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Vitamine per il dialogo
Le religioni, date per morte

nel XX secolo, all’inizio
del terzo millennio, contro
ogni previsione dei teorici della
modernizzazione, sono
ritornate ad essere un fattore
di estremo interesse per il
ruolo che stanno prendendo
nelle scelte politiche sia a
livello locale sia nei rapporti
internazionali. Dopo il crollo
del muro di Berlino avvenuto
venti anni fa si pensava che la
guerra fredda e la divisione del
mondo in due zone di
influenza fossero terminate e
che il modello della democrazia
liberale sarebbe stato il modello
di successo per tutti.
Ma questo non è avvenuto:
inaspettatamente nuove
entità, nuove divisioni si sono
affacciate sulla ribalta
internazionale culminando
in quel fatidico 11 settembre
2001, anno che le Nazioni
Unite avevano proclamato
come “anno del dialogo
tra le civiltà”, che ha portato a
quello che alcuni hanno definito
come lo scontro tra le civiltà,
creando una frattura
tra “the West”, l’Occidente,
e “the rest”, ovvero il resto del
mondo.
Si è sviluppata negli ultimi
vent’anni una crisi di identità
sempre più forte che ha

portato alla nascita di forme di
confronto, talvolta anche
tragiche a livello
internazionale, in cui il fattore
religioso è diventato sempre
più importante come
affermazione di un’identità
che si sente perduta e che si
cerca di riacquisire anche in
modo confuso proponendo un
ritorno a una “ tradizione” che
talvolta è soltanto un’utopia e
non un reale portato storico,
come per esempio è accaduto
in Afghanistan al tempo dei
Talebani, che proibivano di
ascoltare la musica popolare e
di far volare gli aquiloni, sport
nazionale da sempre, mentre
favorivano il gioco del calcio –
certamente non tradizionale in
quel paese!

� � �

Anche in Italia, nel corso
degli ultimi anni la

presenza di etnie e religioni
diverse ha dato luogo alla
creazione di nuove dinamiche
sociali. Infatti su una civiltà
fondamentalmente mono-
confessionale si sono innestate
altre realtà attive e presenti
come quella delle comunità
islamiche o delle comunità
ortodosse, le realtà provenienti
dall’oriente come il buddhismo
e l’induismo, le realtà
protestanti soprattutto

pentecostali, sempre più forti
nel nostro paese. Questa
presenza multipla ha diritto
alla “piena cittadinanza”, ad
essere protagonista nel dialogo
tra le componenti politiche
e sociali del nostro paese in
modo da poter dare il proprio
apporto. È una realtà
inevitabile.

� � �

La globalizzazione e la
comunicazione sempre

più veloce legata a Internet
accrescono la necessità di
gestire le nuove forme di
incontro e dialogo attraverso
formule di convivenza che
consentano di vivere
armoniosamente insieme.
C‘è una crescente necessità di
imparare a parlarsi l’uno con
l’altro, in modo armonico a
trovare linguaggi comuni per
creare una sicurezza
condivisa. E in questo un
ruolo importante lo hanno le
religioni, fonte di identità
civile nelle relazioni nazionali
e internazionali. Religioni non
più oppio dei popoli, ma
“vitamine” per costruire
possibilità di incontro e creare
una cornice ideale in cui
sviluppare un dialogo tra le
civiltà come modello
alternativo per un nuovo
mondo possibile.
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evento, riunì i monaci in assemblea e
chiese loro: «C’è fra voi un monaco
malato?»

«Sì, beato.»
«E qual è la sua malattia?»
«La dissenteria, o Beato.»
«C’è qualcuno che lo assiste?»
«No, o Beato.»
«Perché non lo assistete?»
«Perché non fa nulla per noi, signore,

così noi non facciamo nulla per lui.»
«Monaci, non avete né padre né madre,

né qualcuno che si prende cura di voi. Se
non vi aiutate l’un l’altro, chi vi aiuterà?

«Se c’è il precettore di qualcuno, il
precettore deve assisterlo fino alla morte,
e durante una malattia fino alla completa
guarigione.

«Se c’è il maestro, il maestro deve
assisterlo fino alla morte, e durante una
malattia fino alla completa guarigione.

«Se c’è il discepolo, il discepolo deve
assisterlo fino alla morte, e durante una
malattia fino alla completa guarigione.

«Se c’è un novizio, il novizio deve
assisterlo fino alla morte, e durante una

malattia fino alla completa guarigione.

«Se c’è il discepolo adepto del
protettore di qualcuno, costui deve
assisterlo fino alla morte, e durante una
malattia fino alla completa guarigione.

«Se c’è il novizio adepto del maestro di
qualcuno, costui deve assisterlo fino alla
morte, e durante una malattia fino alla
completa guarigione.

«Se non c’è il precettore, il maestro,
il discepolo, il novizio, il discepolo adepto
del precettore di qualcuno, o il novizio
adepto del maestro di qualcuno, il Saṅgha
deve assistere costui.

«Se si trasgrediscono queste regole [tutti
i monaci di quella comunità] compiono
un’azione negativa.

«Una persona malata con queste cinque
caratteristiche è difficile da assistere: non
vuole curarsi; non conosce la sua cura; non
prende le medicine; quando sono presenti
non dice i suoi sintomi a colui che lo cura,
se sono peggiorati o migliorati o costanti;
non sopporta sensazioni fisiche dolorose,
forti, acute, dannose, repellenti, spiacevoli,

4

Alle volte capita di sentir dire che il Buddha,
contrariamente ai santi cristiani,
non si prese cura in modo compassionevole
di malati e sofferenti. Queste pagine, tratte
dal Vinaya, Il codice di disciplina monastica
(Vinaya Mahāvagga 8.26.1-8:
Kucchivikara-vatthu) chiariscono in modo
preciso la sua grande attenzione agli altri:
un monaco, solo, abbandonato in condizioni
terribili, sporco, maleodorante, malato,
viene soccorso e curato dal Buddha stesso
che non evita la sua vicinanza, anzi lo
pulisce, lo solleva per metterlo sul suo letto
e dopo raccoglie intorno a sé la comunità
dei monaci e li istruisce severamente a non
abbandonare mai chi è in difficoltà
e non può più lavorare per gli altri.
Nessuno deve essere lasciato solo nel
momento del bisogno. Ugualmente, con
grande sagacia, il Buddha delinea le diverse
personalità dei malati e di chi li cura,
con parole che possono offrire a ognuno
molti spunti di riflessione rispetto
ai nostri comportamenti nelle situazioni
di malattia che ci vedono protagonisti come
malati o «infermieri».

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

Ilmonacomalato
Questa toccante storia narra come il Buddha abbia curato e assistito
un monaco malato lasciato dai confratelli in stato di abiezione e indica ai
monaci le regole su come comportarsi coi malati.

In quel tempo un monaco si ammalò
di dissenteria. Giaceva sporco di urina
e di escrementi. Allora il Beato, durante
un giro di ispezione delle capanne
con il Ven. Ananda come assistente, si recò
nella capanna di quel monaco e,
ivi giunto, lo vide giacere sporco di urina
e di escrementi. Nel vederlo, si avvicinò
e gli disse:

«Qual è la tua malattia, monaco?»
«La dissenteria, o Beato.»
«Hai un assistente?»
«No, o Beato.»
«Allora perché gli altri monaci non ti

assistono?»
«Non faccio niente per loro, perciò loro

non fanno niente per me.»

Allora il Beato disse al Ven. Ananda:
«Va a prendere dell’acqua, Ananda.
Dobbiamo lavare questo monaco.»

«Come desideri, signore», rispose
Ananda; così portò dell’acqua. Il Beato
spruzzò dell’acqua sul monaco, e il Ven.
Ananda lo lavò.

Poi il Beato, dopo aver preso il monaco
per le spalle e il Ven. Ananda per i piedi,
lo alzarono e lo posero sul giaciglio.

Quindi il Beato, a causa di questo
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T E S T I
C A N O N I C I

mortali. Una persona con queste cinque
caratteristiche è difficile da assistere.

«Una persona malata con queste cinque
caratteristiche è facile da curare: si cura;
conosce perfettamente la sua cura; prende
le medicine; quando sono presenti, dice i
suoi sintomi a colui che lo cura, se sono
peggiorati o migliorati o costanti; sopporta
sensazioni fisiche dolorose, forti, acute,
dannose, repellenti, spiacevoli, mortali.
Una persona con queste cinque
caratteristiche è facile da assistere.

«Un assistente con queste cinque
caratteristiche non è in grado di curare un
malato: non conosce le medicine; non sa
che cosa è adatto o inadatto a curare il
paziente; è assetato di guadagno, non ha
pensieri di gentilezza amorevole; prova
disgusto nel pulire urina, escrementi,
saliva o vomito; non è capace di dare
insegnamenti, incoraggiare, destare ed
esortare la persona malata a seguire, nei
momenti opportuni, il Dhamma. Un
assistente con queste cinque caratteristiche
non è in grado di curare un malato.

«Un assistente con queste cinque
caratteristiche è in grado di curare un
malato: conosce le medicine; sa che cosa è

adatto o inadatto a curare il paziente; non
è assetato di guadagno, ha pensieri di
gentilezza amorevole; non prova disgusto
nel pulire urina, escrementi, saliva o
vomito; è capace di dare insegnamenti,
incoraggiare, destare ed esortare la
persona malata a seguire, nei momenti
opportuni, il Dhamma. Un assistente con
queste cinque caratteristiche è in grado di
curare un malato.

Traduzione di Enzo Alfano
Fonte www.canonepali.it

Ilmonaco
malato

� �
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È per me un grande privilegio essere qui tra voi oggi e avere que-
st’opportunità di intrattenervi sul tema «Che cos’è il
Buddhismo». Come premessa, voglio essere con voi molto

franco. Non sono stato all’università e le mie conoscenze scientifi-
che sono quelle dell’uomo della strada. Non sono nemmeno uno stu-
dioso della teoria del buddhismo e non conosco il Pāḷi, la lingua in cui
sono conservati i Tipiṭaka (letteralmente i «tre canestri» del Buddha
Dhamma). Posso dire, comunque, di aver letto qualche trattato sul
buddhismo opera di monaci rinomati e molto dotti. Poiché il mio ap-
proccio è più pratico che teorico, spero di essere in grado di darvi del
buddhismo qualcosa che non si trova facilmente altrove. Devo ammet-
tere, comunque, che attualmente sono solo uno studente di buddhi-
smo pratico, che fa esperimenti cercando di comprendere, tramite il
buddhismo, la verità sulla natura delle forze. Poiché devo farlo da lai-
co e nel poco tempo a disposizione lasciatomi dai molteplici impegni

PRIMA PARTE È una domanda che spesso viene
posta e a cui non è semplice rispondere in modo
chiaro e preciso. Seguiamo le parole di un
grande maestro laico birmano che negli anni
Cinquanta ha fatto rifiorire la tradizione
meditativa buddhista nel suo Paese. È la prima di
una serie di conferenze che pubblicheremo di
seguito per offrire una panoramica esauriente
del suo pensiero.

connessi alla responsabilità di ufficiale governativo, il mio progresso è
alquanto lento e perciò non pretendo neanche per un istante che ciò
che sto per dire sia assolutamente corretto; posso aver ragione o torto,
ma quando vi dico una cosa, vi assicuro che è con sincerità di intenti,
con le migliori intenzioni e con convinzione.
Il Buddha disse nel Kāḷāma Sutta:

Non dovete credere in ciò che avete udito; non dovete credere nelle tradi-
zioni solo perché sono state tramandate per molte generazioni; non dovete
credere in una cosa solo perché gira la voce e molti ne parlano; non dovete
credere se vi viene prodotta l’affermazione scritta di qualche antico saggio;
non dovete credere nelle congetture; non dovete credere che sia vero ciò cui
siete attaccati per abitudine; non dovete credere meramente a causa dell’auto-
rità dei maestri e degli anziani.

Invece, Kāḷāma, dopo averle attentamente esaminate, accettate solo quelle
cose che avete sperimentato e trovato universalmente benefiche e lasciate

98

Tratto dalla
conferenza n.1

del 23 settembre
1951.

Che cosa è il
BUDDHISMO
di Sayagyi U Ba Khin
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l’universo, le sfere mondane, i piani di esistenza, ecc.
Ciò vi darà, senza dubbio, molto da pensare. Vi preghe-
rei, comunque, di ascoltare pazientemente e di sospen-
dere le obiezioni, per il momento, finché non arriverà il
momento del dibattito.

L’UNIVERSO
Il concetto buddhista di universo può essere rias-

sunto così: c’è l’Okāsa Loka (l’universo inteso come
spazio) in cui trovano posto nāma e rūpa (la mente e
la materia). In questo mondo materiale nāma e rūpa
predominano, sotto l’influenza della legge di causa ed
effetto. Poi c’è il Saṅkhāra Loka, l’universo inteso come
insieme delle forze mentali, creative o create. Questo è
un piano mentale prodotto dalle energie creative della
mente per mezzo delle azioni, delle parole e dei pensieri.
Terzo e ultimo è il Satta Loka, l’universo inteso come in-
sieme degli esseri senzienti visibili o invisibili, esseri
prodotti da queste forze mentali. Potremmo anche chia-
mare questi tre l’universo tre-in-uno, perché ogni aspet-
to è inseparabile dagli altri. Essi sono, come dire, inter-
connessi e interpenetrantisi.

Forse vi interesseranno di più i cakkavāla, o sfere mon-
dane, ciascuno dei quali si suddivide in 31 piani di esistenza. Ci sono
milioni e milioni di tali sfere mondane: sono, semplicemente, innume-
revoli. Le diecimila sfere mondane più prossime a noi si collocano en-
tro il jātikhetta, ossia il campo d’origine d’un Buddha. Infatti, quando il
Buddha proferì il celebre sutta (o discorso) Mahā Samaya (che signifi-
ca della grande adunanza) nel Mahāvana (grande foresta) vicino alla
sua città natale di Kapilavatthu, ad ascoltare non c’erano solo i Brahmā
e i deva della nostra sfera mondana, ma anche tutti quelli delle diecim-
ila sfere mondane più vicine [4].

Il Buddha può anche soffondere con le onde-pensiero cariche di
sconfinato amore e compassione gli esseri senzienti di un miliardo di
tali sfere mondane, entro l’āṇākkhetta, ossia il suo campo d’influenza.
Il resto delle sfere mondane si collocano nel visayakhetta, ossia nello
spazio infinito, oltre il raggio di efficacia delle onde-pensiero del
Buddha. Potete ben immaginare da questi concetti quale sia, nella vi-
sione buddhista, la grandezza dell’intero universo. L’insignificanza

� L A V I A D E L L A P R A T I C A �
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Che cosa è il
BUDDHISMO

perdere, invece, quelle cose che presentano caratteristiche nocive [1].
Vi prego, pertanto, di non credermi se pervengo a conclusioni filo-

sofiche finché e a meno che non siate convinti di ciò che dico, sia in
conseguenza di un ragionamento corretto, sia in seguito a un approc-
cio pratico.

Astenersi dal male, fare il bene e purificare la propria mente: questi sono
gli insegnamenti di tutti i Buddha [2].

Questo verso, tratto dal Dhammapada, riassume l’essenza del bud-
dhismo. Suona semplice, ma è molto difficile da mettere in pratica. E
non si può essere veri buddhisti finché non si mettono in pratica gli in-
segnamenti. Il Buddha disse:

Voi, cui ho rivelato le verità che ho percepito, fatele veramente vostre,
mettetele in pratica, meditate su di esse, divulgatele: in modo che la pura dot-
trina possa durare a lungo ed essere perpetuata a favore, beneficio e vantag-
gio degli dèi e degli uomini [3].

Prima di affrontare gli insegnamenti del Buddha, che costituiscono
la base fondante del buddhismo, propongo di mettervi al corrente, per
prima cosa, della storia della vita del Buddha Gotama. A questo pro-
posito sento il dovere di esporvi il retroscena di certi concetti buddhi-
sti che possono essere ignoti alla maggior parte di voi. Propongo, per-
ciò, di darvi una breve spiegazione descrittiva di concetti come

[1] Anguttara Nikaya,
III, 65

[2] Dhammapada, 14

[3] Vinaya Pitaka, IV

[4] Digha Nikaya, XX

10

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

�

“ Astenersi dal male,
fare il bene e
purificare la propria
mente:
questi sono gli
insegnamenti di tutti
i Buddha”.
Questo verso, tratto
dal Dhammapada,
riassume l’essenza del
buddhismo.

.
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truttive radicate nella rabbia (dosa), che si collocano nei mondi di es-
istenza inferiori. Lo stesso avviene con le forze prodotte dall’avidità
(lobha) o dall’illusione (moha). Nel caso di azioni meritorie come la de-
vozione, la buona condotta e la carità che sono motivate dal desiderio
di un futuro benessere, le forze sono tali da andarsi a collocare normal-
mente nei piani sensuali dei deva (esseri celestiali) e del genere
umano. Questi signore e signori, sono alcuni dei concetti buddhisti ril-
evanti per la storia della vita del Buddha Gotama.

LA PREPARAZIONE PER DIVENTARE UN BUDDHA
Il Buddha Gotama è stato il quarto dei cinque Buddha che si mani-

festano in un ciclo cosmico auspicioso (Bhadda Kappa).
I suoi predecessori furono i Buddha Kakusanda,
Koṇāgamana e Kassapa. Innumerevoli altri Buddha si
manifestarono in cicli cosmici precedenti e predicarono
lo stesso Dhamma che dà liberazione dalla sofferenza e
dalla morte a tutti gli esseri che sono pronti ad accoglier-
lo. Tutti i Buddha sono compassionevoli, gloriosi e illu-
minati.

Un eremita di nome Sumedha si ispirò al Buddha
Dīpankara al punto di votarsi a intraprendere tutta la
preparazione necessaria per diventare, a tempo debito,
un Buddha. Il Buddha Dīpankara lo benedisse e gli pre-
conizzò che sarebbe divenuto un Buddha col nome di
Gotama dopo quattro lassi tempo incalcolabili [5] di cicli
cosmici, più altri centomila cicli cosmici (kappa). Da allo-
ra in poi, vita dopo vita, il futuro Buddha (bodhisatta)
preservò le energie mentali dell’ordine più elevato
tramite la pratica delle dieci pāramitā (o pāramī, ovvero
le buone qualità che conducono alla perfezione):
Dāna Pāramī, la carità;
Sīla Pāramī, la buona condotta;
Nekkhamma Pāramī, la rinuncia;
Paññā Pāramī, la saggezza;
Viriya Pāramī, la perseveranza;
Khanti Pāramī, la pazienza;
Sacca Pāramī, la sincerità;
Adhiṭṭhāna Pāramī, la risolutezza;
Mettā Pāramī, l’amorevolezza;

Che cosa è il
BUDDHISMO

materiale del nostro mondo nell’Okāsa Loka (l’universo inteso come
spazio) è semplicemente terrificante. L’intero mondo umano non è che
un granellino nello spazio.

Ora vi darò un’idea dei trentuno piani di esistenza entro la nostra
sfera mondana, i quali, naturalmente, sono i medesimi di qualunque
altro sistema mondano. Grosso modo sono:
Arūpa Loka, ossia il mondo immateriale dei Brahmā;
Rūpa Loka, il mondo di materia sottile dei Brahmā;
Kāma Loka, il mondo sensuale dei deva, dell’umanità e degli esseri in-
feriori.

L’Arūpa Loka comprende quattro mondi dei Brahmā di stati imma-
teriali, ossia privi di rūpa, o materia; il Rūpa Loka comprende sedici
mondi dei Brahmā di materia sottile; il Kāma Loka è composto di:
Sei Deva Loka (o mondi superi):
Cātummahārājikā (il mondo dei quattro re guardiani);
Tāvatiṃsā (il mondo dei trentatré deva);
Yāmā;
Tusitā;
Nimmānaratī (coloro che godono delle proprie creazioni);
Paranimmita-vasavattī (coloro che godono delle creazioni altrui).
Il mondo umano;
I quattro mondi inferi (Apāya):
Niraya (il purgatorio);
Tiracchāna (il mondo degli animali);
Peta (il mondo degli spiriti);
Asura (il mondo dei demoni).

Tutti questi piani di esistenza sono puri o impuri, freschi o caldi, lu-
minosi o scuri, pesanti o leggeri, piacevoli o tormentosi a seconda del
carattere delle forze mentali generate dalla mente tramite le volizioni
(cetanā) associate a una determinata serie di azioni, parole e pensieri.
Per esempio, facciamo il caso di un uomo pio che soffonda l’intero
universo con sconfinato amore e compassione: egli deve per forza
generare forze mentali pure, fresche, luminose, leggere e piacevoli, che
normalmente si depositano nei mondi dei Brahmā. Prendiamo ora il
caso opposto di un uomo insoddisfatto o arrabbiato. Come dice il
proverbio, «il volto riflette il cuore». L’impurità, l’oscurità, la pesan-
tezza e il tormento del suo cuore si riflettono immediatamente sulla
persona, visibili perfino a occhio nudo.

Ciò è dovuto, posso dire, alla produzione delle forze mentali dis-

[5] Un lasso di
tempo incalcolabile
(asankeyya)
equiuivale a un 1
seguito da 140 zeri.
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sarebbe stato nell’Arūpa Brahmā Loka, ossia in un mon-
do immateriale dei Brahmā, luogo dal quale non è possi-
bile alcuna relazione col piano materiale. Così si ram-
maricò grandemente all’idea di aver mancato di così
poco il Buddha e il suo insegnamento.

Il quinto giorno al bambino fu dato il nome di
Siddhattha, alla presenza di rinomati astrologi, i quali
convenirono che il bimbo aveva tutte le caratteristiche
del Buddha a venire. La madre, tuttavia, morì una setti-
mana dopo il parto e del bambino si prese cura la zia
materna, Pajāpati Gotamī.

Siddhattha passò i primi anni nell’agiatezza, nel lusso
e nella cultura. Era acclamato come un prodigio di forza
e di intelligenza. Il re non badò a spese per rendergli la
vita facile. Fece costruire tre diversi palazzi, per meglio
adattarsi alle tre stagioni del caldo, del freddo e delle pi-
ogge, equipaggiandoli di tutto il necessario per far spro-
fondare il principe nella sensualità. Perché il re, nel suo
affetto paterno, desiderava che il figlio gli succedesse al
trono piuttosto che diventare un Buddha illuminato.
Curava che il figlio stesse in un ambiente che non gli
ispirasse troppe idee filosofiche. Per assicurarsi che i
pensieri del principe non prendessero mai quella di-
rezione, ordinò che nessuno dei servi o dei compagni dicesse mai una
sola parola della vecchiaia, della malattia e della morte. Tutti dove-
vano comportarsi come se le cose spiacevoli non esistessero affatto al
mondo. I servi o gli attendenti che mostravano il minimo segno di in-
vecchiamento o di malattia venivano rimpiazzati. E poi c’erano sem-
pre danze, musica e feste, per tutto il tempo, per tenere il giovane
principe nel cono d’ombra della sensualità.

LA GRANDE RINUNCIA
Man mano che passavano i giorni, i mesi e gli anni, tuttavia, la

sensualità dell’ambiente, causa la monotonia, perse la presa sulla
mente del principe Siddhattha. Le energie mentali della virtù preser-
vate nel corso delle sue innumerevoli vite precedenti in vista del con-
seguimento del grande obiettivo della buddhità scaturirono automati-
camente. A volte, quando il mondo della sensualità perdeva il control-
lo sul suo cuore, il sé interiore si faceva strada verso la superficie e

� L A V I A D E L L A P R A T I C A �

15

Che cosa è il
BUDDHISMO

Upekkhā Pāramī, l’equanimità.
È perciò un compito molto arduo diventare un Buddha: ci vuole

una bella forza di volontà anche solo per pensarci. Il periodo prepara-
torio del Bodhisatta giunse al termine con la vita del re Vessantara [6]

che superò ogni altro vivente nella carità. Donò il proprio regno, la
propria moglie e i figli e tutti i beni terreni per adempiere al voto
solenne che aveva proferito di fronte al Buddha Dīpankara. Trascorse
l’esistenza successiva nel paradiso di Tusitā, nella forma del glorioso
deva Setaketu, finché non si liberò anche da quel piano di esistenza e
fu concepito nel grembo di Māyā Devī, la regina sposa del re
Suddhodana di Kapilavatthu, una località vicina all’odierno Nepal.
Quando si approssimò il momento del parto, la regina espresse il
desiderio di andare a partorire nella casa paterna. Il re Suddhodana
acconsentì, dandole per il viaggio un conveniente seguito di accompa-
gnatori e guardie. Mentre erano per via, fecero una sosta nel bosco di
Lumbinī. La regina scese dal palanchino e si ristorò nella fresca brezza
e nella fragranza dei fiori di sal [7]. Mentre tendeva la mano destra ver-
so un vicino ramo per cogliere un fiore, all’improvviso e in modo del
tutto inatteso, diede alla luce il bambino che sarebbe diventato il
Buddha pienamente risvegliato. Sincronicamente, l’ordine naturale
delle cose nel cosmo fu rivoluzionato sotto molti aspetti e si manifes-
tarono trentadue prodigi. Tutti i mondi materiali furono scossi fin
dalle fondamenta; vi furono inconsuete illuminazioni nel sistema so-
lare; tutti gli esseri dei piani materiali di esistenza poterono vedersi gli
uni con gli altri; i sordi e i muti guarirono, musiche celestiali si
udirono ovunque e così via.

In quel momento, Kalādevala, l’eremita maestro del re Suddhodana
si intratteneva, nell’estasi, con gli esseri celestiali del piano divino di
Tāvatiṃsā. Era un eremita famoso, che aveva raggiunto gli otto con-
seguimenti (samāpatti) che lo dotavano di poteri soprannaturali.
Venuto a conoscenza della nascita del figlio del re, nel bel mezzo del
tripudio di tutti i reami di Rūpa e Kāma, si affrettò verso il palazzo e
chiese che gli fosse portato il bimbo per benedirlo. Mentre il re stava
per deporre, come si conveniva, il bambino ai piedi del maestro,
avvenne un altro prodigio. Il bambino s’innalzò nell’aria e posò i pie-
dini sul capo di Kalādevala, che di colpo comprese che il neonato altri
non era che il futuro Buddha. Il vecchio asceta sorrise al pensiero, ma
subito dopo pianse, perché previde che non sarebbe vissuto abbastan-
za per poter ascoltare i suoi insegnamenti anche perché, dopo morto,

[6] v. Jataka, 547

[7] Shorea robusta
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quando sarebbe stata libera dalle limitazioni materiali. Ciò non soddis-
fece il principe, che perciò dopo si recò da Uddaka, il quale enfatizza-
va troppo l’effetto del kamma (le azioni volontarie) e la trasmigrazione
dell’anima. Entrambi i maestri non erano riusciti ad andare oltre il
concetto di «anima», e il principe asceta sentiva che c’era qualcos’altro
da imparare. Perciò li abbandonò entrambi per trovare la via dell’e-
mancipazione per proprio conto. A quel tempo, comunque, aveva ot-
tenuto gli otto conseguimenti (samāpatti), ed era diventato un esperto
nell’esercizio di tutti i poteri soprannaturali, inclusa la capacità di
vedere gli eventi di molti cicli cosmici passati e futuri. Questi con-
seguimenti, tuttavia erano sempre compresi nel campo mondano e
non interessavano molto il principe asceta la cui am-
bizione era la fuga da questo retaggio di sofferenza ter-
rena, di nascita e di morte.

In seguito si unirono a lui altri cinque asceti, uno dei
quali, di nome Koṇḍañña, era l’astrologo chiromante che
il quinto giorno aveva profetizzato con sicurezza che il
principe neonato sarebbe diventato un Buddha. Questi
asceti lo servirono bene nel corso dei sei lunghi anni in
cui Siddhattha si sottopose a digiuni e meditazioni, met-
tendo in atto varie forme di austerità e discipline rig-
orose al punto che alla fine si ridusse ad essere pratica-
mente uno scheletro. Tanto che un giorno, cadde sfinito
dall’inedia. Quando si riprese da questo stato cambiò
metodo, seguì la via di mezzo e la strada verso il risveg-
lio si aprì.

IL CONSEGUIMENTO DELLA BUDDHITÀ
La vigilia del giorno di plenilunio del mese di

Vesākha [8], circa 2540 fa [9], il principe Siddhattha,
asceta vagante, si sedette a gambe incrociate sotto un
albero di pipal (ficus religiosa) sulle rive del fiume
Neranjārā, nella foresta di Uruvelā (vicino all’odierna
Buddhagayā) con la forte determinazione di non
muoversi da quella posizione finché non avesse trovato
la verità e il risveglio, la buddhità, anche se avesse dovu-
to perdere la vita nel tentativo.

Il grande evento stava per accadere. Il principe asceta
raccolse tutte le sue forze mentali e spirituali per con-
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sollevava la sua mente a uno stato di purezza e di tranquillità con la
forza della concentrazione (samādhi) proprio come aveva innalzato la
sua forma di neonato fin sul capo di Kalādevala.

Cominciò la guerra dei nervi. Una fuga dalla passione e dalla sensu-
alità fu il suo primo pensiero. Voleva sapere che cosa vi fosse fuori dai
muri del palazzo, perché non era mai uscito, nemmeno una volta.
Voleva vedere la natura così com’è e non addomesticata dall’uomo. Di
conseguenza, decise di andare a vedere il parco reale, che si trovava
fuori dalle mura del palazzo. Sulla via verso il parco, a dispetto delle
precauzioni prese dal re per sgomberare le strade da qualunque spet-
tacolo sgradevole, proprio nel corso della prima visita, vide un vec-
chio, piegato dal peso degli anni. Poi vide un ammalato, sofferente per
il dolore causato da un morbo fatale. E infine si imbattè in un cadavere
umano. Nel corso dell’ultimo viaggio si imbattè in un monaco. Questi
incontri predisposero il suo cuore a intraprendere un serio cambia-
mento. La sua predisposizione mentale mutò. La sua mente si ripulì
dalle impurità e si sintonizzò con le forze delle virtù conservate nel
Saṅkhāra Loka, il piano delle forze mentali. Allora il suo cuore si
liberò dagli ostacoli, divenne tranquillo, puro e forte.

Tutto ciò accadde la notte in cui la moglie aveva dato alla luce un
bambino, un nuovo legame che l’avrebbe ulteriormente trattenuto.
Egli era, comunque, immune da qualunque cosa potesse sconvolgere il
suo equilibrio interiore. La virtù della determinazione si fece strada e
lo portò a una forte decisione ed egli si risolse così a cercare una via
d’uscita dalla nascita, dalla vecchiaia, dalla sofferenza e dalla morte.
Scoccava la mezzanotte quando prese la risoluzione solenne. Chiese al
suo attendente Channa di tener pronto lo stallone Khantaka. Dopo
uno sguardo d’addio alla moglie e al figlio neonato, Siddhattha ruppe
ogni legame colla famiglia e con il mondo e attuò la Grande Rinuncia.
Cavalcò attraverso la città fino al fiume Anomā, che poi attaversò per
non ritornare, se non a missione compiuta.

LA RICERCA DELLA VERITÀ
Dopo la grande rinuncia, il principe Siddhattha, indossato

l’abito dell’asceta vagante e con in mano con la ciotola per
l’elemosina, si mise in cerca di un maestro. Si mise alla scuola di
due rinomati maestri brahmani, Āḷāra Kāḷāma e Uddaka Rāmaputta.
Āḷāra sosteneva la credenza nell’esistenza di un’anima (atman) e inseg-
nava che quest’anima avrebbe ottenuto l’indefettibile liberazione

[8] O Vesak,, ovvero
il giorno di plenilunio
del mese di Kason
secondo il
calendario birmano,
che corrisponde
grosso modo al
nostro mese di
maggio.

[9] Circa 2540 anni
(in realtà 2545)
prima del 1951.
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comportamentali, facendola finita con ciò che noi, nel
buddhismo, chiamiamo concettualismo (paññatti) perve-
nendo così allo stato di comprensione della natura delle
forze (paramattha), in altre parole, alla realtà ultima.

Di conseguenza pervenne alla scoperta dello stato di
perpetuo cambiamento (anicca) della mente e della mate-
ria e quindi, di conseguenza, alla realizzazione della pri-
ma verità, la sofferenza (dukkha). Fu allora che in lui
l’egocentrismo si frantumò nel vuoto pervenendo così a
uno stato oltre la sofferenza (dukkha-nirodha), senza più
alcuna traccia di atman, o di attaccamento al sé lasciato
indietro. La mente e la materia erano per lui nient’altro
che vuoti fenomeni che continuano a riprodursi eterna-
mente a causa della legge di causa ed effetto e della co-
produzione condizionata. La verità venne a galla. Le
qualità latenti del Buddha potenziale si svilupparono e il
completo risveglio venne a lui all’alba del Vesāk. In ver-
ità il principe Siddhattha conseguì il Supremo Risveglio
(Sammā-sambodhi) e divenne il Buddha, il Risvegliato,
l’Illuminato, l’Onnisciente. Egli si svegliò in un modo
comparato col quale tutti gli altri dormivano e sogna-
vano. Si illuminò in un modo comparato col quale tutti
gli altri uomini inciampavano e brancolavano nelle tene-
bre. Conobbe con una conoscenza paragonata alla quale quella degli
altri uomini non era che una forma di ignoranza.

