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'Come l'oceano ha un solo sapore, 
quello del sale cosi il Dharma ha un 
solo sapore, quello della liberazione'. 

Buddha Sakyamuni 

Imparare ad assaporare il gusto 
del Dharma, a renderlo profonda­
mente il gusto della nostra vita e far­
lo diventare il gusto dei nostri pen­
sieri, delle nostre parole. dei nostri 
atti è un impegno non da poco, ma 
ne vale la pena. 
Da parte nostra possiamo offrire dei 
primi assaggi da cui partire per ap­
profondire la conoscenza e sperimen­
tare questo gusto profondo. 

L'inizio dell'anno si apre sempre con 
una serie di proponimenti e di impe­
gni e anche noi ne vogliamo prende­
re quakuno:<:ostruire un comitato di 
redazione più completo, migliorare 
la grafica e la leggibilità degli artico­
li, ampliare i contatti con le realtà di 
pratica, offrire spazio alle esperienze 
e alle attività, dedicare una parte della 
rivista all'approfondimento di temi, 
d'insegnamenti, alla lettura di testi ori­
ginali commentati sempre nello spi­
rito aperto e rispectoso di tutte le tra­
dizioni in cui la ricchezza delle Bud­
dhadharma si è espressa. 

E' un impegno che ci vede di fronte 
a notevoli difficoltà organizzative e 
di diffusione. La nostra è una rivista 
"artigianale" nel senso di un prodot­
to curato con attenzione e amore e 
che viene diffuso principalmente per 
abbonamento. Certamente cerchere­
mo di ampliare la nostra visibilità 
nelle librerie e nei centri per cui chie­
diamo anche ai nostri lettori di aiu­
tarci ad individuare quei luoghi i.n cui 
Dharma possa essere conosciuto e 
apprezzato per i suoi contenuti e 
come mezzo per avvicinarsi all'inse­
gnamento del Buddha. 

Ringraziamo tutti coloro che ci han­
no dato fiducia e che ci stanno soste­
nendo nello sforzo di rilanciare una 
voce non di una parte o di un centro 
ma di tutte le parti e di tutti i centri, 

Grazie per i complimenti, grazie per 
i suggerimenti e le critiche che pos­
sono farci migliorare ed essere al ser­
vizio della realtà buddhista italiana, 
piccola ma in solida crescita. 

Nel regno della quantità vorremmo 
privilegiare la qualità. Non è il nu­
mero di praticanti buddhisti impor­
tante ma la loro qualità, che sì tra­
sforma in quel esempio educativo, 
quell'esempio di vita che per secoli 
sono stati l'humus su cui si è svilup­
pato l'albero del Dharma con le sue 
profonde radici e i numerosi rami. 
'Prima di trasformare il mondo, tra­
sformate voi stessi e siate specchio 
per gli altri' ripete spesso il Dalai 
Lama. Partendo dal nostro microco­
smo possiamo trasformare quel co­
smo di cui siamo parte fondamenta­
le con rutti gli altri anch'essi parti fon­
damentali. 

Nell'anno 2000 che l'ONU ha defini­
to 'Anno internazionale per una cul­
tura di pace e di non violenza' il no­
stro auspicio è di poter, attraverso le 
parole stampate, fornire voce all'esi­
genza di trasformare se stessi per tra­
sformare il mondo sulla base del­
] 'esperienza del Dharma, sulla base 
della compassione, della non violen­
za e dell'interdipen-denza. 
Alcuni diranno che è un'utopia, ma 
l'utopia è tale se è solo di pochi, ope­
rando diventerà l'esperienza e l'azio­
ne di molti, diventerà una realtà. 
Buon lavoro e auguri. 
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Proponiamo le parole del Buddha tratte � ;-· _ dat Samyutt.a Nikaya, (Discorsi in grup-
/ pi) nella presevole traduzione dal pali 

di Vincenzo Talamo (Ubaldini Edilore 
Roma 1999), libro Ill. 4-5. Nel pn·mo 
JX4SSO viene indicato come non ci sia 
differenza nella pratica e nel raggiungi­
mento dei benefici sptn"tualt, lutti gli 
uomini sono u8uali rnm importa a 
quale classe sociale appartengano: 
l'impo,ttmte è che nella pratica siano 
sinceri, perseveranti e seguano/ 'inse- · 

gnamento. Ma /'trwecchtamentu e la 
rnortc avanzano. si dtce nel passo 
segueme della similitudine della monta­
gna, e pertarzto non si può perdere 
tempo: l'uomo saggio deve avere fiducia 
nel Buddba, nella Dottrina e nella 
Comunitù e praticare 
con con il corpo, la 

parola e la mente. 
Non bisogna 
perdere tempo. 
il lavoro deve 
essere fatto · 

qui e ora. 

4. Sedendo da parte, 11 re 
del Kosal:i Pasenadi chiese al Subli­
me: "Signore, a chi va elargito il 
dono?". 
•A coloro nei quali si ha fede, gr.m re". 
"E In quale caso, o signore, il dono è 
aJtamente fruttifero?". 
"Gran re, una cosa è a chi si debba 
elargire il dono e un'altra cosa è in 
quale caso ìl dono sia altamente frut­
rifero; il dono darglco a chi si com­
porta bene è altamente fnittifero; non 
così si può dire per quello elargito a 
chi sl comporta male. Adesso, o gran 
re, ti farò a mia volta una domanda e 
tu mi risponderai come ti parrà. 
"Che cosa pensi, gran re? Supponi che 
sia per e.e imminente un combattimen­
to, che �Lia per svolgersi una batta­

glia e che venga da che un giova­
ne khaniya' non esercitato, non 

allenato, ineuo, inespeno nel tiro 
con l'arco, pallido, timoroso, pu­
sillanime, codardo; assumeresti 
tu quell'uomo' Trarresti vantag­
gio da quell'uomo?·. 
�10 non assumerei quell'uomo, 
sl�norc:: non ci sarà akun van­
taggio da un tal uomo". 
"Supponi che venga da che un 
giovane brabmana. .. un giova­

ne vessa e ... un giovane sudda 
non esercitato ... inc:;perto del tiro 
con l'arco, codardo: as­
sumeresti quell'uomo? 

( � 

�?�;:;:j:.::��;;;:I:;���������Trarrest i vantaggio da 

" quell'uomo?". 
"lo non assumerei 

quell'uomo, signo­
re .. .". 

Test 
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'Come l'oceano ha un solo sapore, 
quello del sale così il Dharma ha un 
solo sapore, quello della liberazione'. 

Buddha Sakyamuni 

Imparare ad assaporare il gusto 
del Dharma, a renderlo profonda­
mente il gusto della nostra vita e far­
lo diventare il gusto dei nostri pen­
sieri, delle nostre parole, dei nostri 
atti è un impegno non da poco, ma 
ne vale la pena. 
Da parte nostra possiamo offrire dei 
primi assaggi da cui partire per ap­
profondire la conoscenza e sperimen­
tare questo gusto profondo. 

L'inizio dell'anno si apre sempre con 
una serie di proponimenti e di impe­
gni e anche noi ne vogliamo prende­
re qllalcuno:costruire un comitato di 
redazione più completo, migliorare 
la grafica e la leggihilìtà degli artico­
li, ampliare i contatti con le realtà di 
pratica, offrire spazio alle esperienze 
e alle attività, dedicare una parte della 
rivista all'approfondimento di temi, 
d'insegnamenti, alla lettura di testi ori­

ginali commentati sempre nello spi­
rito aperto e rispettoso di tutte le tra­
dizioni in cui la ricchezza delle Bud­
dhadharma si è espressa. 

E' un impegno che ci vede di fronte 
a notevoli dìffìcoltà organizzative e 
di diffusione. La nostra è una rivista 
"artigianale" nel senso di un prodot­
to curato con attenzione e amore e 
che viene diffuso principalmente per 
abbonamento. Certamente cerchere­
mo di ampliare la nostra visibilità 
nel!e librerie e nei centri per cui chie­
diamo anche ai nostri lettori di aiu­
tarci ad individuare quei luoghi in cui 
Dharma possa essere conosciuto e 
apprezzato per i suoi contenuti e 
come mezzo per avvicinarsi all'inse­
gnamento del Buddha. 

Ringraziamo tutti coloro che ci han­
no dato fiducia e che ci stanno soste­
nendo nello sforzo di rilanciare una 
voce non di una parte o di un centro 
ma di tutte le parti e di tutti i centri. 

Grazie per i complimenti, grazie per 
i suggerimenti e le critiche che pos­
sono farcì migliorare cd essere al ser­
vizio della realtà buddhista italiana, 
piccola ma in solida crescita. 

Nel regno della quantità vorremmo 
privilegiare la qualità. Non è il nu­
mero di praticanti buddhisti impor­
tante ma la loro qualità, che si tra­
sforma in quel esempio educativo, 
quell'esempio di vita che per secoli 
sono stati l'humus su cui si è svilup­
pato l'albero del Dharma con le sue 
profonde radici e i numerosi rami. 
'Prima dì trasformare il mondo, tra­
sformate voi stessi e siate specchio 
per gli ahri' ripete spesso il Datai Lama. Partendo dal nostro microco­
smo possiamo trasformare quel co­
smo di cui siamo parte fondamenta­
le con tutti gli altri anch'essi parti fon­
d<imentali. 

Nell'anno 2000 che l'ONU ha defini­
to 'Anno internazionale per una cul­
tura di pace e di non violenza' il no­
stro auspicio è di poter, attraverso le 
parole stampate, fornire voce all'esi­
genza di trasformare se stessi per tra­
sformare il mondo sulla base del­
l'esperienza del Dharma, sulla base 
della compassione, della non violen­
za e dell'interdipen-denza. 
Alcuni diranno che è un'utopia, ma 
l'utopia è tale se è solo di pochi, ope­
rando diventerà l'esperienza e l'azio­
ne di molti, diventerà una realtà. 
13uon lavoro e auguri. 
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"Che cosa pensi, gran re? Supponi 
adesso che sia per te ìrruninente un 
combattimento ... e che venga da te 
un giovane kbattiya esercitato, alle­
nato, pratico, esperto del tiro con l'ar­
co, impavido, coraggioso, animoso, 
inttepido; assumeresti tu quell'uomo? 
Trarresti vantaggio da un tal uomo?". 
•10 umerei quelruomo, signore: 
trarrei Certamente Y3.Q..taggio da un tal 
uomo". ' 

"Supp<>l!i che venga daìte un giova­
ne fJrabmana ... un giovane vessa ... 
un giovanè sudda esercitato ... intre­
pldo; assume resti tu quell'uomo? 
Trarrestl'Vantaggio da un tal uomo?· . 
·10 assumerei quell'uomo, signore ... " . 
-similmente", una re, da qualunque famiglla provenga uno che ha lascia­
to la casa "Per la vita senza cMa, se 
h.a a��nd<;>n�tt:>J cin� :'�?1enti ed 
è m..unltp d1 qnque teqms1t1 il dono a 
lui e�ars,l�o � �ltamen te fruttifero. 
Qu�lt soll'b I crrycfue elementi che 
deve hv�r abSandonato? Deve aver 
abbà�1tlohato eccitamento sensuale, 
Q1alt;yolenza, indolenza e torpore , 

1 ansia e Inquietudine, dubbio. Questi 
s�rel cinque elementi che 
deve aver abbandonato. 
"E quali sono i cinque requi­
siti deì quali deve essere mu- �:::::I�-' 
nito? Deve essere munito di 
un perfetto corpo di discipli­
na, un perfetto corpo di concen­
tr.mone. un perfetto corpo di co­
noscenza, un perfetto corpo di libe­
r:mone, più un perfetto corpo di chiara 
visione liberante. Questi sono i cinque 
requ1Siti dei quali deve essere munito. 
�così, il dono elargilo a chi ha ab­
bandonato quei cinque elementi ed 
� munito di questi cinque requisiti è 
altamente fruttifero". 
Questo disse il Sublime ... il Maestro 
aggitmse: 
"Tiro con l'arco: forza e animo virile! 
Quel giovane in cui questo si trovi 
qt1ello assuma il re per il buon esito 
delle battaglie; e non, a motivo della 
nascita, un codardo! 
Quello in cui sopportazione e genti­
lezza d' animo siano doti ben salde, 
che si comporta nobilmente, quell'onori 
il saggio, anche se di umili natali. 

Appronti piacevolì ronùtori, dove in 
molti possono dimorare, 
nelle aride lande; e sui malagevoli 
percorni costruisca dei passaggi. 
Cibi e bevande, indumenti e dimore, 
dia con animo lieto a quelli che ret­
tamente vivono. 
Come infatti una nube 1.emporalesca, 
che inghirlanda di bagliori cento cre­
sce di monti, 
dìluvìando sulla terra ricolma il pia­
no e le alrure. 
Pmprio così l'addottrinamento muni­
to di fede prepara del nutrimento 
e saggiamente rifornisce i poveri di 
cibi e bevande. 
Elargisca con gioia; • Date, date!" 
F. gli dice; 
questo è il tornare di lui, cielo spio­
vente. 
Un copioso torrence di meriti piove 
sul generoso". 
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Similitudine della 
montagna 

5. A1 re deJ Ko.sala Pasenadi che se­
deva da parte il Sublime chiese: "Per­
ché sei venuto, gran re?". 
"Signore, io ora mi dedico alacremen­
te a quelli che sono i compiti dei re, 
<lei guerrieri incoronati ebbri dì po­
tere, posseduti dalla brama dei godi­
menti, il reame dei quali ha raggiun­
to la stabilità avendo essi sottome.>so 
vaste zone dell'l cerra·. 
"Che cosa pensi, gran re? Supponi· 
che, venendo da levante, giunga da 
te un uomo degno di fede il qua le, ti 
dica: '·"Sappi questo, gran re: vengo 
da levarne dove ho visto una grande 
montagna simile all'immensa nuvola 
che avanza stritolando tutti gli esseri 
viventi; gran re, fa quel che c'è da 
fare'" ·supponi che, venèndo da Ponente ... 
da settentrione ... dal mezzogiorno, 
giunga da ce un uomu degno di fede il 
quali a te avvicinatosi dica" Sappi que­
sto, gran re: vengo da mezzogiorno 
dove ho visto una grande momagna 
simile ::ill'immensa nuvola che avanza 
strirolando tuui gli esseri vivemi; gran 
re, fa quel che c'è da fare!" 
"Signore, all'apparire di un simile vio­
lento terrore ... che cos'altro ci sareb­
be da fare se non mettere in atto un 
comportamento conforme alla dot­
trina, un retto comportamento; un 
reteo operare, un operare merito­
rior. 
"Ora, o gran re, io quesco ti dico, 
questo ti annuncio: " Gran re in­
calzano l'invecchiamento e la 
morte; incalzando invecchiamen· 
to e morte che cosa c'è da fare. 
o gmn re?". 
"Signore, incalzando invecchia­

mento e morte che cos'altro c'è 
da fare se non mettere in atto un 
comportamento conforme alla 
doccrina, una reteo comporrn­
mento, un retto operare , un 
operare meritorio? 
"Incalzando invecchiamento e 
morte, o signore, non c'è più 
corso, non c'è più posto per i 
combattimenti cogli elefanti del 
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re, dei guerrieri incoronati e ebbri di 
potere ... 

