuore della notte
è arrivato un soldato con un
interprete a vedere che cosa
stavamo facendo. Ci ha solo
svegliati, ha guardato intorno
e se n’è andato…

24 gennaio – È arrivato 
un funzionario e ha letto 
la lista dei nostri nomi. 
Ha detto che avremmo avuto
la precedenza sull’aereo
successivo. Quella mattina,
dato che era un aereo da

trasporto, prima hanno
scaricato tutto il materiale da
costruzione che conteneva,
poi hanno sistemato alcuni
sedili. C’era posto soltanto
per sei di noi: io e il mio
assistente, Yag Tulku e il suo,
Tsethar e Yiinten; gli altri ci
seguiranno oggi stesso su un
altro aereo.
È stato il nostro primo volo.
Strana esperienza. Abbiamo
sorvolato montagne al di
sopra delle nuvole, e visto
dall’alto i piccoli villaggi e i
sentieri che conducono a essi.
Soltanto osservando l’ombra
dell’aereo sulla terra ci siamo
resi conto della velocità alla
quale andavamo.
Abbiamo pensato alla
dottrina dell’impermanenza.
Ci stavamo staccando
completamente da tutto
quello che era Tibet, 
e viaggiavamo in un
congegno meccanico. 
In pochi minuti ci siamo
lasciati alle spalle le montagne
e siamo entrati nella foschia
che ricopriva le pianure
indiane che si distendevano
davanti a noi. ■
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Le foto di questo dossier sono tratte da:
http://iwillfilm.com/archives/578 (pag.52)
http://www.absolutechinatours.com (pag.53)
http://www.indika.it (pag.55)
http://www.frequenceterre.com (pag.68)
http://blomidon.blogspot.com (pag.69)
http://www.absolutechinatours.com (pag.70)
http://gallery.hd.org/index.jsp (pag.72-73)
http://www.columbia.edu (pag.75)
https://www.unitedplanet.org (pag. 76-77)
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Le riflessioni di uno dei pionieri dell’incontro
con le religioni dell’Oriente: 

impariamo ad aprirci per amare anche
ciò che ci divide.

IL BUDDHISMOdalla
PORTA 

del CUORE
di Matteo Nicolini-Zani, monaco di Bose
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Q ual è il tuo cognome cinese?», mi chiede Changchi, il monaco che
mi accoglie al monastero buddhista Zen di Fagu-shan a Taiwan.
«Mi chiamo Ma, Ma xiushi (fratel Ma)», rispondo io. «Ah, a quan-

to pare voi religiosi cristiani vi chiamiate tutti Ma! Noi abbiamo un caro
amico, Ma shenfiu (padre Ma), un prete cattolico che ci ha visitato mol-
te volte… Così lui è il vecchio Ma e tu sei il giovane Ma… ».

Con questo buffo episodio — che gioca intorno ai frequenti casi di
omonimia dovuta al ristretto numero di cognomi in uso in cinese — so-
no stato involontariamente avvicinato a un «caro amico» dei buddhisti
presso il cui monastero sto per iniziare un breve soggiorno: il padre ge-
suita Albert Poulet-Mathis. Mi sento così anch’io misteriosamente ac-
compagnato nella mia iniziazione alla conoscenza della vita monastica
buddhista da questo «caro amico» che non avevo mai incontrato, ma di
cui avevo avuto alcune notizie. Di lui mi avevano infatti parlato Paulin
Batairwa, il missionario saveriano che mi ha introdotto al monastero di
Fagu-shan e che è un po’ il giovane discepolo di padre Albert, e Gianni
Criveller, missionario del Pime, che mi aveva sollecitato pochi giorni
prima a non ripartire da Taiwan senza aver cercato di incontrare que-
sto grande conoscitore delle comunità buddhiste taiwanesi. 

L’occasione di incontro è arrivata pochi giorni dopo, ancora una vol-
ta grazie all’intermediazione di padre Paulin. Nel suo ufficio presso il
Tian Educational Center dei gesuiti a Taipei, bevendo una tazza di
buon tè, padre Albert, nonostante i suoi ottant’anni e la sua salute mal-
ferma, ha acconsentito a una chiacchierata insieme, nello stile del dialo-
go che scoprirò essere più tardi il suo stile proprio: semplice e profon-
do. Ho potuto così ascoltare le sue riflessioni sulla necessità di un dia-
logo diverso da quello teologico e più profondo, sulla sua tardiva ma
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ispirante scoperta degli scritti di Henri Le Saux su questo tema, sulla
positività del contributo monastico al dialogo interreligioso… Poche
parole, in effetti, ma pronunciate sullo sfondo di una lunga esperienza,
e che io cercavo di ascoltare compaginandole con ciò che vedevo intor-
no: scaffali pieni di volumi in tutte le lingue sulle religioni e il dialogo
interreligioso, insieme a un gran numero di fotografie di diversi uomini
spirituali da lui incontrati a Taiwan e nei molti paesi dell’Asia da lui vi-
sitati (soprattutto maestri buddhisti), oltre che a doni da loro fatti a Ma
Tianci (suona così il nome cinese di padre Albert) in segno di amicizia e
gratitudine. 

Al termine della nostra chiacchierata padre Albert mi ha fatto do-
no di un volume in cinese fresco di stampa, che sarebbe stato
presentato al pubblico di lì a qualche giorno, dal titolo eloquen-

te: Il tuo Gesù, il mio Buddha: il dialogo interreligioso in profondità,
con un titolo parallelo in inglese altrettanto significativo: Open the
Doors, Let’s TaIk! (Apri la porta, parliamo!). Scritto da Chen Shixian, un
giovane amico buddhista di padre Albert conosciuto dieci anni prima,
questo libro raccoglie — integrandole con proprie riflessioni — le inter-
viste da lui fatte al gesuita francese lungo circa due anni di incontri set-
timanali di confronto e di dialogo, con la partecipazione anche di padre
Paulin. Non è da trascurare il fatto che questo libro rappresenti la pri-
ma pubblicazione da parte del maggior editore cattolico di Taiwan
(Kuangchi Cultural Group) di un volume scritto da un buddhista sul
dialogo interreligioso. Certamente un «significativo e promettente se-
gno di interesse crescente nella promozione del dialogo interreligioso»,
come scrive Poulet-Mathis nei suoi ringraziamenti alla fine del libro. 

La lettura di questo testo è diventata così per me il prolungamento di
quell’incontro di fine novembre, e mi ha permesso di scoprire l’espe-
rienza di un operaio del dialogo , «soltanto un piccolo prete francese» —
come si autodefinisce nel libro — che ha dato però un grande contributo
all’incontro profondo tra cristianesimo e religioni orientali. 

Impegnato fin dal suo arrivo a Taiwan nel 1959 nello studio delle vie
spirituali orientali e nella conoscenza delle comunità che sull’isola le
percorrono, padre Poulet-Mathis ha lavorato instancabilmente per la
promozione del dialogo e la pace tra le religioni, oltre che all’interno
della Chiesa taiwanese e degli organismi della Compagnia di Gesù, an-
che come segretario dell’ufficio per le questioni ecumeniche e interreli-
giose (Oeia) in seno alla Federazione delle Conferenze episcopali asiati-
che (Fabc) dal 1977 al 1992, e come consultore del Pontificio Consiglio
per il dialogo interreligioso dal 1980 al 1995. Questo ha fatto sì che «ciò

Nel mondo non
può esserci
soltanto il
cattolicesimo,
dunque esso
deve aprirsi 
e imparando 
ad aprirci 
agli altri,
ameremo 
ciò che tra noi
è comune 
e rispetteremo
ciò che fra 
noi è diverso 
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per cui padre Poulet-Mathis è noto a Taiwan non sia tanto la sua identi-
tà di prete cattolico, quanto piuttosto il suo contributo al dialogo e alla
collaborazione tra le religioni, per aver aperto la porta al dialogo inter-
religioso» con la sua disponibilità al rispetto, alla fiducia e all’amicizia.
Tanto da essere stato definito pubblicamente in una cerimonia il «rap-
presentante delle religioni di Taiwan». 

La reticenza a parlare di sé e soprattutto a presentare delle riflessioni
sistematiche sul tema del dialogo interreligioso pervade tutto il volume
quasi come una costante. Non si troverà dunque nessuna vera e pro-
pria riflessione teologica nelle sue pagine, ma una cancellata di ricordi,
di incontri, di figure: «Io considero particolarmente importante il valo-
re delle relazioni interpersonali», confessa. E quasi nascoste nelle pie-
ghe di questi eventi si scoprono allora preziose intuizioni. 

Innanzi tutto la consapevolezza che la Chiesa cattolica è inserita in
un contesto plurireligioso: «Nel mondo non può esserci soltanto il cat-
tolicesimo, dunque esso deve aprirsi» e «imparando ad aprirci agli al-
tri, ameremo ciò che tra noi è comune e rispetteremo ciò che fra noi è
diverso». Per aprirsi — uno dei verbi che ricorrono più volte nelle con-
fessioni di padre Albert — i cristiani devono uscire incontro agli espo-
nenti delle altre religioni, cosa che lui stesso non s’è mai stancato di fa-
re, stringendo relazioni durature con uomini spirituali in luoghi che
non avevano mai visto prima la visita di un prete cattolico. Sempre e
soltanto con l’umile atteggiamento di voler imparare. 

Suoi maestri nella conoscenza del buddhismo sono stati ad esem-
pio il venerabile Sheng Yen,  (scomparso da poco – vedi articolo
pp. 44) abate del monastero buddhista di Fagu-shan e leader

buddhista mondiale, e il venerabile Chanyun, abate del monastero
buddhista di Lianyin-si, che dopo più di dieci anni di frequentazione
reciproca arrivò a confidare a padre Albert che all’inizio aveva sperato
che lui diventasse buddhista. Ma alla fine si era convinto felicemente
che sarebbe rimasto cattolico, ma un cattolico buon amico dei buddhi-
sti. In questo senso l’impegno di padre Albert ricorda ancora una volta
che non esiste un dialogo tra le religioni, ma soltanto un dialogo fra uomini e
donne che camminano a fianco a fianco lungo vie religiose differenti. 

«Il dialogo interreligioso è simile a un ponte che aiuta a mettere in
contatto gli uni con gli altri», è «un’opportunità che ci rende consape-
voli del fatto che siamo una sola famiglia». Il suo scopo «non è fare
missione, ma imparare gli uni dagli altri attraverso la conversazione fra
appartenenti a religioni diverse». Se «è necessario avere un atteggia-
mento di accoglienza nei confronti delle altre religioni, si deve nello
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stesso tempo dare importanza alla propria fede religiosa e affermare il
valore della religione altrui; ma il primo dovere del dialogo interreli-
gioso è di dare importanza alla propria fede». Fiduciosi che il dialogo
interreligioso non porta affatto a diluire o smarrire la propria fede, ma
«può aiutare ad approfondirla ulteriormente». 