Signore e signori, oggi vi ho preso tanto tempo. Vi ringrazio per
l’ascolto paziente. Devo ringraziare anche il clero della chiesa per il
gentile permesso concessomi di fare questo discorso.
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seguire quella focalizzazione della mente su un solo punto che è così
essenziale per la scoperta della verità. L’equilibrio del cuore, il
principe se ne accorse subito, non sarebbe stato facile da raggiungere
in quell’occasione. Attorno a lui non c’era solo la combinazione delle
forze dei piani inferiori con quelle dei piani superiori, ma anche inter-
ferenze abbastanza forti da scuotere, interrompendolo, l’equilibrio del-
lo spirito. La resistenza dell’impenetrabile massa di forze contro la ra-
diazione della luce che di solito si assicurava facilmente era inusuale,
forse perché era giunto alla stretta finale prima della buddhità e Marā,
il supremo controllore delle forze antagoniste agiva nel retroscena.

Il principe, comunque, si fece strada lentamente, ma con sicurezza,
nell’oscurità, sostenuto dalle forze mentali della virtù che dovettero
tornare a lui al momento giusto. Fece un voto e chiamò tutti i Brahmā
e i Deva che erano stati testimoni delle perfezioni raggiunte, a unire le
mani con lui per conseguire la vittoria finale. L’unione con le forze
trascendentalmente pure dei Brahmā e dei Deva ebbe un effetto decisi-
vo. La spessa massa delle forze oscure, che sembrava fino a quel mo-
mento impenetrabile, si squarciò e con il fermo controllo sullo spirito
vennero spazzate via una volta per tutte.

Superati tutti gli ostacoli il principe riuscì a aumentare il proprio
potere di concentrazione e a porre il cuore in uno stato di completa
purezza, tranquillità ed equanimità. Gradualmente si impossessò di
lui la coscienza della vera introspezione. La soluzione a tutti i proble-
mi vitali con cui si era scontrato fece capolino nelle sua coscienza come
un’ispirazione. Con la meditazione introspettiva sulle realtà della
natura interiore potè rendersi conto che non c’è sostanzialità alcuna e
che il corpo non è altro che l’insieme di innumerevoli milioni di kalāpa,
microentità delle dimensioni di 1/46656mo [10] di una particella di pol-
vere sollevata dalla ruota di un carro d’estate. A un’ulteriore inves-
tigazione si rese conto che questi kalāpa (microstringhe) sono in
perenne stato di mutamento o flusso. Lo stesso vale per la mente, che è
la rappresentazione delle forze mentali creative che fuoriescono e delle
forze mentali create che entrano nel sistema di un individuo continua-
mente, per l’eternità.

Il Buddha proclamò allora che l’Occhio della Saggezza (paññā-
cakku) si era manifestato allorché aveva trionfato su tutte le false
percezioni di sostanzialità dentro di sé. Vide, per mezzo della lente
d’ingrandimento della concentrazione (samādhi) i kalāpa, cui applicò la
legge dell’impermanenza (anicca) e li ridusse a non-entità, puramente

[10] Dato che
1/46656 è un
numero speciale
(26x36), multiplo
di 108, possiamo
supporre che
non si tratti di
un valore letterale,
ma simbolico.
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Per iniziare la costruzione di una casa dalle fondamenta, occorre fare
preparativi esterni ed interni. Se possibile, dobbiamo scegliere un luogo
tranquillo con aria buona, acqua buona e seguire un’alimentazione equi-
librata. Ciò favorisce la tranquillità dell’animo. Poi riflettiamo sui cinque
ostacoli che possono interferire con la pratica Shi-nè: li dobbiamo cono-
scere e superare.

I CINQUE OSTACOLI NELLA PRATICA DI SHI-NÈ
Il primo ostacolo è la pigrizia. La pigrizia ha qui un significato parti-

colare. Nella vita quotidiana fa sì che non si faccia ciò che si dovrebbe.
Pigrizia qui significa invece che non siamo interessati al karma, alle virtù,
allo studio del Dharma. Ci impedisce lo sviluppo dello spirito. Ma se nel-
la prossima vita vogliamo disporre di più compassione e saggezza, ci
dobbiamo preparare già sin d’ora. Se non raggiungiamo l’illuminazione
in questa vita, le saremo più vicini nella prossima. La pigrizia è dunque il
primo ostacolo nella pratica Shi-nè: dobbiamo cercare di evitarla.

Il secondo ostacolo è la dimenticanza (sbadatezza) Per la pratica di
Shi-nè ci vuole una buona memoria. Essa è certo importante anche nella
vita quotidiana; nella pratica ci protegge da errori.

Se l’insegnamento è ben saldo nella nostra mente, non percorreremo
una via sbagliata; il corpo, la parola e la mente allora non commetteran-
no azioni sbagliate.

Se non ascoltiamo l’insegnamento con attenzione, corriamo il rischio
di praticare nel modo sbagliato. Sarebbe un po’ come voler scalare una
montagna senza usare le mani: non andremmo lontano. E chi non ascolta
attentamente, non può meditare correttamente.

Ci sono diversi tipi di insegnamento, come ad esempio i normali inse-
gnamenti orali per i meditanti. Il più importante è però l’insegnamento
diretto, personale di un Lama esperto; è l’insegnamento che vien dato
esclusivamente in forma orale. Un maestro ha due tipi di conoscenze:
quella teorica che ha imparato studiando i testi e la conoscenza che gli
deriva dalla sua pratica personale. Esse gli permettono di dare consigli
personali che non dovremmo mai dimenticare.

Il terzo e quarto ostacolo sono una fede ed una fiducia insufficienti.
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Che cosa significa Shi-nè? Shi significa la base, -nè significa rima-
nere. La pratica di Shi-nè significa dunque acquisire le capacità
di mantenere la nostra concentrazione su di un oggetto. Shi-nè è

l’esercizio più importante per ogni pratica di yoga e di meditazione, sen-
za però dimenticare che il nostro comportamento nella vita quotidiana è
prioritario: la sola pratica della meditazione non basta. L’insegnamento
di Buddha si occupa sempre della via relativa e di quella assoluta. La via
relativa è un metodo che accetta l’esistenza della realtà esteriore. La via
assoluta è invece la pratica di Bodhicitta e di Shunyata e della concentra-
zione particolare. Porta alla comprensione che ogni verità è infinita.

Tratto da
MAHAMUDRA, LA
GRANDE VIA PER
L’ILLUMINAZIONE

ed. Arca1998

di Lama Sherab Gyaltsen Ampia
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PRATICARE SHI-NÈ
Chi costruisce una casa deve cominciare dalle fondamenta
e non dal tetto. Anche nella pratica si deve procedere
così, con la differenza che costruiamo un edificio spirituale.

Lama Sherab
Gyaltsen Amipa,
nato nel 1931 nel
Tibet occidentale,
dopo aver seguito
gli studi classici
della tradizione
Sakya e aver
conseguito il titolo
di geshe rajampa,
iniziò ad insegnare
presso i principali
monasteri. Fuggito
dal Tibet nel 1967
si stabilì in
Svizzera per
seguire la
comunità tibetana
in esilio,
cominciando nel
frattempo a creare
centri di
meditazione in
varie parti
d’Europa. La sua
sede principale è
presso Strasburgo,
ma vi sono altre
comunità in
Germania, Olanda
e in Italia a
Trieste, in cui dà
regolarmente
insegnamenti.
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costruito le basi della nostra casa; la coscienza è vigile e dolce. Possiamo
iniziare con la pratica di Shi-nè.

ESERCIZI DI SHI-NÈ
Per la meditazione ci sediamo in posizione di loto o di mezzo loto.

Se ciò non è possibile, ci sediamo in un modo per noi confortevole. In
ogni caso manteniamo la schiena dritta così che la respirazione e il
flusso di energia non ne siano impediti.

Teniamo le mani nella posizione di Buddha Vairocana, ossia circa
quattro centimetri al di sotto dell’ombelico, la mano sinistra sotto la de-
stra. Il palmo delle mani è rivolto verso l’alto, i pollici si toccano.

Ora il nostro corpo è nella posizione corretta, i cinque ostacoli della
pratica sono superati, la nostra mente è tranquilla (grazie, se necessario, a
un esercizio di respirazione, come ad esempio inspirare ed espirare ven-
tuno volte).

Scegliamo ora un oggetto su cui concentrarci. Ci sono oggetti esterni e
oggetti interni. Oggetti esterni sono ad esempio i Tre Gioielli, nei quali si
prende rifugio (Triratna) e cioè Buddha, Dharma e Sangha oppure la fi-
gura di Buddha Avalokiteshvara, l’incarnazione di amore e di compas-
sione. Raccogliamo i nostri pensieri su un simile oggetto, con il desiderio
profondo di raggiungerne le qualità.

Oggetti interni sono invece il respiro, i chakra — i centri energetici
del corpo — nonché la nostra stessa coscienza. Mentre raccogliamo e
manteniamo l’attenzione focalizzata su un punto, come meglio possia-
mo, dobbiamo tuttavia, nel contempo, cercare di restare rilassati.
Perché, non appena ci irrigidiamo durante la concentrazione, non pos-
siamo più mantenere l’attenzione sull’oggetto. Perciò non lasciamo in-
sorgere in noi inutili pensieri e, soprattutto, dubbi sul karma. Ma an-
che i pensieri positivi nella loro molteplicità ci possono arrecare distur-
bo. Perciò pratichiamo con pazienza, cerchiamo di star calmi per evita-
re che la mente sia disturbata.

LA COSCIENZA
La filosofia buddhista conosce diverse manifestazioni della co-

scienza e può essere difficile trovare nella terminologia italiana le
parole corrette. La coscienza ordinaria in tibetano è designata con
Sem. In essa i nostri desideri e le nostre fantasie mutano ogni pochi se-
condi. Non la possiamo vedere, ma sentire. Ha due condizioni fonda-
mentali. Da un lato la condizione del samsāra caratterizzata da man-
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Il termine tibetano di fede è Ded-pa. Significa che tutto ne è ricolmo, tanto
la parola quanto il corpo e la mente.

Fiducia in tibetano è Yi-che. Con la fede e la fiducia che riempiono in
modo duraturo tutto il nostro essere, la pratica diventa forte. Senza que-
sta qualità siamo come un cieco che cammina in un parco volendo per-
correre un certo cammino: gli può capitare di prendere la direzione sba-
gliata. E così pure il risultato sarà diverso se abbiamo solo fede e fiducia,
oppure anche saggezza, o nessuna di queste qualità. La saggezza, la fede
e la fiducia ci mostrano il cammino.

La fede si basa sulla conoscenza, sulla certezza delle qualità di un
comportamento o di un oggetto, ad esempio dei Tre Gioielli nella presa
di rifugio. Se abbiamo capito le qualità del Guru, le qualità del Buddha,
se abbiamo capito il significato del Dharma e l’attività del Sangha, la fede
cresce dentro di noi spontaneamente. E tanto più approfondita è la no-
stra comprensione, tanto più lo sarà anche la nostra fede.

Ciò significa che fede non è assolutamente credere in qualcosa che non
si capisce, ma una convinzione che si ottiene dopo un esame accurato. In
questo senso possiamo sviluppare in noi fede e fiducia. Ciò significa che
si ottiene sempre maggiore chiarezza sulla propria fede, sulla fiducia e
sulla propria coscienza.

Il quinto ostacolo è la mancanza di attenzione. Può succedere che
durante la pratica cadiamo nella sonnolenza, cosi che la coscienza perde
la sua chiarezza. Se ce ne accorgiamo, possiamo utilizzare tre potenti an-
tidoti. Pensiamo a tre cose:

Riflettiamo su quanto sia importante la pratica diligente perché altri-
menti sprechiamo questa vita preziosa. Il tempo scorre veloce e non è be-
ne che trascorra senza praticare.

Dobbiamo renderci conto che un giorno moriremo. Ma non sappiamo
quando. Ci possiamo però preparare già fin d’ora alla morte, sviluppan-
do con la pratica la forza del nostro spirito e delle nostre virtù.

Dobbiamo ricordare che la nostra fede nel karma deve essere molto
forte. Il karma è reale. Siamo tutti legati tra di noi dal karma. Se ora ab-
biamo una vita soddisfacente, se siamo in buona salute e in pace, la causa
di ciò risiede anche nelle vite precedenti. Perfino le malattie fisiche e psi-
chiche derivano da legami karmici che noi stessi abbiamo creato.

Se dunque la nostra mente diventa disattenta, incostante e pigra, ricor-
diamo questi tre punti. Cosi la nostra pratica si approfondisce di nuovo e
i pensieri che ci disturbano scompaiono. Per la pratica di Shi-nè ci occor-
rono: diligenza, buona memoria, fede, fiducia e attenzione. Cosi abbiamo
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Con la pratica Shi-nè cerchiamo di superare questa irrequietezza,
finché la nostra mente si calma, finché non è più come una scimmia.

Per controllare lo sviluppo della nostra mente, occorre osservarla at-
tentamente. All’inizio della pratica è rigida, concentrata solo su se stes-
sa (soltanto io). I pensieri che ci disturbano scorrono in noi come una
cascata che precipita dalla montagna. Ma con i progressi nella pratica
la nostra mente diventa come un lago la cui superficie è quasi immobi-
le: ciò significa che i pensieri sbagliati ed i dubbi sono diminuiti.

I dubbi in particolare ci disturbano. Perciò per una buona pratica è
necessario allontanarli. Se continuano a disturbarci, dobbiamo chie-
derci da dove essi vengano. Ci sono due possibili cause: la mancanza
di fede, una pratica modesta, poca conoscenza di noi stessi da una par-
te oppure una conoscenza insufficiente di una corretta pratica dall’al-
tra. Per allontanare i dubbi è perciò necessario controllare esattamente
la mente. Segni fisici e spirituali di progressi nello Shi-nè sono una
sensazione di leggerezza, buona salute, uno spirito gioioso in cui si
sviluppa una pace durevole. Nella misura in cui abbiamo imparato a
rimanere ben concentrati nell’osservazione della nostra mente, i pen-
sieri adagio adagio si calmano. Salgono allora in noi una gioia pura ed
una pace infinita. Riconosciamo che il Dharma, in verità, non è mente
altro che la natura originaria della nostra coscienza, la natura di
Buddha.

Il termine Dharma ha però anche altri significati, ad esempio desi-
gna anche insegnamenti sacri e la via per l’illuminazione.

In tutti i tipi di meditazione, utilizziamo la saggezza ed il metodo.
Shi-nè e Bodhicitta sono il metodo. Vipashyana, la visione penetrante, è
la saggezza. Ma senza Shi-nè e Bodhicitta non si può praticare la
Vipashyana poiché la nostra mente è troppo irrequieta.

VIPASHYANA , LA VISIONE PENETRANTE
Vipashyana significa saggezza, sapere senza ego. Se si vuole vera-

mente la pace e la gioia ma si è fortemente concentrati su sé stessi, ci
si ostacola sulla via. Lo stesso vale per l’attaccamento. Se il nostro vero
obiettivo è lo stato del nirvāna, dobbiamo sapere che il nirvāna è già in
noi; ma l’attaccamento ci è di ostacolo al raggiungimento di quello stato.
La concentrazione su sé stessi e l’attaccamento sono due malattie radice.
Fintanto che non ce ne siamo liberati, la sofferenza ci accompagna dalla
mattina alla sera. Siamo bloccati su ogni cammino, poiché viviamo nella
dualità.

25

PRATICARE SHINÉ

canza di chiarezza, da confusione: i pensieri corrono avanti e indietro
e non trovano pace. La coscienza è disturbata, ma è sempre una nostra
parte. Nello stato del nirvāna vi è invece soltanto chiarezza. In noi sal-
gono sensazioni di pace e di gioia. Questa è la natura originaria della
nostra coscienza, la natura di Buddha. Si può perciò dire che ogni cosa
deriva dalla coscienza: le virtù, l’amore, la compassione, ma anche le
non virtù, l’odio, la sofferenza e l’ignoranza.

Sem è la base, il fondamento prezioso, di cui disponiamo sempre. È la
nostra stessa coscienza, chiara e originaria. Sem esiste senza interruzione
e consiste di una mente principale e di cinquantun fattori mentali.

Questi ultimi corrispondono alle nostre percezioni soggettive. La
coscienza principale percepisce la realtà, ad esempio un fiore. I fattori
della coscienza attribuiscono al flore, attraverso la nostra percezione,
alcuni elementi di valutazione, come ad esempio la bellezza, il profu-
mo, ecc. Da ciò deriva un sentimento di attaccamento o di non attacca-
mento o di neutralità.

Queste sono le tre qualità dei fattori della coscienza. Taluni ci porta-
no ad un comportamento virtuoso, altri ad uno non virtuoso, altri an-
cora ad un comportamento né virtuoso, né non virtuoso. Se ora riferia-
mo quanto appena detto al fiore, ciò significa: “ Il fiore è bello, lo vo-
gliamo soltanto per noi”. Si tratta in questo caso di fattori non virtuosi
della coscienza. Essi conducono sempre alla sofferenza.

“Il fiore è bello, desideriamo che non gli accada nulla, che possa fio-
rire indisturbato, che possa portare dei frutti”. In questo caso i fattori
della coscienza sono di tipo virtuoso. Essi conducono sempre alla
gioia.

“Il fiore è bello”. Qui si tratta di fattori neutri della coscienza.
Nella pratica del Samatha o Shi-nè è possibile trasformare le attività

di corpo, parola e mente in azioni virtuose. La coscienza Sem - cioè or-
dinaria - sviluppatasi in una coscienza superiore, è chiamata Rigpa.

In Tibet si usa l’immagine dell’elefante per illustrare la pratica del
Samatha. L’elefante rappresenta la nostra coscienza. L’elefante è un
animale molto forte, ciò che significa che molto forti sono sia le sue
virtù che le sue non virtù. All’inizio del suo cammino, cioè della prati-
ca del Samatha, il suo colore è nero, cioè non virtuoso. Lungo la strada
il suo colore si trasforma via via, finché è bianco. Significa che la sua
coscienza diventa sempre più chiara, che percorre un cammino pieno
di virtù. Il disturbo della nostra mente provocato da pensieri che salta-
no qua e là, è invece rappresentato da una scimmia.
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SAMADHI
Samādhi o Yoga, in tibetano Ting-ne-tzin, ha molti significati.

Significa concentrazione unita a visione, esercizio di yoga, ma anche
una persona nella pratica o nello sviluppo superiore.

Per la pratica dello yoga sono necessarie tutte le Pāramitā, cioè: se si
vuole praticare correttamente dobbiamo conoscere e praticare tutte le sei
o — rispettivamente —tutte e dieci le Pāramitā. Cosi facendo, la parte di
non virtù diminuisce e sentiamo in noi maggior gioia. Per parte non vir-
tuosa intendiamo i pensieri negativi, i dubbi, la mancanza di fede, di
amore e di compassione ed anche la mancanza di interesse per le virtù.

Non appena le non virtù diminuiscono, la nostra coscienza diventa
chiara come il sole o la luna in un cielo senza nuvole. Questi sono i segni
dello sviluppo interiore. Quando abbiamo realizzato questa chiara co-
scienza, siamo anche liberati dalle due malattie-radicali: l’egoismo e
l’attaccamento.

Talvolta ci chiediamo come ci si senta liberi dall’ego oppure ci chiedia-
mo: che cos’è l’ego o la coscienza? L’ego e la coscienza sono due cose to-
talmente distinte. L’ego è l’errore che ci incatena a questo mondo e alla
sofferenza del samsāra. Ego significa egocentrismo, cioè «soltanto io». È
causa di attività sbagliate e tiene i pensieri concentrati su se stessi. Cioè li
mantiene molto ristretti. Soltanto senza ego la mente si apre e si può svi-
luppare il sentimento dell’importanza degli altri esseri viventi.

Per sviluppare una buona pratica, dobbiamo sapere esattamente che
cosa sia l’ego e quale la sua importanza. L’ego sta alla base. Dall’ego sor-
ge l’attaccamento. Questi due fattori ci incatenano e fintanto che non sa-
remo liberati non godremo di libertà.

Nel nostro stato normale, ossia fintanto che non conosciamo la men-
te, non possiamo distinguere se agiamo in modo corretto o sbagliato.
Soffriamo di innumerevoli dubbi e perciò commettiamo molti errori e
diventiamo così ancora più insicuri. Ma mediante la pratica, lo studio,
l’ascolto attento degli insegnamenti del Dharma, a poco a poco impa-
riamo a capirci. Cosi facendo l’ego può diminuire. Tuttavia la cono-
scenza teorica non basta, occorre sviluppare anche la compassione.
Allora le azioni sbagliate si fanno più rare, le conoscenze del Dharma
si approfondiscono, la natura si fa più dolce. In questo modo, col tem-
po, sviluppiamo fede, fiducia in noi stessi e possiamo trovare la via
per uscire dal samsāra.

A differenza dell’ego la coscienza individuale è continua sia nel sam-
sāra sia nel nirvāna ed esiste immutabile al di là del raggiungimento del-
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DUALITÀ
La dualità è sempre legata all’ignoranza. Ci conduce a posizioni

opposte e a continua incertezza. Esserne liberi significa invece ave-
re una sola posizione, quella corretta. Ma la liberazione dal samsāra
non può essere ottenuta solo col sapere intellettuale. Bisogna anche
sviluppare il sentire, raccogliere esperienze e praticare Shunyata. Ciò
che più conta è il sentimento spirituale pieno di calore, poiché il gran-
de sapere intellettuale può perfino accrescere l’ego. Per impedire un si-
mile rafforzamento dell’ego, seguiamo la via della pratica di
Mahāmudrā con Shi-nè e Lhag-thong. L’ego e l’attaccamento diminui-
scono soltanto se osserviamo continuamente la nostra mente.
Dobbiamo verificare scrupolosamente se si libera.

In caso contrario, dobbiamo conoscerne la causa. Ma è fondamenta-
le capire che tutto dipende da noi stessi. La causa di ogni disturbo è in
noi, non al di fuori di noi. Crediamo che sia all’esterno soltanto perché
non siamo ancora liberi dall’attaccamento. L’attaccamento causa le no-
stre percezioni sbagliate.

Soltanto senza l’attaccamento possiamo riconoscere le opinioni sba-
gliate e superare i dubbi. Soltanto quando avremo maggiore esperien-
za con Shi-nè, rispettivamente con Lhag-Thong, Bodhicitta e Shunyata
e quando avremo dimestichezza con l’autosservazione (TIB. Njal-djor)
la nostra visione duale della realtà cambierà e diventerà corretta.
Allora la nostra coscienza sarà in samādhi. Allora avrà raggiunto la
qualità per praticare la Mahāmudrā.

NJAL-DJOR
Njal-djor è il termine tibetano di Sadhana. Una Sadhana è un te-

ma di meditazione con un oggetto esterno, ad esempio il Buddha
Avalokiteshvara, l’aspetto della compassione piena d’amore e la no-
stra coscienza come oggetto interno. Njal significa che la nostra coscien-
za, con questo esercizio, diventa dolce, cioè piena di altruismo, con le
qualità dell’amore e della compassione. Djor significa concentrazione. La
mente entra nella meditazione. Njal-djor, come parola unica, esprime pe-
rò anche i molteplici aspetti del Buddha come ad esempio Manjushri
l’aspetto della saggezza, Avalokiteshvara, l’aspetto della compassione
piena di amore, Tara, l’aspetto dell’attività o Vajrapani, l’aspetto irato.
Anche la pratica delle quattro classi del Tantra è Njal-djor .

Un Njal-djor-pa e una Njal-djor-ma sono un uomo ed una donna
che hanno esperienza nello sviluppo della coscienza.
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I l bodhisattva Avalokiteśvara, mentre era immerso nella profonda
Prajñāpāramitā, comprese che i cinque skandha sono vuoti, e trascese
tutta la sofferenza.” Questi versi di apertura del Sūtra del Cuore sono

pieni di significato. Introducono i termini bodhisattva, Prajñāpāramitā,
skandha, e sofferenza che necessitano di essere discussi in dettaglio.
Comincerò discutendo l’atteggiamento, la pratica e i metodi. Per ultimo
tratterò delle qualità speciali di un bodhisattva.

L’ATTEGGIAMENTO
La pratica Chan aiuta a diminuire l’egocentrismo in tutti i suoi

aspetti: avidità, attaccamento, rabbia, arroganza, fuga dalla realtà,
aspettative e cosi via. In questo aspetto della pratica, quando comin-
ciamo a fare progressi, iniziamo anche ad ottenerne i benefici.
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la Buddhità. Ciò significa che ogni illuminato mantiene le sue caratte-
ristiche specifiche, ma libere dall’ego, dall’attaccamento e dall’ignoran-
za. La coscienza comune contiene invece disturbi ed ignoranza: signifi-
ca che possiede ancora karma positivo e negativo. Mediante la pratica,
attraverso, per esempio, gli esercizi di yoga, possiamo purificare le
non virtù e l’ignoranza. Interiormente diventiamo chiari, pieni di com-
passione e di saggezza. C’è sempre meno ego e attaccamento e sempre
più coscienza chiara, pura. Si è raggiunto uno stadio superiore e si è
trovata la via per l’illuminazione.

Samādhi significa yoga di grande qualità. In una simile meditazione
proviamo grande gioia. Grazie alla nostra visione totalmente modifica-
ta possiamo svilupparci ulteriormente mediante metodo e saggezza,
ossia esercitare un samādhi ancora più elevato, cosi come praticarono i
grandi Mahāsidda, come ad esempio Nagarjuna e Virupa.

In questo modo raggiungiamo la Mahāmudrā. Agiamo ora soltanto
per il beneficio di tutti gli altri esseri. Questo è Yeshe, la qualità dello
spirito. Significa liberazione dall’ignoranza ed il raggiungimento di
Shunyata.

Ora possiamo riconoscere in noi la nostra coscienza preziosa, la no-
stra natura di Buddha ancora più chiaramente. Viviamo quel momen-
to con grande gioia, come i genitori che accolgono tra di loro un figlio
lontano da tempo. Ma anche questo esempio non esprime in modo
completo la nostra gioia profonda, poiché si tratta della nostra coscien-
za originaria che avevamo perso e che ora ritroviamo.

La nostra coscienza può essere ora paragonata ad un palazzo pieno
di gioia. Nel linguaggio religioso si dice che la nostra coscienza è come
il Mandala. Questo stato non conosce differenza tra samsāra e nirvāna:
tutto è nirvāna.

Anche questa è una qualità della Mahāmudrā. Se si sentono queste
descrizioni, si potrebbe pensare che la Mahāmudrā sia ad un’altezza
irraggiungibile, ma non è all’infuori di noi, bensì dentro di noi. Certo
non è facile da realizzare.
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I bodhisattva sono esseri che hanno fatto voto di
aiutare gli altri a trovare la via della liberazione dalla
sofferenza senza preoccuparsi dei loro personali benefici.
Coloro che pensano solo al proprio beneficio non
otterranno mai i frutti del Buddhadharma e con maggior
probabilità causeranno ulteriori sofferenze a sé e agli altri.
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genuini dalla vostra pratica. Ma se voi, lungo il sentiero della pratica, ge-
nerate la mente della bodhi e compassionevolmente aiutate gli altri, allo-
ra siete già un bodhisattva, sebbene appena nato.

I bodhisattva coltivano tutte e sei le pāramitā, in particolare quella del
vigore (vīrya), senza il quale non si è realmente sul sentiero del bodhi-
sattva. Senza vigore non si possano trascendere le afflizioni, né far sorge-
re la saggezza, né aiutare gli esseri senzienti.

IL METODO
Per trascendere le afflizioni e manifestare saggezza, i bodhisattva

devono andare oltre il meditare e il coltivare menti quiete e contem-
plative. Le sei pāramitā sono tanto pratiche quanto capacità, tramite le
quali i bodhisattva interagiscono con gli esseri senzienti. La saggezza de-
ve essere la base della loro pratica, permeandone ogni pensiero, parola e
azione. Meditare per raggiungere la salvezza individuale non genera
grande saggezza. In realtà, la forza statica della saggezza mondana gene-
rata attraverso il samādhi non può essere pari alla saggezza dinamica,
necessaria per rispondere adeguatamente ai bisogni degli esseri senzien-
ti. La capacità statica si rivolge al soprannaturale che, tuttavia, è ancora la
saggezza mondana del samādhi: è l’abilità che deriva da una sensazione
espansa e persino universale del sé. Ciò che emancipa, invece, promana
dal libero fluire e dalla spontanea funzione della prajñā (saggezza sorta
dall’esperienza del non-sé), perché in samādhi, le percezioni sono ancora
filtrate dal sé.

I bisogni degli esseri senzienti non sono limitati a soddisfare i desideri
ordinari di benessere e felicità personali. I bodhisattva, inoltre, rispondo-
no con compassione alle credenze latenti delle persone sull’esistenza, le
cosiddette «cose scontate» della vita. Per generare grande saggezza, i
bodhisattva devono vedere dentro la natura vuota delle cose, cosicché
quando interagiscono con gli altri non c’è attaccamento al sé, agli altri o
all’interazione stessa. Essi, per il beneficio degli altri, devono essere in
grado di utilizzare le sei pāramitā interscambiandole. Come aspiranti al
sentiero del bodhisattva, dobbiamo tentare di emulare questo modo di
agire. Solo aiutando gli esseri senzienti in tutti i tipi di situazione e, nel
contempo, purificando noi stessi, spazzando via le forti afflizioni e le ten-
denze inconsce ed elusive, solo allora, dentro di noi, la saggezza può di-
ventare solida, mettere radici e accrescere la propria potenza.

I bodhisattva si sforzano diligentemente di aiutare gli altri in quattro
modi, conosciuti come i Quattro Sforzi Appropriati. Prima aiutano gli al-
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Il Buddhadharma ci esorta a praticare avendo in mente innanzitutto il
benessere degli altri. La pratica della compassione altruistica è, in realtà,
il primo dei quattro voti del bodhisattva: «Faccio voto di liberare tutti gli
esseri senzienti». Il voto di raggiungere la liberazione personale, come
suprema buddhità, è il quarto e ultimo voto. Questa è la vera pratica ma-
hāyāna. Fin dall’inizio è importante aspirare alla mente della bodhi, la
mente altruistica del risveglio, che cerca di liberare gli esseri senzienti
dalla sofferenza, e coltivarla. Quando il voto di coltivare la mente della
bodhi perde forza, dovremmo ricordare il reale significato della pratica, e
ritornare a questa aspirazione iniziale.

Per un bodhisattva, il modo più sicuro è ricordarsi l’iniziale aspirazio-
ne verso la mente della bodhi. In tal modo ci considereremo sempre prin-
cipianti, restando umili, senza sentirci orgogliosi o arroganti. In seconda
istanza, ci fa ricordare che la mente della bodhi è la mente che aiuta gli
altri lungo il sentiero che conduce alla saggezza. Cosi, sebbene continuia-
mo diligentemente a praticare e a fare passi avanti, nelle nostre menti ci
consideriamo sempre al primo livello, generando costantemente questa
mente da principiante.

Un mio allievo dice che al termine di un ritiro si sente come se avesse
imparato a praticare per la prima volta. Questa è una mente da princi-
piante. Egli non pensa mai a se stesso come a un «esperto» nella pratica.
Conservando una mente da principiante non vi scoraggerete lungo il
sentiero; ci sarà sempre qualcosa di nuovo. Tutti noi, che abbiamo prati-
cato per anni, dovremmo rendercene conto e ammettere che siamo appe-
na all’inizio.

I grandi bodhisattva non pensano di avere qualcosa di specifico da
compiere. Non hanno idea di dover aiutare gli esseri senzienti; piuttosto,
rispondono in maniera naturale agli altri, i cui bisogni offrono loro
l’opportunità di praticare. Lungi dall’aspettarsi gratitudine, sono grati
agli altri. Questa non è umiltà, ma solo l’interazione compassionevole del
bodhisattva con gli altri esseri, ed è anche lo spirito voluto da un prati-
cante Chan.

LA PRATICA
L’ideale del bodhisattva può suonare attraente, ma senza coltivare

la mente altruistica dell’illuminazione non si segue il sentiero del
bodhisattva. E se avete quell’aspirazione senza agire in conformità di es-
sa, nuovamente non siete sul sentiero del bodhisattva. E, infine, se non
aspirate nemmeno alla mente della bodhi, difficilmente otterrete benefici
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te delle persone erroneamente pensa che solo dopo aver raggiunto la li-
berazione si possano realmente aiutare gli altri. I quattro grandi voti af-
fermano chiaramente la via del bodhisattva. Il primo voto è quello di aiu-
tare innumerevoli esseri senzienti a liberarsi, l’ultimo è ottenere la com-
pleta liberazione.