"Incalzando invecchiamento e mor­
te, signore, non c'è più. 

corso, non 
c'è più posto per i combattimenri con 
i cavalli, con ì carri, con la fanteria . . .  

'"In questa corte, signore, ci  sono dei 
mini.stri, dei consiglieri i quali, soprav­
venendo il nemico, sarebbero in gra­
do di annientarlo con stratagemmi; 
ma .se incal�ano invecchiamento e 
morte, o signore. non c'è più corso, 
non c'è più posto per battaglie a base 
di stratagemmi. 
"lnolcre, o signore, ìn que�ta corte si 
trova molto oro, nascosto e in vista, 
per mezzo del quale noi S<lremmo in 
gr..ido di trauare a base di denaro con 
un nemico che sopraggiungesse; ma 
se incalza \'invecchiamento e la mor­
te, signore, non c'è più corso, non 
c'è più posto per trattative a base di 
denaro. 
"Incalzante invecchiamento in mor­

te che cos'alrro c'è da fare se non 
mettere in atto un comportamento 
conforme alla 
Dottrina ... 



un operare meritorio?". 
«È' così, gran e, è così, gran re 1 In­
calzando invecchiamento e morte che 
cos'altro c'è da fare se non mettere 
in atto un comportamento conforme 
alla Dourina ... un operare meritorio?". 
Questo disse Sublime ... il Maestro ag­
giunse: 

"Come un' enorme roccia che sfiora 
le nubi 
precipita dal monte rotolando, n1tto 
dappertutto travolgendo, 
così invecchiamento e morte travol-
gono i viventi: · 
khattiya, brahmana, vessa, sudda, 
candala e pukkusa; 
nessuno risparmiando tutti travolgo­
no! 

Non c'è dunque posto per battaglie 
con elefanti 
o con carri o con fanti, né per batta­
glie a base di stratagemmi, 
né è possibile vincere col denaro. 
Pertanto l'uomo saggio, mirando al 
proprio ben.e, 
abbia ferma fiducia nel Buddha, nel­
la Dottrina e nell'Ordine. 
Chi ben si comporta col corpo, con 
la parola e con la mente 
viene lodato in questa vita e gioisce 
dopo nei cieli". 

NOTE 
1 Si tratta delle caste in cui tradizio­
nalmente era divisa la popolazione 
indiana. N.d.r. 
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?.��:t�Oella p. 
j ' Daiie parai.e di un grande : �?�tta. �orse nel _passato a.vete uc� 

maestro della furesta rivolte al C1sq d�§.-U��h o d,egl� in\et t 
san8ha possiamo trarre delle s1hiacc1andol� rof-se.-Ro n �1e1e stati {; · d · · · 1. , 

troppo a nt1 nel parlare. il-' parl:ye m t�aziom su come app icare s\agli[li o si ,l_l�uarido si mente d- si · la via del B.uddh� per n�r�vare esagef<H��� ll .. parl�gros..<;0la- ) i� nostra dim�sior:e ortgtna- no vuf.>rdìre esseré'taggr�Sìvi of- � 
n�, la mente illu':_mnata. . / fe9s ivyvers�lt- a�_ri , dic�ndo in <;on ; 
L'insegnamento e stato pubblt- �ct ·mtazi�� irbante:,. 'idiodt e fOSì 
cato (1998) a cura dei mona- via..- 111' garlare friv619. si� q�npo \r 
s. tero Santa. cittarama di Frasso �rsf sono solo chiacpiie .irn...uti.\ 
Sabino (Rieti) che appartiene li, senza se�s0�conQ1us1�na · .!- èhe:.,.. 
alla çfeçça tradizione vanno avanti senza"'Volcr d1:,s. �ntc . 

· · · · Ci siamo lasciari andare tu -ti quakhe 
volta a questo genere di disc() si 
ruota libera. quindi praticare �si-
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gnifica sorvegliare seste si, s rveglia-
re le proprie azioni e le propqe..pa-Si/a, samadhi e panna role. 

(in sanscrito; si/a samadhi e prajna, AllorJ., chi sorveglia? Chi si assum� 
disciplina morale, contemplazione e la responsabilità delle vostre azionP 
comprensione, n.d.r.) sono i nomi Chi sa che state per mentire, �utcaré 
dati a tre diversi aspecti della pratica. o dire qualcosa di frivolo? crnce� r ,_. 

Praticando si/a, samadhi e panna in piace ciò: chiunque lo sap�a, d� .....,, ' 
effetti, praticate con voi stessi. La giu- assumersi la responsabilità flella v{P 
sta sila è qui in questo momento, il stra si/a. Portare questa co�vo- '-...... 
giusto samadhi è qui. Perché? Per- lezza a sorvegliare le vostre aziorri 
ché il vostro corpo è proprio qui! Le le parole. Questa conoscenza, quesÙ\ •. _ 
mani. le gambe sono qui, ora. E' qui /OOnsapevo lezza è ciò che usate per / �he P'.3tica1e sila. . • /fesi:; egliare la pratica. r-prat�si/a 1 
E' facile tenersi fuon della � � u5' uella- e ella ment� d i -
comportamenti sbagliati come so�o ding�s.;-os re azj,p;tl...e.ch� potta 
elencati nei libri. ma la cosa imP. r- ad agì�r oene o male. Cacciare if'fur 
tante da :a pire � che t: potenz!a ità fante " sformatelo in uno. sc�rif�. -

che que�r_i attci?g1amenu hann�-1 ere· Tenete erma..!_� mente capncc.1osi e 
scere, risiede in voi. Il corpo a pa- portatela a serv1re e a p�.Jij/ re-
rola sono con voi proprio q · i e ora. sponsabilità di.J..ll{te le vostr"è"az.foni e 
Praticate la disciplina morale, che parole. O:;servat?ci� con�efuplate-
vuol dire pres1ate attenzione ad evi- lo. Il Buddha ci ha insegnalo a pren-
tare certe azioni. come uccidere, ru- derci cura delle nostre azioni. Chi è 
bare ed avere una condona sessuale colui che se ne prende cura? 
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La pratica comporta che sì stabilisca \ sali, la consapevolezza, dentro 'co­
lui che conosce'. 'Colui che conosce' 
è quell'intenzione della mence che \prima ci spingeva ad uccidere esseri 
viventi, a rubare le cose altrui e a 
co'ìhpottarci male sessualmente, a 
mentire, a"'eajunniare, a parlare in 
mo�ci{lcco � frivolo, a comportar­
di rref modii più s�enati. E' 'colui che 
conosc�che ci Ha spinto a parlare; 
es�esiste nel� mente. Focalizzate 
la.,c°{1��9leiza (satO - questa co· 

...-<" stante rifles.siò"be · su 'colui che co­� L �C>sce'. Lasci� che Ìar-ce�oscenza si � pri!1da curadella,..,ostra �ratica. 
us

g
e "\�i lfa cdns�cvofo�a. per 

� n\�ntener� la _!ne nte riflessi�, con­. d centtata .... ile1"mò�nto presénte, ot­
te�na&oos) una ,,certa "composcezza ).._.. _. mental�. F�te chf la mente badi a se 

-st�sa,yatefo bene. 
Se la m�nt� sa �eramente badare a 
S<.' stessà, npn srrà <.osÌ difficile sor­

� vegliar� si/�- 9 in altre parole, pren­
dersi yÙra)'elle azioni e delle parole V �non _$tPojluna cosa così difficile. 
Siate §empre consapevoli, ogni mo­( �ento e i� o�ni posrura: sdraiati. in 

Ci pìécf1, camnlJ,nando e seduti. Prima ( di CPJ,J'lpiere qualsiasi azione, prima 
di parlare ; éii impegnarvi in una 
conv�sa'Zione, stabilite la consape-/; vo!ezza. Dovete avere sali, essere 4...(" raccolti, prima di fare qualsiasi cosa. 

· .Non importa quello che direte, l'im-

r"' d 
pprtante è raccoglicr:;i nella mence. 
Esercitatevi fino a diventare molto 
abili. Praticate, in modo da essere 

"'\ se::inpre al corrence di ciò che capita 
--... -n�la mente; praticate fino a quando 

la onsapcvolezza diventi così nalu­
ra e"da essere presente ancora prima 
tli agiry o di parlare. E' questo il modo 
per stabilire la consapevolezza nel 
cÒ.ore. � · �l, �ò\u i che con�sce ' che 
sopi:eglrale vp1 stesst;-- pcreQ..é tutte le 
a'tioni vengpno d} lui...._ '-.._ 

- -fe..l.'..QS� .._P. ar�le e � vostr
_
e azion!, Sf:IDRrec-ltmute S"Ott���! �J-

�erann·0..aggraz1ate e ppicevoh sia 
all'occhiOfhe a!I'orecchief, mentre voi 
stessi. sarcte perfe1tamen,te a vostro 
agio, all'interno di questa discipl ina. 
Se praticate consapevolezza e con-

trollo fino a renderli atteggiamenti per 
voi naturali, la mente diventerà fer­
ma e risoluta nella pratica di si/a. Starà 
costantemente attenta alla pratica, riu­
scendo co.sì a concentrarsi comple­
tamente. La caratteristica di essere 
solidi nella pratica della consape· 
volezza, senza ondeggiamenti, si 
chiama samadhi. La mente è ferma­
mente concentrata nella pratica di si/a 
ed essere fermamente concentrati 
nella pratica di sita vuol dire che c'è 
equilibrio e consL�tenza nella pratica 
della consapevole7.7.a e del control­
lo. Queste sono le caratteristiche di 
samadhi come fauore esterno della 
pratica. Ma vi è anche un lato più 
profondo e interiore. 
Una volta che la men te è concentra­
ta nella pratica e che si/a e sanzadbi 
:;ono stabilizzati, sarete in grado di 
investigare e riflettere su <:iò <:he è 
salutare e ciò che non lo è, chieden­
do a voi stessi "questo è giusto? . . O 
non è giusto?", man mano che 
sperimentate i vari contenuti menta­
li. Quando la mente entm in contatco 
con oggetti visivi, con suoni, odori. 
gusti, con sensazioni tattili o con idee, 
\:olui che conosce' apparirà e stabi­
lirà la consapevolezza del piacere e 
del dispiacere, della felidtà e della 
sofferenza, di tutti gli oggeni menrali 
che si vanno sperimentando. Riusci­
rete finalmente a 'vc:-dere' chiarnmente 
e osserverete un'infinità dì cose di­
verse. 
Se siete consapevoli, vedrete i vari 
oggetti che passano nella mente e la 
reazione che accompagna l'esperien­
za di essi. 'Colui che conosce' li pren­
derà automaticamente come oggetti 
di contemplazione. Quando la men­
te è vigile e la consapevolezza fer· 
mameme stabile, noterete facilmen­
te le reazioni che si manifestano at­
traverso il c.·orpo, la parola o la men­
te man mano che sì sperimentano 
questi oggetti mentali. Tale aspetto 
della mente che identifica e selezio­
na il huono dal cattivo, il giusto dal­
lo sbagliato, in mezzo agli oggetti 
mentali che rientrano nel campo della 
consapevolezza, è panna, una paiina 
a allo stadio iniziale, che maturerà con 
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(a�orbìmento meditativo) • la prif ·: 
ca è ancora troppo grossola11a.flìp· 
pure la mente è abbastanza raffJri ata 
(sempre relativamente alla groSsoi'a-
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modo, la mente diventa molto più raf­
finata di quando sviluppavate solo 
samadhì. La mente diventa potentis­
sima e non cerca più di scappare. E' 
questa energia che allontana ogni ti· 
more. Prima avevate paura di ogni 
esperienza, ma ora conoscete gli og­
getti mentali per quello che sono e 
non ne siete quindi più spaventati. Co­
noscete la vostra stessa forza mentale 
e non ne siete più intimoriti. Quando 
vedete una forma la contemplate; 
quando udite un suono, lo contem­
plate. Diventate abili nella contempla­
zione degli oggetti mentali e comun­
que essi siano, li potete lasciar anda­
re. Vedete chiaramente la felicità e la 
lasciate andare. Ovunque li vediate, li 
lasciate subito andare. In tal modo tutti 
gli oggetti mentali perdono la loro 
forza e non possono più trascinarvi 
con loro. Quando sorgono queste ca­
ratteristiche nella mente del pratican­
te, si può cambiare il nome della pra­
tica, chiamandola vtpassana, che si­
gnifica chiara conoscenza in accordo 
con la verità. E' tutto qui: conoscenza 
in accordo con la verità sulle cose così 
come sono. Questa è pace al più alto 
livello, la pace di vipassana. 
Il vero scopo della pratica, quindi, 
non è sviluppare samadhi sedendosi 
in meditazione e attaccandosi a qudlo 
stato di beatitudine che procura. 
Dovete anzi evitare questo stato. Il 
Buddha ha detto che dovete combat­
tere ape11amente la vostra battaglia, 
non nascondervi in una lrincea cer­
cando di evitare le pallottole del ne­
mico. Quando è il momento di lotta­
re, dovete saltar fuori con le armi in 
pugno, dovete per forza uscire <lai 
nascondiglio. Non potete più stare lì 
a dormire quando è tempo di batta­
glia. Questa è la prntìca. Non dovete 
permettere che la mente si nascon­
da, acquattandosi nell'ombra. 
Ho spiegato la pratica a grandi linee, 
ma voi non dovete impantanarvi nel 
dubbio, non dubitate del modo di 
praticare. Quando c'è felicità, osser­
vate quella felicità; quando c'è soffe­
renza, osservate quella sofferenza. E 
così stabilizzati nella consapevolez­
za, provate a distruggerle entrambe. 
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Lasciatele andare, mettetele da par­
te. Ora che le avete osservate e quin­
di le conoscete, continuate a lasciar­
le andare. 
Non è importante se volete meditare 
seduti o camminando, se continuate 
a pensare non fa niente. La cosa im­
portante è essere sempre e continua­
mente consapevoli della propria men­
te. Se venite veramente intrappolati da 
proliferazioni mentali, raccoglietele 
tutte insieme, e contemplatele come 
se fossero un tutt'uno. Ne taglierete 
l'energia alla radice dicendo: "Tutti 
questi pensieri, queste idee e inuna­
ginazioni sono semplicemente delle 
proliferazioni mentali e basta. Tutto 
ciò è anìccam, dukkham e antìttam. 
In nessuno dì loro risiede la certezza 
E poi lasciatele subito perdere. 