Fu però una visita in India nel 1981, durante la quale ebbe l’opportu-
nità di leggere uno scritto del sannyasin benedettino Henri Le Saux
(Abhishiktananda, 1910-1973) a segnare profondamente l’esperienza di
padre Poulet-Mathis e il suo approccio al dialogo, come lui stesso scri-
ve: «Quell‘articolo mi influenzò e mi sollecitò profondamente… Spesso
ritorno a quell’articolo, le cui poche frasi cambiarono la mia vita». Si
tratta del saggio scritto nel 1969 e intitolato The Depth - Dimension of
Religious Dialogue (La dimensione della profondità del dialogo religio-
so), in cui Le Saux annota: «Ogni partner nel dialogo deve cercare di fa-
re sua, per quanto è possibile, l’intuizione e l’esperienza dell’altro; per-
sonalizzarla nella propria profondità, al di là delle proprie idee e persi-
no dei concetti attraverso cui l’altro cerca di esprimerle e comunicarle
con l’aiuto di segni forniti dalla propria tradizione. Per un dialogo effi-
cace è necessario che io raggiunga, per così dire, nella mia profondità
l’esperienza del mio fratello, liberando la mia esperienza da tutte le so-
vrapposizioni, così che il mio fratello possa riconoscere in me l’espe-
rienza da lui vissuta nella sua propria profondità». 

C osì padre Albert è oggi più che mai convinto che «il dialogo in-
terreligioso non deve soltanto essere una teoria, né si può limi-
tare a un dialogo superficiale; e non è nemmeno una piacevole

attività di solidarietà; esso è invece creativo e profondo riconosci-
mento, comprensione e amore reciproco». E proprio «questo tipo di
profondità è ciò di cui oggi abbiamo bisogno nella Chiesa, anche se io
non riesco a esprimerlo del tutto, non arrivo a trovare le parole più ap-
propriate per farlo». È quel dialogo di vita e di cuore proposto dal
Concilio Vaticano II, ricordato da Giovanni Paolo II nella sua esortazio-
ne post-sinodale Ecclesia in Asia del 1999, nonché sottolineato in molti
documenti della Federazione delle Conferenze episcopali asiatiche. È
quella comunione a livello profondo possibile tra ricercatori dello spiri-
to che percorrono differenti vie religiose e di cui era convinto Thomas
Merton: «Comunicare è possibile al livello più profondo. Ma quella che
avviene al livello più profondo non è comunicazione, ma comunione.
Senza parole. Al di là delle parole, al di là del discorso e al di là del
concetto» (Thomas Merton, Diario asiatico). 

Più avanti, in uno sforzo per trovare espressioni adatte, padre Albert
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arriva a dire: «Che cos’è il dialogo interreligioso? È forse l’annuncio di
una qualche buona notizia? No, significa piuttosto comprendere che
tutti gli uomini che ti circondano stanno dentro la tua vita, che tu hai
una specifica responsabilità nei loro confronti, che li devi aiutare a
comprendere che essi hanno una grandiosa possibilità di essere felici
[…] Basterebbe che noi dessimo più importanza al dialogo interreligio-
so in profondità […]. All’inizio anch’io pensavo fosse cosa difficile, ma
poi ho sperimentato come si possa non soltanto arrivare a fare espe-
rienza della fede altrui, ma anche rendere più solida la propria fede».
«In questi ultimi vent’anni sono venuto in contatto con molte religioni
che hanno arricchito la mia vita. Sebbene io continui a essere un prete
cattolico come lo ero un tempo, tuttavia la mia fede è oggi molto più
profonda di vent’anni fa, e ho ancora bisogno di apprendere dagli altri,
apprendere da loro a ricercare la fonte della beatitudine [ . .]. Aprite le
porte! La mia esperienza testimonia che ciò porta frutto!». Da qui un
sussurrato auspicio e insieme un lascito di padre Albert verso le nuove
generazioni, che questo gesuita si augura siano formate e preparate per
il dialogo: «Se queste mie esperienze potessero aiutare i giovani a intra-
prendere il dialogo interreligioso…». Solo raccogliendo questo invito
sarà possibile non fare di padre Albert e di altri pionieri del dialogo in-
terreligioso delle strane, bizzarre figure che nuotano controcorrente,
ma riferimenti cui guardare nel pensare una direzione del percorso fu-
turo del cristianesimo accanto alle altre religioni. «Il mio unico sconcer-
to è che io diventi all’interno della mia Chiesa una figura singolare:
questo il mio più grande dolore…», confessa con rammarico padre
Poulet-Mathis. 

L’aver dato voce alla sua decennale esperienza di dialogo in profon-
dità con il mondo buddhista vorrebbe in qualche modo rassicurarlo, te-
stimoniandone l’apprezzamento e la volontà di accoglienza della sua
preziosa eredità: «Ciascuno secondo la propria tradizione, ma tutti im-
mersi in un medesimo silenzio…», o, come direbbe l’apostolo Paolo,
«tutti abbeverati ad un unico Spirito» (1Cor 12,13).

■ ■
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A chi può venire in mente di mettere in contatto bambini di una
scuola elementare di Trieste con coetanei tibetani di un campo-
profughi in India e farli parlare con il linguaggio universale

della poesia e della fiaba? Solo a Sherab Chiden, al secolo Malvina —
la monaca Malvina, come la descrivono i bambini che sono andati a
trovarla —, poteva con la sua tenacia e la sua umanità seguire questo
filo di dialogo e farlo fiorire in un libro che raccoglie le esperienze e i
sogni dei bambini della scuola elementare «Degrassi» di Trieste e i ra-
gazzi tibetani del campo profughi di Bylakuppe, nel distretto di
Mysore in India. Da più di venti anni Malvina, responsabile del centro
Sakya di Trieste fondato da Lama geshe Sherab Amipa, oltre all’impe-
gno in Italia, si occupa attivamente dei profughi tibetani che cerca di
aiutare con le adozioni a distanza e con mille iniziative.

Frutto del suo lavoro è anche un libro in cui, avendo contatti con le
scuole pubbliche della sua città e contatti con i profughi tibetani, sono

86

ANTEPRIMA
del libro

LA VIA DEI
RAGAZZI

Hammerle Editori in
Trieste 2008 

■ L A V I A D E L D I A L O G O ■

LA VIA dei 
RAGAZZI
A Trieste un punto di incontro 
tra giovani tra oriente e occidente 
sulle ali della fantasia

DH 31 DIALOGO 80-97.qxp  28/04/2009  2.19  Pagina 86



raccolti, in una sorta di gemellaggio ideale, pensieri, poesie, favole dei
ragazzi provenienti dai due paesi. Come dicono le maestre italiane che
hanno sostenuto questo progetto, leggendo le poesie che i ragazzi tibe-
tani hanno scritto, sono riusciti ad apprezzarne la capacità di riflettere
su temi importanti, la vivacità e la freschezza nell’esprimere sentimen-
ti, desideri ed emozioni. Il lavoro è nato quando Malvina è andata nella
loro scuola, ha proiettato un video sull’India e si è deciso insieme di
continuare a lavorare analizzando il rapporto tra la natura e l’uomo: la
natura e la sua bellezza che l’uomo deve rispettare con un atteggiamen-
to di gratitudine e impegno. Da questi discorsi sono nati brevi racconti,
poesie in cui alberi, gocce d’acqua, animaletti, fiori , bambini vivono ri-
spettando la natura. E così raccogliendo da Oriente ed Occidente i pen-
sieri, è nato un libro. 

«La conoscenza è il mezzo per unire due modi di pensare, due cultu-
re diverse, superarne le differenze — scrive nella prefazione S. S. Sakya
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Trizin, capo della Scuola Tibetana Sakya —. Le prose e le poesie, scritte
sia dagli studenti tibetani del sud dell’India sia dagli scolari italiani di
Trieste e raccolte nel libro, sono un punto d’incontro tra giovani che,
avendo una provenienza culturale diversa, forniscono loro una base
per unire propri pensieri e consentire la comprensione reciproca».

È un mondo nuovo da scoprire, quello dei bambini tibetani, il loro
interesse per la poesia, la capacità di farci arrivare dritto al cuore emo-
zioni legate all’amore, al rispetto, alla pace, alla loro natura di rifugiati.
D’altra parte i bambini italiani, in modo fantastico, ci fanno conoscere
la natura e ci fanno vedere con i loro canti la preziosità dell’acqua, del
sole, la bellezza del Golfo di Trieste, gli alberi come amici fedeli.

Questo libro è molto di più che una raccolta di poesie, è un ponte
che ci dimostra che l’unità e la comprensione tra differenti culture e po-
poli sono realizzabili. Non bisogna essere filosofi o grandi luminari di
scienza per dirlo, ce lo insegnano bambini e ragazzi con semplicità d’a-
nimo e spontaneità, mostrando al mondo adulto la strada della condi-
visione, del rispetto e dell’amore per il prossimo: valori essenziali in un
mondo in cui si è sempre più lontani gli uni dagli altri. Il tutto con il
tocco della poesia. È un libro scritto da bambini, ma non solo per bam-
bini. Se volete leggerlo potete richiederlo al centro Sakya. Il ricavato
dell’opera sarà devoluto interamente ai bambini tibetani dei campi pro-
fughi in India. Ve ne offriamo un saggio.

LA VIA 
dei RAGAZZI

La via dei ragazzi
a cura di ani Sherab Choden (Malvina Savio) 
con prefazione di S.S. Dalai Lama, S.S. Sakya Trizin 
e del Ven. Lama Sherab Gyaltsen Amipa Rimpocè
Hammerle Editori in Trieste 2008, ISBN 88-87678-75-8 Prezzo 15,00 euro

Per ordinazioni:
Centro Sakya - Via Marconi 34 - 34100 Trieste
tel. 040 571048 ■ www.sakyatrieste.it  ■ info@sakyatrieste.it
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Visita a Malvina, monaca buddhista
[ Classe V, Scuola «M. Degrassi», Trieste ]

Che emozione andare da una monaca buddhista che ha un tempio in casa! La
monaca ci ha accolto con un caloroso benvenuto nel suo appartamento. Il luogo
era molto accogliente e molti di noi si sono sentiti subito a loto agio. Appena en-
trati, la monaca ci ha invitato a toglierci le scarpe prima di sedere nella stanza-
tempio. Ora sì che staremo freschi, è proprio bella questa usanza orientale.
Ha pensato qualcuno di noi. Sistemate le scarpe nel bagno, ci siamo accomodati
nella stanza-tempio dove, sopra i tappeti che ricoprivano il pavimento, abbiamo
sistemato comodi cuscinetti sui quali ci siamo seduti. Il tempio era colorato, alle-
gro, fantasioso, pieno di oggetti curiosi. Era addobbato da arazzi che erano stati
realizzati in India e da statue dorate. Sembrava un nuovo mondo! Il colore che
dominava era il rosso che si diffondeva in tutta la stanza trasmettendo allegria.
Quella stanza coloratissima era affascinante ed a qualcuno di noi è sembrato di
entrare nell’arcobaleno. 