Quando ero tra i venti e i trent’anni, un monaco mio coetaneo mi dis-
se: «Devo praticare con costanza per ottenere la liberazione, così da poter
aiutare gli esseri senzienti. Se cercassi di aiutarli prima, gli altri probabil-
mente mi influenzerebbero. Allora ho programmato di praticare dura-
mente e pregare tutti i Buddha e i bodhisattva, per le loro benedizioni.
Con la speranza di ottenere liberazione e essere in grado di aiutare gli es-
seri senzienti».

Recentemente ho incontrato di nuovo questo monaco e gli ho chiesto:
«Come va? Non hai ancora ottenuto la liberazione?». Egli ha risposto:
«Non ancora e probabilmente non in questa vita. Dovrò continuare a
praticare duramente nel tempo a venire». Quindi disse: «Ho sentito che
a un certo punto praticavi sulle montagne. È una buona cosa, ma da allo-
ra ti sei allontanato sempre di più. Che cosa è andato storto? Hai ottenuto
la liberazione? Hai avuto successo nella pratica?». Risposi: «No, non ho
ottenuto la liberazione, né ho avuto molto successo. Però, in conseguen-
za dei miei sforzi, molte persone hanno avuto beneficio dal
Buddhadharma».

Il monaco disse: «Se non sei liberato, come puoi aiutare gli altri a
trarre beneficio dal Dharma?». Risposi: «Non mi preoccupo della libe-
razione. Voglio solo che le persone traggano vantaggio dagli insegna-
menti del Buddha».

«Se tu stesso non sei liberato, non è probabile che tu venga influenzato
dalla loro sofferenza e dal loro comportamento?». Replicai: «È importan-
te che io faccia voto di rafforzare il mio proposito di aiutare gli altri.
Comunque, non dovrei aspettarmi nulla in cambio». La liberazione è
uno stato in cui non si è influenzati da altri esseri o situazioni. Ecco per-
ché è importante abbandonare le idee di guadagno e perdita personale.

Recentemente, il mio istituto ha acquistato una vasta proprietà fuori
Taipei, a Taiwan, per costruirvi un monastero. Una persona mi ha avvici-
nato, offrendomi una parte del proprio terreno adiacente a questo. Gli ho
chiesto perché volesse far questo e mi ha risposto: «Non c’è nessun moti-
vo. E non pongo alcuna condizione. Non deve far altro che accettare la
terra». Ho rifiutato e allora mi ha detto: «Bene, per prima cosa desidero
donare del denaro». Ammontava a 40.000 dollari U.S.A. Io dissi: «Se
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tri a evitare azioni non virtuose che non hanno ancora commesso, poi
persuadono gli altri a smettere di commettere azioni non virtuose. Questi
due sforzi coltivano la benevolenza e alleviano gli esseri senzienti dalla
sofferenza che deriva per lo più da atti malsani. Poi i bodhisattva incorag-
giano gli altri a dedicarsi ad azioni benefiche non ancora compiute. Infine
esortano gli altri a coltivare ed espandere gli intenti positivi già posti in
essere. Questi ultimi due sforzi implicano la compassione e portano felici-
tà e gioia agli esseri senzienti. Senza l’esistenza della continua pratica del-
la benevolenza e della compassione non si è sul sentiero del bodhisattva.

LE QUALITÀ DEL BODHISATTVA
Colui che si trova sul sentiero del bodhisattva possiede ed esercita

continuamente la mente della bodhi. È questa una ricerca impossibile?
Forse penserete: «Come posso pensare di essere un bodhisattva se non
riesco neanche ad aiutare me stesso? Sembra inutile incamminarsi sul
sentiero del bodhisattva». È normale avere siffatti pensieri, ma non si de-
ve perdere la fiducia e abbandonare il Buddhadharma. All’inizio, nel col-
tivare la mente della bodhi, l’intenzione è importante. Se il vostro propo-
nimento è attivo, persistente e rafforzato dai voti, alla fine aiutare gli altri
diventerà naturale, non dovrete sforzarvi.

La maggior parte delle persone pensa di poter aiutare gli altri solo do-
po aver risolto i problemi personali. Se state morendo di fame, potreste
sentire la necessità di nutrire prima voi stessi, per poter poi sfamare gli
altri. Ma questo non è necessariamente ciò che si intende con «pratica be-
nefica dei bodhisattva». L’aiuto agli altri non si limita strettamente a un
supporto di tipo materiale. I bodhisattva tendono soprattutto ad aiutare
gli esseri senzienti spiritualmente e psicologicamente, poiché le difficoltà
e le sventure si originano dalla nostra visione del sé, degli altri e del
mondo. Per questo, uno degli aspetti della via del bodhisattva è quello di
aiutare a infondere negli altri la giusta comprensione.

Per esempio, una mia conoscente stava morendo di cancro e parlò ad
un amico che aveva un tumore allo stadio iniziale. La moribonda disse
all’amico: «Voglio raccontarti qualcosa che ti aiuterà a vivere più a lungo
nonostante il cancro. Non attendere la morte e non averne paura. Accetta
questo e vivrai più a lungo». La persona morente aveva imparato dalla
propria esperienza e, armata di quella verità, fu in grado di aiutare qual-
cun altro, senza dover curare sé stessa per farlo.

Un bodhisattva approfondisce la propria pratica aiutando gli altri. E
l’ultimo beneficio della pratica è la completa liberazione. La maggior par-
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te di ciò che avete in cambio trarrete beneficio dalle vostre azioni. D’altra
parte, l’atteggiamento del «non mi preoccupo di guadagno o perdita, co-
si posso pure non far nulla» è ugualmente scorretto. Potreste pensare che
più agite più afflizioni avrete e che meno agite meno afflizioni avrete e
che, perciò, non far nulla non creerà affatto afflizioni. Questa non è una
visione corretta, è egoismo e pigrizia.

Usate il senso comune. Talvolta, rifiutare doni di apprezzamento dagli
altri può causare loro sofferenza. Essi si sentiranno sempre in debito con
voi. Ciò sarebbe per loro un fardello. Se davvero vogliono fare qualcosa
per voi per gratitudine, va bene accettare le loro offerte. Non è l’azione,
ma la motivazione che sta dietro di essa ad essere importante. Imparare a
ricevere con gentilezza e accettare con sincerità benedizioni, gratitudine,
doni e complimenti dagli altri è parte importante della pratica della com-
passione.

IL BODHISATTVA CHE CONTEMPLA LA LIBERAZIONE
Una traduzione letterale di Guānyīn, il nome cinese usato per il

bodhisattva Avalokiteśvara, sarebbe «bodhisattva che contempla la
liberazione». Avalokiteśvara è anche noto come il «bodhisattva che con-
templa il suono del mondo». Infatti, un bodhisattva che perfeziona que-
sta pratica è un bodhisattva che contempla la liberazione.

Nuovamente, queste parole includono più significato di quanto noi
possiamo comunemente dar loro, quindi parlerò dei significati peculiari
dei seguenti termini: mondo, suono, contemplazione e liberazione. Il ter-
mine mondo, ad esempio, non si limita ad indicare il pianeta Terra o
l’universo conosciuto, si riferisce a tutte le dimensioni della realtà, a tutte
le direzioni e a tutte le epoche.

Allo stesso modo, il suono non è unicamente il suono tangibile. Si rife-
risce a tutti i fenomeni percepiti dalla mente, dai più sottili ai più appa-
renti, inclusi i pensieri. Come si può contemplare il suono? Per prima co-
sa si ascoltano i suoni reali nell’ambiente. In seguito l’ascolto si introflet-
te all’interno e la mente, mentre contempla la vera natura del sé, si foca-
lizza in modo unidirezionale fino a che la facoltà uditiva non percepisce
più il suono.

In definitiva, quando realizzate la più profonda vacuità del sé, potete
utilizzare le cinque facoltà di senso — vista, udito, odorato, gusto e con-
tatto — interscambiandole. Potete ascoltare con gli occhi o vedere con
l’intero corpo fisico. Ciò non è paragonabile all’utilizzo che fa il cieco de-
gli altri sensi per compensare la vista perduta. Utilizzare tutte le facoltà
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vuole fare una donazione di tal genere va benissimo».
In seguito, un mio discepolo disse: «Adesso è nei guai. Il donatore

vorrà qualcosa in cambio». Sicuramente, l’uomo tornò e nuovamente of-
fri il pezzo di terra. Risultò che possedeva un cimitero grande e costoso,
parte del quale sarebbe stato incluso nella donazione della terra. Sperava
che, in cambio della sua donazione, ci saremmo presi cura del cimitero e
che i membri del Saṅgha avrebbero pregato e cantato per i defunti.
Riteneva che ciò avrebbe causato l’incremento di sepolture accrescendo
la sua reputazione, nonché il suo guadagno. Io dissi: «Non mi interessa
avere la tua terra e puoi avere indietro il tuo denaro, se lo vuoi; ma se ci
permetti di tenere la donazione, sappi che questa non è un mio profitto
personale. Appartiene a un’organizzazione senza scopo di lucro». Alla
fine egli non ritirò la donazione.

Uno dei direttori dell’istituto era confuso. Disse: «Non capisco. In
quanto parte della loro pratica, i monaci e le monache avrebbero comun-
que cantato e pregato per i defunti al cimitero. Avremmo potuto avere più
terra». Io risposi: «È vero, abbiamo bisogno di denaro e terreno, ma non
vogliamo nulla cui essere vincolati. Altrimenti è una spada con una lama a
doppio taglio che causa sofferenza ad ambo le parti. Fare richieste con
aspettative causa vessazione, e anche accettare cose da persone con secon-
di fini causa afflizione. Questo non è il sentiero verso la liberazione».

Come praticanti, dovreste evitare di reggere un fardello che vi dovete
trascinare in giro e che vi ostacola. Sarete sempre intrappolati. Se ricevete
un dono, è sufficiente accettarlo, con ringraziamenti e gratitudine. Se
sentite il bisogno di dare qualcosa in cambio, fatelo aiutando gli altri e
senza aspettarvi alcunché in cambio. Io ripago i miei benefattori cercan-
do di aiutare tutti gli esseri senzienti. Questo significa non lasciare stra-
scichi. Non lasciarsi tracce alle spalle è uno degli aspetti della liberazione
e una qualità speciale dei bodhisattva.

Numerose persone contribuiscono al nostro Centro di Meditazione
Chan. Grazie ai nostri progetti di reperimento fondi, fummo in grado di
acquistare un centro per ritiri nella campagna a nord di New York. In
cambio aiutiamo i nostri donatori, usando il nostro nuovo centro per aiu-
tare le persone che vogliono praticare. Se mi sentissi personalmente debi-
tore di ognuno di questi donatori, spenderei tutto il mio tempo cercando
di ripagarli. Sarebbe un impegno interminabile.

Se davvero volete percorrere il sentiero del bodhisattva, non preoccu-
patevi di guadagni o perdite personali. Finché qualcosa può essere di be-
neficio agli altri, ci sono cose che vanno fatte. Solo se non vi preoccupere-
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ca precedenti, loro sono liberi dalle fonti della sofferenza. Tuttavia aven-
do una forma limitata o non avendola affatto, non possono praticare.
Sebbene alcuni siano in grado di praticare, non riescono a ottenere potere
costante, perché mancano le sei facoltà di senso. Nella maggior parte dei
casi, gli esseri rinati nei cieli più elevati della realtà, trascorrono tutto il
tempo ricevendo la retribuzione positiva e la beatitudine per le azioni
virtuose compiute nel passato.

LE TRE PORTE DELLA LIBERAZIONE
I sūtra dicono che è difficile ottenere un corpo umano e che noi do-

vremmo considerare il nostro corpo come un veicolo prezioso per pra-
ticare la contemplazione. Qualcuno potrebbe affermare che i bodhisatt-
va non hanno il corpo: in realtà, i grandi bodhisattva possono utilizzare
ogni cosa o nessuna cosa come corpo e, attraverso la contemplazione,
possono realizzare il vuoto e ottenere la completa liberazione di un
Buddha. Il termine zizai, nella traduzione cinese del nome del bodhisatt-
va Avalokiteśvara, significa liberazione. Di fatto, il Buddhadharma parla
di tre porte della liberazione: la porta del vuoto, la porta della non forma,
e la porta del non voto.
La liberazione attraverso la porta del vuoto

Lungo la strada della piena liberazione, la prima porta consiste nel-
lo sperimentare veramente il vuoto, la condizione finale e fondamenta-
le di tutti i dharma (forme e fenomeni mentali e fisici). Il
Buddhadharma sostiene che tutte le cose sorgono e scompaiono in ba-
se a un nesso di cause e condizioni spazio-temporali in continuo movi-
mento e cambiamento. Il Buddha disse che «questo» sorge, perché
«quello» è sorto e che «quello» scompare perché «questo» è scompar-
so. Quindi, niente ha una vera esistenza. Nel momento in cui un feno-
meno sorge, comincia già a dissolversi. Non c’è mai un istante di per-
manenza. Ogni momento che forma la nostra vita è un mero processo
esperienziale. La realtà apparente che sperimentiamo è in effetti un’illu-
sione. Il termine «vuoto» è un sinonimo, proprio per questa illusione
infondata. Ogni momento è inconsistente, poiché né chi sperimenta,
né ciò che è sperimentato, né l’atto di sperimentare esistono indipen-
dentemente.

Qualunque esperienza è il risultato della concomitanza di tre condi-
zioni: soggetto, oggetto e interazione tra i due. Per esempio, io (sog-
getto) parlo (interazione) a te (oggetto); oppure tu (soggetto) ascolti
(interazione) me (oggetto). In sostanza, ciascuna di queste tre condi-
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sensoriali interscambiandole è una conseguenza della pratica e un’utile
mezzo di liberazione. Avendo liberato se stessi dall’attaccamento al sé e
realizzando il vuoto, è come se i bodhisattva non vedessero nulla quando
guardano le cose. Non è stupidità o disattenzione. È cosi perché non so-
no attaccati alle percezioni sensoriali o agli oggetti della percezione.

Il termine cinese guān (contemplazione) ha molte sfumature di signifi-
cato, tra cui «usare metodi di pratica», «osservare» o «percepire», «esse-
re consci di», o anche «assimilare un’idea». Tutte le pratiche, sia quelle
dirette all’interno che all’esterno, possono essere considerate contempla-
zione. La pratica può anche includere la contemplazione del vuoto, o va-
cuità. Il verso «mentre era immerso nella profonda Prajñāpāramitā», si ri-
ferisce al profondo stato di assorbimento raggiunto da Avalokiteśvara
mentre contemplava l’ineffabile natura del vuoto.

La contemplazione può iniziare con il corpo e con le facoltà dei sensi,
ma dobbiamo comunque usare la mente. In verità, il corpo e le facoltà di
senso, senza la mente non sono in grado di contemplare. Per esempio,
nel metodo in cui si contempla il respiro, è il corpo che respira, ma è la
mente che contempla la respirazione. Allo stesso modo, la mente, con-
templando l’impurità, investiga le parti costitutive e i processi del corpo.
Esistono altri metodi che utilizzano la vista, l’udito, il contatto e i loro
corrispettivi oggetti di senso, ma è sempre la mente a contemplare.

La contemplazione coinvolge la sesta coscienza, che è la mente della
discriminazione e della cognizione. In quanto a ciò, senza un corpo e i
suoi sensi non ci può essere pratica di alcun tipo. C’è un metodo nella
pratica vipaśyanā chiamato «spazzare», dove si contemplano o si spazza-
no via le sensazioni del corpo. Senza un corpo e i sensi, cosa c’è da spaz-
zare? C’è un metodo Chan dove immaginate una crema fresca che scorre
sul corpo. Nuovamente, c’è bisogno di un corpo e delle facoltà sensoriali
per praticarlo. Similmente, i metodi Chan, come l’indagine huatou e
l’illuminazione silente, dipendono dal corpo fisico.

Anche con metodi che non necessitano di facoltà sensoriali o di oggetti
sensoriali — laddove la mente contempla se stessa — un corpo è necessa-
rio. Io insegno un metodo chiamato «il gatto che guarda il topo», dove la
mente attenta osserva i propri pensieri. Comunque, tali pensieri che la
mente osserva sorgono dall’interazione con l’ambiente. Perciò si ha biso-
gno di un corpo e dei sensi per praticare. La pura attenzione non è suffi-
ciente. Ci sono esseri rinati nei regni, talvolta chiamati «cieli della forma
e della non forma», con forme di elevata raffinatezza, quasi impercettibi-
li, oppure del tutto senza forma. In conseguenza del merito e della prati-
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i bodhisattva rispondono ancora con compassione e in modo appro-
priato ai bisogni degli esseri senzienti. Solo a questo livello del non vo-
to, un bodhisattva è veramente liberato. Ciò non significa che cessi di
esistere. Per quanto riguarda i Buddha e i grandi bodhisattva, le nozio-
ni di esistenza e non esistenza non si applicano. D’altra parte, gli esseri
senzienti vedono le cose in modo diverso.

L’ESPERIENZA DELLA PRAJÑA
Un bodhisattva che «è immerso nella profonda Prajñāpāramitā»

ha ottenuto la perfezione e la liberazione, ha attraversato l’oceano
della sofferenza verso l’altra sponda. Esiste una prajñā profonda e
una superficiale? Perché la saggezza dovrebbe avere livelli diversi?
Possiamo spiegarlo in due modi. Al livello dell’esperienza, c’è diffe-
renza tra la saggezza ottenuta da una persona comune, un bodhisattva
al primo bhūmi e un bodhisattva che è oltre l’ottavo bhūmi.

Per perfezionare la nostra comprensione, il buddhismo considera la
coscienza come composta di otto livelli, o funzioni. I primi cinque de-
rivano dalle nostre facoltà sensoriali della vista, dell’udito, dell’odora-
to, del gusto e del contatto. Il sesto è la nostra mente comune, discrimi-
nante e cognitiva; è il livello più grosso di coscienza perché sorge dal-
l’interazione dei dati sensoriali esterni con le facoltà sensoriali interne.
La settima coscienza è l’aggrapparsi in maniera profondamente radica-
ta e persistente all’idea del sé. È cosi sottile e penetrante che, senza es-
serne consci, opera e filtra tutte le nostre esperienze. Questa settima
coscienza collega anche le esperienze sensoriali all’archivio delle azio-
ni passate — l’ottava coscienza — (ālaya vijñāna). Tutte le azioni da
sempre compiute tramite il corpo, la parola e il pensiero, lasciano im-
pronte nel profondo del nostro essere. L’ottava coscienza immagazzi-
na tutta questa energia delle azioni passate e condiziona il nostro pre-
sente e futuro, tenendoci legati al samsara, il ciclo dell’esistenza.

Nel primo bhūmi, un bodhisattva ha trasformato la sesta coscienza
nella «saggezza del non sorgere», dove le afflizioni non si manifestano
esteriormente, o non sorgono. La coltivazione di un bodhisattva all’ot-
tavo bhūmi e successivi, dissolve completamente l’attaccamento al sé,
alla settima coscienza, lasciando solo residui delle più sottili tendenze
karmiche che offuscano la completa illuminazione. Al decimo bhūmi,
un bodhisattva è sulla soglia della buddhità. Questo è il significato di
«profonda». È il livello della profonda Prajñāpāramitā in cui è immer-
so il bodhisattva Avalokiteśvara.
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zioni è vuota. Inoltre se anche solo una delle tre condizioni viene per-
cepita come vuota, allora anche le altre due vengono percepite auto-
maticamente come vuote. Non potete attaccarvi o contemplare uno di
questi senza la presenza degli altri due.

Contemplare e penetrare profondamente questo principio di cause
e condizioni conduce all’esperienza del vuoto. Un’arida comprensione
intellettuale della natura interdipendente dei dharma e del meccani-
smo di condizionalità è, tuttavia, enormemente diversa dall’esperienza
diretta. Se fossero la stessa cosa, la maggior parte di noi avrebbe già
sperimentato la prajñā e saremmo già liberati.
La liberazione attraverso la porta della non forma

La seconda porta è quella della non forma, che è qualche volta tra-
dotta come «senza caratteristica». Forma (xiang), o caratteristica, ha
molte sfumature di significato, ma in questo caso, noi stiamo enfatiz-
zando le strutture mentali. Le forme sorgono quando la mente si attac-
ca o discrimina tra i fenomeni. Queste forme, in quanto creazioni della
mente, diventano anche ostruzioni alla percezione delle cose come
realmente sono. Ciò conduce lontano dalla liberazione. Il non attacca-
mento, d’altra parte, significa liberazione dalla forma. Questo è il si-
gnificato di non forma. Sia il Sūtra del Diamante che il Sūtra della
Piattaforma affermano questi concetti molto chiaramente.

Potreste dire che si può sperimentare il mondo solo attraverso la se-
sta coscienza; quindi ci deve essere attaccamento. Per gli esseri liberati,
comunque, la sesta coscienza è stata trasformata in saggezza funziona-
le e non c’è attaccamento quando le azioni derivano dalla saggezza.
La liberazione attraverso la porta del non voto

La terza porta è quella del non voto. I bodhisattva fanno voto di
raggiungere la buddhità e di liberare gli esseri senzienti. Il sentiero
verso la buddhità deve iniziare con i voti, altrimenti non esisterebbe
una direzione chiara, né una volontà duratura, né motivazione. Noi
esseri comuni abbiamo bisogno di voti per essere costanti nella pratica,
cosi ripetiamo i quattro grandi voti del bodhisattva e i dieci voti del
bodhisattva Samantabhadra. In quanto esseri ordinari, dobbiamo con-
tinuare a fare i voti. Persino i bodhisattva che sono dal primo al setti-
mo bhūmi continuano a far voto di aiutare tutti gli esseri senzienti.
All’ottavo bhūmi, comunque, non esiste più alcuno sforzo o intenzione
di far voti, in quanto a questo livello non esiste più alcuna nozione di
un sé. Se non c’è un sé, non ci saranno le corrispondenti nozioni di es-
seri senzienti da liberare o di una buddhità da ottenere. Malgrado ciò,
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LA COLTIVAZIONE DELLA PRAJÑA NEL CHAN
Dalla prospettiva del Chan, la prajñā ha quattro prerequisiti:

l’ascolto, la pratica, la riflessionecontemplazione e la realizzazione.
Per prima cosa ascoltate e assimilate gli insegnamenti del
Buddhadharma. In secondo luogo praticate la meditazione Chan e le pā-
ramitā (perfezioni) mentre interagite con gli altri. Con la giusta attitudine
e la pratica corretta, la vostra mente si calmerà e diverrà più concentrata.

In terza analisi, con la vostra mente calma e chiara, contemplate la
vers natura dell’esistenza. In questo caso, la contemplazione (guān) è si-
nonimo di riflessione e non significa pensare attraverso un’idea in modo
analitico. È infatti il cuore della pratica. La pratica, a sua volta, può esse-
re pratica diffusa o pratica focalizzata. Per pratica diffusa mi riferisco al-
la riflessione discorsiva: pensare attraverso concetti e osservare se e come
essi si applichino alla vostra vita. Una volta fatto questo, assorbirete gli
insegnamenti che approfondiranno la vostra fede e, finalmente, vi guide-
ranno al tipo di pratica focalizzata che si sviluppa quando la mente di-
venta calma. Solo una mente concentrata è capace del tipo di riflessione-
contemplazione necessaria per divenire, velocemente e direttamente,
conscia del proprio metodo, del proprio comportamento e dei molteplici
livelli di attività mentale. In quarta analisi viene la realizzazione. Il Śū-
raṃgama-sūtra stabilisce che la saggezza può scaturire dal dibattito e dal
ragionamento, e sia in India che in Tibet vi sono tradizioni che usano dis-
cussioni dialettiche per generare saggezza. Altre tradizioni si avvicinano
alla saggezza attraverso un sentiero diverso. Sebbene il Chan non pole-
mizzi con alcuno di questi altri sentieri, sostiene metodi che possono por-
tare alla realizzazione della saggezza attraverso i processi di ascolto, di
pratica, di riflessione e di realizzazione diretta.

Cos’è la realizzazione diretta? Il Sūtra del Cuore ci dice che il bodhisatt-
va Avalokiteśvara “realizzò che i cinque skandha sono vuoti (di natura
propria)”. I cinque skandha, o aggregati, sono fattori esperienziali che in-
sieme costituiscono ciò che comunemente noi identifichiamo con il sé.
Questi sono: forma, sensazione, percezione, volizione e coscienza. Le più
antiche tradizioni buddhiste rivolsero le loro energie filosofiche e prati-
che verso la realizzazione del vuoto dei cinque skandha e, pertanto, degli
stessi esseri senzienti, essendo questi aggregazione dei cinque skandha.

Quando grandi bodhisattva coltivano con successo le sei pāramitā at-
traverso l’ascolto, la pratica e la riflessione, la prajñā sorge spontanea-
mente. Quando la prajñā sorge, tutti i cinque skandha sono percepiti co-
me vuoti, e le afflizioni non si manifestano. Il raggiungimento della piena
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L’ESSENZA DELLA PRAJÑ
Quando parliamo della prajñā, al di là di chi la sperimenti, non

c’è superficiale o profondo, prajñā è prajñā. Infatti, il termine praj-
ñā può essere tradotto come «profondo», che porta anche con sé le
connotazioni quali «sottile», «ultimo», «completo» e «penetrante».
Nel Mahāprajñāpāramitā Sūtra, un discepolo chiede al Buddha: «Che
cosa significa profondo?». Il Buddha risponde: «Prajñā». Il discepolo
allora chiede: «Qual è il significato di Prajñā?». Il Buddha risponde:
«Profondo».

Quando un comune essere senziente ha un’esperienza
d’illuminazione, è la medesima prajñā sperimentata dai bodhisattva e
dai Buddha. Nel lampo dell’illuminazione vedete ciò che Buddha ve-
de. La differenza è che la vostra esperienza dura un istante, e la sua
sfera è limitata dalle ostruzioni della vostra mente. La qualità della
prajñā è tuttavia la stessa.

LA FUNZIONE DELLA PRAJÑA
Per quanto riguarda la funzione della prajñā, l’espressione

«mentre era immerso in» potrebbe essere intesa come «mentre usa-
va», «mentre praticava», «mentre era nella funzione di» o «nel-
l’applicazione di». Quindi, «mentre era immerso nella profonda
Prajñāpāramitā» significa «mentre praticava la profonda saggezza».
La liberazione è il frutto della prajñā, o saggezza, che possiamo vedere
in due modi. Primo: la prajñā che ti libera dalle contaminazioni è ‘la
saggezza fondamentale’; secondo: la prajñā che coltivi per liberare gli
esseri senzienti è «la saggezza acquisita», o saggezza dei mezzi abili.

Quando la prajñā si manifesta, un bodhisattva non sembra diverso
da una persona comune. Per un bodhisattva, la prajñā che deriva dalla
fine delle afflizioni è saggezza fondamentale. Per tutti coloro che la
percepiscono come la capacità di aiutare gli altri, questa prajñā è sag-
gezza acquisita. Si può anche dire che la saggezza fondamentale è pre-
sente quando non ci sono contaminazioni, e che la saggezza acquisita
si mostra come mezzo abile a rispondere ai bisogni degli esseri sen-
zienti.

La manifestazione della saggezza e la fine delle afflizioni si presen-
tano come il paradosso dell’uovo e della gallina. Alcuni diranno che
non potete avere saggezza fino a che non fate finire le afflizioni; altri
diranno che non potete porre termine alle afflizioni senza la saggezza.
Come sorge la saggezza?
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Per prima cosa dobbiamo sapere che un gran numero di persone
non pensano affatto al vuoto. Poi ci sono coloro che, attraverso la rif-
lessione personale, rifiutano o giudicano il mondo in base a
pregiudizi, trovando nella loro situazione esistenziale solo alien-
azione, insignificanza o paura. Concludendo che il mondo è vuoto e
che la vita è un’illusione, essi si sentono liberi di fare qualsiasi cosa o
di non fare niente. Questa visione nichilistica non ha niente a che fare
con il vuoto di cui parla il buddhismo. Le preoccupazioni esistenziali
possono essere risolte solo sradicando il forte senso del sé che giace al
centro della nostra visione del mondo. Solo sperimentando il mondo
come interconnesso da cause e ocndizioni, così come da cause e conse-
guenze (karma), si può dare speranza, felicità e senso alla propria vita.

Inoltre vi sono coloro che si trovano sul sentiero della liberazione
personale. A causa delle loro finalità mentali, del limite dei loro meto-
di e del modo in cui praticano, essi possono realizzare solo il vuoto del
sé. Non possono realizzare il vuoto dei sottili dharma che costituis-
cono il corpo, la mente e gli altri fenomeni; essi hanno ancora attacca-
mento al dharma del nirvana. I yeti praticanti mahāyāna lasciano an-
dare persino questo attaccamento al nirvana ed è questo il più alto liv-
ello di vuoto di cui il Sūtra del Cuore parla.

Come possiamo definire il vuoto Mahāyāna? Il Buddhadharma par-
la di un’interazione dinamica di cause e condizioni, ma non c’è
un’inerente natura del sé alla base di ogni cosa o evento; i fenomeni
non sono statici, indipendenti o eterni. Il Mahāyāna parla di vuoto in
questo senso, ma persino questo non è il vuoto ultimo. Se ci si ferma a
questo, si tratta di mero vuoto analitico derivato dal ragionamento.
Essenzialmente l’Abhidharma scompone la nostra forte e solida idea
di corpo, mente e mondo, in particelle spaziali subatomiche prive di
un’esistenza indipendente.

Si può comprendere il vuoto finale o il vuoto come realtà, solo attra-
verso la diretta esperienza personale, in cui si comprende che tutti i
dharma, sia mentali sia fisici, sono sia vuoti sia esistenti. In altre pa-
role, l’esistenza è identica al vuoto. Se non si hanno attaccamenti e non
si fanno discriminazioni basate sul sé, allora si realizza che ogni dhar-
ma esiste ed è vuoto.

Si riconosce che l’esistenza e il vuoto sono veramente la stessa cosa.
Si riconosce, inoltre, che in realtà non esiste un qualcosa come
l’esistenza o il vuoto. Questo è il vero vuoto del Mahāyāna.
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realizzazione del vuoto è l’ottenimento della `saggezza di tutte le cose’ o
saggezza fondamentale. Con la forza che deriva da questa saggezza fon-
damentale, i bodhisattva coltivano innumerevoli pāramitā e mezzi abili
per aiutare gli esseri senzienti a liberarsi. Questo aspetto funzionale della
saggezza è chiamato ‘saggezza del sentiero’ o saggezza acquisita. Il pene-
trare perfettamente e l’assolvere il compito di liberare sé stesso e gli altri
è chiamato `saggezza di tutti gli aspetti’.

Il lampo dell’illuminazione (in cinese, Jianxing; in giapponese kenshō)
che è provato dai comuni esseri senzienti non corrisponde alla realizza-
zione dei grandi bodhisattva o dei Buddha. Persino i grandi bodhisattva
che hanno messo fine alle afflizioni, mantengono ancora sottili propen-
sioni abitudinarie. Queste forze derivano da impronte residue, o tracce,
di tendenze karmiche originate da avidyā, l’ignoranza fondamentale.
D’altra parte, un Buddha è libero sia dalle afflizioni emotive sia dalle ten-
denze abitudinarie. Forse un’analogia può rendere il concetto più chiaro:
l’ignoranza degli esseri senzienti si può paragonare alle nuvole che oscu-
rano il sole e il cielo. L’illuminazione dei bodhisattva è il cielo privo di
nuvole, ma ancora velato da una lieve foschia. Essi vedono il cielo e il so-
le, pensando che la loro visione sia chiara, ma non è assolutamente cosi.
Il cielo di un Buddha è completamente chiaro; egli percepisce anche la fo-
schia che i grandi bodhisattva non vedono ancora.

Una volta sorta la saggezza fondamentale, non c’è mai un momento in
cui la saggezza acquisita dei mezzi abili di un bodhisattva non sia attiva,
perché ci sono innumerevoli esseri senzienti che necessitano del suo aiu-
to. Così, in un certo senso, la saggezza fondamentale e la saggezza acqui-
sita sorgono simultaneamente. Anche la manifestazione della saggezza
fondamentale e la realizzazione che i cinque skandha sono vuoti avven-
gono contemporaneamente: quando noi percepiamo i cinque skandha
come vuoti, la saggezza fondamentale si manifesta; quando la saggezza
fondamentale si manifesta, noi percepiamo i cinque skandha come vuoti.