Ajahn Chah (1918-1992), monaco 
thailandese, maestro di meditazione, 
dopo una vita ascetica fondò il mo­
nastero Wat Pah Pong di tradizione 
Dbutanga (monaci della jòresta) e 
diade un grande impulso alla rina­
scita della spiritualità nel suo paese 
formando diversi discepoli orientali 
e occidentali. · 
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La mente, 
a re 

Da La voie du Bouddha, editions du Seui/ 
pubblicato in Francia nel 1993, vi proponiamo 
alcune pagine dì estrema chiarezza in cui il 
grande maestro tibetano ci introduce alla 
scoperta della realtà fonda mentale della nostra 
mente. 

Non fare alcun atto nocivo, 
compiere perfettamente ciò che è be­
nefico · 
e disciplinare completamente la pro­
pria mente. 
Questo è /'insegnamento del Buddha. 

Buddha Sakyamuni 

2500 anni fa, grazie all'esperienza 
della meditazione, Buddha Sakyamu­
ni penetrò l'e.'>senza della mente. At­
craverso la contemplazione diretta 
realizzò la sua natura profonda e rag­
giunse così il "Risveglio�. Questa fu 
la sua esperienza capitale. Avendo 
scoperto la realtà di dò {'he noi sia­
mo, annunciò il suo inseg namento e 
propose un cammino per giungere 
all'esperienza che aveva realizzato. 
Questo insegnamcnco si chiama il 
"Dharma<lel Buddha", l'insegnamen­
to del Buddha. E' una conoscenza 
sperimentale che ci insegna a rico-

noscere la nostra natura fondamen­
tale e ci libera dall'assoggettamento 
alle illusioni, alle passioni ed ai pen­
sieri. Permene di s<..·oprire la vera fe· 
lkità, durante la vita, al momento 
della mone e nelle esistenze ulteriori 
fino all'ultimo risveglio spirituale che 
è lo staco di Buddha. Sviluppa la s ag­
gezza e la compassione universale. 
Poiché il Dharma del Buddha tratta 
della nostra nacurn interiore, del no­
stro essere profondo, lo si può defi­
nire 'scienza interiore'. Questo è il 
nome tradizionale di ciò che in ocd­
dente viene chiamato "Buddhismo�. 
Più precisamente, l'espressione tibe­
tana resa in lingua occidentale per 
Buddhismo è nangpa sangyepai 
tcbeu. Le due ultime parole prese 
insieme significano 'Dharma del Bud­
dha' o ancora 'Dharma del Risveglio'. 
Dhanna ha qui il significato di 'inse­
gnamento' e la parola 'Buddha' desi­
gna a sua volta l'origine dell'insegna-
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mento: il Buddha storico e la realizza­
zione spirituale che egli raggiunse: Io 
'stato di Buddha'. La prima parola 
· ncmgpd, significa 'ìnteriore' e rileva 
il facto che l'insegnamento non riguar­
da tanto il corpo ed il mondo esterno 
quanto la mente che ne è abitante in­
terno, la sua funzione principale è di 
portare ad essa pace, felicità e libertà. 
li Dharma del Buddha è pertanto la 
scienza interiore o la scienza della in­
teriorità, intesa come scienza della 
mente. 

La sola realizzazione del senso della 
mente ingloba ogrtt comprensione: 
conoscere tutto senza realizzare il 
senso della mente è la peggiore igno­
ranza. 

Djamgoun Kongtrul Lodro Thayè 
Riassunto dei punti essenziali 

Sebbene noi tutti sentiamo di essere 
una mente e di esistere. la nostra com­
prensione di essa e del no:;tro modo 
di esistere è di solito per lo meno vaga 
e confusa. Noi dì<.:iamo: ·ro ho una 
meme', 'Io sono', 'lo esism', ci identi­
fichi.amo con un 'io' al quale attribu­
iamo delle qualità. Ma non conoscia­
mo veramente né la narura di questa 
mente, né di questo 'io'. Ignoriamo in 
cosa consistono, come funzionano e 
in senso generale ignoriamo chi sia­
mo fondamentalmeme. 
Nella ricerca della mente , il punto 
essenziale è di riconoscere la sua 
natura, cominciando ad l'interrogar­
si, a livello più profondo, su quello 
che noi siamo realmente. Estrema­
mente rare sono lt: persone che esa­
minano la propria mente e conside­
rano approfonditamente ciò che essa 
è e per chi cerca di farlo, l'esame si 
rivela difficile: cercando ed osservan­
do che cos'è la nostrJ mente, non ar­
riviamo a delimitarla veramente, non 
la troviamo. Nessun dubbio , dal pun­
to di vista scientifico molte risposte 
potrebbero essere date per definire 
cos'è la mente. Ma qui non parliamo 
<li questo tipo di çonoscenza. Il pro­
blema dì fondo è che non è possibi-
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le che la mente si conosca in lei stes­
sa, perché quello che cerca, il sog­
getto è la mente stessa e l'oggetto che 
si propone di esaminare è ugualmen­
te la mente: è una situazione para­
dossale. Io posso cercarmi ovunque 
nel mondo senza trovarmi mai per­
ché quello che cerco sono io. Il pro­
blema è lo stesso che cercare di ve­
dere la nostra faccia: i nostri occhi le 
sono estremamente vicini ma essi non 
poss0no vederla più di quanto non 
possano vedere se stessi. Noi non ar­
riviamo a conoscere la nostra mente 
semplicemente perch� è troppo vici­
na. Un proverbio del Dharma dice 
'L'occhio non vede la sua pupilla". 
Ugualmente, la nostra mente non ha 
la capacità di vedere se stessa; ci è 
talmente vicina , è talmente intima 
che non possiamo distinguerla. E' sol­
tanto utilizzando uno specchio che 
possiamo vedere la nostra faccia. Così 
come anche l'occhio per vedersi deve 
far ricorso a questo oggecro, la men­
te per studiare se stessa deve appel­
larsi ad un particolare mezzo che fun­
ga da specchio nel quale di riflesso 
può scoprire la sua vera faccia: que­
sto mezzo è il Dharma quale 
ce lo trasmette una guida spi- ...ulll':TiT.W... 
rituale. E' nella relazione che ���u 
intratteniamo con l'in­
segnamento e con �·�·.,......, 
questo amico spi­
rituale o con que- \::f;��F:t 
sta guida che la 
mene e può andare ri- ��l�f;,$�� 
svegliandosi poco a "i ��� 
poco alla sua 1j���if;1��� vera natura 
e finalmen- ���u.� 
te oltrepas­
sare il para­
dosso iniziale. 
scoprendo un'al-



al cen­
tro del 

corpo, al 
livello del 

cuore. Gli oc­
cidentali la localizz ano nel­
la testa o nel cervello. Pur 
essend<.1 giuscificace da alcu­
ni punti di vista, queste lo­
calizzazioni sono imperfet­
te. Fondo la mente non è 
più nel cuore che nel cer­
vello. La mente abita il cor­

po ma solo illusoriamen-� te può essere localizzata 
in questo o quel punto. 
Non si può dire che si 
trovi in un punto parti-

colare della persona né V ..fi dove sia. ..(/' La ricerca non è facile perché, 
oltre la situazione paradossale che 

abbiamo esposto nella quale il co­
noscitore non può conoscere se 
stesso1 l a  mente non è descrivi­
bile nella sua natura essenzia­

le: non ha forma , colore o ca­
ratteristiche grazie alle qu ali 

si possa dire "ecco cos'è". 
Ciascuno fra noi può svi-

luppare 
un'espe­
r i e n z a  

della na­
tura della 

sua mente 
interrogan-

dosi su ciò che 
osserva, sull'osservatore, 

il conoscitore, il sogget­
to che sperimenta i pen­
sieri e le diverse sensa­
zioni. 
Dove si trova esattamen­
te? Che cos'è? Si tratta di 
osservare la mente in se 

stessa. Dov'è? Chi sono? 
Che cosa sono? li corpo 

e la mente sono uno o 
sono diversi? Le mie 
esperienze si svolgono 

dentro o fuori della men-
te? La mente e i suoi pen­

sieri sono distinti o sono la stessa 
cosa? Se sì, come? Se no, come? Que­
sta ricerca si compie nella meditazio­
ne in stretta relazione con la guida 
che ci indica ciò che in queste esplo­
razioni è giusto e ciò che è sbagliato; 
può durare molti mesi, anzi molti 
anni. 
ln questa ricerca approfondita, la 
guida spirituale ci indirizza progres­
sivamente verso l'esperienza della 
vera natura della mente. E' difficile 
da capire e da realizzare perché non 
è qualcosa che possa essere appreso 
attraverso concetti o rappresencazio­
ni. Lo studio principale della mente 
non si può fare con la teoria, biso­
gna ricorrere all'esperienza pratica 
della meditazione , osservare ancora 
ed ancora questa mente fino a pene-
1rarne la vera natura 
Nelle pratiche di meditazione esi­
ste un doppio approccio: l'uno si po­
trebbe dire analitico e l'altro contem­
plativo. Il primo è fatto di domande 
come quelle che abbiamo appena 
fatto. Se si prolunga questa ricerca 
senza stancarsi ed guidati con com­
petenza, si acquisisce una cerca com­
prensione. 
Nel secondo approccio la ment� re· 
sta semplicemente a riposo nella sua 
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lucidità, liberamente e semplicemen­
te. Questa pratìca oltrepassa tutte le 
precedenti forme di analisi nel far 
uscire dalla sfera dci conceni e aprir­
si ad un'esperienza lrnmediata. Al ter­
mine di queste meditazioni si fa la 
scoperta della mente <:omc essenzial­
mente vuota di determinazioni. d1 
caratteristìche come forma, colore, 
aspello .... e che la sua narura è al di 
là delle r:ippresentazjoni, dei concetti, 
dei nomi e delle forme.Per cercare 
di evocare questa vacuilà. la nozio­
ne più vicina potrebbero essere quel­
la ddl'indetenninatezza dello spaz.10: 
la mente è V\10ta come lo spazio. Ma 
non è che un'Immagine e, cnmc ve­
dremo poi. essa non è solamente 
vuota. Per adesso vorrei insistere sul­
l'importanza capitale ddla conoscen­
za della mente e dei suoi frurti. La 
mente è ciò che noi siamo, ciò che 
sperimenta felicità e dolore. E' ciò che 
prova differenti pensieri e sensazio­
ni, ciò che è sottopooto alle emozio­
ni piacevoli o spiacevoli, ciò che spe­
rimenta desiderio, avve rsione ecc ... La 
comprensione vera della sua natura 
è liberatoria; ci svincola da tutte le 
ìllusioni e di conseguenza dall'origi­
ne dei dolori , delle paure e delle 
difficoltà che costituiscono la nostr.t 
vitaquotidiana 
facciamo un esempio: se abbiamo 
1'1llus1one che un malfauore sia un 
benefattore, allora può ingannar­
ci 11l u<.Jerci e farci del male . Ma 
ql'iando lo ricono�ciarno come un 
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malfattore, diventa possibile non 
esserne ingannati: smascherando­
lo possiamo evitare di essere espo­
sti alle sue malefatte. Il malfattore: 
è qui l'ignoranza di quello che noi 
siamo veramente o più precisamen­
te, l'illusione dell'io, di un sé. E la 
conoscenza che la rivela è quella 
della natura della mente: essa ci li­
bera dalle sue illusioni e dai suoi 
dolorosi condizionamenti. Questa 
conoscenza della mente è la base 
ed il fondament o  del Dharma di 
Buddha e di tutti i suoi insegna­
menti. 

Se la mente non è realizzata, 
la ruota del samsara gira: 
la mente realizzata rion è nfe11t 'altro 
che Buddha. 
Essa è tutto e nient 'altro. 
Realtà fondamentale, substrato 
universale. 
Possa ciò che lo altera essere 
compreso. 

III Karmapa 
Gli auspict di Mahamudra 

La mente ha due fac:cc:, due sfacce!­
tature che sono due stati di una stes­
sa realtà:il risveglio e l'illusione. 
- U Risveglio è lo stato della mente 
pura. La sua modalità di conoscenza 
è non dualista, la si t:hiama ·cono­
scenza primordiale". Le sue esperien­
ze sono autentiche, cioè senz:i 1lll1-

sioni. La mente pura è libera e prov­
vista di numero..;e quali!à. 
- L'illusione è lo stato della mente 
impura. La sua modalità di conoscen­
za è dualista, né la "coscienw <ibi­
luale". Le sue esperienze sono al!e­
rate dalle illusioni. La mente non pura 
è condizionata e sottoposta a molte 
sofferenze. La mente non pura, illu­
sa è l o  stato degli esseri ordinari, 
que!Jo nel quale siamo abltualmt!n­
te. La mente pura risvegliata è lo sta­
to nel quale la mente realizza la sua 
vera natura liberata dai condiziona­
menti abituali e dalle sofferente che 
vi sono associate. E' lo stato di Risve­
glio di un Buddha. 



Quando la nostra mente è nel suo 
stato impuro, illuso, si è esseri or· 
dinari che attraversano diversi stati 
di esistenza o di coscienza condi· 
zionata. Le trasmigrazioni della co­
scienza in questi stati costituiscono 
nel loro giro senza fine !"esistenza 
condizionata' , il 'ciclo delle esisten­
ze' ed ancora !"esistenza ciclic.:a'­

samsara in sanscrito. Quando la 
mence è purificata da tutte le illu­
sioni del samsara questa trasmigra­
zione cessa; vi è allora lo stato di 
risveglio di un Buddha, ovvero 
l'esperienz.a della purezza essenzia­
le della nostra mente, della nostra 

natura di Buddha. 
Tutti gli esseri quali che siano hanno 
la natur.i di Buddha e perciò tutti pos­
sono realizzarsi. E poiché essa è in 
ciascuno di noi è possibile raggiun­
gere il tisveglio. Se non l'avessimo già 
in noi, n0n potremmo realizzarla mai. 
Così lo �tato ordinario e lo stato 
risvegliatosi distinguono unicamen­
te per !'.impurità o la purezza della 
mente, per la presenza o l'assenza in 
essa di illusione. La nostra mente ha 
già oggi rutte le qualità dello stato di 
Buddha; esse risiedono in lei, sono 
la sua natura più pura. Sfortunata­
mente sono ignorate, mascherate da 
diversi involucri, veli ed altre forme 
di contaminazioni aggiunte. Buddha 
Sakyamuni insegnò: 

La natura di Buddha è presente in 
ogni t�ere, 

' 

ma velata da illusioni avventizie. 
Purificare queste, 
essi sono veramente dei Buddha. 