In un angolino c’erano le offerte: pane ed acqua... veniva una certa fame!
Inoltre c’erano lumi e bellissimi vasi pieni di fiori sparsi ovunque nella stanza.
La monaca ci ha spiegato che i fiori rappresentano la purezza e la compassione.
Qualcuno di noi pensava che i fiori fossero bellissime decorazioni da osservare
e da odorare, ma dopo questo incontro ha capito che sono simboli che hanno
qualità molto importanti, al di là di quelle che si vedono in essi. I fiori, nel
buddhismo, sono molto importanti perché danno un buon esempio di come de-
ve essere l’anima di una persona: pura proprio come un fiore di loto. Gli ogget-
ti, le statuine, le candele erano disposti su mobili di legno scuro, dall’aspetto
antico che, in realtà, erano altari. Quegli oggetti sembravano avere una storia
velata di mistero. C’era anche un filo teso tra due pareti. Su di esso erano ap-
pese preghiere colorate che, come ci ha spiegato la monaca, di solito vengono
appese all’esterno in modo che, mosse dal vento, possano arrivare fino in cielo.
L’ambiente, nel suo insieme, era tranquillo ed allegro, pur essendo un luogo
sacro. Le nostre chiese sembrano più tetre.

Malvina ci ha letto alcune storie riguardanti il Buddha e ha precisato che Egli
non viene rappresentato solo come maschio, ma anche come femmina e qualcuno
di noi, pensando alla parità tra maschi e femmine, è rimasto un po’ deluso. Poi la
monaca ci ha spiegato che i buddhisti indossano abiti di colore rosso, giallo ed
arancione perché secondo la loro religione sono i colori dell’amore e della compas-
sione. Ci ha spiegato anche che si tagliano i capelli per togliersi dalla testa i desi-

TANTI CUORI SI INCONTRANO
Impressioni, racconti e poesie estratti da La via dei ragazzi, Trieste 2009
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deri. Mentre la monaca raccontava con voce calma e pacata le storie, c’era un
gran silenzio e osservavamo tutto ciò che ci circondava. Poi è stato il nostro tur-
no: abbiamo drammatizzato le storie che avevamo inventato a scuola nel lavoro a
gruppi durante le settimane precedenti l’incontro. Le storie avevano come tema la
Natura e il rapporto che abbiamo con essa. Molti di noi tremavano per la paura di
sbagliare durante la recitazione della propria parte. In ogni caso siamo tutti d’ac-
cordo sul fatto che lavorare insieme alla stesura del testo è stata una bella espe-
rienza. 

Malvina ha ascoltato con interesse le nostre storie ed ha detto che sono belle e
significative poiché danno dei buoni messaggi.

Acqua
Acqua, acqua
scorri acqua 
vai a donare
il suo prezioso tesoro
a chi, purtroppo,
non ha oro

Acqua
L’acqua è bella come una stella,
profumata come una rosa
limpida e trasparente come la felicità

Guerra e pace
Guerra smettila
di tormentare la terra. 
Ci sia pace solo pace.

La finestra
Mi sono affacciato
alla finestra
ho visto
la Pace e la Guerra.
La Guerra tutta nera,
la Pace un’armonia di colori.

Lo studio [ Phuntsok, Std VIII ]
Lo studio non è solo andare a scuola e leggere libri. In questo mondo ci sono così
tante persone che sanno leggere e scrivere, ma il rispetto è una cosa diversa.
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Studiare il rispetto è molto più difficile che leggere o scrivere libri. Si comprende
quanto una persona abbia studiato da quanto riesce a rispettare gli altri: rispetto
per il sociale, rispetto per l’umanità, per gli animali per la natura. Non otterremo
tutta la conoscenza dai libri e dalla scuola. Un certo tipo di conoscenza si acquisi-
sce nella pratica della vita quotidiana dando rispetto e amore agli animali e a tutto
il resto. Il Signore Buddha disse che si deve studiare molto e rispettare tutti. Così
in un certo senso non dovremmo rispettare solo gli anziani, ma anche i bambini,
gli animali e tutti. Il Signore Buddha ci consiglia anche di praticare la tolleranza
e di non ferire gli altri. «Gli altri» significa tutti gli esseri viventi oltre a te, persi-
no una formica o una zanzara. Perciò, rispettare, amare, tollerare gli altri sono
anch’essi parte dello studio che deve essere appreso per avere una vita felice.
Questi sono i punti principali per ottenere una buona educazione scolastica ed es-
sere felici. Se non si possiedono queste qualità, si può affermare che non si è stu-
diato a fondo e non si è felici. Lo scopo principale dello studio è essere felici nella
vita futura. Perciò, se tu hai studiato la qualità per rendere gli altri felici e dare ri-
spetto agli altri, allora potrai vivere felice per tutta la vita.

Segui la tua meta ovunque essa ti porti
[ Phuntsok Namgyal, Classe XA ]
Ci sarà un tempo nella tua vita in cui capirai che se tu
stai immobile la vita ti passerà oltre.
C’è un sentiero davanti a te ora, 
Fai un passo alla volta,
Tieni la testa alta e lancia
Il tuo bellissimo sogno alle stelle.
Troverai il tuo nuovo viaggio magnifico oltre
la tua più fervida immaginazione.

Il litigio della miseria [ Choedon, IX D’ ]
Lungo la strada su cui stavo camminando sentii un grido allarmato
e mi chiesi il perché
dietro quel grido c’era il litigio della miseria
Pur essendo piccolo il motivo là nascosto l’umiliazione della perdita
che conduce al litigio
alla fin fine, umilia entrambi
Sono le parole insolenti che si lanciano,
insulta il misfatto del rivale aumenta la rabbia nell’altro e produce una gran
confusione
Un abuso durevole conduce a esplosioni e si trasforma in lotta
in oltraggio, tutto potrebbe
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accadere per sconfiggere il rivale
Ma non è ancora la fine:
gli odî stanno ancora ribollendo e aspettano l’attimo
per provocare altre ingiurie
Cosi, essendo umani,
dovremmo essere comprensivi e imparare a dire «scusami» Ho sbagliato io.
Interrompete la miseria e il litigio
coltivate l’amicizia
Riconciliatevi con il nemico
E vivrete assieme come se foste una persona sola.

La mia terra madre [ Kunga Dechen, Classe IX A ]
T > Tibet
I > Is
B > Beautiful 
E > Even
T > Today

Amo la mia terra madre. Io non ci sono nato, ma ugualmente mi dà una stra-
na sensazione. Quando immagino la nostra terra madre, mi sento come se fossi in
paradiso. Spesso vedo nei miei sogni la mia terra madre. Prego Dio che ci porti
presto la nostra libertà. Qui io chiedo a tutti i giovani Tibetani di crearsi una buo-
na istruzione e diventare buoni cittadini Tibetani

Vorrei essere [ Dhon Tseten, VII ]
Vorrei essere un uccello
per volare in alto e vedere i miei genitori.
Vorrei essere un presidente degli Stati Uniti per mettere fine ai bombardamenti
in Iraq.
Vorrei essere il Presidente dell’ONU,
per ordinare alla Cina di lasciare libero il Tibet
Vorrei essere il Presidente della Cina, per rendere i tibetani liberi.
Vorrei essere un grande mago, per cambiare il Governo Cinese in un paese
democratico.
Avrei voluto nascere in una ricca famiglia così non sarei di peso al mio sponsor
Ma vorrei sognare e desiderare ancora un po’.
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Nell'aprile 2007 l'allora presidente
dell'UBI Raffaello Longo con l'allora

Presidente del Consiglio Romano Prodi fir-
marono per la seconda volta — la prima era
stata nel 2000 con Massimo D'Alema —
l'Intesa tra l'Unione Buddhista italiana e il
governo, come stabilito dall'articolo 8 della
Costituzione. Dopo la firma l'Intesa doveva
essere tramutata in un disegno di legge
e portata alle Camere. Ma questo
non è avvenuto allora né è av-
venuto con l'arrivo della nuo-
va legislatura e del nuovo go-
verno di Silvio Berlusconi.
Sembra ripetersi lo stesso co-
pione che abbiamo già visto
interpretato dai vari primi mi-
nistri succedutisi: si dicono inte-
ressati, a parole si mostrano aperti
al dialogo e poi tutto si ferma. Ma que-
sta volta almeno qualcosa di nuovo c'è , se
non da parte del governo almeno da parte
dell'Intesa. Infatti in quell'aprile del 2007 non
eravamo soli: con l'UBI hanno firmato le
Intese anche altre confessioni religiose: gli
Ortodossi, gli Induisti, i Mormoni, i
Testimoni di Geova, gli Apostolici e per il
cambiamento di alcune articoli di Intese già
in vigore i Valdesi e i Battisti.

In alcuni casi l'unione fa la forza e quin-
di si è pensato di collaborare insieme per
riuscire uniti ad arrivare alla fine del viag-
gio. È quindi nata la coalizione per le Intese

che sta cercando di portare avanti il discor-
so con il governo e i rappresentanti della
istituzioni. Le diverse confessioni religiose,
salvo i Testimoni di Geova che non hanno
aderito, si sono consorziate e stanno lavo-
rando di comune accordo cercando di con-
tattare gli esponenti politici e le massime
cariche dello stato per sensibilizzarle al te-

ma strettamente legato anche alla li-
bertà religiosa in Italia.

Al momento le due revisioni
delle Intese sono state tramu-
tate in disegno di legge e so-
no giunte alla prima commis-
sione affari costituzionali del
Senato dove “giacciono” da

quasie sei mesi. Per le altre
nulla in vista….
Per cercare di stimolare il go-

verno e l'opinione pubblica è comincia-
ta un raccolta di firme a sostegno delle
Intese, un'azione soft, un auspicio, un richia-
mo su un tema che riteniamo sia importante
per garantire una effettiva uguaglianza tra
cittadini di diverse fedi, che verrà fatto per-
venire al governo in sostegno alla richiesta
di presentazione alle Camere dei disegni di
legge.

La raccolta sta procedendo nei centri, nel-
le chiese e nei gruppi delle diverse religioni.
È stato anche allestito un sito internet in cui è
possibile aderire anche per via telematica al-
la raccolta. www.coalizioneperleintese.it

E non è ancora Intesa
A DUE ANNI DALLA FIRMA NULLA SI MUOVE

ATTUALITÁ NEL MONDO DEL DHARMA

94

DH 31 DIALOGO 80-97.qxp  28/04/2009  2.20  Pagina 94



95

Il 26 dicembre, giorno di Santo Stefano,
un incendio devastante ha distrutto com-

pletamente la grande sala di meditazione
dell’ Istituto Lama Tsong Khapa di Pomaia,
uno dei più antichi centri buddhisti italia-
ni. Il tetto è crollato, l’altare, le statue, i testi
sacri, le tangka e i vari arredi tradizionali
sono stati divorati dalle fiamme.  Sono sta-
te necessarie più di quattro ore prima che
l’incendio fosse domato. Il vento impetuo-
so, entrato dalle finestre esplose per il calo-
re, ha alimentato  il rogo.