I LIVELLI DI VUOTO
Il Buddhadharma parla di diversi livelli di vuoto. Il primo è

l’illusorio ed egocentrico senso di vuoto che percepiscono gli esseri
senzienti ordinari. Il secondo è il vuoto analitico, ovvero la visione
raffinata e dialettica del vuoto derivata dalla meditazione. Il terzo è il
vuoto del sé individuale, percepito da coloro che sono sul sentiero
della liberazione personale. Il quarto è lo scopo dei praticanti del sen-
tiero del bodhisattva: il vuoto non separato dalla forma.
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Fra queste ci sono cattolici, protestanti, ecc. Alcuni teologi cristiani affer-
mano che gli insegnamenti sulla reincarnazione non sono compatibili
con quelli cristiani, ma poiché così tante persone ci credono, pensano che
non sia possibile rifiutare questa idea [1]. La teoria della reincarnazione è
popolare per diverse ragioni:

In primo luogo sembra che alcuni individui che fanno male agli altri
coi loro comportamenti non soffrano affatto; è una forma di ingiustizia, e
sarebbe quindi più «giusto» se vi fosse una vita futura cosicché queste
persone possano in qualche maniera pagare il fio del male commesso;
un’altra ragione è che la durata della vita terrena è troppo breve perché
essa sola determini l’eternità; viviamo solo cinquanta, sessanta o settan-
t’anni e vorremmo avere altre possibilità per riuscire a metterci a posto
con Dio, per provare che siamo capaci di comportarci meglio; un’altra ra-
gione ancora è la paura del nulla; se questo corpo scomparirà, ricomin-
ciare con un altro corpo più sano sarà come cambiare vestito. Bisogna
quindi che ci siano altre vite per continuare; per questo motivo l’idea
molto consolatoria della reincarnazione prende piede in Occidente.

In seguito al film di Bertolucci le persone pensano sempre di più alla
reincarnazione. La cosa buffa è che, al contrario, in Asia non amiamo af-
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Vorrei sapere: quanti fra di voi hanno visto il film intitolato Il pic-
colo Buddha? Nel 1983 un’inchiesta permise di stabilire che il 25
per cento degli europei crede nella reincarnazione. Otto anni più

tardi, negli Stati Uniti, si constatò che il 23 per cento degli americani cre-
de in qualche forma di reincarnazione. Ci sono, dunque, molte persone
disposte a credere o, comunque, favorevoli all’idea di reincarnazione.

INSEGNAMENTO
tenuto il 22/12/1994,
Plum Village (Francia).

Fonte:
www.buddhaline.net

IBUDDHISTI
credono nella

REINCARNAZIONE?
di Thich Nhat Hanh

L’idea della continuità tra una vita e un’altra, di un passaggio
di un’anima da un essere a un altro si ritrova in molte
religioni. Nel Dharma si parla di rinascita o, meglio,
di rimanifestazione: se si danno le condizioni, allora qualcosa
può nuovamente rimanifestarsi.
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[1] È evidente che
Thay si riferisce a
contesti socio-
culturali diversi
dall’Italia e anche
a contesti cristiani in
senso ampio e non
solo a quello cattolico
più tradizionalista.
Lo si specifica nel
tradurre il testo
perché il lettore
italiano non sempre
è consapevole che
la sua stessa fede
o religione, ancorché
cattolica, può
essere vissuta altrove
di fatto in modo
molto differente
da come viene
vissuta nel contesto
italiano. Lontano dal
suo nucleo centrale,
il cattolicesimo
è vissuto con
maggiore libertà
di pensiero e di
sentimento.

“Quando guardo le colline e
i campi vuoti posso in realtà già

vedere i campi coperti di fiori.
Può darsi che si abbia

l’impressione che i girasoli non
esistano in quel momento, ma

questa nozione non corrisponde
affatto alla realtà...”
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cosa vivente, che deve cambiare nel corso del tempo, che deve crescere,
come un albero. La fede che avevate a dieci anni non è più la stessa, che
siate cristiani, musulmani, marxisti, o buddhisti. La fede è cosa che cam-
bia continuamente: è necessario accettare questo fatto. Il vantaggio dello
studio e della pratica del buddhismo è che ci viene costantemente ricor-
dato che tutto cambia, compresa la nostra fede; e la fede è una cosa vi-
vente.

Poiché si continua a vivere, la fede si evolve. Ciò accade in tutte le tra-
dizioni spirituali e non dobbiamo temere l’arrivo di un cambiamento nel
nostro modo di credere. In realtà, quando le cose cessano di evolversi, la
vita diviene impossibile. Da una parte quindi sappiamo che senza fede
non possiamo vivere, non possiamo essere felici. D’altra parte sappiamo,
però, che la fede è cosa che cambia. C’è dunque il rischio di «perdere la
fede» e in questo caso diverreste una sorta di spiriti affamati [4].

È per questa ragione che il nostro atteggiamento riguardo alla fede è
molto importante. Dobbiamo prenderci cura del nostro credo, della no-
stra fede, in modo saggio, in modo tale che la fede si sviluppi nella dire-
zione che ci apporterà più pace e più gioia.

Diversi anni fa avevate un’idea a proposito del Buddha e quest’idea
era in rapporto con le vostre credenze sul buddhismo. Ora, invece, dopo
molti anni di pratica, le vostre credenze sul Buddha sono molto cambiate
e sicuramente anche la vostra fede è cambiata. Dunque la fede dipende
dalle conoscenze, dalle percezioni, dagli studi, dalla pratica. Di volta in
volta dobbiamo abbandonare le nostre percezioni e le nostre nozioni a fa-
vore di percezioni più adeguate, di una fede più matura. Non possiamo
associarci a una sola nozione, a un unico articolo di fede.

ANIMA E CORPO
All’inizio, quindi, è possibile credere che il concetto di reincarna-

zione corrisponda all’idea di un’anima che entra nel corpo. Possiamo
dire che l’anima è permanente e il corpo impermanente e che quando
ci sbarazziamo di un corpo possiamo entrare nuovamente in un altro
corpo. Così l’immortalità dell’anima e l’impermanenza del corpo è forse
una prima nozione di reincarnazione. Può darsi che s’inizi così e che si
cominci, per questa ragione, a definirsi buddhisti: ciò è accettabile da
parte di un principiante. Ma se si continua a essere buddhisti bisognerà
praticare di più e l’idea di immortalità dell’anima dovrà lasciar spazio ad
un’altra idea più aderente alla realtà.
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fatto l’idea di reincarnazione perché vorremmo, piuttosto, che la ruota
dell’esistenza cessasse e, con essa, cessasse anche il ciclo delle sofferenze.
Invece sembra che l’Occidente ami quest’idea. C’è quindi una differenza
di mentalità fra Occidente e Oriente. È un fatto che l’idea di reincarnazio-
ne, con la tipologia di nozione di continuazione che essa implica, è at-
tualmente molto popolare.

CRISTIANESIMO E REINCARNAZIONE
Nel terzo secolo dopo Cristo, un teologo cattolico di nome Origene

teorizzò la preesistenza dell’anima, prima dell’ingresso nel corpo. Se
così fosse, si tratterebbe quindi di incarnazione e non di re-incarna-
zione. Sembra che quest’idea di incarnazione sia assai prossima a quella
di re-incarnazione perché, se ci si incarna una volta, è possibile incarnarsi
anche una seconda. All’incirca intorno al 540 d.C. Origene fu condannato
dal Concilio di Costantinopoli per via di questa tesi.

Anche la nozione di resurrezione è prossima a quella di reincarnazio-
ne. Infatti che cosa dovrebbe essere resuscitato se non il corpo? Nel mo-
mento in cui il corpo sarà restaurato l’anima vi ri-entrerà di nuovo. Anche
in questo caso troviamo, dunque, la nozione di re-incarnazione.

Nell’insegnamento del Giudizio Universale [2] ciascuno deve ritrovare
il suo corpo resuscitato ed è esattamente una re-incarnazione.

È molto difficile, perciò, dire che la reincarnazione non è presente nel
cristianesimo! Alcuni teologi cristiani affermano che, per includere la no-
zione di reincarnazione, bisognerebbe modificare un numero notevole di
dogmi del cristianesimo. Noi non ne saremmo così sicuri perché gli ele-
menti della reincarnazione sono in verità già là davanti ai nostri occhi
proprio all’interno dell’insegnamento cristiano.

Noi tutti vogliamo sapere che cosa accadrà dopo la morte e tutti ci ri-
belliamo contro l’idea che dobbiamo morire; ecco perché le idee di rein-
carnazione diventano importanti per noi. Potremo noi continuare o no,
dopo la morte? E dove? E quando? E come?

ANCHE LA FEDE CAMBIA
Sappiamo che gli esseri umani non possono essere felici se non cre-

dono in qualcosa. La fede [3] è importante, ma è una cosa vivente; è
come l’amore, come l’odio, come la disperazione: è una formazione
mentale. È una cosa vivente e tutto ciò che vive cambia. La fede è una

[2] In francese,
l’espressione usata
per l’equivalente
italiano di «giudizio
universale» è
letteralmente
«giudizio finale».

[3] Nel seguito del
discorso, Thay userà
frequentemente due
termini: foi e
croyance. Occorre
comprendere che in
italiano questi termini
hanno diverse
accezioni. La nostra
cultura è molto
condizionata dalla
relazione fra la laicità
e il cattolicesimo e si
sono sviluppati su
questi termini una
quantità di sfumature
di significato che
riassumono la nostra
storia. Noi abbiamo il
verbo credere (fr.
croire) da cui
derivano i termini
credo e credenza.
Facciamo distinzione
fra un credo — come
adesione a uno
specifico sistema
fideistico — e una
credenza, termine a
volte inteso come
superstizione. In
francese croire
definisce
semplicemente ciò in
cui crediamo e anche
le nostre opinioni.
Anche per il termine
foi non esiste in
francese una
distinzione fra avere
fede e avere fiducia.

[4] Preta (in sanscrito)
o Peta (in pali) è il
nome di una specie
di esseri
soprannaturali infelici
descritti nei testi
buddhisti, indù e
giainisti, che
patiscono un grado
estremo di fame e
sete. Il termine è
spesso tradotto nelle
lingue europee come
«spiriti affamati».
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ziamo il termine rimanifestazione. La nascita del fiore è un giorno di ri-
manifestazione. Il fiore, quindi, c’era già sotto una certa forma, ma noi
non eravamo capaci di riconoscerlo.

Vijnapti vuol dire manifestarsi in modo tale che le persone ci possa-
no riconoscere e percepire. L’idea di manifestazione implica l’idea di
una manifestazione precedente, ossia di permanenza. Se si danno le
condizioni, allora la cosa può nuovamente ri-manifestarsi. E, quando
vediamo le cose manifestarsi, diciamo che sono nate, ma in effetti non
sono «nate», ma si manifestano. Questo perché nascere significa venire
dal niente (uscire dal nulla). Invece la cosa esisteva prima che avvenis-
se la manifestazione. Le nozioni di nascita, di esistenza, di venire, di
apparire, sono nozioni che applichiamo a una cosa dopo che s’è manife-
stata. Prima della manifestazione, noi non vediamo nulla. Allora dicia-
mo: il fiore non è ancora nato. E quando, invece, si manifesta, allora
diciamo: il fiore è nato, è apparso.

Nascere, venire al mondo, vuol dire manifestarsi; allora, quando il
fiore, a causa della cessazione delle condizioni necessarie smette di
manifestarsi, diciamo che non esiste più. Quindi le nozioni come na-
scita, morte, essere, non essere, venire, andare, devono tutte essere tra-
scese. La realtà è al di là di queste nozioni. Nella misura in cui studia-
mo il buddhismo e pratichiamo la visione profonda ci liberiamo di tut-
te queste idee. Abbiamo, comunque, sempre una fede, che istante do-
po istante si fa sempre più solida e nessuno può privarcene, perché la
fede non è fatta di nozioni ma di realtà.

All’inizio si può credere alla reincarnazione e grazie a ciò si può
avere l’impressione di trovarsi su una certa strada, ma quando si co-
mincia a praticare, l’idea della reincarnazione cambia. All’inizio c’è
l’idea di un’anima immortale che entra in un corpo e ne esce per entra-
re in un altro; ma non appena ci si osserva in profondità, all’interno e
all’esterno, si comprende che questa nozione è un po’ ingenua. Quindi
la si trascende e anche la fede si sviluppa. Poiché la fede si basa sul-
l’osservazione del reale, ci sarà sempre una fede che continuerà a dare
gioia, e la consapevolezza che, anche che se la fede domani cambierà,
non bisogna aver paura perché ci si avvicina sempre di più alla realtà.

Non c’è alcun pericolo di perdere la fede, perché avrete deciso di es-
sere una cosa sola con la realtà. Se invece decideste di attaccarvi a un
concetto, rischiereste davvero di dover poi dubitare e allora piombere-
ste nel buio dell’assenza di fede e questo è un momento molto difficile
da vivere per un’esistenza umana.
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Se studiate i sutra, se praticate l’osservazione dei vostri stati
d’animo, vedrete che non esiste nulla di permanente nell’insieme dei
cinque skandha (aggregati): il corpo, le sensazioni, le percezioni, le for-
mazioni mentali e la coscienza [5]. Tutto cambia costantemente. Non
esiste una sola cosa che resti identica per due istanti consecutivi.
Vedrete che non solo il corpo è impermanente, ma che lo è anche
l’anima, perché anche l’anima è composta di elementi come le sensa-
zioni, le percezioni, le formazioni mentali e la coscienza. Al di fuori di
questi elementi non c’è nulla che si possa chiamare «anima». L’idea di
immortalità dell’anima deve quindi essere rimpiazzata e la vostra
comprensione di reincarnazione sarà più vicina alla realtà.

Chiamiamo buddhismo popolare il buddhismo della masse; ma se
continuate a praticare, entrate in un altro buddhismo, il buddhismo
profondo, che è il territorio dell’esplorazione. In conseguenza dell’e-
splorazione, giungiamo più vicini alla realtà di noi stessi e del
Dharma. L’idea di reincarnazione c’è ancora, ma la nostra comprensio-
ne è differente.

REINCARNAZIONE O RINASCITA?
Re-in-carn-azione: carn è la carne. L’idea consiste nel fatto che ci

devono essere un’anima e un corpo e che l’anima penetra nel corpo.
Nel buddhismo non utilizziamo il termine reincarnazione ma la pa-
rola rinascita, questo perché la nozione di reincarnazione implica
l’esistenza di un’anima immortale che entra ed esce dal corpo e poi ri-
entra in un altro corpo. Non c’è niente di meglio di quest’anima im-
mortale che esce da un corpo per entrare in un altro. Ma anche
l’utilizzo del termine rinascita è percepito come inadeguato perché an-
che la parola «nascita» rappresenta qualcosa che non esiste veramente,
se siamo capaci di toccare la realtà della non-nascita e della non-morte.

Essere, infatti, non significa che a partire da niente diventiamo qual-
cosa e che a partire da quel qualcosa ridiventiamo niente quando moria-
mo. Esisto per tanti anni e, tutt’a un tratto, smetto di esistere: questa è
la comune nozione di morte e di nascita; ma osservando bene e a fon-
do ciò che ci circonda vediamo chiaramente che proprio niente funzio-
na così.

C’è un fiore e pensiamo che sia una cosa che viene dal niente; ma
prima della sua nascita il fiore esisteva sotto un’altra forma. Nel bud-
dhismo possiamo trascendere le nozioni di nascita e di morte e utiliz-

[5] Nel buddhismo
ciascuno di questi,
è un aggregato
di altri elementi,
esattamente come
il corpo è un
aggregato di atomi.
Di qui il nome
di «aggregato».
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India per incontrare il Buddha. Non c’è bisogno di ritornare indietro di
2600 anni per incontrare il Buddha, ma sapete che si può incontrare il
Buddha nel qui ed ora, nell’istante presente, ogni volta e quando e dove
volete.

L’altro giorno ho affermato che se sentissi dire che il Buddha si trova
in questo momento in India, nel Bihar, ai piedi del monte Gridakuta, e
che se volessimo incontrarlo e praticare la meditazione camminata biso-
gna acquistare un biglietto aereo, io non sarei affatto tentato di farlo, per-
ché so che posso essere con il Buddha, che lo posso fare subito, che non
ho bisogno di andare in un altro posto, quale che sia, per farlo.

E noi tutti possiamo fare ciò perché il Buddha non è per noi un’imma-
gine e non è più una nozione, ma qualcosa di più sostanziale, che possia-
mo toccare in tutti i momenti e se avete questo tipo di fede vi sentite con-
fortati e rassicurati, nessuno può privarvene e al momento di morire sa-
rete forti perché sapete che non c’è né morte né nascita, ma solamente
manifestazione e cessazione della manifestazione.

LA MAGIA DEI GIRASOLI
Nel mese di aprile non è possibile vedere girasoli intorno al Plum

Village e potremmo dire che non ci sono. Eppure i semi di girasole
sono già stati piantati, i contadini hanno preparato tutto e ne sono co-
scienti. Quando guardano le colline e i campi vuoti possono in realtà già
vedere i campi coperti di fiori. Può darsi che si abbia l’impressione che i
girasoli non esistano in quel momento, ma questa nozione non corri-
sponde affatto alla realtà. I girasoli ci sono, solo che manca ancora qual-
che condizione, come il calore dei mesi di luglio ed agosto, ad esempio, e
questa è la ragione per cui noi non vediamo i girasoli.

Mentre camminava da solo, San Francesco d’Assisi si avvicinò ad un
mandorlo, guardò profondamente l’albero e gli domandò: «Parlami di
Dio». Di colpo e all’improvviso il mandorlo si ricoprì di fiori. Quando
lessi questa storia ebbi subito l’impressione di leggere una storia zen,
perché le storie zen somigliano a questo racconto.

Se nel mese di aprile, camminando, passate nei pressi di un campo di
girasoli, domandate alle colline di mostrarvi il Regno dei cieli, la Terra
Pura. È possibile che i campi si coprano improvvisamente e d’un sol col-
po di girasoli. Di fatto, i contadini che hanno piantato i semi sanno che
sono lì e sono in grado di vedere i fiori. È sufficiente essere qui a luglio
per vedere tutti i campi coperti di girasoli.
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CAMBIARE CON LA PRATICA
All’inizio della pratica del buddhismo avevate una certa nozione

del Buddha, del Dharma e del Saṅgha ed avete espresso il desiderio
di prendere rifugio nel Buddha, nel Dharma e nel Saṅgha; la vostra
fiducia nel Buddha, nel Dharma e nel Saṅgha era basata sulla com-
prensione dei Tre Gioielli che avevate in quel momento. Ma nel corso
della pratica le nozioni di Buddha, di Dharma e di Saṅgha sono cambia-
te e questa è una cosa buona. Se fossero passati dieci anni senza che le
vostre credenze mutassero, si evolvessero, allora sì che rischiereste di
svegliarvi un giorno e di non credere più in ciò in cui credete: vi sembre-
rebbe che la nozione che avevate non sia più valida e vi ritrovereste im-
mersi nell’oscurità della non-fede.

Non dobbiamo accettare una cosa come la verità assoluta e conservar-
la in noi come una nozione. Dobbiamo invece osservare questa cosa ogni
giorno, e ogni giorno dobbiamo toccare la realtà della nostra vita spiri-
tuale: questo è un modo molto sicuro di occuparci della nostra fede.

A Plum Village avete appreso che il Buddha è una persona risvegliata
che ha molta comprensione e molta compassione. Avete imparato poi
che il risveglio esiste anche in voi e che potete coltivare la comprensione e
la compassione. Vi vengono date istruzioni per realizzarlo. Vi viene spie-
gato che in voi esiste un seme di piena consapevolezza [6]. Se annaffierete
questo seme sempre, ogni giorno, se farete in modo di entrare in contatto
ogni giorno con esso, il seme si svilupperà e vi darà l’energia della com-
passione, della comprensione, dell’amore, della gioia. Praticando, verifi-
cherete che l’insegnamento è corretto, perché la vostra comprensione, la
vostra tolleranza e la vostra compassione si svilupperanno ogni giorno di
più. In conseguenza di ciò avrete più fede nella pratica della piena consa-
pevolezza e nessuno potrà inficiare in voi questa fede.

Vi si dice poi che l’essenza del Buddha è l’energia della piena consape-
volezza presente in voi. Vi si dice anche che anche voi avete dentro que-
sto seme di piena consapevolezza e che avete le capacità di un
Bodhisattva. E poiché l’energia della piena consapevolezza è l’essenza di
un Buddha o di un Bodhisattva, voi sapete che il Buddha e i Bodhisattva
sono qui. Infatti ogni volta che siete sostenuti, che siete motivati, che siete
risvegliati dall’energia della piena consapevolezza, vi sentite bene, gioio-
si, vivi e avvertite in voi l’energia. Quindi l’energia della piena consape-
volezza è l’oggetto del vostro credo, della vostra fede, della vostra fidu-
cia. Se credete nella piena consapevolezza in voi stessi, la vostra fede nel
Buddha coinciderà con questo. Pertanto non c’è bisogno di andare in

[6] In francese Thay
usa il termine piena
coscienza, laddove
è consuetudine nei
suoi testi tradurre
in italiano con piena
consapevolezza.
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una cosa meravigliosa ma, a seconda della profondità della vostra visio-
ne, toccherete più o meno profondamente la dimensione ultima del fiore
e di voi stessi. Il Buddha ci offre il tipo di pratica che può aiutarci a tocca-
re la dimensione ultima.

LA DIMENSIONE ULTIMA
L’altro giorno parlavo della pratica di toccare la terra. Ogni sera,

prima o dopo la meditazione seduta, facciamo tre, cinque o sei pro-
strazioni. Unendo le palme delle mani e inchinandovi, voi vi vedete in
contatto con tutti gli antenati, antenati spirituali e antenati di sangue e vi
vedete come la continuazione di questi antenati, vedete che essi sono voi
stessi e vedete anche i vostri figli e nipoti e discepoli presenti con voi nel-
lo stesso momento. Nell’atto di toccare la terra, toccate la dimensione ul-
tima. Restando in questa posizione per qualche minuto inspirate, espira-
te e vedete voi stessi come se foste ciascuna persona della vostra discen-
denza. In quel momento non siete più presi dalla nozione di me come:
«Io sono questo corpo».

Il Buddha ha detto: «Questi occhi non sono me, io sono più di questi
occhi». Toccando la terra per la seconda volta è possibile che voi vi ritro-
viate a sentirvi improvvisamente una sola cosa con la terra, con le monta-
gne, con i pini. Toccando la terra voi siete tutto: il fiore, il tavolo... siete li-
beri dalla nozione dell’«io». E in quel momento voi toccate la dimensio-
ne ultima. È possibile che facciate tutto questo in segno rispetto per il
Buddha e gli antenati. Voi restate voi stessi e gli antenati restano loro
stessi. Una persona separata si inchina per mostrare la sua gratitudine
verso gli antenati. Questa pratica è utile ma, proseguendo, andrete più a
fondo e inchinandovi toccherete la dimensione ultima.

Se possiamo toccare la dimensione ultima avviene in noi una trasfor-
mazione. La paura e il dolore cominciano a trasformarsi. La gioia, la li-
bertà, la pace si sviluppano e staremo bene con noi stessi.

Sentiremo che l’amore e la comprensione sono in noi e le persone, gli
alberi, l’acqua, l’aria intorno a noi sentiranno la stessa cosa.

(Traduzione dal francese di Patti Mura)
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OLTRE IL VISIBILE
Nel buddhismo si parla in termini di «dimensioni storiche» e «di-

mensioni ultime». Nella prima dimensione, quella storica, noi vediamo
diversi segni come la nascita, la morte, l’essere, il non essere, l’andare, il
venire. Nella dimensione storica potete pensare che il Buddha sia vissuto
ormai 2600 anni fa e che bisogna forse attendere ancora molti anni prima
che un altro Buddha si manifesti. È possibile pianificare la vita in conse-
guenza di questa o di opinioni simili, ma se voi sceglieste la dimensione
ultima vedreste che potete tenere il Buddha per mano e partire in medi-
tazione camminata immediatamente con lui.

Le due dimensioni, in realtà, sono una. Non potete immaginare la di-
mensione ultima separatamente dalla dimensione storica. Sono come
l’acqua e le onde. Le onde che animano la superficie dell’oceano rappre-
sentano la dimensione storica, ma la sostanza che crea l’onda è l’acqua, e
sebbene le onde sembrino avere un inizio e una fine, un alto e un basso,
l’acqua nelle onde non può essere descritta attraverso queste caratteristi-
che dell’onda.

La dimensione ultima non dipende dai segni, dalle nozioni di esisten-
za, di non esistenza, di andare e venire. Noi sappiamo che le onde e
l’acqua sono una cosa sola e non possiamo separare le une dall’altra. La
dimensione storica è inseparabile dalla dimensione ultima. Se sapete toc-
care le onde in profondità, potete toccare anche l’acqua. Analogamente
se sapete toccare profondamente la realtà della nascita e della morte, del-
l’andare e del venire, potete toccare anche la realtà della non nascita e
della non morte, del non andare e del non venire. E questa è la nostra
pratica di ogni giorno.

È necessario vivere la vita in modo tale che si possa toccare la dimen-
sione ultima diverse volte al giorno, se non costantemente. Supponete di
osservare questo vaso di fiori. Se siete in piena consapevolezza — e ci so-
no dei metodi per essere in piena consapevolezza come, ad esempio, re-
spirare e inchinarsi profondamente davanti al fiore — allora di colpo il
fiore vi si rivelerà: il fiore è una manifestazione e noi stessi siamo una
manifestazione. I fiori rappresentano tutto il cosmo, l’infinito, nel tempo
e nello spazio, noi compresi.

Se voi continuerete ad essere presenti e ad osservare, allora potrete
toccare la dimensione ultima del fiore e toccherete anche la vostra stessa
dimensione ultima. In quel momento potrete stabilirvi nella dimensione
ultima, liberandovi delle nozioni di nascita e morte, di andare e venire,
di essere e non essere. Non vedrete la presenza del fiore soltanto come
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A i tempi del Buddha le condizioni di vita individuali e sociali era-
no accettate come qualcosa di sostanzialmente immutabile e
l’attenzione delle spiritualità antiche si concentrava su come si

possa cambiare radicalmente il modo con cui sperimentiamo queste
condizioni. Anche oggi ci sono diverse cose per le quali non possiamo
fare molto o proprio niente, come, certamente, la nostra morte.
Nonostante questo la scienza contemporanea, la tecnologia e la crescita
economica ora ci permettono di cambiare per il meglio un notevole nu-
mero di condizioni e di problemi, cosa che prima era inimmaginabile.
Nel mondo oggi c’è a disposizione un buon numero di persone che pro-
fessionalmente o volontariamente si prendono cura degli altri, ci sono
servizi medici, terapeutici ed educativi. I buddhisti si impegnano in que-
sti ambiti non per insegnare il buddhismo o convertire le persone, ma
per portare loro la prospettiva buddhista specifica che riguarda la libera-
zione dalla sofferenza.

Viviamo in un mondo molto dinamico, colpito da profondi problemi.
Apparentemente l’unico sistema economico che sembra funzionare è ba-
sato sull’aggressività, sull’avidità e sull’ingiustizia sociale. Tutti i tentati-
vi per cambiare in modo radicale questo sistema sono risultati peggiori.
Inoltre oggi abbiamo tutto ciò che è materialmente necessario per creare
un mondo veramente democratico, economicamente giusto e socialmen-
te sostenibile. E allora sorge la domanda che cos’è che non funziona?

Non si può più affermare semplicisticamente che le nostre malattie so-
no dovute all’illusione personale. Per quanto tempo ancora questo riferi-
mento buddhista convenzionale può ignorare le forze sociali che entrano
in gioco nella nostra vita individuale? Se le cause e le radici dell’avidità
sono così ben insegnante perché il consumismo continua nutrirle? Perché
la nostra cultura fomenta l’odio e lo rende socialmente accettabile?

La mancanza di consapevolezza delle nostre culture conforma il no-
stro comportamento, le nostre percezioni possono renderci impermeabili
alle forze in campo nell’arena sociale. L’illusione esistenziale, così come è
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BUDDHISMO IMPEGNATO 1. La sfida che oggi molti buddhisti
sentono è di contribuire fattivamente sulla base della loro
pratica a dare voce a quelle vittime di ingiustizie sociali, economiche
e politiche che non possono parlare in prima persona.
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Sperimentano come bisogni tutte quelle cose che in realtà sono oltre
quello che è necessario. Non desidero una cosa perché è utile o perchè ha
una qualità oggettiva o perché è positiva. Tutto ciò che momentanea-
mente riempie il senso di mancanza, il vuoto del cuore è sentito come un
atto di possesso. Quello che realmente gratifica questo io affamato è il
piacere del possesso e ciò che quella persona, cosa o esperienza acquisita,
significa sia per sé e per gli altri. Ciò che significa può essere vario: un sé
che ha potere o cultura o stile o savoir faire – o forse un’immagine ecolo-
gica ok o persino delle credenziali spirituali. La cultura del consumismo
è l’acqua in cui nuotiamo ed è molto più profonda di quanto non ci fac-
ciano vedere gli annunci pubblicitari e i carrelli dei supermercati.

Facendo un po’ di astinenza possiamo sentire la dipendenza dal con-
sumismo e i far nascere il desiderio per le cose ordinarie, semplici ,locali
che sono più accessibili e più piacevoli. Ma la nostra cultura opera contro
questo cambiamento. Non ci sono frontiere tra la consapevolezza “perso-
nale” e quella sociale. La verità è sempre mediata culturalmente e sapere
come una cultura avida definisce e promuove l’impulso al possesso aiuta.

Ci sono insegnanti buddisti dei nostri tempi che apparentemente ne-
gano il potere delle strutture sociali e vedono ancora la società come
niente altro che la somma dei suoi membri e il cambiamento sociale nien-
te altro che la somma dei cambiamenti individuali. Il Buddha, che ha vis-
suto in una società relativamente semplice, ha apprezzato il potere del
condizionamento sociale. Per esempio in un sutra, il Kutadanta Sutta,
egli sostiene che l’incremento della criminalità e dei disordini sociali de-
ve essere limitato non con una legislazione punitiva, ma con un attento
sostegno del potere pubblico per migliorare l’agricoltura e i commerci
impiegando dei funzionari pagati in modo adeguato. L’estremo indivi-
dualismo della nostra era ci offre promesse e fallimenti . La modernità of-
fre una gamma di possibilità per evadere dalla realtà prima neanche pen-
sabile, dal tecno trionfalismo al narcisismo della cultura consumistica e
dei Mass media.

Ma c’è anche un individualismo di autenticità, integrità e autonomia.
Durante i cinquecento anni dell’epoca moderna molti pensatori hanno
cercato il sé profondo, essenziale. Ma l’esperienza è stata spesso simile a
e quella del Peer Gynt di Ibsen che, togliendo via i successivi strati di una
cipolla, alla fine non trovava nulla. Il buddhismo e gli altri sentieri spiri-
tuali sono entrati in questa discussione e il buddhismo punta a una “libe-
razione inconcepibile” attraverso l’accettazione e la trascendenza di que-
sto nostro senso di mancanza. In tal modo la crisi dell’individualismo oc-
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stata ben delineata dal Buddha rispetto alla mente individuale, è oggi in-
corporata nelle strutture sociali e nelle istituzioni aggressive e rapaci.

Negli ultimi 2.500 anni i Tre Fuochi del desiderio, dell’avversione e
dell’ignoranza hanno creato una società, che se fosse un individuo ,sa-
rebbe considerata patologica. Seguendo la seconda guerra mondiale
Arthur Koestelr concluse che: “se uno guarda con occhio distaccato le di-
struzioni che l’uomo ha compiuto nel corso della storia , è difficile evitare
la conclusione che non sia afflitto da un disordine mentale che lo porta
verso l’autodistruzione”. Le culture sociali legittimano e infiammano gli
appetiti egoici sia nelle guerre patriottiche sia nei centri commerciali.
L’illusione, il senso di un io separato e alienato, sono istituzionalizzati at-
traverso il senso di appartenenza: identificarsi con una nazionalità, un
gruppo etnico, una classe sociale, un genere e così via. Definiamo la no-
stra identità collettiva contro gli altri e sugli altri proiettiamo i nostri ran-
cori per avere un senso di gratificazione.

Ogni giorno i giornali ci fanno vedere chiaramente come funziona
questo meccanismo. I politicanti populisti e gli operatori dei media pro-
vano sempre a buttare benzina su questi tre fuochi e questo gratifica
grandemente i loro seguaci che comprano, votano per averne sempre di
più, come se fosse un gioco. Compro quindi sono.

Se l’ideologia del libero mercato è la teologia della modernità, allora il
consumismo è la sua religione popolare.

Gli esseri umani non consapevoli sono animali insaziabili.
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APPLICAZIONIdi
BUONE PRATICHE
di Bar Zecharya

BUDDHISMO IMPEGNATO 2. Vivere il conflitto israelo-palestinese come laboratorio
del proprio impegno nel Dharma è la proposta che ci viene da una testimonianza
presentata nel 2008 durante la celebrazione del Vesak delle Nazioni Unite ad Hanoi.
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cidentale è potenzialmente creativa. Tale visione riconosce i positivi
aspetti della modernità piuttosto che condannarli.