La distanza tra lo stato ordinario e lo 
stato "risvegliaton è dunque quella 
che separa la non-conoscenza dalla 
conoscenza di questa natura pura 
della mente. Nello stato ordinario, 
essa è ignorata. Nello stato di risve­
glio è pienamente realizzata. La si­
tuazione nella quale la mente ignora 
la sua vera natura è quella che si chia­
ma 'ignoranza fondamentale'. Realiz­
zando la sua natura profonda, la 

mente si libera da questa ignoranza, 
dalle illusioni e condizionamenti che 
essa induce ed accede così allo stato 
di risveglio incoodizionaco chiamato 
"liberazione". 
Tutto il Dharma del Buddha, e la sua 
praeica consistono nel purificare, nel 
liberare dalle illusioni la mente e, così, 
farla passare dallo stato impuro a 
quello puro, dall'ìllusione al risveglio. 

Tutti i fenomeni sono proiezione 
della mente. 
Quanto alla mente, non è mente. 
La mente è vuota d'essenza. 
Vuota, essa è illimitata e tutto 

può apparirvì. 
Finito il suo esame, possa 
ìl suo fondamento essere realizzato. 

Karmapa III 
Gli auspici di Mahamudra 

L'esperienza della natura essenzia­
le della mente sì situa al di là delle 
parole. Volerla descrivere significa 
trovarsi nei panni di un muto che cer­
casse di esprimere il sapore della 
caramella che ha in bocca: gli man­
cano i mezzi adeguati d'espressione. 
Tuttavia, vado a consegnarvi alcune 
conclusioni che suggeriscono uno 
scorcio di questa esperienza. 
La mente è ciò che pensa 'io sono, io 
voglio, io non voglio'; è il pensatore, 
l'osservawre, il soggetto di tutte le 
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esperienze. lo sono la mente . Da un 
certo punto di vista la mente esiste 
poiché io sono ed ho capacità di azio­
ne. Se voglio vedere, posso guarda­
re; se voglio sentire, posso ascoltare, 
se decido di fare qualcosa con le 
mani, posso comandarlo al mio cor­
po e così via. In questo senso la men­
te con i suoi poteri e le sue facoltà 
sembra esistere. 
Ma se la cerchiamo, non possiamo 
trovarla da nessuna parte dentro di 
noi: né sulla testa, né sul corpo, né 
dove sia né come sia. Da quest'altro 
punto di vista sembrerebbe non esi­
stere affatto. Così, da un lato la men­
te sembra esistere, dall'altro non è 
qualcosa che esiste veramente. An­
che ricercando strenuamente e a lun­
go, non potremo mai trovarle delle 
caratteristiche formali: non ha dimen­
sione, colore, forma, né è qualcosa 
di tangibile. E' in questo senso che è 
detta "vuota", perché è essenzialmen­
te indeterminabile, inqualificabile, al 
di là dei concetti mentali ed in que­
sto paragonabile allo spazio. Tale na­
tura indefinibile è "vacuità", la prima 
delle qualità essenziali della mente. 
Essa è al di là della conoscenza illu­
soria che ci fa sperimentare la mente 
come un Io provvisto di quelle carat­
teristiche che gli attribuiamo abitual­
mente. 
Ma bisogna stare attenti! Perché dire 
che la mente è vacuità come lo spa­
zio non significa ridurla a quakosa 
di inesistente, nel senso di non ope­
rante. Come lo spazio, la mente pura 
non è localizzabile ma è onnipresen­
te ed onnipenetrante, abbraccia e 
penetra ogni cosa. In più, è al dì là 
del cambiamento e la sua natura vuo­
ta è indistruttibile, atemporale. 
Se la mente è essenzialmente vuo­
ta, nel s<�nso che abbiamo appena 
detto, essa non è 'solamcmc' vuota 
perché se lo fosse sarebbe inerte e 
non sperimenterebbe né conoscereb­
be nieme: né sensazioni, né gioia, né 
sofferenza. La mente non è solo vuo­
ta, essa possiede una seconda quali­
tà essenziale che è la sua facoltà e 
capacità di esperienza di conoscen­
za. Questa qualità dinanùca si chìa-
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ma 'lu­
minosità-lu-
cidità', essa è insieme la luci­
dità della sua intelligenza e la 
luminosità o chiarezza della 
sua esperienza. Se vogliamo 
fare un esempio per capire me-
glio di cosa si tratta, potrem- _______ __, 
mo paragonare la vacuità dcl- .__ _____ ......., 
la mente allo spazio della stan-
za nella quale ci troviamo. Quc- .-.__ __________ _ 
sto spazio senza forma permette 
l'esperienza, la contiene, ne è il luo-
go. La luminosità-lucidità sarebbe la 
luce che rischiara e rende possibile 
che vi siano riconosciute cose diffe-
renti. Se ci fosse solo uno spazio iner-
te, non ci sarebbe possibilità di co-
noscenza. Non è che un esempio, 
poiché questa luminosità-lucidità del-
la mente non è una luce ordinaria 
come quella del sole, della luna o del-
l'elettricità. Si tratta della chiarezza 
spirituale che rende possibili tutte le 
conoscenze ed esperienze. La natura 
vuota e luminosa della mente è ciò 
che sì chiama la ·chiara luce', è una 
lucidità vuota che a livello di mente 
pura conosce in se stessa e conosce 
se stessa; così la si chiama 'lumino-
sità autoconoscente'. Non ci sono 
esempi veramente adeguati per illu­
strare questa luminosità-lucidità allo 
stato puro: ma ad un livello ordi­
nario vicino a noi, compren­
dendo una delle sue mani­
festazioni, la situazione 
dello stato di sogno, 
noi potremmo in­
travedere al-
cuni dei 
s u o i  
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aspetti. Supponìamo che sia 
notte fonda e che in questa oscu­

rità totale si sia in procinto dì so­
gnare, sperimentando un mondo 

onirico. Lo spazio mentale che ne 
è il luogo, indipendentemente dal 

luogo dove ci troviamo, può essere 
paragonato alla vacuìlà della menie 
e la sua arcirudine a fare delle espe­
rienze indipendenremente dall'oscu­
rità esterna. corrisponde alla sua lu­
minosità-lucidi tà. Questa luddità-lu­
rninosità ingloba ogni conoscenza 
della mence: tanro la chiarezza ine­
rente alle sue esperienze che la lu­
cidità di ciò o di colui che fa l'espe­
rienza; conoscitore e conosciuto, lu­
cidità e luminosità non sono che due 
aspetti di una sola e medesima qi.1a­
lità. Come intelligenza che conosce 
l'esperienza onirica essa è lucidità e 
come chiarezza, presente nelle sue 
esperienze, essa è luminosità; ma a 
livello non dualistico della mente 
pura, si tratta di una sola e medesi­
ma qualità chiamata in tibetano sel­
oua. Questo esempio può aiutare a 
capire ma, attenzione, non si tratta 

che di un.illustrazione che mostra 
ad un livello abituale una pani­

colare manikst.azione di lu­
cid it à-lu mi nos i tà. Nel­

l'esempio c'è in effetti 
una differenza tra la 

lucidità di colui 
che conosce 

e la Ju­
m i -

nosirà delle sue esperienze; questa 
differenza nasce dal fatto che il so­
gno è un'esperienza dualistica, fatta 
in termini di soggetto ed oggetto, 
nella quale la lucidità-luminosità si 
manifesta insieme nella conoscenza 
o lucidità del soggetto e nella chia­
rezza o lummosità dei suoi oggetti. 
L'esempio è imperfetto, perché fon­
damentalmente nella mente pura la 
separazione non esiste benché si trat­
ti della medesima qualità di lucidi­
tà-luminosità che è essenzialmente 
non dualistica. 
li terzo aspetto, che deve essere ag­
giunto ai due precedenti per descri­
vere completamente che cos'è la 
mente pura, è l'intelligenza illimi­
tata o "infinita". La luminosità-lud­
dità della mente descritca io prece­
denza è la sua capacità di conoscere, 
in que.:;ta tutto può apparire, la sua 
possibilità di conoscenza, l'intelligen­
i.a del suo spirito, sono illimitate. IJ 
rennine tibetano che designa tale qua­
lità significa letteralmence ·assenza di 
limiti' o di 'intralci', è la libertà che lo 
spirito ha di conoscere e sperùnen­
tare senza limiti e senza fine. Queste 
conoscenze ed esperienze sono, a li­
vello puro, quelle delle qualità e dei 
campi risvegliati e, a livello ordina-. rio quelle che la mente ha di ogni 
cosa come 'quesco'o 'quello' Cioè la 
facoltà cognitiva che ha la coscienza 
di distinguere, percepire, ideare ogni 
cosa. 
Per riprendere l'esempio del sogno, 
la manifestazione di questa intelligen­
za illimitaca della natura della mente 
sarebbe, sulla base della vacuità e 
della lurninosità-lucidità, quali le ab­
biamo evocate, la sua attitudine a 
sperimentare la .molteplicità degli 
aspetti del sogno,quali che siano le 
percezioni del sognatore o le espe­
rienze del suo mondo sognato. La 
luminosità-lucidità sarebbe ciò che 
permette di conoscere e di sperimen­
tare, mentre l'intelligenza illimitata 
sarebbe l'insieme di tutti gli aspetti 
distin tamente conosciuti e sperimen­
tati. Questa intelligenza non limitata 
corrisponde, a livello ordinario, a tutti 
i tipi <li pensieri e di emozioni che 
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possiamo avere nella mente e, a li­
vello puro della mente di un Bud­
dha, a tutte le saggezze o qualità ri­
svegliate messe in opera per aiutare 
gli altri esseri. 
Così la mente pura può essere consi­
derata: 

-come essenza, vuoto 
-come natura, luminosità-lucidità 
-per i suoi aspetti un'infinità di pos-
sibilità 
Questi tre aspetti: vacuità, lucidità, 
infinità non sono separati ma con­
comitanti. Sono le qualità simultanee 
e complementari della mente risve­
gliata. Con questi tre aspetti, essa è a 
livello puro lo stato di l3uddha; men­
tre che a livello non puro, ignorante 
e preda delle ìllusioni. diventa tutti 
gli stati di coscienza condizionata, 
tutte le esperienze del samsara. Tut­
tavia, sia che la mente sia risvegliata 
o preda delle ìllusioni, non c'è nien­
te che si trovi al di fuori di essa e la 
mente è essenzialmente la stessa in 
tutti gli esseri umani e no. La natura 
di Buddha con tutti i suoi poteri e le 
sue qualità risvegliate, è presente in 
tuni gli esseri. Le qualità di un Bud­
dha sono tutte nella nostra mente, 
ma velate, mascherate come può es­
serlo un vetro naturalmente traspa­
rente e traslucido, ma opacizzato da 
uno spesso strato di salsedine. 

22 

La purificazione, il disvelamento da 
queste impurità permette che si rive­
lino tutte le qualità risvegliate pre­
senti nella mente. Attualmente la no­
stra mente ha poca libertà e qualità, 
perché condizionata dal nostro Kar­
ma, cioè da abitudini ed impronte an­
teriori. Ma, poco a poco, la pratica 
del Dharma e la meditazione la libe­
rano e la risvegliano a tutte le qualità 
dello stato di Buddha. 

(trad. dal francese di Anna Barbagal­
lo) 

Kyabdje Kalu Rimpoce (1904-
1989), maest1·0 della tradizione 
Kagyupa, è stato uno dei primi 
grandi maestri tibetani che hanno 
portato l'insegnamento in occidente 
in cui ha fondato diversi centri. · 
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Fu l�an 
• 

zazeng 1 
Quest'anno ricorrono gli ottocento anni dalia nascita di Dogen. Per tale avveni­
mento si è tenuto un importante incontro si è tenuto nel novembre scorso all'uni­
versità di Stanford in Ca#fornia sul tema "Lo zen di Dogen e la sua importanza 
per i nostri tempi" organizzato dal Centro di Studi buddhisti dell'Università e dal 
prof. Cari Bielefeldt (http:llwww.stan(ord.eduJBroup/scbs/) con Ja presenza di 
numerosi monaci e studiosi del pensiero di Dogen. In ricordo dei grande maestro 
giapponese vi proponiamo una serie di scritti che ne tratteggiano la vita e 
/ 'opera, /a sua imporlanza nella trasmissione del Dharma e la sua t influenza

. 

sulle esperienze zen occidentali. Iniziamo con le sue stesse � 
parole, un testo tradotto dall'originale giapponese da Aldo Toilini che 
ci introduce alla profonda esperienza dello zazen. 
La traduzione dall'originale giapponese sì basa sul testo: Shobògen- � J zo, Meicho Fukyukai Tok.yo, 1986, 3 volumi. 