Con  l’impiego tempestivo degli estinto-
ri in dotazione all’Istituto, i volontari prima
dell’arrivo dei pompieri sono riusciti a fre-
nare le prime fiamme verso l’interno, e per
questo solo la grande sala è andata deva-
stata. Le poche persone che si trovavano
nell’edificio non hanno subito danni, ma
solo una grande paura.

All’Istituto Lama Tzong Khapa, ora l’at-
mosfera è positiva e le persone si stanno pro-
digando per affrontare la  fase delicata della

ricostruzione. Le operazioni di sgombero so-
no quasi ultimate e si è già in fase operativa
per rinnovare le parti danneggiate.

Sono state moltissime le manifestazioni
di solidarietà giunte all’istituto da parte di
tutta la comunità locale e a  livello naziona-
le e internazionale e da parte di artisti co-
me il regista Jodoroswki e Franco Battiato
che offriranno i proventi di alcuni spettaco-
li per la ricostruzione del gompa. Ma tutti
possono contribuire: per farlo si può utiliz-
zare il seguente conto corrente bancario: 

Istituto Lama Tzong Khapa
Coord. IBAN: 
IT21-A-06200-25100-000000000048
causale: «gompa»
Ogni altra iniziativa di solidarietà e di

aiuto concreto potrà essere concordata con
la Direzione dell’Istituto Lama Tzong
Khapa, info@iltk.it

Su www.youtube.com potete trovare un
set di filmati amatoriali che documentano
l’accaduto.

Incendio a Pomaia
DISTRUTTO IL GOMPA DELL’ISTITUTO LAMA TZONG KHAPA
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Da una Venezia piovosa e
inondata, il Dalai Lama è

partito per la Germania marte-
di 10 febbraio, dopo aver rice-
vuto le cittadinanze onorarie
della città lagunare e della ca-
pitale. Una visita-lampo quel-
la del leader tibetano, in parte
dovuta a promesse non potute
mantenere a causa di un im-
provviso ricovero in ospedale
lo scorso ottobre. E anche que-
sta volta si è temuto per un at-
timo che tutto saltasse, quan-
do era giunta la notizia di una
corsa in ospedale a Delhi per un dolore a un
braccio. Nulla di grave, per fortuna, e Sua
Santità è potuto arrivare nella capitale dome-
nica 8 febbraio.

Lunedì il Dalai Lama ha incontrato una
delegazione del gruppo interparlamentare
per il Tibet che conta circa 130 tra deputati e
senatori, coordinato dal radicale Matteo
Mecacci e nel primo pomeriggio è salito al
Campidoglio tra due ali di folla dove, nella
Sala Giulio Cesare, ha ricevuto dal Sindaco
la cittadinanza onoraria, suscitando, come di
prammatica, le rimostranze dell’ambasciato-
re cinese. 

Il Dalai Lama, nel discorso di ringrazia-
mento, ha ribadito la richiesta di autonomia
e non di indipendenza del Tibet, denuncian-
do però la situazione esplosiva e la difficoltà

di convincere i tibetani ad
astenersi da azioni violente.
«La situazione in Tibet oggi è
esplosiva», ha detto testual-
mente il Dalai Lama lancian-
do un nuovo allarme sulla re-
pressione che si sta abbatten-
do in queste ore sul Tetto del
mondo. «Le ultime notizie che
mi giungono mi fanno capire
che in questo momento la ten-
sione è pronta a esplodere. Ma
dico ai tibetani: “Per favore
non fate confusione, restate
tranquilli e in pace”». 

Rivolgendosi al presidente dell’Associa-
zione Italia-Tibet, Claudio Cardelli, il quale
sventolava una bandiera tibetana nelle pri-
me file, il Dalai Lama non ha mancato di ri-
cordare come un gesto del genere in Tibet si-
gnificherebbe oggi l’arresto e la detenzione,
ma che — come gli aveva detto lo stesso
Mao nel 1954 — le bandiere tibetane e cinesi
dovrebbero garrire assieme. Il Dalai Lama
ha continuato sorridendo, raccomandando
di citare Mao come garante dell’esposizione
della bandiera tibetana.

Il 7 febbraio, a Venezia, Sua Santità, dopo
aver incontrato la campionessa olimpica
Josefa Idem, che gli aveva dedicato la vitto-
ria ai Giochi di Pechino e che ha ribadito il
suo sostegno alla causa tibetana, ha poi rice-
vuto la cittadinanza onoraria alla biblioteca

Un nuovo romano
IL DALAI LAMA CITTADINO ONORARIO DI ROMA E VENEZIA 

ATTUALITÁ NEL MONDO DEL DHARMA
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Marciana. Ultimo saluto in una caotica sala
sovraffollata dove i controlli sembravano or-
mai completamente saltati. Il sindaco
Cacciari, la cui presenza era prevista tra le
autorità, non s’è presentato, mentre il presi-
dente della Regione Veneto ha inviato in sua
vece il presidente del consiglio regionale.

Il Dalai Lama è rimasto colpito dal map-
pamondo del 1490 di Fra’ Mauro, esposto al-
la Marciana, dove il Tibet è chiaramente in-

dicato come un paese a sé, ben differenziato
dalla Cina, e dalla testimonianza di Marco
Polo, letta da Michele Bortoluzzi, che raccon-
ta di come gli abitanti dell’«ostile altipiano
del Tibet» non avessero carte e monete del
gran regno del Khan, ma che ne usassero di
proprie. Un’ulteriore prova che il Tibet era, e
avrebbe ancora tutti i diritti storici, culturali,
religiosi e linguistici di essere un paese indi-
pendente. 

97

Trovati a Bamiyan i resti di un Buddha dormiente lungo 19 metri
L’archeologo Zameryalai Tarzi
ha localizzato i resti di un
«Buddha dormiente» lungo
quasi 19 metri nella provincia
centrale afghana di Bamiyan,
dove nel marzo 2001 i
Talebani distrussero come
simboli di idolatria altre due
statue del Buddha, ma in po-
sizione eretta e ancora più grandi. La scoperta è
stata annunciata da un consulente del ministero per
l’Informazione e la Cultura dell’Afghanistan,
Mohammad Zia Afshar. Zameryalai e i suoi collabo-
ratori hanno recuperato finora il collo e la spalla
destra della statua coricata, insieme ad altri 89 re-
perti, tra cui tre monete: l’una coeva della civiltà
della Grecia classica, l’altra dell’era islamica anti-
ca e la terza di quella battriana, cioè dell’omonimo
regno che fiorì nel III secolo dopo Cristo. Le vesti-
gia del «Buddha dormiente» e il resto sono stati
scoperti più a Sud-Est rispetto alla nicchia nella

montagna che ospitava i due
Buddha di roccia, semi-can-
cellati dai Talebani con cari-
che di esplosivo e a cannona-
te; il sito si trova circa 140
chilometri a nord-ovest di
Kabul, lungo il tracciato dalla
millenaria Via della Seta che
collegava l’Asia centrale

all’Europa. In realtà l’archeologo afghano stava cer-
cando ben altro: una leggendaria statua del
Buddha, anch’essa in posizione distesa, che però
dovrebbe essere lunga addirittura 300 metri. Ne
parla un pellegrino cinese in un resoconto del viag-
gio che compì diversi secoli fa nelle regioni corri-
spondenti all’attuale Afghanistan, visitando anche
la valle di Bamiyan dove, all’epoca, prima dell’av-
vento dell’Islam, sorgeva un importante centro reli-
gioso buddhista. (Kabul, 8 settembre 2008)
■ Fonte: http://www.agi.it/estero/notizie/200809
081923-est-rt11225-art.html
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ITALIA NORD OCCIDENTALE 

CENTRO MAITREYA MILANO
Tel. 328 7121846
Internet: www.maitreya.tk
E-mail: info@maitreya.tk
■ Ogni lunedì, ore 19.00-20.30, meditazione a por-
te aperte presso il Centro Mindfulness Project, via
Cenisio, 5 (zona Monumentale), Milano
■ Ogni giovedì ore 19.00-20.30 meditazione vipas-
sana al Tempio Lankaramaya, via Pienza, 8 (zona
Chiesa Rossa), Milano.
Mini-corsi di meditazione vipassana:
■ 19 - 21 giugno 2009 (tempio Lankaramaya)
■ Le informazioni sull’attività del Centro Maitreya
Milano sono reperibili, sempre aggiornate, sul sito
della Fondazione: www.maitreya.tk

ASSOCIAZIONE SAN RIN
Via Don Minzoni 10
12045 Fossano (CN)
Tel. 0172 633774
Internet: www.sanrin.it
E-mail: dojo@sanrin.it
■ 1 -  3 maggio: Sesshin dell’AZI diretta da Roland
Yuno Rech a La Gendronniere (Francia)
azi-tolbiac@wanadoo.fr - www.zen-azi.org
■ 8 - 10 maggio: Sesshin del Dojo di Torino diretta
da Roland Yuno Rech a Ghigo Di Prali (Torino)
info@mokusho.it - www.mokusho.it
■ 29 -  31 maggio: Sesshin del Dojo di Nizza diretta
da Roland Yuno Rech a Pégomas (Francia)
dojozennice-office@wanadoo.fr - www.zen-nice.org
■ 4 - 12 luglio: Campo d’estate diretto da Roland
Yuno Rech a Maredsous (Belgio) zen@azb.be -
www.azb.be
■ 12 - 20 agosto: Quinta sessione del campo
d’estate diretta da Yuno Roland Rech (trad. inglese)
a La Gendronniere (Francia) azi-tolbiac@wanadoo.fr
- www.zen-azi.org

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

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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CENTRO BUDDHA DELLA MEDICINA 
Via Cenischia 13 - 10139 Torino
Tel. 011 3241650 
Internet: www.buddhadellamedicina.org
E-mail: info@buddhadellamedicina.org
■ Corsi settimanali di Shiatsu Ngal-gSo, Reiki Ngal-
gSo, Medicina Tibetana, Erboristeria, Geomanzia,
Astrologia, Yoga.