Il Buddha insegnò la via per uscire dalla sofferenza così come le origi-
ni della sofferenza. Abbiamo visto che l’illusione è incarnata socialmente
così come personalmente. Quindi, come dovrebbe essere una società illu-
minata, una società altruistica? Come possiamo modellare una politica di
compassione? Per non fare errori - ciò che qui vogliamo considerare è
una rivoluzione non meno radicale del risveglio di un singolo individuo.
Il Buddhismo Impegnato, la via del bodhisattva dei nostri tempi è molto
più che un impegnarci in modo consapevole nell’attivismo sociale. È
molto più di questo in realtà, è la pratica di Dharma, che una persona
possa intraprendere, più difficile e che richiede di più. Si tratta di vedere
la vacuità dei nostri attaccamenti sottili e di aprire il nostro cuore ai biso-
gni dell’umanità che soffre sperimentandolo fuori dal misticismo e dalla
militanza. La militanza è facile e, anzi, può essere molto seducente. Il mi-
sticismo è molto più difficile, ma per alcuni tipi di personalità ha anche
una allure molto seducente. Ma imparare a viverli entrambe come se fos-
sero un’unica cosa, come se non ci fosse alcun paradosso, questa è la sfi-
da più grande. La modernità umanista e emancipata ha effettivamente li-
berato milioni di persone dal dolore e dalle privazioni con mezzi che
vanno dalla salute dell’ambiente ambiente alla democrazia rappresenta-
tiva. Ma questo processo è stato difettoso, irregolare e problematico. Ed
ora è in profonda difficoltà, difficoltà che vanno dalla sfera personale a
quella planetaria.

Tutti i tentativi precedenti di creare comunità politiche veramente de-
mocratiche sono stati capovolti dall’azione dell’io: potere, avidità - e di-
pendenza, sia attraverso uno Stato totalitario o l’economia totalitaria del
libero mercato. Il cambiamento sociale radicale deve quindi essere soste-
nuto da un non meno radicale cambiamento di noi stessi, del tipo di per-
sone che siamo - uomini e donne veramente liberi di plasmare la società
senza bisogno di essere guidati dallo Stato e dal mercato. Questo implica
la creazione, passo per passo, di una cultura sociale risvegliata dall’incu-
bo di una finzione precaria del sé, che è stata finora sostenuta a prescin-
dere dal suo costo. Come tradizionalmente si parla dell’apertura del
Terzo Occhio della consapevolezza nella condizione umana, oggi dob-
biamo aprire il Quarto Occhio. Questo Quarto Occhio vede chiaramente
la sofferenza creata a livello sociale e storico dall’illusoria condizione
umana e vede anche la via per uscire da questa sofferenza.
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Hanoi (Vietnam)

Caro Thây, Caro Sangha, è con umiltà che mi presento qui, alla presenza
di persone che con la loro compassione e dedizione hanno toccato i cuo-
ri e le vite di tanti. Davanti alla vostra generosità, la vostra pratica e i frut-

ti dei vostri impegni sono certamente un piccolo pesce. Però è molto meglio es-
sere un piccolo pesce che nuota nella corrente della compassione che un piccolo
pesce che frigge nella padella della rabbia.

Vi parlo come israeliano, americano, romano d’adozione, ebreo, buddhista,
poeta. Come musicista, studente di politica e religioni, insegnante, amico,
partner, ex-marito, motociclista entusiasta; come ex-soldato della fanteria
israeliana che ancora, ad oggi, sente la sua mitragliatrice come alcune persone,
a cui è stato amputato un arto, lo sentono ancora vibrante nel loro corpo - pre-
muta contro la spalla, odore di sudore e di grasso. Vi parlo come fratello, figlio
(grazie mamma e papà), e forse un giorno padre. Vorrei condividere con voi le
seguenti riflessioni sul Buddhismo Impegnato nel contesto mediorientale.

Potreste pensare che nella Terra Santa ci sia un conflitto tra israeliani e pa-
lestinesi. Questa non è la verità. C’è grande sofferenza, sì. La paura pervade
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nostri cuori, un tentativo di controllare la nostra sofferenza proiettandola
in un nemico esterno chiaramente identificabile. Nascondere la realtà più
profonda della nostra sofferenza e delle sue cause, mascherarla con una
storia a due personaggi, significa perpetuare una grave ingiustizia e ren-
dere impossibile qualsiasi vera trasformazione. Sono dell’avviso che capire
la dimensione più profonda della sofferenza in Terra Santa sia già in sé
una forma di buddhismo impegnato.

Che passi concreti possiamo fare per alleggerire la sofferenza? Il
primo passo, come sempre, è proteggere noi stessi e coltivare la
compassione. Che tu viva nel Sud-Est Asiatico, in Europa o in

qualunque altro luogo di questo pianeta, che così generosamente prov-
vede alla nostra sopravvivenza, vedrai spesso in televisione immagini
di conflitti politici. Se rispondiamo a queste immagini basandoci sul giu-
dizio, riducendo l’infinita rete di cause sociali, politico-istituzionali, fami-
liari e psicologiche allo schema semplicistico di due parti, una vittima ed
una aggressore, innaffiamo i semi del giudizio in noi stessi. Rabbia ed odio
non necessitano di alcun permesso speciale o passaporto per passare attra-
verso una postazione di controllo o un muro di cemento ed altrettanto fa-
cilmente possono passare attraverso i nostri cuori. Se fortifichiamo i semi
del giudizio, della rabbia e dell’odio, i loro frutti si faranno strada in tutti
gli aspetti della nostra vita e danneggeranno le relazioni con tutti coloro
che ci circondano. I vostri partner, i vostri figli, i vostri genitori e tutti colo-
ro che amate vi sono preziosi: sarebbe davvero un peccato se la nostra con-
fusione e malessere portassero anche ad un solo momento di disaccordo o
disarmonia nella vostra famiglia e nella vostra comunità.

La stessa trasmissione televisiva può essere abbracciata con compassione e
comprensione profonda. Pensate a qualcuno che lancia un razzo Qassam su
Israele: essere un militante non è la sua unica realtà. Nessuno è solo un mili-
tante. Può essere militante, figlio, fratello, artista, studente, e cosi via, incluso
l’essere vittima delle numerose cause a vari livelli che lo portano a credere
che uccidere sia la soluzione alla sua sofferenza o a quella di coloro che ama.

Nessuno è neanche soltanto un soldato. La verità di un soldato è
egualmente complessa, la sua confusione e le sue azioni possono
esser viste come il risultato di molte cause, profonde ed estese, di

cui lui stesso, il suo comandante e il suo generale sono vittime. Se fosse-
ro in grado di guardare più in profondità sarebbero in grado di agire diffe-
rentemente. Per favore, amici, per voi stessi e per la vostra felicità, prendete
questa riflessione come una meditazione sulla non-dualità, sull’assenza di
forma e sull’interessere, per sviluppare la compassione per coloro tra noi che
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tutto: non solamente paura di incursioni armate, di assassini, di attentati
terroristici, della chiamata al servizio di riserva o dell’annichilamento nu-
cleare, ma anche paura dello sfruttamento, dell’insicurezza economica,
paura della perdita, di non produrre abbastanza, di non essere abbastanza
forte, di non essere abbastanza. Il conflitto si trova in ogni settore della so-
cietà, dalle scuole al governo, al traffico assassino, alla famiglia, all’eserci-
to; nella sfera pubblica quanto in quella privata, in quella religiosa e in
quella secolare. C’è una violenza terribile perpetrata contro donne e bam-
bini, c’è abuso di potere nei luoghi di lavoro, corruzione, eccesso di negli-
genza e distruzione dell’ambiente naturale e umano.

Tutta questa violenza è il risultato di confusione, percezioni erronee
e punti di vista errati. La sofferenza è grande, ma se interpretiamo
erroneamente la sofferenza come il risultato di un conflitto tra due

nazioni, ignoreremmo le vere cause che ne stanno alla radice e non fa-
remmo che perpetuarle. Usando lo strumento buddhista del guardare in
profondità il vuoto di un sé separato, possiamo vedere una realtà diversa:
noi israeliani e palestinesi possiamo non essere uguali, ma non siamo
neanche diversi. Siamo uniti nella nostra paura, legati dalla nostra rabbia,
connessi intimamente dalla nostra inabilità ad ascoltare con un cuore aper-
to, e identici nella nozione erronea che la nostra sofferenza è il risultato di
un conflitto nazionale. Per favore, non unitevi a noi.

Questo non significa che non ci siano macchine da guerra, attacchi sui-
cidi, checkpoint o minacce per la vita, ma guardando in profondità la real-
tà possiamo vedere che la guerra fisica non è che un riflesso di quella nei
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�D. Come può il Buddhismo Impegnato risolvere il conflitto in Medio Oriente?
� R. Questo è difficile! La prima risposta che ho è che preferire una soluzione politica ad un’altra,
dal nostro punto di vista esterno al Medio Oriente, è praticare l’attaccamento a un’idea,
e la nostra pratica come buddhisti è invece il non-attaccamento alle idee. Se scegliessimo una
particolare soluzione politica e se cercassimo di imporla sugli altri, praticheremmo soltanto
il giudizio e l’inabilità di ascoltare, e innaffieremmo quei semi in noi e negli altri. Quello di cui
abbiamo veramente bisogno per avere un qualsiasi effetto positivo è esattamente il contrario.
Abbiamo bisogno di praticare l’abilità di ascoltare senza giudizio, così che i semi dell’amore, per
quanto piccoli possano essere, siano innaffiati. Innanzitutto dobbiamo fare questa pratica
nei nostri cuori e nella nostra vita quotidiana. In secondo luogo, possiamo sostenere progetti in
Israele e nella Palestina a qualsiasi livello della società: la famiglia, il governo, l’istruzione, ecc,
che comporta l’ascolto profondo e l’uso della parola amorevole. Infine, potremmo riunire
israeliani, palestinesi o entrambi, persone con potere decisionale o semplici cittadini, perché
semplicemente si ascoltino a vicenda e trasformino la loro sofferenza. [B.Z.]
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non hanno ancora imparato a farlo. Darete un meraviglioso esempio di non-
giudizio ai vostri figli, che saranno poi in grado di arricchire le loro vite e
quelle dei loro cari con compassione e comprensione. Così potrete trasfor-
mare il lancio di un razzo o un’incursione militare in amore, e l’ignoranza
nell’insegnamento del Dharma. Sono convinto che questa pratica porterà
più gioia nella vostra vita, e che questo sia motivo sufficiente per praticarla.

R imuovere l’ostacolo di una visione dualistica presenta su larga sca-
la anche molte opportunità per il Buddismo Impegnato. Così co-
me la paura si trova in tutti i settori della società, anche le oppor-

tunità vi si trovano. Noi medio orientali faremmo bene ad imparare ad
apprezzare le molteplici condizioni di gioia e felicità già presenti nel qui
ed ora. Questo include le amicizie che già abbiamo, i nostri figli, la natura
spettacolare che ci circonda, e la gioia che possiamo trovare ritornando al
miracolo del nostro respiro. Alcune di queste condizioni sono anche gli in-
numerevoli progetti di pace e di sviluppo grazie alla dedizione e alla gene-
rosità di individui di tutto il mondo.

Qualunque sia la vostra area di competenza, dal lavoro sociale alla sani-
tà, dall’agricoltura all’ambiente, dall’arte alla cultura allo sport e così via,
credo che ogni contributo possa dar sollievo alla sofferenza e lentamente
innaffiare i semi della gioia, se dato dopo aver personalmente approfondi-
to la pratica della compassione, del non-giudizio e della non-dualità.
Senza questa pratica temo che qualsiasi forzo contribuirà soltanto, sfortu-
natamente, ad aumentare la sofferenza.

I progetti che hanno per obiettivo la convivenza sono da sostenere, ma
concentrandosi unicamente sulla convivenza a mio avviso si rischia di en-
fatizzare uno dei fattori derivanti dalle cause sotterranee. Compassione,
ascolto profondo e parola amorevole possono essere praticati ad ogni livel-
lo della società e in qualsiasi lingua.

Se il Buddismo Impegnato è la pratica della libertà, vorrei offrire una
breve preghiera per la libertà.

Libertà dalla paura, dalla rabbia, dalla confusione; dalla guerra, dall’incertezza,
dall’inquinamento ambientale; dallo sfruttamento, dalla violenza domestica, dagli
incidenti stradali e dalla povertà.

Libertà di espressione, di parola e di silenzio, libertà di vivere con dignità e con
mezzi economici sufficienti, libertà di sentire la gioia di essere vivi, e libertà di
amare.

Grazie.
Traduzione di Iris Manca

62

� �



David R. Loy,
nato a Panama nel
1947, per lungo
tempo professore
di filosofia alla
Bunkyo University
di Chigasaki in
Giappone, oggi
insegna alla Xavier
University di
Cincinnati. Nel
1971 iniziò a
praticare lo zen con
Robert Aitken Roshi
alle Hawaii ed è
stato autorizzato ad
insegnare nel
lignaggio Sanbo
Kyodan dopo aver
completato il
training formale sui
koan con il maestro
Yamada Koun
Roshi. Ha scritto
molti libri e articoli
sul rapporto tra
buddhismo e
società occidentale
e tra buddhismo e
cristianesimo.

65

I n un’affermazione spesso citata, ma che potrebbe essere apocrifa,
lo storico britannico Arnold Toynbee sembra aver detto:
«L’arrivo del buddhismo in Occidente potrebbe essere uno degli

eventi più importanti del XX secolo». Dati gli enormi cambiamenti
sociali, politici e scientifici dell’ultimo secolo, sembra abbastanza im-
probabile. Ma Toynbee può aver notato qualcosa che alcuni di noi
hanno bisogno di comprendere meglio: che l’interazione tra il buddhi-
smo e l’Occidente oggi è cruciale, perché ognuno di essi enfatizza
qualcosa che l’altro lascia da parte. Non importa se Toynbee abbia ef-
fettivamente fatto o no quell’affermazione, in ogni caso il significato di
questo incontro potrebbe essere assai vicino a quanto la citazione ci
suggerisce.

Per molti occidentali convertiti al buddhismo, l’affermazione che il
buddhismo offra ciò che all’Occidente manca, sembra abbastanza ra-
gionevole.

Dopotutto sono dei convertiti. Ma credo anche che sia vero l’opposto:
l’Occidente offre qualcosa ugualmente importante per il buddhismo,
qualcosa di cui buddhismo ha bisogno, se vuole adempiere appieno alla
sua visione sul potenziale umano. In un modo di cui non sembrano
neanche essere consapevoli, buddhismo e Occidente hanno bisogno
l’uno dell’altro per completarsi. A molti partigiani di entrambe le tradi-
zioni quest’idea potrebbe sembrare assurda, persino insultante.
Certamente è una sfida. Ma soprattutto è una speranza.

In un suo libro del 1969 Earth House Hold, il poeta e saggista Gary
Snyder scrisse: «La ricchezza offerta dall’Occidente è stata la rivolu-
zione sociale, la ricchezza offerta dall’Oriente è stata la visione dentro
il proprio sé/vuoto. Abbiamo bisogno di entrambe». Con il passare
degli anni quest’osservazione è stata riportata molte volte da quelli
che vogliono sottolineare un maggior impegno sociale del buddhismo.
La sfida è nel comprendere meglio la relazione tra i due: la ricchezza
offerta dall’Oriente e la ricchezza offerta dall’Occidente.

Quale ricchezza può offrire buddhismo all’Occidente? Per quelli che
leggono questa rivista, la risposta a una tale domanda può essere già
abbastanza chiara, ma vorrei precisarla. Gli insegnamenti buddhisti
enfatizzano la connessione fondamentale tra la sofferenza (dukkha) e
l’assenza di un sé inerente (anatta).

Perché siamo così costantemente insoddisfatti? È perché il nostro

�
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Il Dharma è un dono ricevuto
dall’Oriente che oggi finalmente può essere ricambiato.

Perchéilbuddhismohabisogno
dell’ OCCIDENTE

di David R. Loy
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S appiamo che il Buddha storico ha applicato i suoi insegnamen-
ti al mondo sociale con una visione e un vigore unici per una
figura religiosa del suo tempo e dei luoghi in cui viveva. Nelle

scritture più antiche sono molti i punti in cui il Buddha sfida le abitu-
dini sociali prevalenti e chiede le riforme. Tuttavia l’analisi sociale e le
critiche hanno un ruolo marginale nel corpus degli insegnamenti.
L’enfasi maggiore degli insegnamenti del Buddha è rivolta al proble-
ma della sofferenza individuale e il suo pensiero sulla società non è
mai stato elaborato in un modo sofisticato o sistematico. Come risulta-
to, dopo che il Buddha scomparve, il sangha , ovvero la comunità mo-
nastica, per la maggior parte si adattò alle forme sociali e alle norme
della culture asiatiche. Il buddhismo storicamente ha teso ad accettare
passivamente e, qualche volta, a sostenere attivamente, consuetudini
sociali che ora ci sembrano ingiuste.

Nei paesi buddhisti asiatici, per esempio, la comunità monastica
spesso è stata unita al governo reale. In queste culture, i governanti
non erano solo patroni o difensori della comunità, servivano da ideali
culturali simboli viventi dell’ordine sociale, interpretavano un ruolo
che era necessario per mantenere l’armonia fra lo Stato e il cosmo. In
altre parole, il loro ruolo era sia religioso che politico. Il sangha gene-
ralmente accettava questa visione e con essa qualsiasi ingiustizia che
potesse far parte di quella struttura sociale, per cui sfidare l’ordine del-
la società era in un certo senso rivoltarsi contro l’ordine dello stesso
cosmo. Questo stato delle cose poteva essere e, molto spesso è stato,
giustificato con una interpretazione semplicistica della dottrina bud-
dhista del karma. La visione che ci sia una relazione infallibile e precisa
tra causa ed effetto, fra l’azione personale e il proprio destino implica
che la giustizia è già costruita nel modo stesso in cui le cose avvengo-
no. Il karma ha così offerto una razionalizzazione per la discriminazio-
ne basata sull’etnia, la casta, la classe, gli handicap fisici, la malattia e
così via. Ha anche giustificato l’autorità di quelli che avevano il potere
economico e politico e la subordinazione di quelli che non l’avevano.

Secondo gli standard moderni questo è un esempio di mistificazio-
ne collettiva. Ma questo modo di vedere la società è proprio
dell’Occidente, radicato nelle idee originarie dell’antica Grecia, parti-
colarmente di Atene. Il pensiero dei greci, che iniziò svilupparsi all’in-
circa nello stesso periodo del buddhismo, era rivoluzionario nel senso
che sfidava le false idee sulla società tanto quanto era rivoluzionaria la
sfida del Buddha sulle idee illusorie rispetto al sé. Per le società non
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senso del sé, essendo una illusione, è incapace di trovare una soddisfa-
zione duratura.

Siamo incapaci di trovare la felicità nelle nostre vite perché siamo
colpiti dal senso che «qualcosa è sbagliato», qualcosa che non com-
prendiamo e i tentativi di risolvere il problema guidati dal nostro io
rendono solo le cose peggiori. Secondo il buddhismo, il sé, proprio per
la sua natura illusoria, è esso stesso dukkha.

In termini più vicini a noi, il senso del sé è una costruzione psicoso-
ciale: psicologica perché è il risultato di un condizionamento mentale e
sociale perché si sviluppa in relazione con gli altri. Dal momento che il
mio senso del sé è composto di modi abitudinari di pensare, di sentire,
di agire, di lasciar andare e di abitudini mentali, con una pratica come
la meditazione è come un spellare una cipolla. Attraverso la pratica si
può con il tempo realizzare la vacuità — la mancanza del sé — al pro-
prio interno. Risvegliarsi significa riconoscere che la consapevolezza è
non duale: perché «io» non sono dentro, il resto del mondo non è
«fuori».

� � �

Nel contesto dell’etica sociale, questo riconoscimento implica che sen-
za la trasformazione individuale, la trasformazione sociale è compromes-
sa. Perché molti movimenti riformisti o molte rivoluzioni si sono fermate
mettendo al posto di un gruppo di teppisti, un altro gruppo? Perché,
molti buddhisti diranno, se non ci rivolgiamo a quelli che sono il nostro
odio, la malevolenza e l’illusione (i tre fattori motivazionali negativi co-
nosciuti anche come i «tre veleni»), i nostri sforzi di cambiarli in forma
collettiva sono in ogni caso inutili o provocano perfino risultati peggiori.
Di certo la storia ci offre molti esempi di leader tirannici, che nascono da
movimenti in cui gli scopi iniziali erano certamente giusti.

Ma aspettate un momento... che cosa il buddhismo ha a che fare con
i movimenti politici? Il buddhismo, e spesso si risponde in questo mo-
do, è un sentiero spirituale individuale e non una piattaforma per
cambiamenti sociali. Il problema con questo modo di pensare è che
non è sempre chiaro quando una cosa finisce e quando un’altra inizia.
Il buddhismo è certamente basato sul far finire dukkha trasformando i
tre veleni, che sono però molto più tossici quando infettano un gover-
natore, che facilmente può — e spesso lo fa— creare un dukkha diffuso.
In quanto buddhisti dobbiamo considerare quanto la sofferenza sia
perpetuata dai condizionamenti sociali e politici così come dalle ten-
denze individuali.
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le sue regole da una sorgente divina, quando diede ad Atene delle
nuove leggi. La drammaturgia greca ridusse il ruolo degli dèi, enfatiz-
zando le motivazioni umane e la responsabilità. La filosofia di Socrate
cercava la verità che non dipendeva dagli dèi.

Con l’aiuto di alcuni importanti uomini di governo Atene fu capace
di riorganizzarsi più o meno pacificamente. Solone limitò il potere del-
l’aristocrazia ammettendo al governo le classi inferiori, Clistene rim-
piazzò il tradizionale sistema tribale di Atene con dieci distretti orga-
nizzati secondo i luoghi di residenza. Pericle estese l’accesso ai pubbli-
ci uffici ai cittadini di umili origini. Il risultato fu unico sebbene limita-
to, fu sperimentata una democrazia diretta, anche se donne e schiavi
non vi partecipavano.

Non tutti amavano la democrazia. Platone per esempio proponeva
in due dei suoi dialoghi, la Repubblica e Le leggi un piano più elitista per
ristrutturare le città-stato greche. Ma questa visione alternativa pre-
supponeva ugualmente la stessa distinzione di base che i greci aveva-
no stabilito tra phusys e nomos, natura e convenzioni sociali.

Virtualmente ogni movimento di giustizia sociale nei tempi moder-
ni — l’abolizione della schiavitù, i diritti civili, il femminismo, i diritti
dei lavoratori, l’antiapartheid, è una conseguenza di questa distinzio-
ne. Le varie rivoluzioni che, nel bene e nel male, hanno ricreato il
mondo moderno — la rivoluzione inglese, quelle americana, francese,
russa, cinese e così via — tutte queste hanno alla loro base la compren-
sione che, se un regime politico è ingiusto e oppressivo, deve essere
cambiato, perché tali sistemi sono costruzioni umane e possono quindi
essere sostituiti.

Ma parlando di queste rivoluzioni possiamo anche ricordare gli or-
rori di Stalin, Mao, Pol Pot e altri, rivoluzioni che si mutarono in regni
del terrore. Le rivoluzioni, abbiamo imparato, non necessariamente
implicano pietà.

L’esperimento greco con la democrazia fallì per le stesse ragioni per
le quali anche i nostri moderni esperimenti di democrazia possono
correre il pericolo di fallire. È la ragione che ho menzionato prima: se
la ricostruzione sociale non è accompagnata da una trasformazione
personale, la democrazia libera solamente l’egoismo. Se sono ancora
motivato dall’avidità, dalla malevolenza e dell’illusione, la mia libertà
può essere pericolosa per me stesso e per gli altri. Finché l’illusione di
un sé individuale separato dagli altri rimane forte, la democrazia —
nonostante innumerevoli tentativi che sono stati fatti per creare dei si-
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esposte a queste idee era normale vedere la struttura sociale come
qualcosa di inevitabile: come qualcosa che rifletteva un ordine natura-
le o una volontà divina. In Occidente questo modo di pensare fu conte-
stato e superato.

I greci fecero una distinzione tra nomos, le norme o le convenzioni
della società umana (incluse la cultura, la tecnologia è così via) e la
physis, il mondo naturale. I greci compresero che, a differenza della
natura, tutto ciò che è una convenzione sociale può essere cambiato:
possiamo riorganizzare le nostre società e in questo modo determinare
o almeno cercare di determinare il nostro destino.

Le società tradizionali non compresero queste distinzioni.
� � �

S enza la comprensione dello sviluppo storico e quindi di un futuro
possibile, i popoli premoderni generalmente accettavano le loro
strutture sociali come un dato inevitabile, come qualcosa di natu-

rale quanto i loro locali ecosistemi. Quando i governanti erano sconfit-
ti, dei nuovi ne prendevano il posto in cima alla piramide sociale, che
era anche piramide religiosa: i re erano dei o simili a dei, a causa del
ruolo speciale che giocavano nel mantenere l’armonia con i poteri tra-
scendenti che permettevano al cosmos di esistere.

Noi definiamo i greci umanisti per questa grande scoperta che sfida
le visioni religiose che sostenevano il tradizionale ordine sociale; il
mondo umano poteva decidere per se stesso e decidere come vivere.

Oggi nel mondo moderno manteniamo questa concezione come ba-
se per la nostra vita e per la nostra visione del mondo. In un certo sen-
so è stata un punto cardinale come la visione del Buddha rispetto alla
vacuità del sé. Come il senso del sé nasce dipendendo da condizioni
così accade anche per le situazioni sociali politiche nelle quali viviamo.
Sé e società sono entrambi impermanenti, contingenti e quindi suscet-
tibili di cambiamento.

Un insieme non comune di condizioni culturali incoraggiò questo
sviluppo nella Grecia classica. L’attitudine ironica e distaccata di
Omero nei confronti degli dèi non favorì la nascita di un libro sacro, né
la proclamazione di dogmi e né la stabilizzazione di una classe clerica-
le forte. Le flotte mercantili dei greci si diffusero in un grande movi-
mento di colonizzazione, che espose questo popolo ha diverse culture
e incoraggiò lo scetticismo nei confronti dei loro propri miti. Talete
fondò la filosofia naturale quando non utilizzò più gli dei per spiegare
il mondo. Diversamente da Mosé o Mohammed, Solone non ricevette
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tomessi. È proprio grazie all’Occidente che queste forze sociali non
hanno più bisogno di essere mistificate come naturali e inevitabili.

Per i buddhisti moderni, il mondo ci mostra quotidianamente che la
nostra personale illuminazione non può rimanere indifferente a ciò
che accade all’illuminazione degli altri.

Come viene sottolineato dal vecchio paradosso sociologico: le per-
sone creano la società, ma la società crea anche le persone. I nostri si-
stemi politici ed economici non sono spiritualmente neutri, inculcano
determinati valori e ne scoraggiano altri. Man mano che la nostra con-
sapevolezza diventa più liberata, diventiamo più attenti alla sofferen-
za degli altri e alle forze sociali, che aggravano o fanno diminuire que-
sta sofferenza. Il sentiero del bodhisattva non è un sacrificio personale,
ma uno stadio ulteriore della pratica: se non sono separato dagli altri,
come posso essere pienamente illuminato se anche gli altri non lo so-
no? Oggi il nostro mondo richiede nuovi tipi di bodhisattva, che trovino
nuovi modi per rivolgersi alla sofferenza, dukkha, così come è istituzio-
nalizzata nella nostra vita politica e sociale.

� � �

I tentativi occidentali per la ricostruzione sociale e collettiva han-
no avuto un successo limitato perché sono stati compromessi dal-
le motivazioni guidate dall’io. Anche il Buddhadharma ha avuto

un successo limitato, se la misura del suo successo si basa sull’elimina-
zione della sofferenza e dell’illusione, perché fino a ora il buddhismo
non è stato capace di sconfiggere l’illusione insita nelle gerarchie socia-
li oppressive che giustificano se stesse come assolutamente benefiche e
necessarie. Ognuno è stato limitato perché manca di qualche cosa che
l’altro ha; la loro convergenza oggi apre a nuove possibilità. Ognuno
può trovare nell’altro la prospettiva di cui ha bisogno per realizzare le
sue più profonde promesse.
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stemi di salvaguardia — non può aiutare, ma in realtà può offrire
l’opportunità per alcuni individui di avvantaggiarsi sugli altri.

Gli ateniesi furono consapevoli di questo problema abbastanza rapi-
damente. Secondo il sociologo Orlando Pattern, l’individualismo greco
«era radicato nella tradizione omerica della fama personale, della glo-
ria ed era stato nutrito dalla competizione abituale nell’arte e nei gio-
chi atletici e anche nel commercio, anche fuori dai campi di battaglia,
con poco interesse a lavorare in gruppo». Quest’individualismo «era
temperato da un modesto senso di responsabilità morale o in partico-
lare di altruismo». Ben presto divenne ovvio che gli «appetiti privati»
erano quelli che motivavano le persone a corrompere il processo de-
mocratico. Demostene si lamentava che la politica era diventata la stra-
da per la ricchezza per degli individui, che non ponevano più lo Stato
prima di se stessi, ma lo vedevano piuttosto come un modo per pro-
muovere i propri vantaggi personali. Il disgusto di Platone per la de-
mocrazia è esplicito nella Repubblica in cui egli dice che la troppa li-
bertà incoraggia una mancanza di autocontrollo che tende ad arren-
dersi alle più forti pressioni del momento, una ricetta per lotte sociali,
e anche psicologiche.

Ci suona abbastanza familiare, sebbene oggi piuttosto che l’appetito
privato è l’avidità istituzionalizzata a sovvertire il processo politico.
Distinguiamo ancora tra economia e governo, ma ai massimi livelli fa-
cilmente le stesse persone possono scambiarsi i ruoli, avanti e indietro
tra ruoli di governo e ruoli economici, perché condividono la stessa vi-
sione di autoreferenzialità: una continua crescita economica è la cosa
più importante per tutti e mette in ombra tutti gli altri temi sociali ed
ecologici. Come Dan Hamburg ha detto a conclusione del suo anno al
congresso degli Stati Uniti: «Il governo reale del nostro Paese è
l’economia, dominata dalle grandi corporazioni che guidano lo Stato a
compiere ciò che a loro serve. Favorire un ambiente sicuro in cui le
corporazioni e i loro investitori possono fiorire è l’obiettivo primario
di entrambi i partiti politici.»

� � �

D a una prospettiva buddhista, sarebbe semplicistico aspettarci
una trasformazione sociale che si compia senza una trasforma-
zione personale. Ma la storia del buddhismo ci mostra che è pos-

sibile anche il contrario: sebbene il Buddhadharma si focalizzi sulla
promozione del risveglio individuale, non può evitare di essere tocca-
to dalle forze sociali, che lavorano per mantenerci addormentati e sot-
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Nonostante dieci anni di pratica spirituale e cinque di psicotera-
pia, Leslie era ancora infelice. A chi la conosceva superficial-
mente non appariva depressa, ma per gli amici intimi e le perso-

ne che amava aveva un carattere difficilissimo. Soggetta a minacciosi
attacchi d’ira quando si sentiva anche minimamente trascurata, Leslie si
era alienata la maggior parte delle persone che le erano state vicine du-
rante la vita. Incapace di controllare la frustrazione quando avvertiva un
rifiuto, si chiudeva in sé piena di rabbia, mangiava fino a sentirsi male e
si metteva a letto. Quando il suo terapista le consigliò di prendere
l’antidepressivo Prozac, si sentì offesa, pensando che una simile azione
sarebbe andata contro i suoi precetti buddhisti.

Negli antichi testi buddhisti si racconta come il re di Kosala dicesse al
Buddha che, a differenza dei seguaci delle altre religioni, dall’aspetto ma-
cilento, rude, pallido ed emaciato, i discepoli del Buddha sembravano
“gioiosi ed esultanti, giubilanti ed euforici, felici della vita spirituale, dal-
le facoltà soddisfatte, liberi dall’ansia, sereni, tranquilli e con la mente di
una gazzella”. L’idea che gli insegnamenti del Buddha debbano provoca-
re uno stato mentale altrettanto piacevole è ancora molto diffusa negli
ambienti buddhisti di oggi.

Per molte persone, la meditazione buddhista ha tutto ciò che occorre
per essere una psicoterapia alternativa, compresa l’aspettativa che una
pratica intensa deve riuscire a trasformare qualsiasi esperienza emotiva
sgradevole. Ma la verità non detta è che molti studenti avanzati del
Dharma, come Leslie, hanno scoperto che sentimenti inabilitanti di de-
pressione, agitazione o ansia resistono anche a un lungo periodo di prati-

�
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Spesso chi si avvicina alla meditazione ha l’aspettativa che
praticando intensamente riuscirà in breve tempo
a trasformare le esperienze emotive sgradevoli, ma questa in
realtà non è una conquista rapida e indolore.
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pia, cioè quando il nucleo nevrotico è stato portato alla luce, ma non si ri-
esce a fare nulla per sradicarlo.