�. Se investighiamo (a fondo), ouenuta la saggezza 
(vediamo che) il fondamento origi- che comprende con � t 
nario <lella Via è completo in sé e un colpo d'occhio, an-
onnipervasivo, perché quindi usare che se si è Ottenuta la · 

definizioni posticce come pratica e Via e si è purificato il l.f 
ìlluminazìone? Perché sprecarsi nella cuore (e la mente), e f l 
ricerca di mezzi abili dato che l'inse- si ha sviluppato una ' 

gnamento è in sé libero da lacci? Ne- determinazione tale da 
anche a dirlo. la realtà sta al dì là dare l'assalto al Cielo, ag-
della polvere, (perché, allora) vi sono girandosi nelle vicinanze 
persone che pongono fiducia nei dell'entrata (dell'illumi-
meni (rappresentati dal) del pulire? nazione), si manca il 
Nessuna cosa è separala da questo sentiero vivifico che 
luogo, ciononostante, la gente si sfor· porta alla liberazione. 
za per la pratica. Però, se vi è una Anche nel caso di lui 
separazione (grande) come un cape!- di Gian (Shak-
lo sottilissimo, il Cielo e la Terra .si yarnuni Buddha) 
separano nectamente; se sorge anche che era saggio per 
solo un po' (la percezione) degli op- natura, si vedano 
posri 8i perde il cuore nella confu- le tracce lasciate 
sìone. Per l:!sempio, anche se siamo del suo sedersi 
orgogliosi della nostra çomprensio- eretto per sei 
ne della dottrina, e abbiamo una il- anni e nel caso 
!uminazione profonda, anche se isi è di colui di Sha-
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olin, Dodhidharma, che ha trasmes­
so il sigillo del cuore, si sente (anco­
ra) parlare dei nove anni del sedersi 
di fronce al muro Gli uomini del pas­
sato erano così e come potrebbero 
gli uomini arcuali mettere (ciò) in di-. ? scussione. 
Quindi, bisogna, in modo naturale, 
smecrere di dedicarsi alla compren­
sione dei testi inseguendo i discorsi 
e rincorrendo le parole; in modo na­
turale, bisogna imparare a tornare sui 
propri passi girando la luce e riflet­
tendola verso l'interno. Il corpo e la 
mente in modo naturale vengono la­
sciati cadere e apparirà il vostro vol­
to originario. Se desiderate ottenere 
questa cosa, dovete darvi da fare in 
quel senso in fretta. 
Dunque, per fare zazen va bene una 
stanza tranquilla. Siate moderati nel 
bere e nel mangiare. Lasciate da par­
te tutti i legami. Lasciate che tutte le 
cose si acquietino (dentro di voi). 
Non pensate al bene e al male. Non 
fatevi prendere (dal dualiSJJ!:O) del­
l"è così e non � çosì'. lnterr0m.12ete 
irivolgimcnti delle sensazioni, o:èli' ih 
teazionalità e d(\Jla coscie���t� 
tete di dare valutazioni sul peasiex:o, 
le iàee e le percezioni. N:on a�iate 
imeriz1one di &ve�re un; �9�a · 
p�hé ma:l lUok atta1::11:arsi*�fl�'ia­
m��te allo zazetù I e r.....� \ 
,N..slUuogo �oy,e nGlmalmcnte�i 15i sie" "'\re, stendere un �terassino � sopra 
di esso mettetl p� cuscino. P\�lf>te 
me1'te1vi 

'nella posizl0ne del lotq . in­
tem""'h nella i;iosizione �I mezzo lot9, ��nsizione del l\)t� consiste nel mer-. 
tere lP!.nanzi�utto il p-iede destro sulla ci)fi1i' sinistra e il piecfe sinistro sulla 
cos�ia de�ra. La pos ifiene- del mez­
zo loto consiste nell'appoggia�e sol­
tanto H Riede sinistro smlla e scia 
destra. Indossate un vestito e una a5 
tura che �on stringa e sistèmateli (ap­
propriatarnente�!oì, ponete (il dor­
so della) mano1�!ra sopra il pi�� 
sin� stro e iii palm@ · Ila mano sìni­
str� nel palmo èleJ mano destra. 
Premete i due pol(id uno contro f'al­
tm. �lindi, raddri�zate il <.:o)' o e 
sedete eretti, non pendete né sini­
stra né a destra, non piegatll: il corpo 
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. ' · '! in avanti 
e neppure 

indietro. E 
necessario che 

orecchie e spalle siano allineate, e 
anche naso e ombelico siano alline­
ati. La lingua appoggi sul palato e le 
labbra e i denti stiano chiusi. Gli oc­
chi devono restare sempre aperti. Il 
respiro nasale sia leggero. Dopo aver 
regolato la postura del corpo, esala­
te un respiro profondo e oscillate a 
sinistra e a destra. Sedete stabilmen­
te e con determinazione. Fate pen­
siero il non pensiero. Il non pensie-
r-o! G<!lIQ.e pensarlo? Con l'a-pensiero. 
QÙ'estài �uindi la tecnica essenziale � dello zazen. Lo zazen non consiste 
in una tecniè'\ da imparare: è sel.llpl� 
cèm: nt€ il �arma della pac�; è li 
1pratica ��eàf�zazione della bodhf! 
fu.:iale. Re�JizzaRdo questo koan non 
stl�trappçfa · nella rete. Se afferra­
te li.I S�!fifidto <:!

.
�§uesto, s�rà corfi:e 

il 'cijagq�che tfl(vwa'.'acqua o assoft!!­
glia� alfi\ tigre che i affida filia mon-
tagna. ) 

· "· dov_;r� proprio sap,ere che il giusto 
dlìarma si presenta da sé davanti ai 
v9stri occhi e (allora) intorpidimerit 
e ag.itazione vengono eliminati ffn 
dall'iòizio. Quando vi alzate da se­
puti, muovete lentamente il � e 
alzatevi con calma. Non biso�Jar 
10 in fretta e furia. 
A ben guardare, superare l'oiilinario 
e l'andare olcre il saggio, por� da 
seduti o morire in piedi;; sonO '\l:.!Jtte ' 
cose che dipendono completamertte 
da questa forza. E inoltre, affe.rrare 
le opportunità date dalla sorte con 
dita, bastoni di bambù, aghi e mar-



..... 
' 

cdli, o presentare la realizzazione del �ori (!aggiunta) con (l'uso) del!' hos-
� :su-, con pugni, bastoni o col grido :(�; .non sono cose che si possa­

no capire per mezzo del pensiero di­
- str�inante. Perché mai dovrebbero 

.�.,; essere cose da potersi conoscere per 
; fi}ezzo della pratica e t(:alizzazione ft J f di pQteri seprannaturali? Essi dovreb­

f.erd essere modi di agire che crascen­
oortb il riSibile e l'udibile. Insomma, no n! so�,o forse pratiche consolidate chCl� engono prima dì conoscenza e 
��npsre sione? Quindi, senza discri­
m1q:ar� � conoscenza supenore e 
stupidità tnferio��non si facciano 
scelt< Ùra una perso�rillante e una 

J.... �ersona ottusa. Di:f�ç1arsi con tutto 
se stess�la pratica è. proprio segui-

_re la Via. La praricar,Ia realizzazione 
di. Re.t:.... sé 7'096sdi:9 cose che conta­
rrunano� an e- il loro scopo ()'an­
dare verso Villuminazione) è cosa del 
tutco normale. .· , Iw geaerole si� in qùe-Sto mondo sia 

--......_�...:=::.o--nèll'alt� i:gciil.do,._ &itt m India sia in 
�

;::��tr.:�
�Cina, si possi�de aUo stesso modo il 

'o; igiUo l BU&ìhi e pur mantenen-
-- ;· -. _ .  · � _ do ognuno i propri prin<.ipì religiosi. 

... :-::::-_ ·...,......_,- amvu����) çj s�pp,Uca soltanto al � · - - sedersi per se<tersi e c1 si rende ina-

movibilmente inaccessibili (alle distra­
zioni). Sebbene si dica che ciascuno 
è diverso dall'altro, (curti) praticano 
lo zazen e seguono la Via. Perché 
mai si dovrebbe lasciare il  proprio 
posto di zazen e inutilmeme vagare 
nel mondo delle contaminazioni di 
altri paesi? Se si sbaglia anche un solo 
passo, si perde ciò che sta proprio di 
fronte. 
Avete già otcenuto la funzionalità del 
corpo umano: non passate inutilmen­
te il vostro tempo. Chi attenendosi 
alla essenza fondamentale della Via 
del Buddha, potrebbe trarre piacere 
alla leggera da (cose impermanenti 
come le) scintille ? E non solo que­
sto: la forma e la sostanza sono come 
la rugiada dell'erba e la vita umana 
somiglia alla folgore del tuono (che 
durano solo un attimo). In un instan­
te perciò essi sono vuoti e in altro 
istante sono perduti. 
Vi prego, voi praticami dello zen che 
seguite la Via, che a lungo avete im­
parato una imitazione delle realtà, 
non abbiate esitazione di frame al 
vero drago (dell'illuminazione). Ap­
plicandovi con determinazione alla 
Via che punta direttamente al essen­
za della realcà, onorate le persone che 
sono complete nel sapere e si com­
portano secondo i principi della non­
azione. Siate in accordo con la bodhi 
dei Buddha e trasmettete ai posteri il 
samadbi dei patriarchi Con una azio­
ne di questo genere protratta a lun­
go, diventerete sicuramente cosi. (Al­
lora), si aprirà da sé il tesoro (della 
saggezza) e si potrà riceverla e usar­
la secondo la propria volontà. 
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A sinistra é riprodotta la prima pagi­
na originale dello Shobogenzo. 
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l ntroduzic 
Il presente lavoro, presentato al Il Corso di Studi 
Buddhisti organizzato dal C'entro Studi Maitre­
ya di Venezia nel 1994 sul tema "Etica e consa­
pevolezza" e raccolto nel 1997 in Quaderni 
Buddhisti, ha lo scopo di introdurre e commen­
tare la traduzione italiana del Fukanzazengi di 
fJògen, presentata nelle pagin"'e precedenti_ 
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Biografia d.i Dogen 
(1200-1253) 
Dogen era figliOcii una po­
tente famiglia aristocratica. La perdi­
ra della madre in tenera età laseiò in 
lui un profondo senso dell'evanescen­
za delle cose umane. All'età di 13 anni 
entrò nell'ordine Tendai sul mome 
Hiei Poi si trasferì al Kenninji tonda­
to da Eisai per la pratica della nuova 
scuola zen. Purtroppo però Eisai mori 

a l  Fu i� 
l'anno successivo alla sua venuta. Nel 
1223 con Myòzen, discepolo di Eisai, 
andò in Cina. 
Dogen sembra che fosse attanagliato 
da un grande duhhio: se tutti gli uo­
mini hanno la Natura-di-Buddha, 
perché devono sforzarsi così strenua­
mente per realizzarla? 
Dogen visitò molti monasteri cinesi 
e giunse a disperare di trovare un 
vero maestro. Ma nel 1225 giunse a 
Tien-t'ung dal maestro Ju-chìng 
0163-1228) dove si dedicò alla pra­
tica dello zazen. 
Nel 1227 rornò in Giappone. Rien­
trato in pauia, passò vari anni al Ken­
ninji, poi dal 1231 ritiratosi dal Ken­
ninji, visse lontano dai grandi centri 
dello zen. Nel 1244 fondò lo Eiheiji 
tuttora uno dei più grandi e impor­
tanti templi del Giappone e tempio 
principale della scuola soto. Mori a 
Kyoto durante un viaggio il 28 ago­
sto 1253 nel tempio Seido-in di Taka­
tsuji. 
Secondo la tradizione, egli è il fon­
datore della scuola soto dello zen 
giapponese. 

Dogen e il Buddhismo 
nel periodo Kamakura 

Parlando di Dogen non si può fare a 
meno di collocarlo nell'ambito della si­
tuazione religiosa del suo tempo, quella 
dcl periodo Kamakllf'.i (1192-1333). 
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Il Buddhismo entrò in Giappone dal 
continente attorno al V-VI secolo d.C., 
in scguilO al grande interesse per le 
cose cinesi manitestato attorno a quel 
periodo. Tuttavia, nei primi secoli 
delle sua s<orìa nell'arcipelago, la 
nuova religione ricalcò sostanzial­
meme le forme e le caracreristiche 
continentali. ru solo a partire da at­
torno al xn-xm secolo, che questa 
tendenza si incerruppe e fu invece la 
cultura giapponese a dare al Buddhi­
smo le connotazioni tipiche della pro­
pria tradizione culturale. Nel perio­
do Kamakura, nacque un Buddhi­
smo nipponizzato, il quale riuscì a 
inserirsi nel tessuto profondo della 
società giapponese divenendo una 
forza viva e vitale e un'espressione 
della creatività giapponese. 
In una situazione politica dì anar­
chia e guerre endemiche, di confu­
sione sociale e morale, in cui i valo­
ri tradizionali erano stati spazzati via 
e sostituiti da un approcdo alla vita 
più diretto, più concrelo, sì as!'liste 
ad una profonda riforma religiosa di 
cui sono protagonisti alcuni grandi 
rif9rmatori religiosi, tra cui Dogen, 
che influenzarono il buddhlsmo 
giapponese per tutto il resto del cor­
so della sua storia. 
Fu un risveglio spirituale di �randi 
dimen.-;ioni, che ereditava il modello 
cinese e lo trasformava, come nel 
caso di Dogen, o che faceva ricorso 
direttamente alla sensibilità autocto­
na come nel caso di Hònen Shònìn 
0 1 33-1212), Shìnran Shònin (1173-
1263) e Nich1ren (1222-1282). 

Le principali caraueristichc di ques ta 
nuova religiosità erano il rifiuto 
delle complicate cerimonie e delle 
pratiche sìmbol iche, un approccio alla 
religione diretto e alla portata di tut­
ti, la centralità della pra<ica e l'espe­
rienza diretta e personale. Jnoltre, la 
consapevolezza di star vivendo in un 
mondo di decadenza, inaffidabile e 
transitorio, in cui le certezze erano 
svanite acuì la sensibilità dei giappo­
nesi verso un percorso spirituale più 
concreto e che non rimandasse a lln 
futuro impersrnHahilc la possibilità 
della salvezza. 
Vi è un filo conduttore che unisce i 
gr-andi riformatori religiosi dcl perio­
do Kamakura, pur nelle rispettive pro­
fonde differenze. Per prima cosa sia 
Dogen, sia Hòncn e Shinran, sia Ni­
chìren prendono l'avvio dalla ste.s.sa 
esperienza in quanto tutti originaria­
mente monaci della scuola Tendaì. 
Da questa comune esperienza ognu­
no di essi si avvia verso un percorso 
personalizzato, ma tutti pongono al 
centro del proprio insegnamento la 
pratica, in quanto metodo supremo 
di espressione religiosa. La prarìca 
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diventa il cencro dell'esperienza reli- · 
giosa relegando in secondo piano gli 
aspetti dottrinali: ma questa pratica 
diventa qualcosa di diverso e di pitì 
di quanto era stata fino al quel mo-�· 
mento. Intanto perché al posto di una · . 

serie di pratiche si elegge una sola 
quale vera e unica pratica. Lo zazen 
per Dogen, la recitazione del nenbu­
tsu per Shinran e del nome del Sutra 
del Loto per Nichiren. E poi, perché 
questa unica pratica viene vista non 
solo come la via direua per la salva­
zione, ma anche - ed è il caso di 
Dogen e di Shiran - come espressio 
ne della propria buddhità. La prati­
ca, insomma, cessa di essere upa_ya, 
strumento che fa accedere alla salva­
zione, e assume un significato più 
profondo: da strnmenro si trasforma 
in meta (o espressione della raggiunta 
meta). 