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
■ 1 – 3 maggio: Tsawa Scerab – Commentario a La
Radice della Saggezza di Nagarjuna, insegnamenti
del Ven. Lama Thamthog Rinpoche  
■ 16 – 17 maggio: Le due verità, insegnamenti del
Ven. Ghesce Jampa Tekciog 
■ 30 – 31 maggio: Iniziazione di Yamantaka
■ 1 giugno: Iniziazione di Tara Tsittamani
■ 2 giugno: Iniziazione di Vajrayogini 
■ 13 – 14 giugno: commentario al Guruyoga in sei ses-
sioni, insegnamenti del Ven. Lama Thamthog Rinpoche 
■ 27 – 28 giugno: Gli Otto Versi del la
Trasformazione Mentale di Ghesce Langri Tanpa, in-
segnamenti del Ven. Lama Thamthog Rinpoche

CENTRO MILAREPA
Largo Beato Umberto 8  - 10051 Avigliana (TO)
Tel-fax  011-9341061
Internet : www.centromilarepa.org
E-mail: centro.milarepa@tiscali.it
■ 2 - 3 maggio: insegnamento del Ven. Trehor Lama
■ 23 - 24 maggio: Scinè - Lhag - thong, istruzioni per
la pratica della meditazione con Ven. Sciartrul Rinpoche
■ 13 – 14 giugno: Iniziazione, insegnamenti epratica
di Zambala con Ven. Sciartrul Rinpoche
■ 27 - 28giugno: pratica di Zambala con Ven.
Sciartrul Rinpoche
■ 4 – 5 luglio: iniziazione, insegnamenti e pratica di
Sarasvati con Ven. Sciartrul Rinpoche 
■ 13 - 14 luglio: pratica di Sarasvati con Ven.
Sciartrul Rinpoche
■ INCONTRI DI MEDITAZIONE a Torino presso
Arianna Garrone, Strada Consortile Del Bellardo 72,
il 14 marzo (ore 15.30) e il 17 maggio (ore 15.30)

CENTRO STUDI TIBETANI MANDALA
Via Martinetti 7
20147 Milano
Tel. 02 70128088
Fax 02 701119
Internet: www.centromandala.org
E-mail: centromandala@libero.it
■ 6 maggio: Aprire il cuore ai sentimenti elevati,
conferenza con Lama Paljin
■ 14 maggio e 11 giugno: meditazione avanzata
con Lama Paljin
■ 3 giugno: Le due bodhicitta come base della libe-
razione, conferenza con Lama Paljin
■ 7 e 14 maggio 4 e 11 giugno: corso di medita-
zione per principianti con Marina Canova
■ 20 maggio: Risvegliare il nobile cuore di bodhicit-
ta, incontri a porte aperte con Simona Bodo
■ 1 giugno: Le sei perfezioni e la via del
Bodhisattva, incontri a porte aperte con Simona
Bodo

CENTRO STUDI TIBETANI MANDALA 
SAMTEN LING
Casale Campiglie 84
13895 Graglia santuario
Biella
Tel/fax 015/442251
Internet: www.padmanet.com/mandala
E-mail: mandala-samtenling@libero.it
■ 3 maggio: I fondamenti dell’addestramento men-
tale ritiro con Lama Paljin
■ 17 maggio: celebrazione del Vesak  
■ 7 giugno: Aiutare gli altri con la meditazione, con
Lama Paljin
■ Tutti i primi lunedì del mese: Il mondo e i suoi
simboli, corso
■ La seconda domenica del mese: seminari base
di meditazione condotti da Marina Canova 

CENTRO STUDI TIBETANI 
TENZIN CIÖ LING
Lungo Mallero Diaz 25 - Sondrio
Tel. 0342-200452
Internet: www.centrotenzin.org
E-mail vajra@centrotenzin.org
■ mercoledì: corso di Yoga per bambini 
■ giovedì: incontri di Dharma
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VESAK NAZIONALE 2009 
Palermo – TONNARA FLORIO 
Discesa tonnara 4 - Arenella

Per info: www.buddhismo.it

VVeenneerrddìì  2299  mmaaggggiioo::
■ Mostra di fotografie e di tangke tibetane
■ Proiezione di video
■ Salone dell'editoria buddhista e orientale in Italia
■ Un albero per sostenere il pianeta
■ Lo spazio delle associazioni

SSaabbaattoo  3300  mmaaggggiioo
■ Tavola rotonda “La via del Buddha. Dialogo a più
voci: la società civile e l’esperienza buddhista”
Interventi di:
on. Rita Borsellino, Associazione Libera di Don Luigi
Ciotti e Associazione Addio Pizzo
Dott. Giorgio Raspa, Presidente UBI
Ven. Ghesce Tenzin Tenphel
Moderatore: Dott.ssa Maria Angela Falà
■ Puja di lunga vita per Sua Santità il Dalai Lama
■ La via del Buddha: un contributo per la società ci-
vile. Discorsi di Dharma dalle tradizioni.
■ Passi in pace, meditazione camminata lungo il
cammino di santa Rosalia sul Monte Pellegrino

DDoommeenniiccaa  3311  mmaaggggiioo
ore 10.00
■ Celebrazione del Vesak
■ Offerta del pranzo al Sangha monastico
■ Benedizione degli animali
■ Offerta del pranzo ai presenti
ore 15.00
■ Danze indiane, offerte dalla danzatrice Annalisa
Migliorini
■ Concerto di musica jazz, offerto dal musicista
Gianni Gebbia
■ Canti religiosi della Sicilia antica, offerti dalla
Compagnia Cialoma Arte Mediterranea

LLaa  ccaarraatttteerriissttiiccaa  ddii  ffoonnddoo  ddeell  VVeessaakk  ddii  qquueesstt’’aannnnoo  
è quella di limitare l’impatto ambientale provocato
dall’evento e sostenere l’ambiente naturale del pianeta.
Consapevole delle difficili condizioni ambientali in cui
versa il Pianeta Terra, e dell’impatto ambientale che
inevitabilmente viene creato dalla realizzazione
dell’evento il Centro Muni Gyana attuerà delle azioni
specifiche per la compensazione di tale impatto e di
sensibilizzazione del pubblico nei confronti di questa
tematica, in particolare:
11))  AAddeessiioonnee  aall  pprrooggeettttoo  ““IImmppaattttoo  ZZeerroo””
(www.impattozero.it). L’impatto dell’evento è stato
valutato in termini di kg anidride carbonica (CO2)
emessa in atmosfera conseguentemente alle attività
connesse (spostamenti, stampe del materiale
pubblicitario, ecc.) ed è stata calcolata la superficie di
terreno che è necessario forestare per assorbire tale
quantità di CO2. Il terreno che sarà forestato ricade nel
territorio italiano ed ha una superficie di 4.552 mq.
22))  ““UUnn  aallbbeerroo  ppeerr  ssoosstteenneerree  iill  PPiiaanneettaa””..  
Gli alberi sono i polmoni del pianeta, coloro che
depurano l’aria dalla CO2 emessa dalle attività umane
restituendo l’ossigeno puro. In quest’epoca in cui le
emissioni di CO2 hanno raggiunto livelli mai visti nei
secoli passati mentre ogni giorno ettari di foreste
vengono cancellati, piantare alberi diventa una delle
azioni prioritarie per evitare che il cambiamento
climatico globale diventi sempre più concreto.
L’attenzione viene posta anche sulle specie vegetali
che sono scelte tra quelle tipiche della regione
siciliana. La gente avrà la possibilità di prendere una
pianta, riflettere e praticare la consapevolezza nei
riguardi del pianeta e del rispetto che gli dobbiamo.
Tutti gli eventi, sono progettati in modo da contenere
l’impatto ambientale, evitando la produzione superflua
di rifiuti, impiegando materiali riciclati ecc.
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COMUNITÀ BODHIDHARMA 
MONASTERO MUSANG-AM
Monti San Lorenzo 26
19032 Lerici (SP)
Tel. 339 7262753
Internet: www.bodhidharma.it
Internet: www.bodhidharma.info
E-mail:  bodhidharma@ciaoweb.it
E-mail: bodhidharmait@yahoo.it
■ 3 maggio: Festa del Buddha-bambino, Vesak
(buchonim oshinnal in coreano)
■ 12-14 giugno: ritiro
■ A Genova: incontri di pratica di dhyana ogni ve-
nerdì sera (18.15 - 20.15) in via San Lorenzo 12/8.
Per informazioni è possibile mettersi in contatto con
Massimiliano al 349 78 26 141 o con Mauro al 338
59 48 753. 
■ A Bosentino: incontri di pratica Ch’an ogni mar-
tedì sera alle 20.45, presso il Centro Buddhista
Vajrapani, p.zza San Giuseppe 5. Per maggiori infor-
mazioni è possibile contattare Antonio al 328 41 35
632 o consultare il sito www.vajrapani.it.

DOJO ZEN MOKUSHO
Via Principe Amedeo 37 - 10123 Torino
Tel. 011 883794
Internet: www.geocities.com/mokusho
E-mail: dojo_mokusho@yahoo.it
■ Pratica regolare di zazen il martedì e il giovedì
(6.30- 7.30 e 19.00.20.30), il venerdì ( 19.30 –
20.00) e il sabato (9.00 – 10.30)

IL CERCHIO VUOTO
Via Massena 17 - 10128 Torino
Tel. 011 5119449 
Internet: www.ilcerchiovuoto.it
E-mail: cervuo@arpnet.it.it
■ 5 maggio: Teisho
■ 17 maggio: Samu di cucitura
■ 19 maggio: Teisho
■ 16 giugno: Teisho

INTERNATIONAL MEDITATION CENTER - IMC
Via Borsieri 14 - 20159 Milano
Tel. 02 9956732 - 393 9367398
Internet: www.imcitalia.it
E-mail: info@imcitalia.it 

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 02.58112232 cell.333 7737195
Internet: www.monasterozen.it
E-mail: cerchio@monasterozen.it
■ Pratica di Zazen settimanale e insegnamenti il lu-
nedi, giovedi e venerdi.
■ Domeniche zen.
■ Corsi di Zen Shiatsu, Calligrafia Estremorientale.

MONASTERO “SANBOJI”
Pagazzano di Berceto - Tel. 0525 60296
■ Sesshin
■ Stage residenziali di pratica di arti zen
Per informazioni rivolgersi alla Segreteria di - Ensoji -
Milano 02. 83.23.652 - 02 58.11.22.32 oppure
cell.3337737195

MONASTERO ZEN SOTO FUDENJJI
Bargone 113
43039 Salsomaggiore (PR)
Tel. 0524 565667
Internet: www.fudenji.it 
E-mail: fudenji@tiscalinet.it
■ 3 maggio: solennità di Mokudo Taisen Daiosho
■ 31 maggio: Natale, Risveglio e Nirvana di
Shakyamuni Butsu – Vesak
■ 7 giugno: cerimonia di apertura dell’Ango estivo
■ 6 settembre: cerimonia di chiusura dell’Ango estivo

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
■ 3 aprile – 3 maggio: ritiro intensivo di meditazio-
ne vipassana secondo la tradizione di mahasi saya-
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daw guidato da Hannes Huber (dal 3 al 17 aprile) e
da Beate Gloeckner (dal 17 aprile al 3 maggio). 
■ 9 – 10 maggio: giornata di consapevolezza con la
comunità della tradizione zen vietnamita di Thich
Nhat Hanh 
■ 21 – 24 maggio: seminario di purificazione secon-
do la medicina tibetana condotto dal prof. Pasang
Yonten Arya
■ 29 maggio – 2 giugno: ritiro condotto da Letizia
Baglioni
■ 12 – 21 giugno: ritiro di meditazione vipassana
condotto da Bhante Bodhidhamma. 
■ 27 - 28 giugno: giornata di consapevolezza con
la comunità della tradizione zen vietnamita di Thich
Nhat Hanh 
■ 15 – 22 luglio: ritiro di vipassana e metta condot-
to da Patricia Feldman e Charles Genoud. 
■ 24 – 31 luglio: ritiro di vipassana condotto da
Letizia Baglioni.
■ 2 – 23 agosto: ritiro di metta (2 - 9 agosto) e di vi-
passana (9 - 23 agosto) guidato da Bhante Sujiva. 