La situazione di Eden esemplifica tutto ciò. Scrittrice, dall’età di venti-
nove anni ella cominciò a provare sensazioni opprimenti di vuoto o va-
cuità. Avendo già alle spalle dieci anni di psicoterapia intensiva, aveva
compreso che la sua sensazione d’intorpidimento e i suoi bisogni pro-
vengono da carenze emozionali della sua giovinezza. Suo padre, uno
scienziato freddo e distaccato, evitava i figli ritirandosi nel rarefatto mon-
do intellettuale della ricerca scientifica, mentre la madre era molto amo-
revole e protettiva, ma indiscriminata nelle sue attenzioni: elogiava Eden
per qualsiasi cosa, provocando in quest’ultima dubbi sul suo affetto.

Eden era arrabbiata ed esigente nelle relazioni: perdeva la pazienza
per qualsiasi difetto o incapacità del partner di soddisfare tutti i suoi bi-
sogni. Grazie alla psicoterapia, aveva riconosciuto l’origine del proble-
ma, ma non ne aveva trovato sollievo. Continuava a idealizzare e poi
svalutare i suoi uomini, senza riuscire a stringere con essi una relazione
intima. Il vuoto interiore di Eden era un buon esempio di quello che lo
psicoanalista Michael Balint ha definito il “rammarico del difetto basila-
re”: “Il rammarico o il rincrescimento che ho in mente riguardano la real-
tà incancellabile di un difetto o di una imperfezione che, di fatto, allunga
la sua ombra su tutta la vita, e i cui effetti negativi non possono mai esse-
re completamente trasformati in positivi. Anche se l’imperfezione può
guarire, la sua cicatrice resterà per sempre; cioè, alcuni dei suoi effetti sa-
ranno sempre dimostrabili”.

Nel caso di Eden, nessun antidepressivo si rivelò efficace. Per trovare
sollievo, ella dovette affrontare direttamente la sua sensazione interiore di
vuoto, rendendosi conto che ciò che stava desiderando ardentemente non
l’avrebbe più appagata. Poiché da bambina non aveva goduto delle neces-
sarie attenzioni, si accorse che se qualcuno cercava di prestarle attenzione
nella sua vita adulta, si sentiva oppressa e soffocata. Solo grazie alla tran-
quilla stabilizzazione della meditazione, riusciva ad affrontare l’ansia di
questa sensazione interiore di vuoto senza reagire violentemente a essa.

Questo illustra l’approccio buddhista. Una persona deve trovare il
coraggio o l’equilibrio mentale per affrontare il proprio nucleo nevroti-
co o “difetto basilare” attraverso la disciplina della consapevolezza
meditativa. Nella concezione buddhista, tutti gli elementi della perso-
nalità hanno il potenziale di trasformarsi in veicoli per l’illuminazione;
tutte le onde della mente non sono altro che un’espressione dell’ocea-
no della grande mente.
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ca buddhista. Questa angoscia è spesso aggravata da un senso di colpa
riguardo la persistenza della depressione, oltre che dalla sensazione di
aver “fallito” come studenti del Dharma.

Tale situazione è analoga a quella di un seguace della medicina natu-
rale che – nonostante i cibi naturali, gli esercizi, la meditazione, le erbe e
le vitamine – si ammalasse di cancro. Come ha detto Treya Wilber in un
articolo scritto prima della sua scomparsa prematura dovuta a un cancro
al seno, l’idea che dovremmo assumerci la responsabilità di tutte le no-
stre malattie ha i suoi limiti.

«Perché hai scelto di darti il cancro?» è la domanda che molti amici
“New Age” le rivolsero, provocando in lei sensi di colpa e recriminazioni
simili a quelli che spesso provano gli studenti del Dharma malati di de-
pressione. Amici più sensibili le si avvicinarono con la domanda legger-
mente meno sgradevole: «In che modo hai intenzione di usare questo
cancro?». Una domanda che, secondo le sue parole, la fece sentire “inve-
stita di potere, sostenuta e sfidata in modo positivo”.

� � �

In presenza di una malattia fisica, forse, è un po’ più facile realizza-re questo cambiamento; con una malattia mentale, l’identificazione
è sovente così grande che è estremamente difficile riuscire a creare

un distacco, vedendola come un sintomo di una malattia curabile an-
ziché come un’evocazione della condizione umana.

Naturalmente, la Prima Nobile Verità sostiene l’universalità di duk-
kha, della sofferenza o, per usare una traduzione migliore, dell’insoddi-
sfazione universale. La disperazione della depressione, il dolore dell’an-
sia o il disagio della disforia (depressione leggera) sono semplici manife-
stazioni di dukkha, o facciamo torto a noi stessi e al Dharma aspettando-
ci che qualsiasi tipo di dolore mentale si dissolva una volta divenuto og-
getto di consapevolezza meditativa?

La grande forza del buddhismo sta nell’affermazione secondo cui tutti
i contenuti della mente nevrotica possono trasformarsi in cibo per
l’illuminazione, e la liberazione della mente è possibile senza la risoluzio-
ne di tutte le sue nevrosi. Questo punto di vista provoca un sollievo im-
mediato in molti occidentali, che così si sentono accettati dai loro inse-
gnanti del Dharma per ciò che sono. Inoltre, l’accettazione e l’amore in-
condizionati provocano una gratitudine e un apprezzamento profondi.

Questo è un contributo inestimabile della psicologia buddhista: la ca-
pacità di trasformare quello che spesso è un punto morto nella psicotera-
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la sola pratica spirituale. Man mano che il buddhismo si è evoluto, la sua
attenzione si è concentrata ancora di più sulla scoperta della “natura au-
tentica” della mente, piuttosto che sull’analisi della malattia mentale.
Tale “natura autentica” è la mente rivelatasi naturalmente vuota, chiara e
senza ostacoli. Il senso della pratica della meditazione è diventato
l’esperienza della mente in questo stato naturale.

“Parlando in termini assoluti”, ha scritto il compianto maestro di me-
ditazione tibetana Kalu Rinpoche, “le cause del samsara sono prodotte
dalla mente, e la mente è ciò che ne sperimenta le conseguenze.
Null’altro che la mente crea l’universo, e null’altro che essa lo sperimen-
ta. Tuttavia, sempre parlando in termini assoluti, la mente è fondamen-
talmente vuota; in sé e per sé non esiste. La comprensione che la mente,
creatrice e sperimentatrice del samsara, non è reale in sé, può certo rap-
presentare un grande sollievo. Se la mente non è fondamentalmente rea-
le, non lo sono neanche le situazioni da essa sperimentate.

La scoperta della natura vuota della mente e il rifugio in tale scoperta
possono essere fonte di grande sollievo e rilassamento nel tumulto, nella
confusione e nella sofferenza che costituiscono il mondo”. Un bagliore di
questa verità può provocare, da un punto di vista psicoterapeutico, una
grande trasformazione, ma essa è piuttosto sfuggente per coloro la cui
mente non riesce a prendere rifugio nel proprio stato naturale a causa di
un’ansia, una depressione e uno squilibrio mentale profondi.

� � �

T imothy era un fotografo di successo la cui vita andò improvvisa-
mente a pezzi. Il terapista che da quattro anni lo seguiva morì im-
provvisamente per un attacco di cuore, alla moglie venne diagnosti-

cato un cancro al seno che necessitava contemporaneamente di un inter-
vento chirurgico e di chemioterapia, mentre la sua gallerista fallì improv-
visamente e chiuse la sua attività senza versare a Timothy le migliaia di
dollari che gli doveva. Il suo studio sembrava contaminato dalle ansiose
ore passate al telefono con la moglie e i dottori di lei; non vi riusciva più
a prendere rifugio, e d’altra parte, a che pro andarci se nessuno gli ven-
deva le opere?

Nulla aveva più senso, gli sembrava di essere immerso nella morte e
nell’angoscia, e cominciò a essere ossessionato dalla propria salute. Non
essendo un attivo praticante spirituale, Timothy non disponeva di un
contesto in cui collocare il dolore che l’aveva improvvisamente travolto;
non sapeva come restare in quest’ultimo continuando la vita di tutti i
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La malattia mentale non è un concetto molto sviluppato nel pensiero
buddhista, se non forse in senso esistenziale, dove troviamo un’analisi
squisita. I testi buddhisti parlano dei due mali: uno interiore, consistente
nella convinzione di un sé permanente ed eterno, e uno esteriore, consi-
stente nel desiderio di un oggetto reale. L’oggetto dell’attenzione, nella
psicologia buddhista, è sempre la condizione esistenziale dell’ego sog-
gettivo, espressa particolarmente bene da Richard De Martino nel classi-
co Psicoanalisi e buddhismo zen (1960; in collaborazione con Erich
Fromm e D. T. Suzuki): “Condizionato e dipendente dagli oggetti, l’ego è
anche ostruito da questi ultimi. Nella soggettività in cui è consapevole di
se stesso, l’ego è allo stesso tempo separato e isolato da se stesso. Non
può mai, in quanto ego, contattare, conoscere o avere se stesso nella pie-
na e genuina individualità. Qualsiasi tentativo in questo senso lo rimuo-
ve come soggetto in perenne arretramento dalla sua stessa presa, lascian-
do semplicemente un oggetto immagine di se stesso. Continuamente elu-
sivo a se stesso, l’ego ha se stesso meramente come oggetto. Diviso e dis-
sociato nel suo centro, è al di là della sua stessa portata, ostruito, rimosso
e alienato da sé. Nell’avere se stesso, non ha se stesso”.

� � �

Èa questa aspirazione esistenziale verso il significato o la comple-
tezza, e alle sensazioni interiori di vuoto, mancanza, isolamento,
paura, ansia o incompletezza, che la psicologia buddhista si rivol-

ge più direttamente. La depressione, in quanto entità critica, viene rara-
mente considerata. I cinquantadue fattori mentali dell’Abhidhamma (i
testi psicologici del buddhismo tradizionale), per esempio, contengono
un compendio di emozioni afflittive come l’avidità, l’odio, la vanità,
l’invidia, il dubbio, la preoccupazione, l’inquietudine e l’avarizia, ma
non includono la tristezza, eccetto che come un sentimento spiacevole in
grado di tingere altri stati mentali. La depressione non è menzionata.

Nel tradizionale Abhidhamma, la mente viene descritta come un orga-
no di senso, o “facoltà”, allo stesso modo dell’occhio, l’orecchio, il naso,
la lingua o il corpo, che percepisce concetti o altri dati mentali, controlla
gli altri organi di senso ed è soggetta a “oscuramenti”, veli di emozioni
afflittive che oscurano la natura autentica della mente. La facoltà della
mente e la consapevolezza prodotta da essa vengono considerate la fonte
primaria della sensazione “io sono”, che è quindi presupposta reale.

Ma nella letteratura buddhista non esiste un’analisi approfondita della
propensione della mente a dissesti cui non è possibile porre rimedio con
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tropi, e ponevo sullo stesso livello il litio e gli anti-psicotici come la
Torazina, che mascherano o reprimono i sintomi psicotici senza correg-
gere la condizione schizofrenica di base. Una delle poche cose concrete
che è valso la pena imparare in quegli anni di studio, fu che esistono dav-
vero molti stati psichiatrici che è possibile curare o prevenire con l’uso di
farmaci, e che la negazione di tale cura è una follia. Ciò non vuol dire che
sia sempre chiaro quando un problema è chimico, psicologico o spiritua-
le. Non esistono esami del sangue per la depressione, a esempio.
Tuttavia, certe costellazioni di sintomi mostrano invariabilmente la pre-
senza di una situazione curabile che difficilmente si risolverà grazie alla
sola pratica spirituale.

� � �

Peggy arrivò alla pratica del Dharma poco dopo aver compiuto
venti anni, mentre attraversava un periodo di profonda depres-
sione. Sperduta nella controcultura, disaffezionata alla madre di-

vorziata, alcolizzata e prepotente, esilmente legata al padre introverso e
indulgente, stava prendendo in considerazione il suicidio quando si im-
batté nel suo primo insegnante del Dharma, a San Francisco. Sentendosi
“scoperta” da quell’insegnante, abbandonò l’idea del suicidio e si tuffò
nella pratica del Dharma per i successivi diciassette anni.

Ma quando cominciò a conoscere da vicino un insegnante dopo
l’altro, perse la capacità di idealizzarli come aveva fatto in principio, e
gradualmente si disilluse. Successivamente, la madre si ammalò di can-
cro, una relazione che durava da cinque anni finì e, allo scoccare dei qua-
ranta anni, la sua migliore amica ebbe un figlio. Allora Peggy diventò
sempre più chiusa e ansiosa. Si sentiva stanca e nervosa, debole e letargi-
ca (ma incapace di dormire), piena di pensieri ossessivi e carichi d’odio,
incapace di concentrarsi sul lavoro o sulla pratica del Dharma.

Si mise a letto, perse interesse negli amici e cominciò a pensare di esse-
re già morta. I suoi amici la portarono in una comunità spirituale, da
molti guaritori e da diversi autorevoli insegnanti buddhisti che alla fine
l’indirizzarono verso le cure psichiatriche. Come si scoprì, dalla parte
materna della sua famiglia esistevano casi precedenti di depressione.
Peggy era convinta di essere condannata a ripetere il declino di sua ma-
dre; si sentiva un fallimento come buddhista, e tuttavia era restia a consi-
derare la sua depressione una condizione che giustificava la cura medica.

Dopo quattro mesi di assunzione di antidepressivi, cominciò a sentirsi
meglio; continuò tale cura per un anno, e da allora non ne ha più avuto

Negli ambienti
del Dharma,
la cura
farmaceutica
dell’ansia
mentale
continua a
essere vista
con diffidenza;
esistono dei
pregiudizi
contro l’uso
di medicine
per correggere
gli squilibri
psichici.
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giorni, e come essere presente al dramma della moglie. Controvoglia, an-
dò con lei a un seminario di Jon Kabat-Zinn su come affrontare le malat-
tie gravi; qui nacque il suo interesse verso la pratica buddhista.

Lentamente, riscoprì la sua vitalità e tornò a prendere possesso dello
studio; inoltre, imparò a relazionarsi con la moglie in un modo che
l’ansia non esaminata gli aveva impedito. Ma la cosa più importante fu
che la pratica del Dharma sembrava dargli un metodo per sperimentare
l’agonia mentale senza soccombere all’incredibile dolore da essa prodot-
to. Quella di Timothy era una situazione in cui la medicina sarebbe stata
fuori luogo. La sua crisi era esistenziale o spirituale, oltre che un caso di
angoscia inesplorata; ed egli riuscì a trovare un po’ di quel sollievo cui fa
riferimento Kalu Rinpoche.

� � �

I l desiderio che la meditazione possa, in sé e per sé, rivelarsi una
sorta di panacea per tutte le sofferenze mentali è diffuso e certa-
mente comprensibile. Lo psichiatra Roger Walsh ricorda un ritiro di

tanti anni fa, in cui ebbe l’opportunità di osservare Ram Dass alle prese
con un giovane che aveva avuto una crisi psicotica durante la pratica.
«Oh, bene», si ricorda di aver pensato; «adesso vedrò Ram Dass affron-
tare in modo spirituale uno psicotico». Dopo aver osservato Ram Dass
salmodiare insieme al giovane tentando di creare in lui una centratura
meditativa, Walsh notò che fu necessario trattenere il giovane, a causa
della sua agitazione e violenza crescenti.

A un certo punto, il ragazzo morse Ram Dass sullo stomaco, provo-
cando un’immediata richiesta di Torazina, un potente farmaco anti-psi-
cotici. Il desiderio di evitare la medicina con la pratica spirituale, di af-
frontare la mente nel suo stato primitivo, è certamente nobile, ma non
sempre realistico.

Negli ambienti del Dharma, la cura farmaceutica dell’ansia mentale
continua a essere vista con diffidenza; esistono dei pregiudizi contro
l’uso di medicine per correggere gli squilibri psichici. Così come alla ma-
lata di cancro viene chiesto di assumersi la responsabilità di qualcosa che
potrebbe non dipendere da lei, allo studente depresso del Dharma si dà
troppo spesso il messaggio che nessun dolore è troppo grande per non
poter essere affrontato sul cuscino di meditazione, che la depressione è
l’equivalente della debolezza o stanchezza mentale, che il problema è
nella qualità della pratica e non nel corpo. Ricordo quei pregiudizi quan-
do studiavo psichiatria. Ero molto diffidente verso tutti i farmaci psico-
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difficoltà a dormire. Alla fine crollò e passò una settimana all’ospedale,
ma nei successivi cinque anni non ebbe più problemi. Dai trenta ai qua-
ranta anni ebbe molte crisi depressive; la sua produttività al lavoro dimi-
nuì, si sentiva triste e chiuso, e si ritirò in una sorta di penosa solitudine.
Essendo fortemente contrario alle cure mediche, superava quelle depres-
sioni chiudendosi nel suo appartamento e restando sdraiato nel buio del-
la sua stanza. Poi le crisi finirono e Gideon riuscì a tornare al lavoro.

Dopo i quaranta anni ebbe una serie di crisi, molto simili all’esauri-
mento nervoso della gioventù, ma questa volta divenne anche paranoico:
udiva messaggi speciali che gli venivano inviati attraverso la televisione
e la radio, e che lo mettevano in guardia contro una cospirazione. Il rico-
vero psichiatrico fu richiesto dopo che venne indotto a cercare riparo in
Central Park.

La malattia di Gideon era maniaco-depressiva: un disturbo episodico
del carattere che di solito comincia a manifestarsi nella prima età adulta e
che può provocare depressioni ricorrenti, euforia o una combinazioni di
tutte e due. Caratteristica di questa malattia è che le crisi vanno e vengo-
no, e tra l’una e l’altra il soggetto ritorna allo stato normale. Molte perso-
ne affette da tale malattia ritengono che le crisi siano prevenibili o alme-
no fortemente ridotte dall’assunzione quotidiana di sali di litio. Gideon
opponeva una grande resistenza all’idea di avere questa malattia e all’as-
sunzione di litio.

Citava il Dharma della “mente che prende rifugio nel suo stato natura-
le” per giustificare il rifiuto di prendere medicine. Dopo i quaranta anni,
le crisi maniacali colpirono ripetutamente Gideon, con frequenza di qua-
si una all’anno, compromettendo seriamente la sua carriera accademica.
Per un certo periodo di tempo, la famiglia cercò di mettergli a sua insa-
puta le medicine nel cibo, ma ciò servì solo ad accrescere la sua paranoia.

A tutt’oggi, egli si rifiuta di assumere volontariamente medicine.
Gideon resta un uomo orgoglioso e dall’intelligenza vivace, capace di la-
vorare produttivamente tra una crisi e l’altra, ma la malattia lo sta desta-
bilizzando inesorabilmente.

� � �

A ttraverso questi episodi, intendo chiarire che né la meditazione
né la medicazione sono uniformemente benefiche in tutti i casi
di sofferenza mentale. La pratica della meditazione può essere di

grandissimo aiuto o può contribuire a rafforzare il rifiuto. Negli am-
bienti del Dharma esiste ancora molta ignoranza sui benefici del tratta-
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bisogno. Durante la depressione, era semplicemente incapace di trovare
la concentrazione necessaria per meditare efficacemente. Il “punto di vi-
sta assoluto” che descrive Kalu Rinpoche non era alla portata della sua
consapevolezza.

La tradizione psichiatrica con più esperienza nella distinzione tra ma-
lattia mentale esistenziale e biologica, è probabilmente quella tibetana,
formatasi in una cultura e una società completamente immerse nella teo-
ria e pratica del buddhismo. Le autorità mediche tibetane riconoscono di-
verse “malattie mentali” per le quali consigliano interventi farmaceutici e
non meditativi; tra esse, molte corrispondono alle diagnosi occidentali di
depressione, malinconia, panico, depressione maniacale e psicosi. Non
solo la meditazione non viene sempre consigliata come primo trattamen-
to, ma si riconosce che spesso essa può aggravare tali condizioni.

In realtà, è ben noto che la meditazione, in sé, può provocare una pa-
tologia psichiatrica, uno stato di ansia ossessiva che è un risultato diretto
del tentativo di concentrare la mente in modo rigido e inflessibile sull’og-
getto di consapevolezza. Come scrive la compianta Terry Clifford nel suo
libro Tibetan Buddhist Medicine and Psychiatry, secondo la tradizione tibe-
tana questi insegnamenti medici furono esposti dal Buddha nella manife-
stazione di Vaidurya, all’interno del paradiso mistico della medicina
chiamato Tanatuk, il cui significato letterale è: “Ciò che dà piacere quan-
do lo si osserva”.

Qui, si dice che Vaidurya abbia detto che “tutte le persone che deside-
rano meditare, raggiungere il nirvana e godere di buona salute, lunga vi-
ta e felicità, dovrebbero imparare la scienza della medicina”. Le cure per
le malattie mentali non sono antitetiche alla pratica del Dharma; anzi,
sembra che gli insegnamenti tibetani sostengano che esse possono essere
venerate comemanifestazioni del Buddha della Medicina stesso.

Tuttavia, oggigiorno molti studenti del Dharma afflitti da tali malattie
mentali hanno difficoltà a identificare le cure efficaci come manifestazio-
ni del Buddha della Medicina. Sembra che preferiscano considerare i loro
sintomi come manifestazioni della Buddha-mente. Per esempio, di recen-
te ho avuto un paziente di nome Gideon, brillante matematico teorico,
professore universitario e persona orgogliosa, caparbia e creativa, che
durante gli studi universitari si è avvicinato alla pratica buddhista. In
quegli anni, egli ebbe un “esaurimento nervoso”: per sei mesi fu inquieto
e agitato, sperimentava fiammate di energia creativa, nella mente freneti-
ca i pensieri si accavallavano uno sull’altro, i suoi stati d’animo erano la-
bili e lacrime e risate si succedevano in breve tempo; inoltre, aveva molta
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Q uando è morto mio padre ho avuto la fortuna di saperlo ascol-
tare. Mio padre era pronto. Da alcuni giorni diceva «Mi sento
tra color che son sospesi…». Io non sapevo di essere pronta.

L’ho scoperto nel momento in cui la mia attenzione si è spostata su di
lui. Stavo ascoltando e piangendo il mio dolore, la sensazione di aver
perso per sempre quel padre tanto amato, che era sparito nell’incolma-
bile distanza della sua immobilità, quando, senza accorgermene, ho
cominciato a ascoltarlo, a entrare in quell’immobilità, nel silenzio, nel
vuoto della sua assenza. La sensazione di una presenza, di una pienez-
za di vita indicibile stava colmando di gioia quello stesso cuore che un

Noi non abbiamo mai,
dinanzi a noi, neanche

per un giorno,
lo spazio puro dove

sbocciano i fiori
a non finire.

Sempre c’è mondo
e mai quel nessundove

senza negazioni
puro, non sorvegliato,

che si respira,
si sa infinito e non si

brama.
Uno, da bimbo

ci si perde in silenzio e
ne è scosso. O un altro

muore e lo diventa.
Perché quando è vicina
la morte non si vede.

E guardiam fissi fuori,
forse col grande sguardo

degli animali. [1]
R. M. Rilke

di Maia Cornacchia

Come un’onda che sbatte contro ciò che incontra, il dolore,
nel momento della perdita, può renderci più aperti,
perché abbatte la volontà di potenza, l’illusione del
controllo, le certezze cui ci aggrappiamo e ci lascia in
contatto con il mistero dell’ignoto.

ASCOLTARSI
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mento psichiatrico, così come nell’ambiente psichiatrico esiste un’igno-
ranza corrispondente sui benefici della pratica meditativa.

In aggiunta, nella storia della psicoanalisi c’è uno spiacevole parallelo
all’attuale pregiudizio degli ambienti del Dharma contro le cure farma-
ceutiche. Il primo gruppo di seguaci di Freud era costituito dagli intellet-
tuali radicali dell’epoca. La fiducia e l’entusiasmo verso questo nuovo e
profondo metodo di cura li portò a considerarlo una panacea, in modo
molto simile a ciò che l’avanguardia di oggi sta facendo con la pratica
buddhista

La figlia di Luis Comfort Tiffany, Dorothy Burlingham, figura di spic-
co nella New York del primo novecento, lasciò il marito maniaco-depres-
so a causa delle sue continue e incessanti crisi, e nel 1925 portò a Vienna i
suoi quattro figli per cominciare un’analisi con Freud. Dopo essersi tra-
sferita nell’appartamento sottostante a quello di Freud, Dorothy
Burlingham cominciò una relazione con la famiglia Freud, che la portò a
vivere con Anna Freud per il resto della sua vita (morì nel 1979).

Anna Freud divenne l’analista dei suoi figli, ma almeno uno di essi,
Bob, sembrava aver ereditato la depressione maniacale del padre. La tra-
gica storia è stata raccontata dal nipote di Dorothy, Michael John
Burlingham, nel libro The Last Tiffany: Bob soffrì di inconfondibili crisi
maniaco-depressive e morì alla giovane età di cinquantaquattro anni. Ma
così grande era la fede di Anna Freud nella psicoanalisi, che anche quan-
do fu scoperta l’efficacia del litio nel trattamento profilattico, non ne pre-
se mai in considerazione l’uso. Bob poteva essere curato solo con ciò che
ricadeva nei parametri dell’ideologia freudiana, notoriamente inefficace
per la sua malattia.

Senza dubbio, esistono dei praticanti del Dharma che si stanno dan-
neggiando allo stesso modo, per una fede simile nell’universalità della
loro ideologia. Queste persone farebbero bene a ricordare gli insegna-
menti del Buddha sulla via di mezzo, e soprattutto il suo consiglio contro
la ricerca della felicità attraverso l’automortificazione delle diverse forme
di ascetismo, da lui definite “dolorose, senza valore e prive di beneficio”.

Ostinarsi a soffrire per una malattia psichiatrica, quando la cura è mi-
sericordiosamente disponibile, non è altro che una pratica ascetica con-
temporanea. Il Buddha stesso tentò queste pratiche ascetiche, ma le ab-
bandonò. Il suo consiglio è degno di essere tenuto in considerazione.

Ostinarsi
a soffrire per
una malattia
psichiatrica,
quando la cura
è disponibile,
non è altro che
una pratica
ascetica
contemporanea.
Il Buddha
stesso tentò
queste pratiche
ascetiche, ma
le abbandonò.
Il suo consiglio
è degno di
essere tenuto in
considerazione.

[1] R. M. RILKE,
Elegie Duinesi,

testo tedesco e
traduzione di

E. e I. De Portu,
Einaudi,

Torino 1978, p.49
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che non riusciamo a nascondercelo sotto il velo rassicurante della sta-
bilità, della solidità, della permanente pervadenza degli oggetti. L’orlo
che rende vigile la nostra attenzione collocandoci lì dove siamo, che ci
apre gli occhi e il cuore e ci tiene vivi.

Quando scegliamo di non resistere al movimento della vita, di col-
locarci nel flusso di ciò che c’è, di investire l’energia, sottratta all’ansia
di controllo, nell’ascolto dello spessore sottile dell’evento, noi speri-
mentiamo il morire. Lo sperimentiamo come movimento, trasforma-
zione, passaggio da uno stato a un altro, vuoto e pieno, sofferenza,
sorpresa, magia, mistero, transito della vita.

E poiché il nostro destino di morte ha in sé e circoscrive la possibili-
tà della vita, se ci alleniamo a vivere ascoltandoci e ascoltando, coltive-
remo la fiducia e non la paura.

Anni di pratica dell’ascolto mi hanno insegnato a percepire quanto
siamo soggetti a una visione pregiudicata e quantitativa di noi stessi e
del mondo che ci poniamo di fronte, ma mi ha insegnato anche che,
proprio a partire da questa consapevolezza, quando la assumiamo, an-
ziché rimuoverla, i sensi si affinano, lo sguardo diventa capace di una
visione qualitativa e i piedi stanno differentemente sul terreno accen-
nando, a tratti, qualche passo di danza.
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attimo prima si contorceva nel dolore.
Nacque lì la mia motivazione a occuparmi di chi muore e di chi lo

accompagna. Nacque lì un nuovo sguardo sulla morte e un’attenzione
che avrebbe attinto poi a una duplice fonte: all’ascolto dell’esperienza,
nella mia pratica, con persone che incontravo nel momento della per-
dita di un parente stretto, e alla riflessione sul modo in cui viene tratta-
ta la morte nella nostra cultura, cioè sulla sua rimozione.

L’ASCOLTO DELL’ESPERIENZA
Nell’ascolto dell’esperienza il corpo si fa trasparente, pronto ad

accogliere qualunque visita del mondo e, nella continuamente rin-
novata vitalità delle proprie risposte, manifesta un sapere organico.
Nel momento della perdita, il dolore può renderci più sgombri.
Come un’onda che sbatte contro ciò che incontra, facendosi spazio, il
dolore abbatte la volontà di potenza, l’illusione del controllo, le innu-
merevoli consolatorie certezze a cui ci aggrappiamo e ci lascia in con-
tatto con il mistero dell’ignoto. Possiamo concentrarci sull’impotenza,
sulla paura, sulla rabbia, sul rimpianto e compiangerci o disperarci.
Possiamo tentare di ricoprire con il velo del noto quello che mette in
scacco il nostro presunto sapere. Ma possiamo anche poggiare il piede
incerto su quella terra smossa e metterci in ascolto. Aprirci all’ascolto
di ciò che c’è, dire di sì all’ignoto, fidandoci di quel sapere organico
che ci com-prende, ancora una volta, nel movimento della vita.

Che cosa ci impedisce di ascoltare l’esperienza, di essere presenti,
attenti, aperti, di stare, con fiducia, nel movimento della vita?

LA RIMOZIONE DELLA MORTE
Dalla paura nasce il bisogno di rimuovere e l’illusione del con-

trollo. Solo stabilendo che cosa sia vero, giusto, bello, buono per
tutti, si può coltivare l’illusione di controllare la vita.

Ma la morte sfugge, irriducibile, al controllo. E quanto più una so-
cietà si fonda sulle risposte, negando l’apertura e il potenziale di ascol-
to che le domande portano in sé, tanto più dimostra di nascere dalla
paura della morte, di esserne condizionata e di coltivarla.

Eppure la morte ci rimbalza nella vita. È il limite che non possiamo
non vedere, quello su cui, in realtà, tutti contiamo. Chi di noi sarebbe
disposto a trascinarsi nella vita per secoli e secoli? Il limite della morte
è l’unica certezza, l’unico sapere davvero condiviso che, se guardato,
ci ricorda l’orlo che incontriamo ogni giorno, in ogni istante, ogni volta
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Maia Cornacchia (Bologna 1949), nel 1972 lascia il Teatro per l’Animazione
teatrale e, da allora, svolge attività di ricerca e formazione in Pratica di Lavoro
Organico [*]. Come docente di P.L.O. ha lavorato con attori, registi e
drammaturghi, animatori, insegnanti, studenti, educatori sociali e di Asilo
Nido, insegnanti di sostegno (Scuola Magistrale Ortofrenica), disabili, anziani,
volontari. Attualmente collabora con l’Associazione Tai (che si occupa di
educazione al benessere e alla salute) presso cui opera in sedute individuali e
di gruppo, con la Facoltà di Scienze della formazione dell’Università di Milano Bicocca, con Philo
Scuola Superiore di Pratiche Filosofiche, con l’Associazione Gigi Ghirotti di Genova che assiste
malati terminali di tumore e aids, con la Scuola per conduttori di gruppo della Fondazione
Adolescere di Voghera, con l’Associazione A.S.P.I.C. Counseling e Cultura e con il Centro di
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analista filosofa è socia fondatrice di SABOF (società di analisi biografica a orientamento
filosofico). Redattrice della rivista Scena dal 1975 al 1981, ha curato la rubrica «lo straordinario
nell’ordinario» per Aam terra nuova e pubblicato numerosi articoli su altre riviste.
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[*] La Pratica di
Lavoro Organico si
basa su un esercizio
di ascolto che si
muove nel solco
originario di tradizioni
diverse. Pratica
perché, invece di
muoversi nel territorio
delle risposte, si
lascia portare dalle
domande e si pone
in ascolto
dell’esperienza;
Lavoro perché,
esplorando le
possibilità percettive,
tenta di abitare
consapevolmente
il corpo, il silenzio
e il mondo,
incontrandone gli orli;
Organico perché fa
spazio a un sentire
che sa stare in
relazione con la vita e
lascia affiorare un
sapere organico
capace di rinnovare
la qualità delle nostre
risposte.
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c’erano regole generali e che, senza conoscere Giovanni, il bambino, né
Fabio, senza vedere la situazione, non ero in grado di aiutarla a pren-
dere una decisione. Andai da loro.

Avevo appena sfiorato il campanello che Maria mi apriva la porta
di un ingresso pieno di libri, che circondavano il tavolino su cui Fabio
passava le notti, da sempre, a leggere e scrivere, ascoltando il respiro
di Giovanni e Maria che dormivano nelle stanze vicine. A lui bastava-
no tre o quattro ore di sonno per poi dedicarsi ogni giorno con passio-
ne ai suoi allievi, nella scuola elementare. Una settimana prima era ri-
uscito a presentare il suo ultimo libro, tirando fuori, con uno sforzo
immane, la voce con cui aveva cantato per anni in un coro e che ormai
era solo un filo.