Il Fukan zazengi 

li Fukan zazeng t (Principi dello za­
zen consigliati a futtt) è llfl breve trat­
tato di circa 800 caratteri scritto in 
stile kanbun elaborato, in cui Dogen 
spiega i principi della pratica dello 
zazen, sia dal punto di vista teoric0 
che pratico. Si ritiene che esso sia il 
primo insegnamenco <li Dogen (e il 
primo trattato che scrisse) dopo il suo 
ritorno dalla Cina nel 1227. Esso è 
anche la prima descrizione dello za­
zen fatta da un giapponese. Il fatto 
che Dogen come primo arto dopo il 
suo rientro abbi<i voluto scrivere un 
manifesto sulla pratica dello zazen, 
dimostra che egli voleva porre lo za-1 
zen alla base del suo insegnamento 
i.n Giappone. 
Il contenuto da una parte si rifà alla 
tradizione dcl eh ·am cinese, ma d'al­
tra parte esso ha anche aspetti forte 
mente innovativi come vedremo tra 
breve. 

menti in molte parti della sua vasta 
opera. 
In realtà vi sono due versioni del 
Fukan zazengi: la prima scritta subi-
to dopo ìl rientro dalla Cina e un'aJ-

•. tra scritta parecchio più tardi, proba­
bilmente negli ultimi anni di \'ita. 

La scoperta della prima versione 
agli inizi di questo secolo ha chiarito 
che la versione comunemente utiliz­
zara - e recitata giornalmente nei mo­
nasteri - era quella posteriore. Tra le 
due versioni vi sono akune intere.s­
santi differenze, che non tratterò in 
questa sede. Tuttavia, si noci che la 
mia traduzione (che avete potuto leg­
gere a pag. ndr) si riferisce alla ver­
sione posteriore, sia perché è quella 
l?iù comunemente utilizzata e cono­
Sciuta, sia perché anche sotto i l  pro­
filo contenutistico, mostra una visio­
ne dello zazen più ricca e marura . 
li Fukan zazengi non è certamente 
un manuale pratico che descrive la 
tecnica dello zazen: esso è piuttosto · 

il manifesto dell'insegnamento del .,..-� ·a Buddhismo di Oogen. Il testo è divi-
. · - SJbile in tre parti distinte: di cui la 

intermedia è quella che descrive la 
pratica dal punto di vista puramente 

� tecnico, cioè la posizione fisica, l'am­·� biente e simili. 

Lo zazen di Dogen 

il percorso e la rkerca sprituale di 
Dogen prendono l'avvio da un gran­
de dubbio (daigl): se tutti gli uomini 
hanno la Natura-di-Buddha, perché 
devono sforzarsi così strenuamente 
per realizzata? 
Questo dubbio conduce Dogen a ri­
flettere sul cammino dell'uomo per 
realizzare se stesso e in particolare 
sul senso e sul valore della pratica . 
E' la pratica un mezzo che porta alla 
realizzazione della Natura-di-Buddha? 

. · La risposta cui Oogen giunge è una 
risposta radicale: pratica (zazen) e il­
luminazione non sono due cose di­
verse: praticare non significa mettere 

Oogen scrisse molto sullo zazen, in ,, 
parcicolarc tre interi trattati di varia ·; 
lunghezza: oltre al Fukan zazengi 
che è il più famoso, il Zazanshin e iJ­
Zazengì che SQOO due capitoli dello ._.__ in atto un upaya o ·abile strumen-

Shobogenzo e numerosi altri riferi- _,... 
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alcunché. Semplicemente sedersi si­
gnifica essere e atruare l'illuminazio­
ne che già è in noi. Non c'è bisogno 
di conseguire la Natura-di-Buddha 
che abbiamo già, è sufficiente darle 
attualizzazione. 
Ecco perché il Fukanzazengi esordi­
sce dicendo: 
"Se investi8hiamo (a fondo), (vedta· 
mo che) il fondamento originario 
della Via è completo in sé e onniper­
vasivo, perché quindi usare de/inizi o­
n! posticce come pratica e iltr.tmina­
zione? 
Perché sprecarsi nella ricerca di mezzi 
abili dato che l'insegnamento è in sé 
libero da lacci? 
Neanche a dirlo, la realtà sta al di là 
della polvere, (perché, allor�)vi sono 
persone che pongono fiducia nei 
mezzi (rappresentati dal) del pulire?" 
Quindi la pratica non è più uno stru­
mento che conduce a una meta, poi­
ché essa non va esercitata con uno 
scopo in mente: è sbikantaza ossia 
"sedersi per sedersi". tutto qui. Si trat­
ta di spezzare il meccanismo perver­
so che alberga dentro dì noi, quello 
per cui si fa qualcosa al fine di otte­
nere qualcos'altro. E proprio questo 
meccanismo che ci porta a perderci 
perché esso comporta il fatto che ìo e la meta da raggiungere siamo se· 
parati, sìamo due. Quindi l'io va ver­
so l'altro da sé. Invece Dogen ci dice 
che la Natura-dì-Buddha è in noi 
(come dicono le scritture) e basta la­
sciare che si manifesti. Nello Zazen­
shin dello Shobogenzo Dogen scrive 
"Dobbiamo sapere cbe il vero studio 
della Via è la pratica dello zazen. tl 
punto importante è di praticare il 
Buddha senza cercare di diventare 
un Buddha. Poiché praticare il Bud­
dha non è diventare ti Buddba, (una 
tale pratica) è l'attualizzazione del 
grande koan (l'illuminazione). Il cor­
Po-Buddha (cioè ti cwpo che gitl è 
buddha) non diventa un Buddha, se 
si spezzano gli impedimenti (ossia se 
ci si libera del voler dtventare un Bud­
dha sedendosi,), ti Buddha seduto (la 
pratica dello zazen) non impedisce 
di diventare dei Buddha. ·� 

.. ..  

... 

... 

.. 

... 

... 

• .. 

La pratica della meditazione (za­
zen) è l'argomento centrale del Fukan 
zazengi, ma è anche il perno attorno 
a cui si svolge il pensiero di Dogen. 
Lo zazen è il compendio di tutte le 
auività religiose, l'essenza della pra­
tica, ma anche la manifestazione del­
la Natura-dì-Buddha: è nella pratica 
dello zazen che si trova la realizza­
zione del sé perché la Via del Bud­
dha non sta nella comprensione di 
testi, né nei discorsi e nelle parole, e 
neppure nelle altre pratiche accesso­
rie. Dice ìl Fuk.anzazengi: 
"Qttindì, bisogna, in modo naturale, 
smettere di dedicar-sf alla compren­
stQne dei testi inseguendo i discorsi e 
rincorrendo le parole; in modo na­
turale, bisogna imparare a tornat·e 
sut propri passi girando la ltKe e ,,._ 
flettendola verso l'interno. li corpo e 
la mente in modo naturale vengono 
lasciati cadere e apparirà il vostro voi-

29 



to originario. Se desiderate ottenere ne alcuna aspettativa, cosi 
questa cosa, dovete darvi da fare in potremmo chiamare sbikan-
quel senso in fretta. " taza il "solo-sedersi" abban-
Tutto quello che è necessario fare da donando tutti gli oggetti di 
parte di coloro che camminano sulla riferimento e ogni sforzo. 
via del Buddha è praticare lo zazen: Nel momento in cui ci sì sie-
non se1ve altro. Questa pratica non è de senza attaccamenti, sen-
un esercizio psicofisico di concentra- za aspettative, senza pensa-
zione che serve a sviluppare delle ca- re al bene e al male, senza 
pacità panicolari; in ultima analisi non dualismi e senza coinvolgi­
è neppure un esercizio meramente menti sul piano mentale, 
umano: esso è piuttosto il modo per fisico, della coscienza e del­
partecipare al Sé della realtà che è le sensazioni, ecco dischiu-
presente sempre e dovunque. Quin- dersi da sé la porta della re-
di, per Dogen lo zazen è la completa alizzazione. Dogen usa il 
realizzazione di sé e del Sé. Si badi, termine shinjin datsuraku 
però che questo non significa affatto che letteralmente significa 
che lo stato dello zazen sia uno stato "spogliarsi del corpo e del-
alterato, diverso da quello quotidia- la mente". Ciò vuol dire che 
no. Per Dogen il cammino della ri- la pratica corretta non ha l'io 
cerca interiore aveva preso lo spun- al suo centro, ma è invece, 
to dal grande dubbio: perché sfor- una in cui ci si è spogliati 
zarsi dì ottenere quanto abbiamo già di tutro quanto ci appartie-
dcntro di noi? L'approdo cui egli giun- ne, sia degli atcaccamenti 
ge è che l'uomo possiede già l� "men- corporei sia di quelli men-
te di Buddha" e la vera pr:}rka reli- tali. Dice in Genjokoan del-
giosa non è nient'��o. che�· i1:We�a- lo Sbobogenzo : "Studiare la 
le funzionamento�;.�'���:" to� · · . .., '.' , · pia. del Buddha significa 
Come dic9no� !P�- ·�s!!t�e 7c· •. ,·-;; 9�,._�t_µèl,if!:.re se stessi. Studiare se 
nese: .J.�. rri��re.�g'� '.pJ�� ,. .·.._ �· · � 1;� {J:!ssi SÌfpJifica dimenticare 
quest �f>.J:t;.Ss� ��:pt\, <q,,.: , ;_a:1�,p;!i1;'1!j1�·:· �é·si:�p t�ntica_re s� stes­
mqi:id · :.. ·· � �ru.4®.:..�tm e menia'tWk .. . si;- � • · if;,ca . . psvegbarsi alla 
cn�1È!i : �noo· 9ffé ci apiare èéyì, . r_p, . iJ{!gliarsi alla re-
miSè� .· . . �,fat�6;,.�comt · un a'!�.. ignt. ia spogliarsi del­
tro �ra.nd�c�té�raneosl!. < ogefi,�� · r:;J>rr>ft.riq. ·mente e c01po e Shirlriit,sn�f1Jm4�· Terra 'II>4ra·�è que \. d.etf4;ménte e co1po degli al­
sta SfeS,Sà �fecl;l'<terra." '!/' -· \'::;· . ·,;;itt�UàSP'm're andare tutto e 
ln . . q���·�' è ch'J�.che Ia;�!'.a - � ��p.ffctm� _ntc diventare 
tic�: <{ell�;:za��n c�!Jì�- ,� ... �e��e ;0sc:irenti;.de_I nostr� ess�re : 
Do��rr:-a��l�· coni;ioJ���-®?Ì�J�·�d�K!;e. la realrzzaz10-
p�rti'cdl�ri tì�petto ·alla-;�.�'(6nd , . e dell a Vta. 
aneli e ._fi��eh�'�l '/��ga:�}tré�f��i ;jflbt!-.WT"e, kr fare zazen va 
E\sài .. ·d1é��éXJtj!.n�ii;�1 �p$<ff\%-���_g:�

,
;!fnt1 stanza tranquilla. <,.··� va. :p�ll.at�: fr-t Gi@.R@�' \Vtf:d-d-l"�©f.l�:.' �r;i�t.e .moàérati nel bere e nel 1 \I · 

. '...l I -; .,_ ... ,,, -.L. . 
> ���"' -- -��..:.� r.•,. iq ..... cin�· e. 1o1� · co �a�. <i!tt.��r.,.i ;. e.��O:-i:f1JIW( . ··: '. -ir�ngjfi'K� _Lasciate da parte 

e C.b"e":era sta�o .suo-.,m�e�tr-0'.P,Fima . :>�ttì i legami. Lasciate che 
della --partenza per- ·ìl·�ntj(iwe.;1'\0n" - tutte le cose si acquietino 
solef.·p�uà lfusì4or�f .,.dk, 9�nçrali- - - ·(d�fZU!OI.t/J.i."VJei). Non pensa­
tà nèl':G�!Jte�r�ligi0s�bERP;ogerp, · : ·te·1if'f!�ee·atmale. Non/a­
gli attrjbui�ce=f.jià nn_clli

.
·é:.ger:'1id<Dr- : ;;J�,vfj prendere (dal duali­

ma e ;ifèonte"itufo. Pet JJQg��{f;or'- \. ·smo) dell' -.,è così e non è così 
retta prafic.� m�ditati . .. ����n7 . ·:.}nterrompeie � ri�olgime_n­t��a..i:J��,me.·;ç.o! 1 'l!. 4egl����i:ti!l�.. ·:tj,J..el��pzzoni, dell'in­
il .fàl!��se<;!e�,ffie: · ,sQlò• faft$'pì :<: .: tf!_rizi(ifi,frli{4Je della coscien­
sedersi, senza atrrihuire a questa azio- za. Smettere di dare valuta-
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zto­
ni sul 

pensiero, 
idee e le 

perc ezioni. Non 
abbiate intenzione di diventare un 
Buddha. perché mai allora attaccar­
si caparbiamente allo zazen?" 
Anche l'intenzione di diventare un 
Buddha è deleteria: si lasci da parte 
anch'essa e semplicemente ci si sie­
da e si lasci che il nostro volto origi­
nario si presentì da sé <lavanti a noi. 
Perché mai allora attaccarsi capar­
biamente allo zazenl Perché mai al­
lora fare dello zazen una pratica su 
cui esercitare la nostra ostinazione • 

praticando con ostinazione come se 
stessimo scalando con tutte le forze 
una montagna per giungere alla vet­
ta? Lo zazen non è una pratica PER 
IL RISVEGLIO, ma la pratica DEL RI­
SVEG LlO. NON E RESPONSAB1LE 
DEL RISVEGLIO, È ESSA STESSA IL 
RISVEGLIO, quindi è la pratica del 
non-sforzo, ossia, come dice il Fu.k­
an zazengì ·ta pratica della pace'. 
Lo zazen non consiste in una tecnica 
da imparare: è semplicemente il dhar­
ma della pace; è la pratica e la realiz­
zazione della bodhi finale. 
Per Dogen lo zazen è l'espressione 
della ricerca del significato della vita 
cd è espressione del fatto che come 

'semplicemente sedersi' non ha altro 
senso che quello letterale di 'sempli­
cemente sedersi', e quindi è senza 
senso poiché non gli :;i può attribui­
re alcun senso tranne il fatto in sé, 
allo stesso modo il senso della vita è 
di vivere senza dovergli attribuire un 
senso qualunque. È il vivere i.I signi­
ficato del senza- significato. 