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
■ 1 - 21 giugno: Il Sentiero del Buddha, ritiro dei 21
giorni a Plum Village (Francia),) 
■ 4 - 11 luglio: Dall’”io” al “noi”, ritiro di presenza
mentale con Helga e Karl Riedl a Intersin (Germania)
■ 7 luglio - 4 agosto: Famiglie riunite in consape-
volezza per celebrare la vita con gioia, amore e re-
sponsabilità, ritiro a Plum Village
■ 22 - 29 agosto: ritiro di presenza mentale con
Helga e Karl Riedl a Pomaia.

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.sakyatrieste.it
E-mail : sakyatrieste@libero.it
■ 19 - 21 giugno: insegnamento sugl i  otto
Bodhisattva ed iniziazione sulle Dakini con il Ven.
Lama Geshe Sherab Amipa 
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INCONTRI E CORSI settimanali tenuti da ani
Sherab Choden (Malvina Savio): 
■ martedì, con il corso di avvio al Buddhismo (ore 19)
■ mercoledì, meditazione guidata insegnamenti e
rituali (ore 19)
■ Corso di lingua tibetana tenuto da Yanghen
Lhamo (madrelingua tibetana)

CENTRO STUDI TIBETANI DE UA LING 
Vicolo Steinach 9 - 39012 Merano
Tel. 339 6510760 
Internet: http://web.tiscali.it/deualing 
E-mail: mandeling@tiscali.it

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
■ 23 – 24 maggio: Seminario con geshe tenzin
Thenpel

CENTRO VAJRAPANI 
Piazza S.Giuseppe - 38050 Bosentino (TN) 
Tel/fax 0461 848153
Internet: www.vajrapani.it
E-mail: info@vajarapani.it

KARMA TEGSUM TASHI LING
Contrada Morago 6
37030 Mizzole-Cancello (VR)
Tel. 045 98816
Internet: www.karmatashi.it 
E-mail: cancello@karmatashi.it
■ I programmi riprenderanno a maggio con il ritorno
del maestro residente.

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
■ 23 – 24 maggio: Il risveglio dell’intuizione con
Anna Maria Finotti
■ 24 – 25 maggio: Sviluppare la saggezza che
comprende la realtà, giornata di meditazione con
Claudia Wellnitz
■ 29 maggio – 2 giugno: commentario sul guru-
yoga in sei sessioni, con Kensur Ciampa Tegchok
■ 5 – 7 giugno: Nyung Ne, pratica intensiva di me-
ditazione sul Buddha della Compassione, con Franz
Ambach
■ 26 – 28 giugno: Otto versi della trasformazione
della mente, con Kensur Ciampa Tegchok
■ 5 – 19 luglio: ritiro di Cenresig con Jimi Neal
■ 5 – 11 luglio: Sviluppare la preziosa mente dell’il-
luminazione Bodhisattvacharyavatara (primo capito-
lo),  con Kensur Ciampa Tegchok
■ 1 – 5 agosto: Maschile e femminile con Anna
Maria Finotti
■ 14 – 20 agosto: La pratica di Vajrayogini, il com-
mentario con Kensur Ciampa 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
■ 26 giugno - 2 luglio: insegnamenti di Dharma
con Rob Nairn
■ 4 -12 luglio: ritiro di meditazione guidato da Rob
Nairn

CENTRO ZEN VICENZA
Via De Amicis 11
36100 Vicenza
Tel. 0444 569784 - 00348 8545006
Internet: www.zenoccidente.org
E-mail: zenvicenza@hotmail.com
■ 20 maggio: corso di cerimonia del tè
■ Zazen: tutti martedì dalle 20 alle 22 e il giovedì
dalle 20 alle 21
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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 
Orari: lun/mar17-19; mer. 19-21; giov 16-19)
Internet: http://digilander.libero.it/Ameco/
■ 9 maggio: La preghiera come via universale all’u-
nità, studio e pratica con Franco Michelini-Tocci 
■ 16 maggio: Applicazioni cliniche della mindfulness
(consapevolezza), studio e pratica con Fabio Giommi 
■ 23 maggio: intensivo di meditazione condotto da
Letizia Baglioni. 
■ 6 giugno: La coltivazione dei fattori salutari nel
Dharma, studio e pratica condotto da Corrado
Pensa e Neva Papachristou 
■ 29 aprile - 3 maggio: ritiro di meditazione con-
dotto da Frank Ostaseski a Casaprota (RI)
■ 28 maggio - 4 giugno: r it iro condotto da
Corrado Pensa a Pomaia
■ 26 giugno - 3 luglio: ritiro di vipassaná condotto
da Corrado Pensa e Larry Rosenberg, presso
Insight Meditation Society (USA) Pleasant Street -
Barre MA 01005 USA, tel. 001.508 355.43.78,
www.dharma.org/index.htm
■ 22 - 27 Settembre: ritiro condotto da Corrado
Pensa e Neva Papachristou a Pomaia

CENTRO CENRESIG 
Via Meucci 4
40138 Bologna (BO)
Tel. 347 2461157 (Maddalena) 
oppure 349 6068594 (Giovanni entro le h. 20)
Internet: www.cenresig.org 
E-mail: info@cenresig.org
■ Incontri di meditazione: martedì e giovedì
■ 8 e 22 maggio: Introduzione al Tantra con Andrea
Cappellari

CENTRO “CHAN TZE’ TOSAM”
Viale Kennedy,15 - 74020 Leporano (TA)
Tel/ Fax 0995334040
E-mail: jangtsethoesam@libero.it
■  24 maggio: Tre aspetti del sentiero, seminario
con Ven. Ghesce Namgyal
■  6 - 7 giugno: Mistica senza mistificazione (La lode
del Sorgere dipendente) di Lama Tzong Kapa con
Ven. Lobsang Sanghye

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 ore 18 -20 
■ 10 maggio: Prana-Pranayama-Respirazione-
Concentrazione-Equilibrio-Meditazione, seminario
condotto da Sarath Tennakoon
■ 16 - 17 maggio: ritiro di Cenresig con Marcello Macini
■ 23 - 24 maggio: iniziazione di Tara Cittamani e
spiegazione della sua pratica con Ven. Tulku Gyatzo
■ 6 - 7 giugno: L’essenza delle buone spiegazioni,
una lode al sorgere dipendente con Ven. Khensur
Champa Tegchok.

COMUNITÀ DZOG CHEN MERIGAR (Arcidosso)
Tel. 0564 966837 - Fax 0564 9681100 
Internet: www.dzogchen.it
E-mail: merigaroffice@tiscalinet.it
■ 1 - 3 maggio: ritiro di pratica del Chöd con Elio
Guarisco
■ 1 – 3 maggio: I sette tipi di personalità ed equili-
brio degli umori attraverso dieta e comportamento,
corso di Medicina Tibetana con la Dottoressa
Namdol Lhamo
■ 7 – 10 maggio: Primo Livello del Santi Maha
Sangha corso con Jakob Winkler
■ 16 – 17 maggio: Yantra Yoga, corso sulla secon-
da serie e pranayama con Tiziana Gottardi
■ 15 - 19 maggio: ritiro con Chögyal Namkhai
Norbu Insegnamenti Dzogchen a Mosca, Russia
(webcast aperto)
■ 23 – 24 maggio: La Base del Santi Maha Sangha,
Guida allo studio e alla pratica della Seconda Parte
del Vaso Preziosocorso con Fabio Risolo
■ 27 – 31 maggio: ritiro con Chögyal Namkhai Norbu,
Insegnamenti Dzogchen in Germania (webcast aperto)

104

I N I Z I AT I V E
DEI CENTRI DI DHARMA

DH 31 INIZIATIVE 98-107.qxp  28/04/2009  2.37  Pagina 104



■ 1 - 11 giugno: ritiro di pratica e Tsalung di
Mandarava, con Nina Robinson
■ 11- 12 giugno: ritiro con Chögyal Namkhai Norbu
a Merigar East, Romania (webcast aperto)
■ 1 – 5 luglio: terza e quarta serie di Yantra Yoga
con Tiziana Gottardi (supervisione di L. Evangelisti)
■ 8 – 12 luglio: corso di Danza del Canto del Vajra
per avanzati combinato con la pratica di Jnana
Dakini con Prima Mai
■ 16 – 19 luglio: ritiro di spiegazione e pratica dello
Xitrò con Nina Robinson
■ 24 – 27 luglio: corso di approfondimento della pri-
ma e seconda serie di Yantra Yoga con alcune delle
varianti, il pranayama per allenare il kumbaka e il
pranayama della quinta serie, con Laura Evangelisti
■ 1 – 8 agosto: Teacher Training del primo livello
della danza del Vajra, con Adriana Dal Borgo e
Prima Mai
■ 10 – 16 agosto: ritiro con Chögyal Namkhai
Norbu

CENTRO MUNI GYANA
Via Alessandro Paternostro 53 - Palermo
Tel. 340 9760542
Internet: www.centromunigyana.it
E-mail: munigyanainfo@yahoo.it 
■  Martedi: meditazione ore 17.15 
■  Martedì, giovedì e venerdì: Introduzione allo
Yoga ore 19,30

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
■ 8 - 10 maggio: lezioni della Scuola di Counseling
Transpersonale Mindfulness Project 
■ 8 - 10 maggio: revisione degli studi del Masters
Program on-line, con ven.Laura Coccitto 
■ 11- 17 maggio: Dietro lo specchio (Ritiro intensivo
sufi) con Sheikh Burhanuddin Herrmann
■ 15 - 17 maggio: L’interdipendenza nella vita quo-
tidiana: manuale di sopravvivenza alle insidie emoti-
ve con Ghesce Tenzin Tenphel
■ 15 - 17 maggio: La sofferenza che va accolta, la
sofferenza che va superata (corso integrabile con
quello di G.T.Tenphel) con Silvia Bianchi
■ 15 - 17 maggio: introduzione alle dipendenze af-
fettive con Letizia Galli