Entro nel soggiorno in cui lui siede sul divano e lo vedo alzarsi fati-
cosamente. Gli dico: «Non ti alzare, dai, non importa» e lui, stenden-
domi la mano, porgendomi le guance e sorridendo: «Voglio che tu mi
veda in tutta la mia possanza». Si vedeva ancora che era stato un bel-
l’uomo, nonostante l’ittero, la magrezza, l’addome e i piedi gonfi.

Arriva Giovanni a salutarmi, anche lui con un abbraccio, e appena
vedo i suoi occhi mi scappa: «Che occhi che hai!» Lui ride, mentre già
sento che cosa consigliare alla sua mamma... Lei lo invita a sedersi con
noi e io, che so che va in una scuola dove la musica ha un ruolo impor-
tante, gli chiedo che cosa suona. «Il clarinetto», mi dice contento. Mi
accorgo dello sguardo soddisfatto di Fabio e gli chiedo se ha voglia di
farmi sentire qualcosa.

Corre a prendere il clarinetto, lo monta con orgoglio e mi dice: «Ho
un po’ paura». «Guarda che puoi sbagliare fin che vuoi, stai imparan-
do, no?» Soddisfatto attacca a suonare. Non ha le scarpe e i suoi piedi
sono uno spettacolo: non c’è dito che non partecipi all’opera. Alla fine
del primo pezzo glielo faccio osservare, dicendogli che ai concerti io
guardo sempre come si muovono i musicisti e che i migliori suonano
con tutto il corpo. Regala sorrisi e suona. Maria mi sussurra: «Adesso
non la smette più». Intanto osservo Fabio che se lo mangia con gli oc-
chi e gli chiedo, in una pausa, «Ti piace sentirlo suonare?» Giovanni,
che ha sentito la mia domanda, lo sta guardando in attesa della rispo-
sta e Fabio, rivolto a me, con un sorriso e uno sguardo che brillano:
«Moltissimo».

In quel momento sento che mi dico: «Questi momenti sono magici e
sono magici proprio perché la situazione è così, perché il tempo è fer-
mo, perché Fabio e Maria non hanno da fare, perché c’è ascolto, perché
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VIVERE NELL’INCANTO: LA STORIA DI FABIO
È possibile coltivarsi come soggetti delle proprie pratiche? Coltivare

il desiderio di vivere la relazione con il vivente dentro il mistero? Che
esperienza di vita è il morire?

M aria è arrivata accompagnata da una vecchia amica, che sapeva
del mio lavoro in hospice e del mio sguardo sulla morte. Il carico
che Maria si era trovata a portare, nel giro di pochi mesi, sem-

brava davvero insostenibile: la mamma novantenne in ospedale con
un femore rotto, il marito ormai consumato da un tumore al pancreas
diagnosticatogli in agosto e un figlio di undici anni a stretto contatto
con il padre in un piccolo appartamento. Eppure s’intravvedeva una
gran forza in quella donna minuta e apparentemente fragile: lei c’era
anche quando la sua voce scivolava in un sussurro e un tremore incer-
to attraversava le sue mani.

Lei mi raccontava delle sue difficoltà e voleva sapere della mia
esperienza. Le parlai dell’ascolto, del sentire e di come i bambini pic-
coli e i malati terminali ci indichino la presenza in noi di un sapere or-
ganico, un sapere che ci permette di cogliere l’aspetto vitale dell’espe-
rienza anche quando si ha a che fare con la morte. Parlammo della
paura della morte e della rimozione che domina nella cultura occiden-
tale, delle visioni religiose che danno una definizione dell’aldilà e rac-
contano come prosegue il viaggio dell’uomo, una volta lasciato il cor-
po. Lei mi disse che non erano credenti e io le dissi che non sapevo,
non avevo né ho esperienza, ovviamente, del «dopo» e che preferisco
evitare di definire l’invisibile.

Però so che l’ascolto, l’attenzione e l’apertura della percezione per-
mettono di vivere, di esplorare e di lasciarsi abbracciare dall’invisibile,
di toccare, più sgombri, livelli di esperienza e di senso che compensa-
no, stemperano e a tratti invertono i vissuti di paura, sofferenza e do-
lore che accompagnano l’esperienza della morte.

� � �

D opo qualche giorno Maria mi telefonò per chiedermi consiglio.
Fabio si era molto aggravato, i medici gli avevano dato un mese
di vita, gli amici e i parenti le consigliavano di allontanare il figlio

e lei era molto combattuta anche perché a otto anni, quando suo padre
era morente, lei era stata mandata dagli zii, non l’aveva più visto e
portava ancora il segno di quella ferita. Le dissi che, per me, non
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L o rivedo due giorni dopo. Seduto al tavolo da pranzo, ci rimane
tutto il tempo, salvo per la sua lunga pausa di riposo in bagno, ar-
rivata dopo un racconto, intenso e affascinante, della sua vita: la

fabbrica, la politica, la scuola, l’amore per i libri, l’entusiasmo per la vi-
ta con le sue contraddizioni, ma soprattutto con il suo movimento, gli
intrecci, gli incontri e la sorpresa. Parla con una voce tanto esile quan-
to piena di calore e di senso. Ci lascia entrare nel suo racconto ritraen-
dosi ogni volta che io o Maria sentiamo il bisogno di intervenire con
pezzetti delle nostre vite che aderiscono alla sua: amici comuni, rifles-
sioni e scoperte analoghe. Quando gli dico che amo Rilke spalanca le
braccia felice e le stringe intorno al mio corpo, che si è alzato veloce
per accostarsi al suo.

Gli chiedo: «Non senti come delle forze... non certo fisiche, che
quelle sono deboli, qualcosa che non sentivi così, prima della malat-
tia?» «Sì, eccome! È un’occasione da non perdere!».

Si alza e va in bagno. Il suo tempo «sociale» è scaduto, sa sentirlo e
lo rispetta. Noi ritroviamo uno spazio intimo in cui Maria può raccon-
tarmi delle sue ansie, delle confidenze di Giovanni che ha parlato a
lungo con lei, che ha scelto di restare vicino al padre morente, dosando
saggiamente le sue forze: di giorno starà spesso fuori e, per Pasqua,
andrà via con degli amici. Non è facile, per lui, sopportare le assenze
di Fabio, la sua crescente disabilità. Soffre e si agita quando, a tavola,
vede che gli cadono le cose, che si incanta, che è in difficoltà.

Ma la sua difficoltà come la misuriamo? Qual è il parametro? Le di-
co che le assenze di Fabio potrebbero essere incursioni in una dimen-
sione più sottile. Ho visto spesso i malati terminali stabilire una diver-
sa relazione con il mondo che li circonda: estraniarsi da quello che noi
chiamiamo «rapporto con la realtà» e sconfinare nell’invisibile, diluirsi
nel sentire.

Forse si sta allenando a familiarizzare con il territorio che lo chiama,
un territorio più vasto, che mi ricorda quello in cui incontriamo i bam-
bini piccoli, quando noi adulti impariamo a frequentarlo. È quello che
faccio anche con i volontari in Hospice.

Le riferisco lo scambio di battute con Fabio che ha parlato di occasio-
ne da non perdere. E lei mi dice che, dopo un lungo momento di «assen-
za» o incantamento, lui le ha detto di sentirsi rigenerato.

Fabio le sta offrendo, se vuole, l’occasione di entrare come lui in
uno spazio di ascolto, di condividerlo e di uscirne anche lei rigenerata.
Per me si tratta proprio di «venire al mondo» di nuovo, ogni volta che
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nessuno vuole perdersi niente dell’altro e perché tutti vogliono far sen-
tire all’altro il bene che gli vogliono e... Perché dovrebbero privarsi e
privare Giovanni della condivisione di momenti come questo? Eppure
quanti di noi se ne privano in nome di una visione pre-giudicata della
morte, che va allontanata a tutti i costi, soprattutto dai bambini?».

Giovanni ripone il clarinetto e va in camera sua, Maria è di là al te-
lefono. Restiamo soli e gli chiedo se lui suona. Mi dice che canta... can-
tava in un coro quando aveva ancora la voce, tanta voce. Gli si riem-
piono gli occhi di lacrime e mi chiede scusa. Lo prego di non scusarsi,
perché mi sta facendo un regalo: «Hai un figlio maschio così sensibile
e forte al tempo stesso... non credi che sia importante che tu lo autoriz-
zi a mostrare anche la sua fragilità?» «Sì, Giovanni è una meraviglia!
L’altro giorno mi sono messo a piangere con lui e poi gli ho detto
“Torneremo a sorridere, vedrai” e lui mi ha risposto “Papà anche que-
sto fa parte della vita!”».

Parliamo del suo ultimo libro, che è andato a scegliere fra i tanti del-
la libreria (non si risparmia nonostante gli manchino le forze), dei
bambini, della mia esperienza nei nidi, della sua esperienza nella scuo-
la, del loro essere tanto più sgombri di noi, del loro essere veri maestri
nell’arte di vivere.

Intanto Maria è tornata e lui va in bagno. Scoprirò dopo che è il suo
modo di staccare, di entrare in uno spazio «suo», quando Maria mi di-
ce che potrebbe restare via a lungo perché s’ incanta, immobile.

Si muove ancora, a fatica, ma non sta a letto. Ha il cerotto di morfi-
na e non si lamenta del dolore. Benedette le cure palliative! Ma soprat-
tutto ha una gran voglia di esserci fino all’ultimo, di mobilitare tutte le
sue risorse. Andrà in bagno, a lavarsi i denti, la sera prima di entrare
in coma, e starà nel letto solo a partire da quel momento, per poco più
di ventiquattro ore.

Dico a Maria che secondo me Giovanni può restare con loro, che
hanno tutti e tre la capacità di «camminare insieme in bellezza», come
direbbero gli Indiani d’America, dentro a quest’esperienza.

Mi dice che Giovanni glielo aveva chiesto alcuni giorni prima:
«Quando papà morirà, non mandarmi via».

Fabio torna dal bagno e mi invita a fermarmi a cena. Lo conosco da
due ore, ma abbiamo toccato entrambi quelle corde che risuonano a fe-
sta quando riconosci e ti riconosci in un incontro profondamente au-
tentico. Mi sono accomiatata da loro e li ho portati a lungo con me,
quella sera.
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Q uando rivedo Fabio, per la prima volta nel suo letto, è entrato in
coma da poche ore, da quando Giovanni è partito per il mare.
Maria è molto sofferente, teme che anche lui stia soffrendo, non-

ostante il medico le abbia assicurato che non sente più il dolore. Glielo
confermo e la seguo in camera, assecondando il suo desiderio di non
staccarsi da lui neppure per un attimo. La sorella di Fabio, seduta vici-
no alla finestra, sta cucendo l’orlo delle tende. Ha appena finito di ri-
governare la cucina. Si sta facendo carico di tutte le incombenze prati-
che. È il suo modo di stare vicino a loro, prezioso per Maria che è tutta
presa, in questo momento, dalla difficoltà di accettare che la possibilità
di comunicare normalmente con Fabio si sia interrotta, probabilmente
per sempre.

Mi siedo sul letto con lei che, semisdraiata, gli accarezza dolcemen-
te un braccio. Parlando sottovoce, per non alterare la quiete che lo cir-
conda, le suggerisco di aprire lo sguardo, di ascoltare il silenzio e di
portare l’attenzione su di lui. Io faccio lo stesso e non so se lo fa anche
la sorella che, mentre parlavo, aveva più volte alzato lo sguardo dal
cucito con aria curiosa e interrogativa. Forse, sentendomi parlare così
anche lei si era detta, come è accaduto spesso, di trovarsi di fronte a
una persona strana. Non è strano per Maria, quello che le propongo,
non più. Anzi non ho mai avuto l’impressione che lo fosse. Ci sono
momenti, purtroppo nella maggioranza dei casi solo quando non ab-
biamo più niente da perdere, in cui ritroviamo l’apertura e l’innocenza
del bambino.

Maria dice di sentire una gran pace, ma ogni volta che lui si muove
o spalanca gli occhi per qualche secondo, ogni volta che il suo respiro
stenta a trovare la strada, perde quella qualità di ascolto e torna a
preoccuparsi che lui stia soffrendo, anche perché torna a sentire la pro-
pria sofferenza.

Adesso però lei sa di questa possibilità: l’attenzione ha il potere di
nutrire ciò su cui è diretta, ma noi abbiamo il potere di dirigerla invece
di lasciare che sia rapita e mossa solo da quello che accade. Sapere di
poterla gestire serve soprattutto quando l’attenzione, presa da quello
che ci dà fastidio o ci preoccupa, nutrendolo, ne fa il signore incontra-
stato del nostro campo percettivo.

Rimango con lei e con Fabio a ascoltare in silenzio quella pace che
rigenera, come lui aveva detto, anche noi, fino a che suona il campa-
nello. È arrivata un’amica con cui la lascio, salutando Fabio con un’ul-
tima carezza alle sue gambe sottili, ferme sotto la coperta.

[2] Jerzy Grotowski
citava un passo dei
Veda che parla
dell’uomo intero
come di due uccelli:
quello che becca
il mangime a terra
e quello, sul ramo
dell’albero, che lo
osserva.
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ci permettiamo di vivere l’incanto dell’esperienza.
Porto la sua attenzione sulle pratiche di meditazione che presup-

pongono l’immobilità, la colonna diritta e, nel caso dello Zazen, lo
sguardo aperto. «È proprio quello che fa lui quando s’incanta, cerca
anche di raddrizzare la colonna».

Proviamo insieme a metterci in ascolto: sedute con la colonna dirit-
ta, ci immobilizziamo, guardiamo il più lontano possibile in modo che
l’arco visivo si apra a centottanta gradi e gli occhi ascoltino senza più
scegliere; mettiamo un filo di attenzione sul respiro e allertiamo
l’osservatore [2] che, del silenzio, illumina il movimento.

Torna Fabio dal bagno e io, che lo avevo aspettato per salutarlo, mi
accordo per tornare dopo cinque giorni.

� � �

M aria mi telefona per dirmi che Fabio è sempre più assente, che i
tempi in cui s’incanta seduto al tavolo da pranzo, sono sempre
più lunghi. Che lei e la sorella fanno fatica a trattenersi dall’in-

tervenire, mentre lui chiede visibilmente di essere lasciato in pace.
Sono colpita dalla sua centratura e dalla consapevolezza di sé, dalla

capacità di tenersi in mano e di attivare le proprie risorse nonostante la
morfina e gli ostacoli sempre crescenti. Lo sottolineo a Maria ricordan-
dole che anche lei, nonostante le difficoltà, ha tutto quello che le serve
per varcare le porte che Fabio sta aprendo e avventurarsi con lui nello
spessore dell’invisibile.

Ancora una volta accade qualcosa di analogo a quello che sperimen-
tiamo con i bambini piccoli, quando il nostro sguardo pregiudicato ci
fa vedere richieste e bisogni dove non ci sono e ci spinge a fare quando
loro ci chiedono soltanto una presenza capace di ascolto.

Forse per un malinteso spirito da «salvatore» o per «volontà di po-
tenza» ci è più facile vedere la debolezza che la forza dei nostri interlo-
cutori. E in questo senso Giovanni ci dà una grande lezione. Quando
la mamma gli dice «Papà se ne sta andando» risponde con rabbia:
«Papà non sta andando da nessuna parte, non c’è niente, c’è il buio!».
Non vuole essere consolato, fronteggia con una forza inaudita l’ultima
delle risposte che l’uomo è disposto a darsi sulla morte. Non me ne di-
menticherò al funerale quando, vedendolo pallido e teso rimbalzare
da un piede all’altro, accennare sorrisi stanchi ai tanti che lo salutano,
frenerò il mio bisogno di aiutarlo.
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Fabio è spirato il giorno dopo all’una e mezza. L’ho conosciuto l’1
di aprile e il 9 è morto. Solo otto giorni e tre incontri. Sono ancora in-
credula. Come può una persona, in così poco tempo, aver lasciato in
me la traccia di una vita? Stare con l’esperienza della morte senza ab-
dicare alla vita fino all’ultimo istante. Lui ne è stato capace. Che sia
questo il segreto?

� � �

G iovanni è partito, lasciando che suo padre se ne andasse senza la
paura di spaventarlo. Il migliore saluto gliel’aveva già dato alcuni
giorni prima, dicendo alla mamma: «Papà mi ha passato la pas-

sione per la lettura e questa cosa adesso è mia».
Celebrato da Giovanni, come padre, Fabio è stato celebrato da pa-

renti e amici nel più bel funerale cui io abbia assistito.
Il prete ha aperto un succedersi di interventi commossi, intensi, in-

cantevoli, dicendo: »Sono felice di poter offrire a un amico, uno spazio
sacro per una cerimonia laica». Nessun rito religioso, nessuna celebra-
zione di sue presunte credenze né di un’anonima adesione a un pro-
getto pubblico o religioso di «realizzazione umana» ma, inframmezza-
te dal suono dell’organo e dal canto di un’amica, letture dei suoi scrit-
ti, di quelli di poeti e scrittori da lui amati e testimonianze della sua vi-
vente, calda, profonda umanità nei corpi e nelle voci visibilmente se-
gnati dal suo passaggio.

«Le persone non muoiono, rimangono incantate»
E noi ora viviamo nel tuo incanto
Così diceva il necrologio di Maria e di Giovanni per Fabio.
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te volontà di parlare, di non tacere e non
accettare, abbassando la testa, vessazioni e
ingiustizie. Come si dice nella tradizione
buddhista, queste difficoltà non sono che
un sintomo di una malattia più grave, una
malattia che tocca il corpo della società e
che non può essere curata soltanto soppri-
mendo i sintomi più evidenti, ma andando
alle radici del problema. Come ha detto il
presidente dell’UBI, Giorgio Raspa, ripren-
dendo il testo di un pizzino trovato nel na-
scondiglio di Provenzano: “l’albero della
mafia ha radici profonde, si possono taglia-
re i rami, ma questi cresceranno”. Che cosa
fare quindi: l’unica possibilità è agire a
monte, togliere l’acqua alle radici: solo in
questo modo l’albero si seccherà. 

Come fare diga e togliere l’acqua a queste
radici ce l’hanno proposto le associazioni
presenti, sostenendo tutte in modo chiaro la
necessità di educare i giovani ad avere digni-
tà e diritti, ad essere dei consumatori critici, a
rispettare se stessi come liberi cittadini.

Concretamente si è parlato dei 380 negozi
che fanno parte della rete di Addio pizzo, si è
parlato dei programmi nelle scuole per il re-
cupero dei valori etici individuali. Un tema
molto caro alla tradizione buddhista, sottoli-
neato da geshe Tenzin Tenphel che ha ricor-
dato che per cambiare la società bisogna co-
minciare da se stessi, uscire dai modelli, dai
condizionamenti, avere un atteggiamento
creativo di fronte alla banalità di chi abbassa
sempre la testa di fronte all’ingiustizia, una
creatività che possa proporre altro, che possa
essere libera da pregiudizi e paure. 

In Sicilia, in questa terra al centro del
Mediterraneo, terra ricca di storie, di re-
sponsabilità, terra toccata da migrazioni nel
corso dei millenni, la rappresenta buddhi-
sta è una presenza nuova, accettata e inte-
grata, come si è potuto vedere anche dalla
comunità dello Sri Lanka, che ha partecipa-
to e ha offerto, come tradizione del suo
paese, il pasto ai monaci e anche a tutti co-
loro che erano presenti la domenica, al mo-
mento della celebrazione e della festa.

Non si è dimenticato neanche il dialogo
con le altre religioni: i tradizionali Passi in
pace, una camminata che è sempre presen-

UBI ITALIA
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Infine in Italia il Vesak è giunto aPalermo dal 29 al 31 maggio. Sono oltre
vent’anni che questa festa passa di città in cit-
tà, ma è stata la prima volta che è arrivata in
Sicilia: terra di antiche presenze, terra di dia-
logo, ma anche terra di grandi contraddizioni
sociali, economiche e politiche. 

Il tema che si è voluto porre come centro
della riflessione quest’anno è stato quello
dell’incontro tra la società civile locale e
l’esperienza buddhista, una società civile
rappresentata da persone che in questa ter-
ra si occupano da tempo di problemi legati
alla legalità come il Centro Siciliano di
Documentazione Giuseppe Impastato, il
Comitato Addio Pizzo, l’associazione
Libera di Don Ciotti e altre associazioni
del territorio, che in prima persona si trova-
no a dover rispondere e a lottare per recu-
perare valori etici che possano essere la ba-
se su cui costruire una nuova cittadinanza.

Portare il Vesak in Sicilia è sembrata una
sfida e una grande opportunità per la co-
munità buddhista locale e nazionale per
confrontarsi con quelli che sono dei proble-
mi concreti, che toccano da vicino e incido-
no sulla convivenza. Il dialogo si è svolto
nei giardini del complesso della Tonnara
Florio all’ Arenella, in una Palermo sul ma-
re poco conosciuta, ma carica di storia. Nei
giardini della Tonnara, trasformati in tem-
pio buddhista, i colori degli abiti dei mona-
ci delle diverse tradizioni buddhiste, dai

gialli del sud-est asiatico ai neri del
Giappone passando per le varie gradazioni
di rosso, bordeaux del Tibet, si sono confu-
si con quelli della vegetazione del luogo,
con i fiori e profumi della Sicilia.

La Tavola rotonda, che ha aperto
l’incontro con la presenza dei rappresen-
tanti delle associazioni locali, dell’UBI e del
ven. Tenzin Tenphel, lama residente
dell’Istituto lama Tsong Khapa di Pomaia,
è stata ricca di informazioni e di spunti di
riflessione. Parlare delle difficoltà riportate
sia dall’Associazione Libera, sia da Addio
Pizzo è stato toccare con mano, in modo
molto chiaro e dignitoso, che l’emergenza
mafia non è un ricordo, è una realtà in que-
sta terra in cui oggi c’è sempre più una for-
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portanti come la messa in rete delle
Università Buddhiste coordinate dalla
Mahachulalongkornrajavidyalaya Univesity,
la creazione di testi buddhisti comuni alle
tradizioni, la costruzione di una rete delle
risorse presenti già in internet, progetti che
sono la base per uno sviluppo integrato e
che si arricchisce continuamente con
l’apporto sia dei paesi di antica tradizione
che dei paesi occidentali.

La celebrazione si è conclusa nella sede
delle Nazioni Unite di Bangkok con
l’invito per il Vesak 2010 sempre a Bangkok
organizzato congiuntamente dalla
Thailandia e dal Giappone.
In Europa a Parigi in occasione del

Vesak sono arrivate dalla Thailandia alcune
reliquie del Buddha Sakyamuni per essere
conservate nella Grande Pagoda di
Vincennes. Offerte dal patriarca della
Thailandia, le reliquie sono state esposte il
16 maggio al Comune di Parigi, che ha or-
ganizzato una mostra con capolavori del-
l’arte buddhista di tutte le tradizioni nei sa-
loni d’onore e uno spettacolo che ricordava
con canti, danze e testi la vita del Buddha a

cui hanno partecipato artisti buddhisti di
tutte le tradizioni. 

Il giorno seguente le reliquie con una
processione a cui hanno partecipato oltre
mille persone sono state installate nella
grande pagoda dentro uno stupa, come
previsto da una antica profezia a simbolo
del passaggio del buddhismo fra l’Oriente
e l’Occidente. Queste reliquie del Buddha
sono state rinvenute in India nel XIX secolo
a seguito del crollo di uno Stupa che appar-
teneva alla famiglia Sakia, dove si trovava-
no da più di 2.000 anni, e vennero affidate
alla Thailandia, unico Paese buddhista
dell’Asia in quel tempo non colonizzato.
Nell’anno del Buddha 2442 (1898), una pro-
fezia annunciò che le reliquie avrebbero la-
sciato la Thailandia per l’Occidente 111 an-
ni dopo. Ed è così che nel 2009, le autorità
religiose buddhiste della Thailandia hanno
deciso di offrire le reliquie a un Paese euro-
peo e la Francia è stata scelta per accoglier-
le e custodirle in quanto è il paese europeo
con la più grande presenza di buddhisti di
origine asiatica.

Maria Angela Falà
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te nei Vesak buddhisti in cui si procede in
silenzio, lentamente, cercando di fare pace
in se stessi per portare pace nel mondo,
quest’anno si è svolta lungo un cammino
antico, il cammino di Santa Rosalia che, per
una strada acciottolata, sale lentamente
lungo le falde del monte Pellegrino e arriva
alla grotta in cui questa santa, venerata da
secoli dai palermitani, si dice sia vissuta co-
me eremita. 

Ripercorrere il cammino caro ad altre
tradizioni è stata un’esperienza molto forte,
che ha reso percepibile a tutti i partecipanti
l’idea che il cammino e il dialogo si fanno
camminando e dialogando, non guardando
un’ipotetica meta lontana, ma vedendo chi
cammina vicino, non perdendo di vista chi
mi sta accanto e scoprendo così che in real-
tà non c’è una meta, che la realtà del cam-
mino è il cammino stesso.

Un altro bel Vesak quello di Palermo, ric-
co nel dialogo, ricco nell’umanità, ricco di co-
lori, ricco nelle diverse liturgie che hanno
sottolineato i punti fondamentali dell’inse-
gnamento del Buddha, ricco dell’umanità di
chi ha partecipato, buddhista e non buddhi-
sta, spettatore e attore, uomini e animali.
Sono stati infatti benedetti dai monaci gli
animali portati qui dai loro proprietari, se-
condo una consuetudine molto cara ai sicilia-
ni, ma trasformata in veste buddhista. Un al-
tro esempio di dialogo in atto.

Maria Angela Falà

Il Vesak, la grande festa buddhista del mese
di maggio, che come si sa ricorda la nasci-

ta, il risveglio la scomparsa del Buddha stori-
co, è l’unica festa buddhista ufficialmente ri-
conosciuta dalle Nazioni Unite a partire dal
2000 e ogni anno viene celebrata a livello na-
zionale e internazionale . 

Nel 2009 oltre ai Vesak locali sono state
organizzate diverse celebrazioni che hanno
visto i buddhisti di tutte le tradizioni ri-
unirsi per ricordare questi momenti fonda-
menti della vita del Buddha. 

A livello internazionale quest’anno in
Oriente il VI Vesak organizzato dalle Na-
zioni Unite si è svolto in Thailandia dal
4 al 6 maggio a Bangkok, dove si sono in-
contrati più di mille tra monaci, monache,
studiosi e leader buddhisti provenienti da
ottanta paesi del mondo per un incontro
che ha toccato temi di interesse sociale co-
me il rapporto tra il Buddhismo e
l’ambiente, la politica, lo sviluppo sosteni-
bile offrendo uno scenario estremamente
interessante per le proposte offerte e il li-
vello del dibattito. 

Sono state anche lanciate iniziative im-

Vesak dal mondo
A BANGKOK E PARIGI, FESTE,
CONFERENZE E CELEBRAZIONI
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Come sempre a fine settembre si è tenuta
l’Assemblea dell’Unione Buddhista

Europea che quest’anno è stata ospitata dal
Centro Taraloka in Galles. I delegati da dieci
paesi si sono incontrati e hanno centrato la loro
attenzione sull’apporto che le nuove generazio-
ni possono dare per il futuro del Dharma in oc-
cidente. Sono stati invitati a condividere le pro-
prie esperienze con “gli
anziani” due giovani
europei di diversa tra-
dizione e provenienza:
Trinley Tulku franco-
americano, riconosciu-
to come tulku nella tra-
dizione Kagyupa e
Lindsay, inglese, pra-
ticante del FWBO
(Friends of the Western
Buddhist Order) che hanno saputo offrire stimo-
li di riflessione e idee per rendere il Dharma in-
teressante per i loro coetanei e i cui interventi
ospiteremo prossimamente sulle nostre pagine. 

L’idea di avere questo incontro era nata
dalla constatazione che in molti centri bud-
dhisti si assiste a un “invecchiamento” dei
praticanti che, arrivati al Dharma nei loro
venti o trent’anni, oggi dopo alcuni decenni
non vedono alle loro spalle altri giovani che
possano nel tempo prendere il loro posto e di
come spesso ugualmente non si propongano
delle occasioni per favorire l’incontro e il dia-
logo. Trinley Tulku e la giovane Lindsay

hanno stimolato l’auditorio con la richiesta
di “aprirsi” a nuove modalità di rapporto e
di comunicazione che non ingessino il
Dharma in una struttura sclerotizzata e crei-
no invece luoghi di scambio e di incontro. 

Già da tempo l’EBU ha al suo interno un
comitato che si interessa di questo argo-
mento e che ha cercato di avviare un moni-

toraggio sulle attività
che i centri propon-
gono ai giovani.
Sulla base di questo
lavoro è nata la pro-
posta di organizzare
per l’estate 2010 un
primo Campo estivo
Interbuddhista per i
giovani europei che
si terrà in Italia, ospi-

tato dal Monaste-ro Sanboji di Berceto
nell’Appenino Tosco – Emiliano. Si tratterà
di un’iniziativa pilota offerta ai circa una
quarantina di giovani tra i 18 e i 30 anni che
potranno condividere ogni giorno le prati-
che delle diverse tradizioni presenti e che
potrà dare vita ad altre esperienze simili in
altre nazioni. 

Chi volesse avere più informazioni o par-
tecipare a questa esperienza può contattare il
Monastero Ensojji - Il Cerchio di Milano
organizzatore italiano dell’evento: 
E-mail: cerchio@monasterozen.it, 
tel. 02 8323652 - www.monasterozen.it.

ATTUALITÁ NEL MONDO DEL DHARMA

La voce ai giovani
L’INCONTRO ANNUALE DELL’EBU ALL’INSEGNA DELLE NUOVE GENERAZIONI

Fondato dal ven. Sanghasena, monaco
theravada in Ladakh, paese di tradizione

vajrayana, sulla spinta del suo maestro
Acharya Buddharakita che gli ricordava
sempre di non chiudere gli occhi di fronte alla
sofferenza, il centro Mahabody Devachan è
oggi per il suo paese una realtà che si pone co-
me un modello di apertura, attenzione e impe-
gno multiforme. 

In questa terra povera e du-
ra il Mahabody International
Meditation Centre di Leh ha
creato una speranza per molti
aprendo attività che, sulla base
della pratica del Dharma, si
dedicano alla spiritualità, all’e-
ducazione, alla cura, alla crea-
zione di zone agricole eco-so-
stenibili. Progetti che dopo ol-
tre vent’anni di strenuo lavoro
il ven. Sanghasena è riuscito a
far diventare una realtà, grazie anche al so-
stegno di tutti coloro che attraverso incontri,
corsi e lezioni è riuscito a coinvolgere nel suo
sogno. Partito da un piccolo edificio con
un’unica stanza e una piccola capanna di
meditazione sulla roccia è diventato un cen-
tro internazionale di meditazione che ospita
persone da tutto il mondo, un Collegio per i
giovani e le giovani dall’istruzione di base fi-
no alla scuola superiore, un collegio per i fu-
turi monaci, una casa per persone anziane,
abbandonate o disabili, una scuola speciale

per giovani ciechi, un ospedale, fondamenta-
le in Ladak in cui di ospedali ce ne sono solo
altri due e in cui ci si può spostare sulle stra-
de solo per cinque mesi l’anno! 

Un’opera monumentale quella del ven.
Sanghasena sempre sorridente e pronto a
nuove iniziative per contrastare la povertà,
la discriminazione, la sofferenza. Ultimo in

ordine di tempo è il progetto
ambientale che prevede attra-
verso una migliore utilizzazio-
ne dell’acqua, bene preziosissi-
mo per questo paese di roccia,
e lo sfruttamento dell’energia
solare, l’autosufficienza dal
punto di vita energetico degli
edifici e delle attività – oggi si
ha l’acqua anche d’inverno
senza che si congeli nei tubi,
dice sorridente Sanghasena.
Altra novità è la costruzione di

serre per la coltivazione e l’autosufficienza
alimentare a cui si unisce, ultima ma non
meno avveniristica, grazie anche alla super-
visione tecnica della General Electric tedesca,
l’istallazione di un prototipo di un nuovo si-
stema di cottura solare che, se avrà successo,
sarà poi diffuso nei villaggi da sempre in dif-
ficoltà per mancanza di combustibili. Buon
lavoro Mahabodi! 
E per saperne di più o dare un contributo: 
www.mahabodi-ladakh.org
e-mail: mimcdevachen@hotmail.com

Un esempio dal Ladakh
VERSO IL RISVEGLIO PRATICANDO MEDITAZIONE E SERVIZIO
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CENTRO RABTEN GHE PEL LING
Via Euclide 17
20128 Milano
Tel. 02 2576015
Fax 02 27003449
Internet: www.gpling.org
E-mail: gpling@virgilio.it
� 5 - 8 dicembre: Insegnamenti del ven. geshe
Ngodup Dorjee
� 19 – 20 dicembre: L’interdipendenza con il Ven.
Ghesce Ngodup Dorjee.
� CORSI: Lo.rig e il Bodhisattvachariavatara tenuti
dal ven. geshe Ngodup Dorjee; lingua tibetana tenu-
to da Lamsang Norbu; Thai Chi e Shao Lin Chuan
tenuti da Gaetano Lauria.