Pensiero, non-pensiero, 
a-pensiero 

"Fate pensiero il non pensiero. Il non 
pensiero! come pensarlo? Con l'a-pen­
sieYO. Questa è quindi la tecnica es­
senziale dello zazen ". 
Questa famosa frase è una delle chiavi 
interpretative più importanti del Puk­
an zazengi e quindi un riferimento 
fondamentale per comprendere lo 
zazen di Dogen. La stessa frase, che 
è presa da un aneddoto cinese è ri­
portata anche negli altri testi dedicati 
alla presentazione dello zazen, a sot­
tolinearne l'importanza. È molto dif­
ficile tradurla e interpretarla, nel pri­
mo caso per la mancanza di coinci­
denze tra le due lingue e nel secon­
do per la profondità dcl concetto, il 
quale riveste, com'è evidente, anche 
forti connotazioni psicologiche. 
Dogen distingue tre livelli di pensie­
ro: 1. pensiero (shi1yo) 2. non-pen­
siero (fushiryo) e 3.a-pensiero (o ol­
tre-pensiero) (hishiryo) 
li primo è riferito al normale pen­
siero, quello dualista e logico-discor­
sivo, per intendersi. Il secondo è il 
tipo di pensiero, o meglio di non­
pensiero, ossia di attività, o srato men­
tale tranquillizzato. rnfine, il teno, 
!'a-pensiero, è lo stato 1nentalc che 
sta oltre il dualismo di pensiero e non­
pensiero, perché questi, in definitiva 
sono elementi opposti. Esso non solo 
indica quello stato della mente che 
semplicemente (si fa per dire!) tra­
scende pensiero e non-pensiero, ma 
uno stato basato sul vuoto, in cui 
entrJmbi gli opposti vengono realiz­
zati e allo stesso tempo rimane inal­
teraca - e se mai acuita - la capacità 
percettiva e la presenza a se stessi e 
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alla realtà che ci circonda. L'a-pen­
sìero non è solo un andare oltre il 
dualismo, è soprattutto un porsi al di 
fuori (bi) in completa libertà, senza 
attaccamenti, nè egoismi, nè mete da 
raggiungere in cui si realizza la liber­
tà sia del pensiero che del non-pen­
siero, ovvero la libe1tà sia dal pen­
siero che dal non-pensiero. 
Il fatto di 'semplicemente sedere' 
pone il praticante al centro di una 
dimensione di libertà dove, 'abban­
donato corpo e spirito', e 'dimentico 
di sé' è in completa libertà di pensa­
re o non-pensare, perché queste due 
azioni non ci si impongono più come 
alternativa dualista senza scampo. In 
questo senso gli opposti vengono re­
alizzati perché pur rimanendo oppo­
sti, non sono più vissuti e sofferti 
come tafi. È questo lo stato mentale una posizione in cui pur vedendo una 
dello zazen corretto, quello che per realtà limitata e il suo modo di ope­
Dogen è sinonimo di illuminazione rare, si è in grado di superarla. Quan­
perché è lo stato mentale dei Bud- do si comprende che pensiero e non-
dha e dei Patriarchi e chi lo manife- pensiero non sono diversi, né in op-
sca attinge alla realtà del Sé e ne vie- posizione, allora si dimora nell'a-pen-
ne a far parte. .,,...._-.,_ � siero, Il !ll01'14l delle opposizioni dua­
Questo stato è uno in cui iT proprio.,...-- liste rima..nç sal�o�\ nel jijuyu zcm_­
lo viene dimenticaco a�1���i �ai sa]fl?adhi la m'e�e NON E 
oggetto e pensiero eg@isttco ed eg STR>Jilf�aqtre"'st�sc&o di cose: 
centrico: la visi.one passa da�s ec- �· pr��eyde-�to c��dualismo -
tezza del proprio corpo-men� ad tfna e�sisfe, �oQ,.si fatton'dizi�nare da esso 
enormemente più vast�uellafn Ci: � e �iD�w .·� ... non vi -��i'ù nùj,a·-e"5l contem� tu� çsi '!,-eda ey seg�

. 

�5ra]S ti'llt€> daJ 
to èl(eontenuto: la il&nenslone\.� ' 'ZtlZ.bJ·�:in" in Dogei:it.fenji �ku: 
vuQ�o��n"" :;E�e que�? sta�e W,sf!sgezz2 de�Budàka/jjMr;ani­
co1''Q_�érmme $U� zanmat; �ta festtkne,ne;tf!! mo'ndo d.i!ldJpnstero che 
·sama:ilhi aut�gin�o " �1\,coQ;!_rap;; h7i7r'1§C�Jpensft!ffl�f .t�an�ife-
po�iiJone con il tajity;:[)a'!J1liaìlzhe stazione nfl mond6....d-elle c��e 
� J.l. Jsam�evuto da aftrI"). stann�j}JlppeSizione avendo tmsce­
E. impor�e rn

.
qH�ren9Cr<J. I,,po�i- s_.o l'�pposi.fior�e�<:fo �­

z1one O{i gm ale d�� espttessa nel �tztzi�ne néf moiJ!!� a!J;;/!HtJE_ert_chè... concpt_t� !.J.: /ifu?. zanmai. Per Do- bJ tr�so il p. ensiero, lfijel�ro 
ge�es1s7 u�a!._é:ti.qiensi0ilè""della•me - "Willnffil?f e,,une""eol�Ns�o 
te,am1na che trascende il dualismo: ed �'Sse · o�{a manifestaz:f..?_n_e

. 
nq/ 

l'attaecame11t0,4 'opposizione, il dua- mQ . �ose che stann�r(_op-l��t n§rP'sono immanenti alla r�l- pds · 'fp'tftiaVènao trasceso l'opposiZio.: 
� .l};na in definitiva, sono conclizis::mil.>JU.��/le: <;ose manifestate sono uno 
de)la nostra mente, sono cioWsw-i/ Ji°:} ÙJ!,n<!J.tJt4RflOSizione. Poiché il pen­
tato del modo limitato di operarpr .llier.d"è uno co1 non-pensiero, nel pen­
della noscra mence che in �ondizi

l'
�}9f"' sirro no"! si_deposita nessuna sporci­

normah non sa trascen1e-fh�tf'av1a zia e poiche le cose sono uno con la 
nella condizione di za!iil. c�is e- nonopposizione, nelle cose non è pre-
gliarsi della saggezz�_s.i..è"in grado sente alcuna opposizione. Poiché è un 
di oltrepassare questi limiti e porsi in pensie1·0 in cui non si deposita nes-
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suna sporcizia, per quanto quel pen­
siem sia un pensiero, sfugge all'attac­
camento del pensiero. Essendo le cose 
senza alcuna opposizione, per quan­
to l'opposizione delle cose si manife­
sti vanno oltre l'attaccamento alle 
cose."3 
L'originalità di Dogen risiede nella 
sua visione unitaria della realtà. La 
quale non va trascesa gettandone via 
una parte - per esempio quella del­
l 'i!Jusione in contrasto con quella del­
la realtà - ma nell'accettazione di TUT­
TA la realtà in quanto è essa stessa 
tutta intera la terra dell'illuminazio­
ne. Dogen non fa una selezione per 
accettarne una parte e per scartarne 
un'altra, l'operazione che egli fa è in­
vece di unire, ossia di vedere la stes­
sa dimensione nelle contraddizioni. 
In questo modo pur stando dentro le 
contraddizioni, non si è più 'ostruiti' 
da esse, ma si è liberi di muoversi in 
mezzo a tutti i dualismi e a tutte le 
contraddizioni, vedendole, compren­
dendole, ma non facendosi condizio­
nare da esse. Il mondo del dualismo 
non deve essere abbandonato, inve­
ce, dobbiamo noi liberarci dal con­
dizionamento (;he esso ci impone per 
poter agire autenticamente in libertà. 
Iljijuyu zanmaiviene realizzato NEL 
dualismo e agisce DENTRO il duali­
smo, perché la libertà non è abban­
donare, ma è accettare senza farsi 
ostruire e limitare da alcunché. I n  de­
finitiva, Dogen vuol dire che siamo 

• e I • • 

noi che creiamo la nostra stessa real­
tà, quindi, se ci comportiamo come 
se il dualismo e le opposizioni non 
esistessero, ecco che non ci faremo 
condizionare da esse: allo stesso 
modo se pensiamo di avere già den­
tro di noi l'illuminazione, succede­
rà che essa si manifesterà. In que­
sto senso "pratica e illuminazione" 
non sono considerate due cose se­
parate, ma la stessa realtà inscin­
dibile, il bene e il male anche sono 
due aspetti relativi della stessa re­
altà: essi sorgono e declinano a se­
conda delle circostanze e delle si­
tuazioni. L'illuminazione anche , 
non è uno stato acquisibile e quindi 
separabile da uno stato di non-il­
luminazione. Piuttosto essa è sem­
pre presente e quando partecipia­
mo all'attività auto-originata jijuyu 
della Natura-di Buddha, lo stato dì 
illuminazione si manifesta aperta­
mente e completamente. 

Aldo Tollinì insegna Filologia Giap­
ponese all'Università Ca 'Foscari, col­
labora al centro Studi Maitreya di 
Venezia. 

NOTE 
1 Shobogenzo, Meìcho Fukuyukai, To­
kyo, 1986, voi.I, pag. 398 
2 Ibidem, p.83-84 
3 Kagamishima Genryu 'Zazendhin' 
in :Dogen zenji Goroku, Kodama, 
Tokyo 1990, p.183-4 . 

33 



la via della pratico · lo via dello pratico · lo via dello pratico · la via d 

'Essere 
Dqlta voce del maestro vietna­
mita una rifl.essione tenuta a 
Venezia presso /'auditorium 

Santa Margherita nel .7 996 
(Quaderni Buddhi$t� Centro 
Studi Maitreya Venezia 1997). 
Tbicb Nhat Habn guiderà un 
ritiro a Roma il prossimo 
ottobre. 
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Miei cari amici 1a meditazio­
ne buddhista ha lo scopo di fard di­
ventare molto solidi e liberi e non 
ahhiamo bisogno di tanto tempo per 
diventare solidi, stabili e liberi. 
Se praticate la meditazione per un po· 
di tempo e lo fate veramente, già ot­
terrete una certa misura di solidità e 
libercà. 
Non è possibile essere felici se non 
si ha una certa misura di stabilità e di 
libertà. 
Essere solidi significa anche essere 
liberi. Essere solidi significa restare a 
casa, e niente ti può scuotere. Quan­
do si è solidi si è liberi. Quando sia­
mo stabili, non abhiamo paura. Quan­
do siamo stabili, resistiamo alle rc:-n­
tazioni. Le tentazioni di dire cose che 
possono far soffrire le persone che 
amiamo, le tentazioni di fare cose che 
portano sofferenza a noi che le fac­
ciamo e alle persone che amiamo. 
Il tipo di libertà di cui parliamo qui 
non è soltanto la libertà politica; quel­
lo di çui parliamo qui significa esse­
re liberi dalla rabbia, liberi dal desi­
derio e soprattutto liberi dalle perce­
zioni en-ate. Molto spesso non ci com­
prendiamo uno con l'altro; quando 
noi facciamo un errore di percezio· 
ne, facciamo soffrire persone che 
amiamo e di conseguenza soffriamo 
noi stessi. Essere liberi qui signific<i 

\ 
anche essere liberi dalla gelosia. es­
sere liberi dalla preoccupazione. Poi­
ché la solidità e la libertà sono due 
punti importantissimi della nostra fe­
licità , dobbiamo coltivare queste due 
qualità. 
E la meditazione buddhista. come noi 
vi invitiamo a praticarla, ci aiuta a 
essere più stabili e più liberi. E se 
avete praticato la meditazione bud­
dhista per due o tre anni, ma non 
siete diventar.i più solidi e più liberi, 
allora non avete praticato corretta­
mente. Dovrete andare da un buon 
insegnante di Dharma, da un fratello 
o una sorella di Dharma e farvi aiu­
tare da loro. 
Per essere solidi occorre riunire il cor­
po e la meme. Nella noslra vita quo­
tidiana molto raramente il nostro cor­
po e la nostra mente stanno insieme. 
Il vosrro corpo può essere qui, ma la 
vostra mente è altrove. La vostra 
men[e può essere persa nel passato 
oppure può essere per:;a nel pensie­
ro del futuro. 
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La vostra mente può essere occupata 
da progetti, da rabbia, da paura. Per­
ciò meditare vuol dire soprattutto ri­
portare la mente al corpo. Riportate 
la mente e il corpo nel momento pre­
sente. rl Buddha ha detto che il pas­
sato è già andato, e il futuro ancora 
non è arrivato. L'unico momento in 
cui possiamo toccare la vita è il 
momento presente. li nostro appun­
tamento con la vita è nel momento 
presente. Se si perde il momento pre­
sente, si perde l'appuntamento con la 
vita. Per questo è importantissuno riu­
nire il corpo e la mente nel momento 
presente. Nella tradizione buddbista 
c'è un metodo mern.viglioso per riuni­
re il corpo e la mente nel momento 
presente. Si tratta della pratica della 
consapevolezza del respiro. Nella 
nostra vita quotidiana noi respiriamo 
sempre, ma non respiriamo in consa­
pevolezza. E il nostro respiro può es­
st'.re considerato un ponte che colle­
ga il corpo e la mente. Immaginate 
che la mia mano sinistra sia il mio 
corpo, la mia mano destra sia la mia 
mente, e questo quadernetto sia il mìo 
respiro. Nel momento in cui comin­
cio a respirare con consapevolezza, il 