■ 15 - 17 maggio: revisione del Basic Program on-
line, con Vania Tesser
■ 22 - 27 maggio: master in Medicina Tradizionale
Tibetana, anno 2°, modulo 3°, Dr. Nida Chenagtsang
■ 22 - 24 maggio: Alla scoperta del buddhismo - La
liberazione dalla sofferenza: samsara e nirvana, con
Patrick Lambelet
■ 22 - 24 maggio: Il buddhismo e la creatività lette-
raria Improvvisazione di poesia e prosa spontanea,
con Dianella Bardelli
■ 28 maggio- 4 giugno: ritiro di vipassana, con
Corrado Pensa
■ 5 - 7 giugno: Come meditare, domare la rabbia e po-
tenziare l’amorevole gentilezza, con Vincenzo Tallarico
■ 5- 7 giugno: revisione degli studi del Masters
Program on-line, con ven.Laura Coccitto
■ 5 - 7 giugno: Reiki 1 - L’apertura delle mani che
curano con Carol Chaney
■ 5 - 7 giugno: L’accompagnamento nel vivere e nel
morire con Francesco La Rocca e Patrizia Micoli
■ 5 - 8 giugno: ritiro del Nyu-Ne digiuno e prostrazioni
■ 11 giugno: Lavorare con le emozioni nel sentiero
buddhista, conferenza con Jetsunma Tenzin Palmo
a Pisa, Piazza Guerrazzi, Sala Conferenze Stazione
Leopolda, ore 21, tel. 050 21531
■ 14 giugno: VII I  Convegno Internazionale
Mindfulness Project Quando i neuroni si specchia-
no, Neuroscienze e buddhismo, Lo sviluppo delle
potenzialità della mente, con la partecipazione di
Ghesce Tenzin Tenphel e Jetsunma Tenzin Palmo.
Vedi anche www.mindproject.com 
■ 19 - 21 giugno: L’interdipendenza nella vita quoti-
diana: manuale di sopravvivenza alle insidie emotive,
con Ghesce Tenzin Tenphel
■ 19 - 21 giugno: La sofferenza che va accolta, la
sofferenza che va superata (corso integrabile con
quello di G.T.Tenphel) con Silvia Bianchi
■ 19 - 21 giugno: revisione del Basic Program on-li-
ne con Vania Tesser
■ 26 - 28 giugno: Mindfulness Counseling, lezioni
della scuola di Counseling Transpersonale
■ 26 - 28 giugno: Viniyoga, con Maria Teresa Cover
■ 3 - 5 luglio: Il sentiero graduale e la meditazione
con Ghesce Tenzin Tenphel
■ 3 - 5 luglio: Imprendidonna, La forza dell’emozio-
nalità imprenditoriale femminile vista dal suo lato de-
bole: il maschile, con Alessandro Lampugnale e staff
■ 5 - 12 luglio: Avventura nella terra di Atman, alla
ricerca dei tesori nascosti dentro e fuori di noi, cam-
po estivo con Essential Education  
■ 6 luglio: compleanno di sua santità il 14° Dalai
Lama. Per festeggiare il 74° compleanno di Sua
Santità, all’Istituto L.T.K ci sarà la puja dell’Offerta al
Maestro Spirituale (Lama Chöpa)
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■ 13- 26 di luglio: training monastico con Ven.
Jotika ven. Rita
■ 17 - 19 luglio: Alla scoperta del buddhismo -
Bodhicitta: la mente dell’illuminazione, con Patrick
Lambelet
■ 17 - 19 luglio: Come Meditare, domare l’attacca-
mento e potenziare l’equilibrio relazionale, con
Vincenzo Tallarico
■ 19- 24 luglio: ritiro residenziale di meditazione di
Metta, con Mario Thanavaro
■ 19- 24 luglio: Shambala balneoterapia (1° turno),
con Rodolfo Salafico e Kayoko Fukuda
■ 24- 26 luglio: Lode a ciò che soddisfa gli esseri
senzienti, con Khensur Jampa Tegchok 
■ 25 - 30 luglio: Shambala balneoterapia (1° turno),
con Rodolfo Salafico e Kayoko Fukuda
■ 31 luglio - 2 agosto: I cinque (riti) tibetani, antichi
esercizi per il benessere psicofisico con Andrea Serena

MONASTERO SANTACITTARAMA
02030 Frasso Sabino (Rieti)
Tel. 0765 872 186 
(martedì-domenica, 7:30-8:30)
Fax. 06 233 238 629
Internet: www.santacittarama.org
Email: sangha@santacittarama.org
■ 1 – 3 maggio: ritiro residenziale in Serbia, con
Ajahn Chandapalo, in inglese con traduzione in ser-
bo, vicino a Novi Sad: www.yu-budizam.com
■ 10 maggio: celebrazione del Vesak al
Santacittarama
■ 17 maggio: giornata di studio e pratica 
■ 24 maggio: meditazione per principianti
■ 30 - 31 maggio: celebrazione nazionale del Vesak
a Palermo, organizzato dall’Unione Buddhista
Italiana e con la partecipazione delle varie tradizioni
buddhiste. Per informazioni potete consultare il sito
www.buddhismo.it.
■ 12 luglio: celebrazione Asalha al Santacittarama
■ 26 – 30 agosto: ritiro residenziale a Casaprota (RI)
con Ajahn Chandapalo, in italiano. 

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
■ 9 -11 maggio: seminario di meditazione con lama
Denys Tendrup a Merigar West (Arcidosso)

SANGHA RIME DHARMA LING
Via del Fontanile Arenato 162 - Roma
Tel. 3289112937, 3280683727
E-mail: sanghalokaroma@infinito.it
■ Incontri di meditazione e studio ogni martedì
alle ore 19.00. 
■ Introduzione alla meditazione per i principianti. 
■ Il ciclo di insegnamenti quest’anno è centrato su
Lodjong, l’addestramento della mente-cuore, un’e-
laborazione in 7 punti dell’insegnamento del Buddha
con Lama Tarchin ogni secondo martedì del mese. 

TEMPIO BUDDHISTA ZENSHINJI 
DI SCARAMUCCIA
Loc. Pian del Vantaggio 64
05019 Orvieto Scalo
Tel. 0763 215054 - 330 629690
Internet: www.scaramuccia.it
■ 2 maggio: sesshin
■ 6 – 7 giugno: sesshin
■ 4 -5 luglio: sesshin

ASSOCIAZIONE AMITA LUCE INFINITA - Roma
Tel. 06 9063854
Internet: www.amitaluceinfinita.it
E-mail: atima@tiscalinet.it
■ 23 - 29 agosto: ritiro estivo presso Kushi Ling  
■ Ogni martedì: ore 17,45 - 19,15 c/o "Tra Cielo e
Terra", Largo G. Chiarini, 13 (Metro Piramide) Roma. 
■ Ogni mercoledì: ore 18,15 -19,30 c/o Jyoti Citta
Piazza Filattiera, 48 (Nuovo Salario) Roma

ASSOCIAZIONE CULTURALE LA PAGODA 
CASTELFOCOGNANO (AR)
Località Quercia Grossa 33  - Pieve a Socana
52016 Castelfocognano (AR)
Tel. 0575 788463 - cell. 3293715815 (Rodolfo).
Internet :http://web.tiscali.it/lapagoda/prima_
pagina_centrale.htm
■ Incontri ogni domenica dalle 16.00 alle 18.00
■ La terza domenica del mese vi sarà un intensivo
dalla mattina alle 10.30 fino alle 18.30
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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
Via Manfredonia 51
Roma
Tel. 06 2576139 - 338 8658246
Internet: www.zen-rinzai.it/huineng.htm
E-mail: huineng@libero.it
■ Martedì dalle 18,45 alle 20,00 incontro di studio
presso la libreria Il mattone, via Giacomo Bresadola 12
■ Venerdì dalle 17,30 alle 19,30 Zazenkai Roma
Esquilino, presso il Tempio Cinese C'han, via
Ferruccio 8B

CENTRO LA ROCCIA BLU
Via Gennaro Mondaini 36/40 - 00179 Roma
Tel. 06 44248021 - 335.5316058
■ Insegnamento e pratica: martedì, dalle 21 alle
22,30 e venerdì, dalle 21 alle 22,30

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
■ Pratica di zazen tutti i martedì e venerdì dalle 21
alle 23;  il giovedì dalle 7 alle 8,30

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

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

CENTRO DI RITIRI PUNDARIKA
Località Cordazingoli 18
56046 Riparbella - (Pisa)
Tel. 3386759340 - 0586 699077
Internet: www.pundarika.it
■ 22 –24 maggio: I fiori di Bach come guida spiri-
tuale, corso di floriterapia e meditazione con Scilla
Di Massa
■ 5 – 7 giugno: Yoga e astrologia: l’equilibrio degli
opposti tra cielo e terra, con Daniela Fuina e Rino
Curti
■ 22 –26 luglio: Da una mente confusa e dualistica
ad una più consapevole e chiara, ritiro di meditazio-
ne con Vincenzo Tallarico
■ 23 –30 agosto: Da una mente confusa e dualisti-
ca ad una più consapevole e chiara, ritiro di medita-
zione con Vincenzo Tallarico
■ PSICOLOGIA ARCHETIPICA CONTEMPLATIVA:
Seminario modulare in tre incontri con Dr. Vincenzo
Tallarico:1° riconoscere e potenziare la propria com-
passione (19 – 21 giugno); 2°riconoscere e poten-
ziare la propria saggezza (18 – 20 settembre); 3° ri-
conoscere e potenziare la propria energia nell’agire
(27 – 29 novembre). La quota del corso dei tre mo-
duli sarà devoluta dal Dr. Tallarico all’Istituto Lama
Tzong Khapa per la ricostruzione della sala di medi-
tazione (gompa) distrutta dall’incendio dello scorso
26 dicembre.
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Diego Mormorio, storico
della fotografia e autore di
numerosi scritti dedicati a
quest’arte — da Gli scrittori
e la fotografia (Editori
Riuniti, 1988) alla Storia
della fotografia (Newton
Compton, 1996), a Un’altra
lontananza (Sellerio, 1997) e
a vari testi dedicati
soprattutto alle immagini
del paesaggio e della natura
— affronta qui un possibile,
e anche auspicabile,
rapporto fra la meditazione
e la fotografia. Si tratta di
due ambiti apparentemente
antitetici, ma che in realtà
hanno dei sorprendenti
punti in comune, come
suggerisce abilmente

Mormorio, guidato non
solo dalla sua attività di
studioso del settore, ma
anche dall’esperienza di
praticante. L’elemento
unificante di questi due
universi, come dimostra
l’autore, è costituito dalla
presenza mentale, vale a
dire dall’attenzione al
momento presente sia
interiore che esteriore.
Quindi l’atto del
fotografare, strettamente
legato alla capacità di
«vedere», può diventare
una vera e propria forma di
pratica di consapevolezza
nel momento in cui si è
totalmente focalizzati
sull’attimo presente e sulla
sua impermanenza, come
indica anche il sottotitolo
del libro, «Vedendo e
ascoltando passare
l’attimo». Da questo punto
di vista risulta assai
significativa e ricca di
suggestioni operative una
famosa frase di Henri
Cartier-Bresson, forse il più
grande fotografo del XX
secolo, il quale scrive:
«Fotografare è mettere sulla
stessa linea di mira la testa,
l’occhio e il cuore». E
ancora: «La fotografia è per

me l’impulso spontaneo di
un’attenzione visiva
perpetua che capta l’istante
e la sua eternità». Le
suggestioni di Cartier-
Bresson sono
particolarmente preziose
non solo per i fotografi, ma
anche per i meditanti, che
tendono a far coincidere
sempre più la vita alla
pratica. Del resto lo stesso
fotografo francese ha
riconosciuto il suo debito
verso la tradizione zen
soprattutto grazie all’opera
di Eugen Herrigel, Lo zen e
il tiro con l’arco, un vero e
proprio libro di culto, che
contribuì a dare una
particolare direzione
estetico-spirituale alla sua
fotografia. Per chi volesse
approfondire questo
aspetto si suggerisce
l’ampia monografia
illustrata di Jean-Pierre
Montier, Henri Cartier-
Bresson: lo zen e la fotografia
(Leonardo, 1996) oltre ad
alcune preziose riflessioni
del fotografo contenute nel
volumetto Immaginario dal
vero, pubblicato nel 2005
dalla casa editrice
Abscondita. Il tema dello
sguardo, assieme alla