CENTRO MILAREPA
Largo Beato Umberto 8
10051 Avigliana (TO)
Tel-fax 011-9341061
Internet : www.centromilarepa.org
E-mail: centro.milarepa@tiscali.it
� 12 – 13 dicembre: insegnamento e pratica di
Cenresi con il Ven. Sciartrül Rinpoche
� 19 – 20 dicembre: Concentrazione (Shinè) e
Visione Profonda (Lagthong) seminario di meditazio-
ne con Thanavaro.
� 26 dicembre - 1 gennaio 2010: Insegnamento e
pratica di Vajrasattva (DorgeSempa), ritiro con Ven.
Sciartrül Rinpoche
� 9 -10 gennaio: Le quattro nobili verità con Ven.
Lama Thupten Jampa
� 23 – 24 gennaio: Insegnamenti dell’incomparabile
Signore di Dagpo, Gampopa, tratti dal testo “Dagpo
TharGyen” (L’ornamento di Liberazione) con Ven.
Lama Thupten Jampa

CENTRO STUDI TIBETANI MANDALA
Via Martinetti 7 - 20147 Milano
Tel. 02 70128088
Fax 02 701119
E-mail: centromandala@libero.it
� Corsi settimanali: giovedì introduzione alla medi-
tazione e corso avanzato tenuto da Lama Paljin;
mercoledì fondamenti del buddhismo

.
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
� 6 dicembre: Bardo e meditazione, ritiro con Lama
Paljin
� 7 dicembre: ritiro individuale con Lama Paljin
� 1 - 3 gennaio: Ritiro di Tara
� La seconda domenica del mese seminari base
di meditazione condotti da Marina Canova

CENTRO STUDI TIBETANI
TENZIN CIO 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

COMUNITÀ BODHIDHARMA
MONASTERO MUSANG-AM
Monti San Lorenzo 26
19032 Lerici (SP)
Tel. 339 7262753
Internet: www.bodhidharma.it
www.bodhidharma.info
E-mail : taehyesunim@gmail.com
� 4 - 6 dicembre: Karma yoga con meditazione e
letture
� 13 dicembre: giornata di meditazione
� Mercoledì al tempio ore 16:00-17:00 pulizie e la-
voretti, ore 17:00-19:00 pratica di dhyana
� Domenica: ore 15:30-17:30 pratica di dhyana,
salvo cambiamenti di orario nei giorni di ritiro
PRATICA
� A Genova si tengono incontri di pratica di dhyana
ogni venerdì sera (18.15 - 20.15) in via San Lorenzo
12/8. Per informazioni è possibile mettersi in contat-
to con Massimiliano al 349 78 26 141 o con Mauro
al 338 59 48 753.
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CENTRO MAITREYA MILANO
Tel. 328 7121846
Internet: www.maitreya.tk
E-mail: info@maitreya.tk
� Ogni lunedì, ore 19.00-20.30 e 21.00-22.00 due
lezioni di meditazione vipassana presso il Centro
Mindfulness Project, via Cenisio, 5 (citofono 2B, zo-
na Monumentale), Milano
� Ogni giovedì ore 20.00-22.00 meditazione vipas-
sana al Tempio Lankaramaya, via Pienza, 8 (zona
Chiesa Rossa), Milano.
� Ogni due mesi mini-corsi gratuiti di meditazione
vipassana. Il prossimo si terrà dal 22 al 24 gennaio
2010 in via Cenisio 5.
Dall'11 al 13 marzo 2010 corso di buddhismo tibeta-
no di scuola Nyima tenuto da Chamtrul Rimpoche.
� Le informazioni sull’attività del Centro Maitreya
Milano sono reperibili, sempre aggiornate, sul sito
www.maitreya.tk

DOJO ZEN SAN RIN
Via Don Minzoni 10 - 12045 Fossano (CN)
Tel. 338.6965851
Internet: www.sanrin.it
E-mail: dojo@sanrin.it
� 6 - 13 dicembre: aprtecipazione al Climate
Chage Summit a Copenhagen
� Pratica settimanale il lunedì e martedì alle 20.30,
il giovedì alle 7.15, il sabato alle 8.15.
� Nella sede dell’associazione pratica di shiastu,
tai chi, dibattiti sul tema Ecologia dell’educazione, i
venerdì pomeriggio per genitori e insegnanti.
Conferenze mensili sulla storia e i fondamenti del
buddhismo. Incontri mensili su Vivere e morire in pa-
ce nella società attuale.

CENTRO BUDDHA DELLA MEDICINA
Via Cenischia 13 - 10139 Torino
Tel. 011 3241650
Internet: www.buddhadellamedicina.org
E-mail: info@buddhadellamedicina.org.
� Ogni giovedì alle 20.30 insegnamenti di Dharma.
� Corsi settimanali di shiatsu Ngal-gSo, reiki Ngal-
gSo, medicina tibetana, erboristeria, geomanzia,
astrologia, yogaIN
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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.
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BUDDHIST REALISTS’ CENTRE,
Via Sannio 4
20135 Milano
Tel. 338 1021020 - 02 5512823

CASA ZEN SCUOLA DELLE QUATTRO FOGLIE
Frazione Pomara, 12
46010 Gazzuolo (MN)
Tel. 0376 735359 -
Internet: www.kyudo.net
E mail: casazen@tele2.it

CENTRO STUDI TIBETANI SANGYE CIOELING
Via Vanoni 78/b - Sondrio
Tel. 0342 513198
Internet: www.sangye.it
E-mail: sangye7@gmail.com
� 6 - 7 febbraio: iniziazione e commento di tara
Cittamani con Tulku Gyatso
� Giovedì incontri sul Lam Rim e meditazione, lune-
dì corsi di yoga, venerdì corsi di yoga nidra e mas-
saggio ayurvedico.

KARMA TEGSUM CIÒ LING BODHI PATH
Via Manzoni 16 - 25126 Brescia
Tel/fax +39 030 280506
Internet: www.centrobuddista.it
E-mail: info@bodhipath.it
� Lunedì alle ore 21 meditazione su Cenresi
� Martedì dalle 19 alle 19.30 meditazione Scinè
con Lama Luigi
� Venerdì alle ore 21 Pratica di Tara Verde
� Ogni mese: nel giorno di luna piena si farà
l’offerta di Tsog (offerta di cibo e bevande) al grande
yoghi Milarepa.

ASSOCIAZIONE ESSERE PACE
Internet: www.esserepace.org
E-mail: info@esserepace.org
Tel. 346 2439139
� 18 – 24 marzo: ritiro di consapevolezza con Thich
Nhat Hahn a Roma, Country Club Castefusano.
� 26 – 28 marzo: Insegnamenti di Thay a Napoli

ITALIA NORD ORIENTALE

CENTRO LAMA TZONG KHAPA (TREVISO)
via Peseggiana, 31
Zero Branco (TV)
Tel. 3487011871 - 3473896002
Internet: www.centrolamatzongkhapatv.it
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
� 27 - 29 novembre: visita del ven. Lama Geshe
Sherab Amipa Rinpoche
� incontri e corsi settimanali tenuti da ani Sherab
Choden (Malvina Savio): al martedì ore 19,00 con il
corso di avvio al Buddhismo; al mercoledì ore 19,00
meditazione guidata insegnamenti e rituali
� Corso di lingua tibetana tenuto da Yanghen
Lhamo (madrelingua tibetana)

CENTRO STUDI TIBETANI
MANDALA-DEUA LING
Via Roma 288c,
39012 Merano, (BZ)
Tel:339-6510760, FAX: 1782257679
Internet: http://web.tiscali.it/deualing/
E-mail: mandeling@tiscali.it
� Corsi di meditazione il martedì. Seminari con
Lama Paljin.

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
� 5 – 6 dicembre: I benefici del mantra Om Mani
peme Hum con ven Lama Molam
� 30 - 31 gennaio: seminario con geshe Ngawang
Sangye
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� A Bosentino si tengono gli incontri di pratica Ch’an
ogni martedì sera alle 20.45, presso il Centro
Buddhista Vajrapani, p.zza San Giuseppe 5. Per mag-
giori informazioni 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. 346.1559326
Internet: www.mokusho.it
E-mail: info@mokusho.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
E-mail: cervuo@arpnet.it.it
� 20 dicembre: sesshin a Torino
� Sessioni di meditazione il martedì dalle 19.10
alle 21.00, il mercoldeì dall 7.00 alle 8.00, il giovedì
dalle 19.10 alle 21.00.

INTERNATIONAL MEDITATION CENTER - IMC
Via Borsieri 14 - 20159 Milano
Tel. 02 9956732 - 393 9367398
Internet: www.imcitalia.it
E-mail: info@imcitalia.it
� 4 - 8 dicembre: ritiro con Edoardo Parisi a
Maroggia - Berbenno di Valtellina - (Sondrio)
� 4 - 8 dicembre: ritiro con Mario Amati presso
Ass. Culturale TIRTHA - Pescantina - (Verona)
� 27 dicembre - 6 gennaio: ritiro con Edoardo
Parisi a Vicoforte Casa Regina Montis Regalis (CN)
� Incontri di meditazione il martedì per principianti
e domenica per chi ha già meditato.

ISTITUTO HEALING SOUND
Via Donadei 8
Belvedere Langhe
12060 (Cuneo) Italia
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
Per informazioni rivolgersi alla Segreteria
di Ensoji Milano: tel. 02. 8323652 - 02 58112232
cell.3337737195
� Sesshin e stage residenziali di pratica di arti zen.

MONASTERO ZEN SOTO FUDENJJI
Bargone 113 - 43039 Salsomaggiore (PR)
Tel. 0524 565667
Internet: www.fudenji.it
E-mail: fudenji@tiscalinet.it
� 1 dicembre – 15 febbraio: Ango invernale
� Ogni domenica periodo di meditazione seduta
(zazen) e un insegnamento/conferenza, tenuto
dall’Abate. Pomeriggio incontri individuali e un perio-
do di zazen.

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
� 11 – 13 dicembre: ritiro condotto da Letizia
Baglioni
� 29 dicembre – 6 gennaio - ritiro di meditazione
Vipassana guidato da Bhante Sujiva,
� 6 – 24 gennaio: ritiro “privato” di Meditazione
Vipassana con Bhante Sujiva -Questo ritiro si svolge
secondo le modalità del “ritiro per piccoli gruppi”

I N I Z I AT I V E
DEI CENTRI DI DHARMA
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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)
� 12 dicembre: Intensivo di meditazione condotto
da Corrado Pensa - Istituto Madonna del Cenacolo,
p.zza Madonna del Cenacolo, 15. Roma
� 16 gennaio: A che serve la metafisica? Intensivo
di meditazione condotto da Franco Michelini-Tocci
� 23 - 24 gennaio: Intensivo di meditazione con-
dotto da Christina Feldman aperto a tutti. Roma -
Istituto Madonna del Cenacolo, p.zza Madonna del
Cenacolo, 15.
� 6 - 7 febbraio: Intensivo di meditazione condotto
da Patricia Genoud dedicato alla coltivazione della
gioia compartecipe Roma - Istituto Madonna del
Cenacolo, p.zza Madonna del Cenacolo, 15.
� 12 - 16 marzo: Ritiro di meditazione di mettá - vi-
passaná condotto da Patricia Genoud– Pomaia,
Istituto Lama Tzong Khapa
� 28 - 31 gennaio: Ritiro di meditazione condotto
da Corrado Pensa e Neva Papachristou.
� 25 - 28 marzo: Ritiro di meditazione condotto da
Corrado Pensa e Neva Papachristou.
� 3 - 6 giugno: Ritiro di meditazione condotto da
Corrado Pensa
� Corso di meditazione in 6 incontri condotto da
Corrado Pensa nei martedì 3, 10, 17, 24 novembre
e 1, 15 dicembre ore 19.15 - 22.00
� Intensivi di meditazione del giovedì condotti da
Corrado Pensa aperti a tutti i Soci che hanno fre-
quentato almeno due corsi di meditazione presso
l’A.Me.Co. nei giovedì 5, 12, 19 novembre e 3, 10,
17 dicembre si tratterà il tema “La generosità come
qualità intrinseca e preziosa dell’essere umano:
ostacoli emotivi e concettuali al suo sviluppo”. Nei
giovedì 14, 21 gennaio e 4, 11 febbraio e 4, 18 mar-
zo si tratterà il tema “L’etica come elemento fondan-

104

� 6 - 7 febbraio: seminario con geshe Ngawang
Sangye
� 6 - 7 marzo: seminario con geshe Ngawang
Sangye
� 17 – 24 maggio: ritiro con geshe Ngawang
Sangye
� Corsi settimanali di yoga, thai chi e meditazione.

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 in primavera con il ri-
torno 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
� 6 dicembre: Giornata di Meditazione: Lasciare
andare la tristezza con Patrizia Garberi

� 11 - 13 dicembre: Come meditare con Claudia
Wellnitz.
� 28 dicembre – 2 gennaio: Iniziazione e ritiro di
Tara Verde con Ven. Tulku Giatso e Claudia Wellnitz
� 15 – 17 gennaio: Essential education campo in-
vernale per le famiglie
� 5 – 7 febbraio: Contemplare la morte e
l’impermanenza, vicinanza alla vita 2 con Bruno Rizzi
� 12 - 14 febbraio: Progetto Alice Universal
Education School 1 Luigina De Biasi
� 19 - 21 febbraio: Alla scoperta del Buddhismo 3:
Presentazione del sentiero con Marcello Macini
� 26 – 28 febbraio: Insegnamenti di Geshe Tenzin
Tenphel
� 5 – 7 marzo:Meditare fa bene con Mario Thanavaro

ROKPA ITALIA KAGYU SAMYE DZONG
Santa croce, 297
Fondamenta Rizzi,
30135 - Venezia
Tel. 328 2066438 (Mariledi)
Intenet: www.samyedzongvenice.org
E- mail: info@samyedzong.org

CENTRO ZEN VICENZA
Via De Amicis 11
36100 Vicenza
Tel. 0444 569784 - 00348 8545006
Internet:www.zendoccidente.org
E-mail:mail@zendoccidente.com
� Cerimonia del tè (Cha no yu) con la maestra
Makiko Wakita,
� corsi di shiatsu con Ruggero Scolari
� Zazen tutti martedì dalle 20 alle 22 e il giovedì dal-
le 20 alle 21

I N I Z I AT I V E
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ROMA
19-24 marzo 2010

Ritiro di consapevolezza
offerto dal Ven. Thich Nhat Hanh

e dalle monache e dai monaci di Plum Village
a cura dell'Associazione Essere Pace

www.esserepace.org

�

NAPOLI
26-28 marzo 2010

Il programma verrà comunicato nel sito
www.thayinitalia.it

a cura di Educazione Pace Napoli
e Arte della Felicità

MARZO 2010
Thich Nhat Hanh

in Italia

I CENTRI CHE DESIDERANO FAR CONOSCERE
LE LORO ATTIVITA’ SU DHARMA
POSSONO FAR PERVENIRE

LE DATE DEGLI APPUNTAMENTI ALLA REDAZIONE
UTILIZZANDO LA MAIL

riv.dharma@fastwebnet.it.
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CENTRO MUNI GYANA
Via A. De Gregorio n. 9 - Palermo
Tel. 340 9760542
Internet: www.centromunigyana.it
E-mail: munigyanainfo@yahoo.it
� Martedì: meditazione di consapevolezza e intro-
duzione al Buddismo

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
� 9 dicembre: Il giardino della guarigione con il
Dott. Nida Chenagtsang Ku Nye il massaggio tibeta-
no (3° livello)
� 4-8 dicembre: Shinè: domare l’elefante
selvaggio, ritiro con sessioni di yoga integrale con-
dotte da Mariella Castagnino, con Ghesce Tenzin
Tenphel
� 4 - 8 dicembre: Dipingere Tara Verde, la madre di
tutti i Buddha con Carmen Mensink
� 11 - 13 dicembre: Luce oltre la luce, seminario
intensivo Sufi con Sheikh Burhanuddin Hermann
� 11 - 13 dicembre: Il Giardino della guarigione con

la dott.ssa Zhu Mian Sheng Scuola di formazione
nel Qi Gong, 3° modulo 3° anno, sintesi del metodo
di Daoyin
� 11 - 13 dicembre: revisione del Basic Program
on-line con Vania Tesser
� 11- 13 dicembre: revisione degli studi del
Masters Program on-line ven. Laura Coccitto
� 18 - 20 dicembre: Lezioni della Scuola di
Counseling Transpersonale
� 27 dicembre - 6 gennaio 2010: Le Festività con
Buddha, Dharma e Sangha
� 8 - 10 gennaio: Alla scoperta del buddhismo, in-
troduzione al tantra con Patrick Lambelet
� 18 gennaio: Nuovo Basic Program on-line1° anno
� 15 - 17 gennaio: Neuroscienze e meditazione,
correlati metabolici e neurofisiologici delle tecniche
di meditazione con Prof. Antonello Grippo (medico)
e Silvia Bianchi (psicologa)
� 15 - 17 gennaio: Il Giardino della guarigione con
la dott.ssa Zhu Mian ShengScuola di formazione nel
Qi Gong, 3° modulo, 3° anno, sintesi del metodo di
Daoyin
� 22 - 24 gennaio: lezioni del la Scuola di
Counseling Transpersonale
� 28 - 31 gennaio: ritiro di vipassana con Corrado
Pensa e Neva Papachristou
� 5 - 7 febbraio: Il buddhismo nell’età del consumi-
smo: felicità e moderazione con sessioni di yoga in-

106

te di felicità interiore e garanzia di relazioni più giuste
e feconde”.
� Corso di meditazione in 6 incontri condotto da
Neva Papachristou nei mercoledì 4, 11, 18, 25 no-
vembre e 2, 9 dicembre.
� Corso di meditazione in 7 incontri condotto da
Neva Papachristou nei lunedì 11, 18 e 25 gennaio e
1, 8, e 22 febbraio e 1 marzo;
� Corso di meditazione in 7 incontri condotto da
Letizia Baglioni nei mercoledì 13, 20 e 27 gennaio e
3, 10, 17 e 24 febbraio; corso di meditazione in 6
incontri condotto da Corrado Pensa nei martedì 2,
9, 23 febbraio e 9, 23, 30 marzo ore
� Introduzione alla meditazione condotta da
Corrado Pensa nei mercoledì 10, 17 e 31 marzo ri-
volta a chi ha poca o nessuna esperienza di medita-
zione

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
� 27 novembre: Apertura Mostra delle reliquie del
Buddha con il ven. Lama Molam
� 4 – 8 dicembre: Ritiro di meditazione guidato da
Andrea Capellari
� Incontri di meditazione il martedì e il giovedì . Il
mercoledì corso “Scoprire il Buddhismo” con
Andrea Capellari

CENTRO CHAN TZÈ TOSAM
Viale Kennedy,15
74020 Leporano (TA)
Tel/Fax 0995334040
E-mail: jangtsethoesam@libero.it
� 12 dicembre: Shinè (la calma mentale) con il ven.
ghesce Namgyal
� 21 marzo: commento alla Gaden lha ghiema (il
guru yoga di lama Tzong Khapa) con il ven. ghesce
Namgyal

� 18 aprile: I tre aspetti del sentiero: rinun-
cia,bodhicitta e vacuità con il ven. ghesce Namgyal
� 23 maggio: La pratica di bodhicitta: i benefici del-
lo sviluppo di una mente altruista con il ven. ghesce
Namgyal
� Tutti i martedi Insegnamenti sul Lam Rim, Il sen-
tiero graduale verso l’illuminazione di Pabonka
Rimpoce - Recitazione della“Ganden Lha Ghiama” –
Meditazione con il Ven. Ghesce NAMGYAL; il giove-
dì insegnamenti sul Bodhisattvacharyavatara di
Shantideva. Recitazione delle “21 Lodi a Tara”- me-
ditazione con il Ven. Ghesce NAMGYAL

CENTRO TERRA DI UNIFICAZIONE EWAM
Via Reginaldo Giuliani 505/a - Firenze
Tel. 055 454308 – 334.2508822
Internet: www.ewam.it
E-mail: info@ewam.it
Per informazioni dal lunedì al venerdì dalle 18 alle 20
� 28-29 novembre: commentario e jenang di Tara
bianca con il ven Tulku Gyatzo
� 5 – 6 dicembre: ritiro di meditazione vipassana
con Mario Thanavaro
� 12-13 dicembre: Alchimia emotiva con Marcello
Macini
� 19-20 dicembre: commentario a Gaden Lha
Ghiema con il Ven Tulku Gyatzo
� 9-10 gennaio: Trasformare le emozioni afflittive
con l aVen. Sanghye Khadro
� 16-17 gennaio: Iniziazione di Mitrugpa “Akshoya
vajra” con il Ven. Tulku Gyatzo
� 23-24 gennaio: Feng Shui per favorire gli obbietti-
vi personali II° livello Arch. Francesca La Torre
� Corsi di meditazone e di studio durante la set-
timana.
� L’ultimo giovedì del mese, ore 20.45 incontro
interreligioso
� Incontri di pace con altri sentieri spirituali

COMUNITÀ DZOG CHEN MERIGAR (Arcidosso)
Tel. 0564 966837
Fax 0564 9681100
Internet: www.dzogchen.it
E-mail: merigaroffice@tiscalinet.it
� 4 - 8 dicembre: training di Santi Maha Sangha, pri-
mo livello
� 11 - 13 dicembre: meditazione di shine Lhatong
� 27 – 31 dicembre: corso di yantra Yoga II e III
gruppo

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

SEGNALATE LE VOSTRE ATTIVITÀ
FAX: 06 52351402
E-MAIL: riv.dharma@fastwebnet.it.

Copenhagen2009: il tempodiagireèora
Per sostenere i lavori della Conferenza sul clima di Copenhagen (7-18 dicembre 2009) importanti
maestri e praticanti hanno unito le loro forze e sottoscritto una dichiarazione, preparata da
Bhikkhu Bodhi e David Tetsuun Loy, in cui si invitano tutti i buddhisti ad operare responsabilmente
per trovare delle soluzioni sostenibili. La prima firma è stata quella di S.S. il Dalai Lama.
Tutti coloro a cui sta a cuore il futuro del nostro pianeta sono invitati a leggere e sottoscrivere la
dichiarazione andando al sito www.ecobuddhism.org
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ASSOCIAZIONE AMITA LUCE INFINITA - ROMA
Tel. 333.50.78.367
Internet: www.amitaluceinfinita.it
E-mail: atima@tiscalinet.it
� 11-13 dicembre: ritiro residenziale al centro spiri-
tualità Casa S. Dorotea Asolo TV
� 19 -20 dicembre: ritiro di meditazione e visione
profonda preso il centro Milarepa Avigliana

ASSOCIAZIONE CULTURALE LA PAGODA
CASTELFOCOGNANO (AR)
Località Quercia Grossa 33
Pieve a Socana
52016 Castelfocognano - AR
Tel. 0575 788463 (Rodolfo).
� 10 gennaio: assemblea dell’Associazione
� Domenica pomeriggio meditazione aperta a tutti.

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: http://www.huineng.cjb.net
E-mail: huineng@libero.it
Internet: www.zen-rinzai.it

CENTRO LA ROCCIA BLU
Via Gennaro Mondaini 36/40 - 00179 Roma
Tel. 06 44248021 335.5316058

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.it

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
� 5 - 7 febbraio: ritiro di meditazione sul tema della
sofferenza e del morire con Francesco La Rocca e
Patrizia Micoli
� 19 - 21 febbraio: Come meditare, domare l’at-
taccamento e potenziare l’equilibrio relazionale con
Vincenzo Tallarico
� 12 - 14 marzo: Psicologia archetipica contempla-
tiva: trasformare le azioni incontrollate in atti consa-
pevoli e validi, con Vincenzo Tallarico
� 19 - 21 marzo: Competizione e paura con Ales-
sandro Lampugnale e staff
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tegrale guidate da Mariella Castagnino con Ghesce
Tenzin Tenphel
� 5 - 7 febbraio: Revisione nuovo Basic Program-
on line 1° con ven. Gabriele Piana
� 5 - 7 febbraio: ritiro di meditazione sul tema della
sofferenza e del morire con Francesco La Rocca e
Patrizia Micoli (a Pundarika)
� 5 - 10 febbraio: master in medicina tradizionale
tibetana (MTT) 2° modulo del 3° anno con Dott.
Nida Chenagtsang
� 12 - 16 febbraio: Mindfulness Counseling, ritiro
intensivo della Scuola Mindfulness Counseling,
� 14 febbraio: Losar, il capodanno tibetano
� 15 febbraio: Puja delle bandiere
� 19 - 21 febbraio: revisione degli studi del Masters
Program on-line con ven. Laura Coccitto (monaca)
� 19 - 21 febbraio: revisione del Basic Program on-
line con Vania Tesser
� 19 - 21 febbraio: Come meditare, domare
l’attaccamento e potenziare l’equilibrio relazionale
con Vincenzo Tallarico (centro Ritiri Pundarika)
� 24 - 28 febbraio: Biodinamica: la fertilità della ter-
ra e il benessere dell’uomo
� 26 - 28 febbraio: Alla scoperta del buddhismo -
La mente e il suo potenziale con Patrick Lambelet
� 5 - 7 marzo: revisione nuovo Basic Program-on li-
ne anno 1°, incontro 2° con ven. Gabriele Piana
� 5 -7 marzo: esercizi di Light of Life Longevity con
ringiovanimento cellulare con Lia Luglio
� 5 - 7 marzo: Pacificare vita e morte: imparare a
lasciare andare a sostegno dell’ASS. DARE PROTE-
ZIONE e del nascente hospice, www.associazione
dareprotezione.it con sessioni di yoga integrale con-
dotte da Mariella Castagnino, con Ghesce Tenzin
Tenphel
� 12 - 14 marzo: Essential Education, campo pri-
maverile 2010
� 12 - 14 marzo: Psicologia archetipica contempla-
tiva: trasformare le azioni incontrollate in atti consa-
pevoli e validi. Con Vincenzo Tallarico (a Pundarika)
� 12 - 14 marzo: revisione del Basic Program on-li-
ne con Vania Tesser
� 19 - 21 marzo: lezioni della Scuola di Counseling
Transpersonale
� 19 - 21 marzo: Competizione e paura con
Alessandro Lampugnale e staff (al Centro Ritiri
Pundarika)
� 25 - 28 marzo: Ritiro di vipassana con Corrado
Pensa e Neva Papachristou
� 2 - 5 aprile: corso di Pasqua, ritiro di Shiné con
Ghesce Tenzin Tenphel
� 2 - 5 aprile: corso di Pasqua Dipingere le tangke
con Carmen Mensink

MONASTERO SANTACITTARAMA
02030 Frasso Sabino RI, Italia
Tel.: (+39) 0765 872 186
(martedì-domenica, 7:30-8:30)
Fax: (+39) 06 233 238 629
Internet. www.santacittarama.org
Email: sangha@santacittarama.org

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: info@dachangrime.it

SANGHA RIME ITALIA
Sangha Loka di Roma
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.
� Quest’anno Lama Tarchin terrà un ciclo di inse-
gnamenti su “I 9 temi: un’esposizione coerente e
progressiva del pensiero del Buddha”. Un percorso
alla scoperta dei fondamenti del Dharma, non solo
tramite lo studio, ma soprattutto grazie all’esperien-
za offertaci dalla pratica della meditazione e la sua
integrazione nella vita quotidiana.

TEMPIO BUDDHISTA ZENSHINJI
DI SCARAMUCCIA
Loc. Pian del Vantaggio 64 - 05019 Orvieto Scalo
Tel. 0763 215054 - 0330 629690
Internet: www.scaramuccia.it
� 5 - 6 dicembre: sesshin
� 7 dicembre: notturna invernale
� 3 - 8 gennaio: sci alpino a Chamonix
� Ogni mercoledì alle 19.00 incontro di meditazione

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

TELEFONATE O VISITATE I SITI DEI CENTRI DI CUI NON CI È STATO POSSIBILE PUBBLICARE LE ATTIVITÀ DI PRATICA
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RECENSIONI

Da decenni ormai
Giangiorgio
Pasqualotto si
adopera per aprire
la filosofia
occidentale allo
scambio con le
altre filosofie
dell’oriente, con un
convinto lavoro che
partito dalla
comparazione sta
portando
all’incontro.
In questo agile
librettino l’incontro
si è fatto esperienza
di viaggio in quel

Giappone di cui
ha da sempre inteso
la filosofia e lo
spirito religioso ed
estetico come parte
del suo cammino di
ricerca. Il Taccuino
di viaggio che
accompagna
Pasqualotto alla
scoperta della terra
del Sol Levante
è un po’ come uno
di quei taccuini, che
i viaggiatori dei
scoli scorsi si
portavano dietro nei
bauli e su cui
scrivevano giorno
dopo giorno le
proprie impressioni,
le sensazioni, le
esperienze che
rendevano quel
viaggio “reale”
anche un cammino
immateriale nella
propria profondità.
Scopriamo con

Pasqualotto un
Giappone fatto di
ombre e di luci,
antiche cerimonie e
quadri desolati e
estranianti di
enormi grigie
periferie dove tutto
è cemento e reti
verdi di campi da
golf cittadini contro
cui scagliare con
forza le palline con
mazze roteanti!
Templi shintoisti
nella quiete del
verde delle
montagne e templi
cittadini tra
automobili e
motociclette. Templi
in cui si prega e si
medita
e templi diventati
musei per turisti
frettolosi che
fotografano i
giardini di pietra
e i padiglioni d’oro

e fuggono senza
sentirne il silenzio
delle onde nella
ghiaia. ”Questo
giardino non è da
attraversare ma da
contemplare…:
Mostrando una
grande distesa di
ghiaia bianca, esso
evoca la presenza e
la potenza di un
‘grande vuoto’ che
funge da sfondo
comune ad ogni
realtà”.Poi i cibi, il
sakè, lo shopping
per portarsi dietro
pezzi di viaggio da
templi del consumo.
C’è un po’ di tutto
in queste pagine che
ci rivelano,
al di là del viaggio
in sé, il viaggiatore
ed è questa la
scoperta più
interessante da
trovare tra le righe.
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RECENSIONI

In questo libro
David Loy spoglia
il buddhismo dei
suoi caratteri più
esotici legati alle
culture orientali in
cui è nato e si
concentra sui
concetti
fondamentali a
culturali e
atemporali del
Dharma: dukkha,
l’insoddisfazione
che permea
l’esistenza umana
nel mondo, e
anatta, l’assenza di

un io individuale,
permanente e
immutabile nel
tempo,
indipendente
dall’altro.
Per mezzo di
questa chiave di
lettura passa ad
analizzare tutti i
modi con cui noi
occidentali
tentiamo di
colmare il vuoto
ontologico che
mina ogni senso di
sicurezza:
accumulando
denaro, inseguendo
l’illusione del sesso
e della notorietà,
persino
impegnandoci in
una guerra dopo
l‘altra per sentirci,
paradossalmente,
più vivi.
Ecco allora
all’opera i tre veleni

evidenziati dal
Buddha: l’avidità,
la malevolenza e
l’illusione, o
ignoranza della
vera natura delle
cose.
Secondo Loy nella
società moderna i
tre veleni hanno
assunto una
posizione
istituzionalizzata:
l’avidità nel sistema
economico -
consumistico
fondato su un
eterno incremento
dei profitti, la
malevolenza nelle
industrie belliche
che hanno saputo
escogitare persino
la guerra
‘preventiva’ pur di
moltiplicare i
propri guadagni, e
l’illusione nel
potere dei media,

una sorta di
‘sistema nervoso di
gruppo’, che
manipolano e
distorcono le nostre
percezioni. Che
cosa farebbe oggi
il Buddha? Quale
compito attende
in Occidente
il bodhisattva
che ha fatto voto di
salvare tutti gli
esseri?
Può la liberazione
dalle illusioni
svolgere un ruolo
fondamentale per
una vera
rivoluzione del
pensiero?
A queste domande
Roy cerca di offrire
delle risposte.
Buona lettura!

DAVID R. LOY
Denaro, Sesso, Guerra, Karma
Appunti per una rivoluzione buddhista
Astrolabio Edizioni €17,50 pp. 184

GIANGIORGIO PASQUALOTTO
Taccuino giapponese
Forum ed. Udine €12,00 pp.144
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L’ala e lo sguardo

Lieve d’anima
a spaziare preghiere

in cima al sole

Giardino di sorrisi
assassinati,

donne e bambini

Di conoscenza
i canti calpestati
tutto un sorriso

Sull’alta vetta
gioia d’esser vicina

posa la luna

Leggero il peso
sulla via di montagna

senza presente

HAIKU TIBETANI di Leda Palma www.ledapalma.comLA POESIA
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