DIEGO MORMORIO
Meditazione 
e fotografia
Contrasto 2008, 
pagg. 168, 40 foto in B/N
Euro 19,00
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concezione del tempo,
costituisce l’aspetto centrale
comune alla meditazione e
alla fotografia. Mormorio
ricorda infatti che, come
affermano i maestri zen,
«meditare è vedere le cose
così come sono» e che «vedere
è la natura del Buddha».  
L’autore ripercorre la storia
dello sguardo nell’arte, i
temi della luce e dell’ombra
fino a suggerire una nuova
modalità di fotografare che
costituisca un vero e
proprio esercizio mentale e
spirituale oltre che un atto
creativo. In questa
prospettiva risultano
particolarmente utili i
suggerimenti, volti a
mettere in pratica la
meditazione in azione,
rivolti ai praticanti
appassionati di fotografia,
ma che ovviamente
possono valere anche per
tutti coloro che sono alla
ricerca di un uso
«consapevole» della
fotografia e non di un
semplice scatto, per quanto
ben riuscito. Si tratta di
mettere in azione una vera
e propria «ecologia dello
sguardo» in un mondo
caratterizzato da una

sempre più invasiva
sovraesposizione di
immagini. Tra l’altro, la
diffusione del digitale, con
la possibilità di scattare un
numero elevato di foto con
grande rapidità, non
favorisce un’educazione
all’immagine colta, per
dirla con Cartier-Bresson,
nel «momento decisivo».
Pertanto sono assai utili 
i consigli di Mormorio, 
tesi a collegare l’atto del
fotografare, e in ultima
istanza la visione, a un
approccio più attento e
consapevole, scegliendo
accuratamente di limitare 
il numero degli scatti, sia
che si utilizzi l’analogico
che il digitale. Si potrebbe,
ad esempio, cominciare da
un semplice esercizio, come
quello di riprendere il 
cielo per un certo numero
di giorni come aveva fatto
Luigi Ghirri, lo
straordinario artista italiano,
che nel 1974 fotografò il
cielo per 365 giorni e riunì
le immagini su un
pannello realizzando «un
possibile atlante cromatico
del cielo». Oppure
concentrasi, nel corso della
meditazione, ripetuta per

almeno una settimana, su
un oggetto per poi
riprenderlo cercando di
portare nell’immagine
l’anima dell’oggetto. 
O ancora immergersi, con
lo sguardo aperto, nella
natura perché, come
suggerisce l’autore:
«Fotografare il paesaggio
significa entrare in sintonia
con la natura, con la sua
mutevolezza: riprendere 
lo stesso paesaggio in
diversi momenti del
giorno e dell’anno può
diventare un’esperienza
straordinaria. Qualcosa
che ci rende più familiare
la nostra stessa
mutevolezza» (p. 152).
Particolarmente
suggestive, per concludere,
le parole di Mormorio
secondo cui «l’obiettivo di
chi pratica la fotografia
come meditazione è assai
più impegnativo del
conseguimento di un
risultato esclusivamente
estetico. È quello di
imparare a guardare e di
trovare nell’osservazione
la più grande scuola di
vita, il nostro principale
maestro» (p. 62). 

Giuliana Mariniello
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Nel panorama dei testi
classici buddhisti tradotti
dagli originali, questa
antologia è un eccellente
esempio di come, pur nei
limiti imposti dal suo
stesso essere una scelta di
parti e non un'opera
complessiva, si possa
fornire un esauriente
excursus dello sviluppo
del buddhismo nelle
terre dell'Estremo
Oriente, dalle origini fino
al XX secolo, secondo le
scuole tradizionali. 

E questo grazie
all'interesse, alla
conoscenza e alla cura di
Aldo Tollini, docente di
lingua giapponese classica
all'Università Ca' Foscari,
che già in precedenza si è
distinto nella pubblicazione
di opere di Dogen e di
altri autori nipponici. 
Il merito di questa
antologia è di farci
assaporare i vari aspetti
del cammino compiuto
dal Dharma in questa
terra e le sfaccettature con
cui si è espresso nelle
varie scuole di
derivazione cinese o più
propriamente autoctone.
Tollini ce ne offre una
panoramica introduttiva
chiara a livello storico e
filosofico dalle origini del
periodo Nara fino alle
figure contemporanee di
Kodo Sawaki e Shunryu
Suzuki passando 
per le scuole Tendai,
Shingon, Amidiste, Jodo
Shinshu, Zen e Nichiren
e risolvendo spesso i
malintesi interpretativi
che hanno caratterizzato
la conoscenza del
Giappone nelle terre
occidentali. 

Il buddhismo giapponese,
che esce dalla lettura di
questa opera, è un
buddhismo ricco, vivace,
non cristallizzato in forme
estetizzanti di maniera,
un buddhismo anche
«robusto» nelle sue
affermazioni, tagliente 
e severo, attento ai
contenuti e non sviato
dalle apparenze.  
In occidente conosciamo,
in realtà, poco della
ricchezza di espressioni
del buddhismo
giapponese;  solo alcune
scuole sono diffuse e
conosciute; in particolare
la scuola Zen, che  spesso
viene considerata
dall'opinione pubblica
come il «buddhismo
giapponese» per
antonomasia. Merito di
questa opera è  quello di
farci scoprire i vari
«buddhismi» giapponesi e
farci riflettere su come un
Paese abbia saputo
assimilare e fertilizzare in
modo creativo e originale
la spiritualità antica di
una religione straniera,
facendola diventare 
uno degli elementi
portanti della sua cultura.

Antologia 
del buddhismo
giapponese
Testi tradotti 
e annotati a cura 
di Aldo Tollini
Piccola biblioteca 
Einaudi Classici 2009 
pp.519 - Euro 26,00
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La recente opera di Lionel
Obadia, professore di
antropologia a Lione,
offre al lettore non
specialistico un esauriente
panorama degli sviluppi
di un settore di studi , una
delle ultime acquisizioni
nel campo
dell'orientalistica, che si
occupa della presenza del
buddhismo in Europa,
delineando alcuni aspetti
delle diverse modalità con
cui questo passaggio tra
Oriente/Occidente si sta
compiendo. 
Quale buddhismo infatti:
buddhismo in Europa?
Buddhismo per l'Europa?

Buddhismo europeo?
Sotto queste tre etichette
si celano  in realtà
approcci ben diversi nella
considerazione del
rapporto tra questi due
termini. Spesso
nell'ambito accademico c'è
una scarsa considerazione
per il “praticante”
considerato  non
scientifico o al meglio
scarsamente
documentato, d'altra parte
i praticanti considerato gli
universitari “intellettuali”
incapaci di comprendere
un insegnamento
spirituale strettamente
legato a una pratica
personale e a un rapporto
diretto Maestro/discepolo.
Le due posizioni sono
oggi mediate da diversi
studiosi occidentali
“praticanti” ma questa
diffidenza reciproca resta. 
Il bisogno di conoscere il
buddhismo non solo come
un “oggetto” di studio
neutro ma entrando nella
profondità della sua
esperienza è sicuramente
un valore aggiunto, che
migliora la qualità della
ricerca e la rende più
proficua. Non vanno

espressi anatemi ma
cercata una ”medietà” tra
queste posizioni per una
trasmissione degli
insegnamenti del Buddha
alle nostre latitudini e la
sua progressiva
stabilizzazione all'interno
della società e della
cultura dei nostri territori.
La disamina fatta da
Obadia comunque lascia
aperte molte porte, offre
spunti anche se spesso
propende più per
l'accademia che non per la
pratica -come  è d'altronde
naturale in base alla sua
esperienza - . Si nota
comunque un certo
“francesismo”  di fondo,
la gran parte dei lavori e
delle esperienze sono
francesi, gli altri paesi
europei sono visti a volo
d'uccello e talvolta di
terza o quarta mano. Ma
la mole di lavoro è
enorme e questo piccolo
libro un inizio  di lavoro,
che ci auguriamo che altri
studiosi e praticanti
continuino.

LIONEL OBADIA
Il buddhismo 
in occidente
Ed. Il Mulino, Bo 2009
pp.156 - Euro 11,50 
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Mi son fatto una capanna di erbe
Senza nulla dentro che abbia un valore.
Dopo un buon pasto, mi piace farci un
pisolino.
Il fieno del tetto mi sembra ancora tutto
nuovo;
Quando sarà stanco, ne metterò di quello
fresco.

Chi ci abita è sempre presente,
Ma non lo si trova né dentro né fuori.
Non si gingilla colla gente di mondo,
E non gli piace nulla di ciò che essi amano.
Questa piccola capanna contiene
l’universo,
E il mio corpo di carne ne fa parte
integrale.

I grandi Bodhisattva non dubitano della
mia idea,
Anche se gli umani la possono trovare
strana.
Se dite voi che la mia capanna pare
scassata,
Vi dirò che laddove sta, sta lo Spirito Uno.
All’est o all’ovest, al nord o al sud,
Ciò che conta, sono fondamenta solide.

Con i suoi pini verdi al di sopra del tetto
E le sue chiare finestre nelle pareti,
Persino una reggia non la si può
paragonare.
Sottana sulle spalle,
Un capuccio in testa, nessuna
preoccupazione.

Non è che mi congratuli dal viverci,
Come un negoziante che vanta il suo
prodotto.
È solo che al tramonto,
La mia mente è senza limiti, davanti e
dietro.

Quando incontrai il mio maestro e udii le
sue parole,
Decisi di farmi una capanna e di viverci.
Senza considerazione delle convenzioni
sociali,
Faccio come mi pare.

Eppure, checché se ne dica,
Il mio vero scopo è svegliare la gente.
Se volete incontrare la “persona” della
capanna,
Dovrete dapprima cercare l’aspetto fisico.

Canto 
della capanna di erbe

la poesia
di Shitou Xiqian, 

maestro Ch’an dell’VIII sec. d.C.
A cura di Michel Gudo Proulx

http://zenmontpellier.site.voila.fr/

DH 31 REC POESIA 108-112.qxp  28/04/2009  2.40  Pagina 112


	copertina Dharma 31
	DHARA n. 31