mio corpo e la mia 
mente comin­

ciano a riunir­
si. Come per 

miraco­
lo, in­

spi-

rando e ed espirando con consape­
volezza, la mente e il corpo comin­
ciano a riunirsi nel momento presen­
te. Per favore, non pensate che sia 
difficile, è semplice. 
Il Iluddha ci ha insegnato sedici eser­
cizi sulla respirazione consapevole, 
e il primo di questi esercizi è questo: 
"inspiro, e so che sto inspirando espi­
ro, e so che sto espirando". 
E mentre praticate la respirazione 
consapevole, non importa dire tutce 
queste parole, basta dire "In ... (den­
tro) ... " Allo stesso modo, espirando, 
concentrandovi sul respiro che esce, 
basta dire "Out. ... (fuori . . .  )". Se vole­
te sapere se state praticando corret­
tamente, basta vedere se mentre re­
spirate trovate il vostro respirare pia­
cevole oppure no; se trovate piace­
vole il vostro inspirare e il voscro espi­
rare facendo questo esercizio, allora 
lo state facendo in modo corretto. 
Ma se durante inspirazione e l'espira­
zione vi sentite oppressi, sentite diffi­
coltà, vi sentite come un soldato in 
un campo di battaglia, allora non lo 
state facendo in modo corretto. E se 
mentre inspirate ed espirate, lu truva­
te piacevole e vi semite felici, se vi 
sentite calmi, allora dovreste sorride­
re, e il sorridere farà la vostra calma e 
la vostra felicità più grandi. Se vi sdra­
iate sulla schiena, vi rilassate comple­
tamente e praticate il respiro consa­
pevole inspirando ed espirando, tro­
verete che è molto facile. Ma dopo 
un po' di tempo, vi potreste ritrovare 
addormentati; respirare pìacevolinente 
aiuta ad addormentarsi . . .  (suono del­
la campana) "in .. .  (dentro) . . .  out ... 
(fuori) ... inspiriamo ... espiriamo, con 
piacere" (suono della campana). 
Se riuscite a mantenere la posizione 
del loto, come siedo io ora, allora tro­
verete che l'inspirare e l'espirare sarà 
ancora più piacevole. Se non riuscite 
a sedervi nella posizione del loto, po­
tete provarne un'altra, la posizione del 
crisantemo. Sarete curiosi di sapere 
come i;ia la posizione del crisante­
mo. Ho imparato questo la prima 
volta che visitai gli USA. 
Nel 1966 incontrai in California alcu­
ni studenti di Zen. Mi parlavano molto 
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della posizione del loto ed io sedevo 
tranquillamente ad ascolt.arli. E poi, 
dopo un po', dissi loro se conosce­
vano la posizione del crisantemo. E 
loro non lo sapevano, ed erano mol­
to curiosi di saperlo, volevano che io 
gliene parlassi. lo risposi qNon ve lo 
posso dire oggi, dovete ritornare do­
mani". Da allora non ci siamo mai 
più incontrati. La posi2ione del cri­
santemo e qualunque tipo di posi­
zione che troviate comoda. Potete 
scegliere di sedervi su una sedia, po­
tete scegliere dì stare sulle ginocchia, 
trovate la posizione migliore in cui 
vi semice stabili: quella sarà la vostra 
posizione del crisantemo Ma prima 
di cercare la vostra posizione del cri­
santemo, provate la posizione del 
loto: è meravigliosa, perché la posi­
zione del loto rende il corpo molto 
stabile. Se qualcuno vi spinge, non 
potete cadere, perché siete stabili. E 
sapete che quando il nostro corpo è 
stabile, solido, anche la vostra mente 
è più stabile e più solida. Durame la 
meditazione tre cose si riuniscono: il 
corpo, la mente e il respiro. Quando 
il corpo è solido, anche il respiro e 
la mente ne vengono influenzati e 
quindi anch'essi diventano più soli­
di. Quando il respiro diventa stabile, 
ne sono influenzati il corpo e la men­
te, che diventano più st<ibili. Dopo 
aver praticato la respirazione così per 
un minuto o due minuti. raggiunge­
rete qualcosa che si può dire la riu­
nione del corpo e della mente. E lo 
stato di riunione del corpo e della 
mente è il frutto della me­
ditazione. il primo 
frutto de Il a vostra Ji.ì.:t'f1'!:1.ì!IRi'1 
m e d i t a z i o n e .  
Non serve nem­
meno molto 

per one­
nerlo, 
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bastano un minuto o due, non ser­
vono dieci anni. Quando il corpo e 
la mente sono insieme, anche noi sia­
mo totalmente li, per entrare in con­
tatto veramente con la vita. La vita, 
secondo il Buddha, può trovarsi sol­
tanto nel momento presente. Ripor­
tando la vostra mente e il vostro cor­
po nel momento presente, avrete 
l'opportunità di incontrare la vita in 
tutta la sua interezza. 
La luna piena è lì, splendente, nel 
cielo azzurro, i ciliegi sono in fiore, 
ma se non siete nel momento pre­
sente, non sono per voi. Pertanto, se 
non volete perdere le meraviglie della 
vita dovete riportarvi nel momento 
presente. Potete liberarvi dalle pre­
occupazitmi, dall'ansia, dalla paura, 
semplicemente attraverso la pratica 
del respiro consapevole. Le meravi­
glie della vita non si trovano soltanto 
intorno a noi, ma anche dentro di noi. 
Ci sono molte cose che vi possono 
rendere felici già in questo momen­
to. Non c'è bisogno di cercare la feli­
cità nel futuro; per esempio. gli oc­
chi sono una condizione importante 
della nostra felicità. Se i vostri occhi 
sono ancora in buona salute, questa 
è una condizione basilare per la vo­
stra felìcHà. Dovete semplicemente 
aprire gli occhi per vedere il cielo 
azzurro; basta soltanco aprire gli oc­
chi per vedere il ciliegio in fiore e la 
luna piena, basta soltanto aprire gli 
occhi per vedere il vol-

to grazioso del 
vostro 



bambino. Coloro che hanno perso la 
vista soffrono, ciò che desiderano di 
più in questa vita è di recuperare la 
capacità di vedere le cose. Sono con­
vinli che se riuscissero a recuperare 
la capacità di vedere, sarebbe come 
essere ripo1tati in paradiso, nel para­
diso della forma e del colore. Tutti 
noi che siamo quì questo pomerig­
gio, siamo già in paradiso, ma dimen­
tichiamo che siamo nel pàradiso del­
la forma e del colore. Basta sedersi 
sull'erba, aprire gli occhi, e allora il 
paradiso è li, intorno a noi. Ma. vi­
viamo nella dimenticanza, non sia­
mo consapevoli. Giorno dopo gior­
no, mese dopo mese, dimentichiamo 
che abbiamo gli occhi ancora in buo­
ne condizioni. 
Per aiutarci, il Buddha ci ha insegna­
to la meditazione di consapevolez­
za. Inspirando sono consapevole del 
· fatto che i miei occhi sono ancora in 
buone condizioni di salute, espiran­
do, sorrido ai miei occhi. Proviamo. 
(suono della campana) 
Quando inspiriamo ed espiriamo e 
concentriamo la nostra attenzione sul 
fatto che abbiamo gli occhi ancora 
sani, allora tocchiamo una delle con­
dizioni fondamentali della nostra fe­
licità. Non aspettiamo che i nostri 
occhi non siano più sani per fare 
questa pratica. 
facciamo un altro esercizio: tocchia­
mo il nostro cuore; inspirando sono 
consapevole del mio cuore. Espiran­
do, sorrido al mio cuore. Proviamo 
insieme, tre volte, (suono della cam­
pana); i bambini sono invitati a prn­
ticare con noi. 
Quando tocchiamo il nostro cuore, 
quando siamo consapevoli del nostro 
cuore, portiamo la nostra energia di 

amore al cuore. Siamo consapevoli 
che il nostro cuore ha lavorato ala­
cremente, giorno e notte, per permet­
terci di stare bene. Perché noi pos­
siamo riposare, certo, ma il cuore 
continua a lavorare giorno e notte, 
senza fermarsi. Il cuore pompa mi­
gliaia di litri di sangue ogni giorno 
per nutrire tutte le cellule del nostro 
corpo. A quanto pare però noi non 
siamo molto gentili con il nostro cuo­
re. Mangiamo, heviamo, fumiamo, i 
dispiaceri rendono molto difficile la 
vita del nostro cuore. E quando in­
spiriamo ed espiriamo, portando l'at­
tenzione al nostro cuore, improvvi­
samente ci pensiamo, sentiamo com­
passione per il nostro cuore. Siamo 
grati al nostro cuore, ne capiamo la 
difficile funzione. Diventiamo consa­
pevoli che ogni volta che fumiamo 
una sigaretta, o beviamo del liquore, 
campiamo un ano poco amichevole 
nei confronti del nostro cuore. E se 
continuiamo ad inspirare ed espirare 
consapevolmente, faremo il voto di 
vivere in modo tale da rendere la vita 
del nostro cuore piacevole. Il nostro 
cuore è la condizione fondamentale 
per il nostro essere, benessere e per 
la nostra pace. E se inspirando ed 
espirando sentiamo che il nostro cuo­
re funziona ancora bene, dovremmo 
essere davvero felici. Perché ogquno 
di noi, in qualsiasi momento, può 
avere un disturbo al cuore, un infar­
to. Allora avere un cuore che funzio­
na bene è una cosa mernvigliosa. E 
se abbiamo una cosa così mera viglio-
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sa dentro <li 
noi, percht' non dovremmo essere 
felici? Pcnanto possiamo concludere 
che le condizioni per renderci felici 
si trovano fuori di noi e dentro di 
noi, e non sono poche. Troviamo 
spesso motivi per lamentarci, per non 
sentirci felici. Tendiamo a credere che 
la nostra felicità sia da qualche parte 
nel futuro. Forse non abbiamo mai 
creduto che fosse possibile trovare 
la felicità qtii e ura. Per questo il Bud 
dha ci invita a ritornare nel momo/1.( 
to presente per scoprire che esi.St2no 
già tutte le condizioni per a nostra felicità. Per questo la mepl'Cazione 
buddhista dovrehbe es.se f quakosà

" 

di piacevole; se divent� qno sfotiu 
troppo arduo, se praticare Jllmedira­
zione buddhista è una tg�ra per il 
corpo e per la mente, alN'ra no'

\ 
si 

sta praticando correnam�n(e Io sono 
seduto qui, nella posizi<i>oe del loto� 
non faccio nessuno sforl�O� sof­fro per niente in questa positione. 
Posso stare st:duto::in questa f)2S.izio­
ne per mezz'ora , pG�$ O starç·\per 
un'ora, poslo stan.:i anche � ue a.re, <i 
sentir:mi-setnpre solido!stafiil e foli-­
cc !5J qu e.:;la p0�ionc. Vi Jbmande­ret��ome 111ai� iex ci  tie�a . �po­
i>*e;,efi�osso farl� �réhé nòll. lot­(f{,>IPe� farlÌ, lo faccio e, oasta. Q"t'tii�--.. .. Cjio vi sedete n��osizione del lo , 
q ua n90'praticate l 'inspirazione e .�--... 
l'espii;azionc. non cercare O.i cQntrol­
larvr,t1on cercate di sforzarvi. Il prin­
ciwio è il erincipio del non-sfor.:,.·i..;:�---..... 

Ielevisione , senza lamentarv1;/ poi vi 
. edete in meditazione per- dW.ci mi-
·.l;!Ei, un quarto d'ora, e su bito �>min­
ia1è-a,lamentarvi che avete mal_çli 

testa, v� fo  male lfschkii, :vi serìtjfe 
oppressi �st0 succede perché 
volete co.itr�Jfre troppo, volete lot-
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l'insistenza del prete, il prigioniero 
fece aprire la po1ta ed entrare il pre­
te. Il condannato fece sì che la visita 
fosse molto breve e dopo che il pre­
te se ne fu andato, il prigioniero lo 
descrisse come quakuno che viveva 
come un morto. li condannato a 
morte sentiva si essere veramente in 
contatto con la vita, benché non gli 
rimanessero che poche ore da vive­
re, mentre il prete non aveva quel 
tipo di illuminazione. Rimasi molto 
imprf:'ssionato quando lessi questo 
brano scritto da Camus. Camus non 
era un buddhista, ma ha descritto 
molto bene un momento di illumina­
zione. Perché un momento di illumi­
nazione è un momento in cui si en· 
tra in contatto diretto e profondo con 
la reah� e con la vita. Se vi guardate 
auorno scoprirete che ci sono mohe 
persone che vivono come mani, cam­
minano come sonnambuli. Sembra 
che portino in giro il loro corpo morto 
e circolano intorno a voi. Quando 
pratichiamo il respiro consapevole di­
ventiamo veramente vivi. tocchiamo 
il cielo azwrro, tocchiamo il ciliegio 
in fiore, 1occhiamo la luna piena, con 
tutta la nostra consapevolezza. La vita 
diventa molto vera, non sembra pilÌ 
un sogno. Quindi la tecnica della me­
dicazione è qualcosa che ci riporta 
alla vita, d fa senlirt: davvero vivi in 
ogni momento. Quando camminia· 
mo per la strada, facciamo in modo 
che a ogni passo tocchiamo la vita 
nella profondità Dovremmo cammi· 
nare in mmlo che ogni passo ci po1ti 
gioia e feli cità Quando sedete, fate 
in modo di sedervi in maniera che la 
gioia e la pace divengano possibili. 
Molti dì noi non riescono a sedere in 
pace: ci sediamo con la rabbia, oon 
le nostre preoccupazioni, le nostre 
ansie; ci st:<liamo con la nostra 

paura, ci sediamo con la 
nostra gelosia. Non ap-

pena d sediamo vogliamo alzarci su­
bito e correre via di nuovo. Dovun­
que ìl Ruddha si sieda, si siede in 
pace, come il fiore del loto. Seduto 
sull'erba o sotco u n  albero, appare 
sempre comt> se sedesse su uno 
splendido loto. Molti di noi non rie­
scono a sedere così serenamente, 
sembra piuttosto che molti siedano 
sui carhonì ardenti. Ecco perché do­
vremmo allenarci a sederci in pace, 
perciò dovremmo allenarci a cammi­
nare in pace. Nella mia comunità in 
Francia tutti i monaci, le mona che e i 
laici praticano a questo modo, seden­
do e camminando, tutti i giorni. Non 
pratichiamo la meditazione seduta e 
camminata soltanto nella sala di me­
dilazione, ma pratichiamo duran­
te tutto il giorno, seduci o cammi­
nando. Quando ci si siede a tavola 
per mangiare con la comunità. ci si 
siede in modo tale che la Terra Pura, 
il Regno dei Cieli, diventi una cosa 
reale e possibile nel momento pre­
sente. (suono della campana) 
Anche quando siete seduti in cucina 
a tagliare le carote, siete seduti in 
paradiso, ne1 regno <lei cieli. E' pos· 
sibile preparare la cena, cagliare le 
carote, respirando consapevolmente 
e sorridendo. A volte capito nella cu­
cina del mio centro, e chiedo a un 
monaco, a una monaca, o a un resi· 
dente laico. che cosa sta facendo. Se 
rispondono Maestro, sto tagli ando le 
carote, sono molto deluso. Se invece 
mi dicono che stanno respirando e 
sorridendo o che sono seduti nella 
Terra Pura. sono molto felice. Può 
succedere, di tanto in tanto, che una 
mia domanda sia come un campa­
nello di consapevolezza. La pe rsona 
che taglia le carote può farlo in modo 
non consapevole. forse pensa al pas­
sato o al futuro. La mia domanda la 

aiuca a ritornare nel mo-
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per fare una telefonara. Tenendo il 
telefono con la sinistra, fate ìl nume­
ro, sentite suonare il telefono della 
persona che state chiamando. Non 
aspettatevi che risponda subito, sa­
pete bene che anche quest.a persona 
pratica la consapevolezza ... li massi­
mo che dovete aspettare sono tre 
squilli, mentre la persona che abbia­
mo chiamato respira consapevolrnen­
e per tre volte. Ma mentre questa 

.persona respira, potreste farlo <loche 
:voi, continuando a respirare in con­
sapevolcz7.a. E così avrete altre tre 
opportunità di inspirare ed espirare. 
Poi sarete veramente uniti nel corpo 
e nella mente. Quando l 'altra perso­
na risponde, siete entrambi sereni e 
state sorridendo. La qualità della con­
ven;aziom: ne guadagnerà sicuramen­
te. Allora la prossima volta che senti­
rete suonare il telefono, magari que­
sta sera, sapete cosa fare. State lì dove 
siete e godete del vostro respiro, 

� . .-...._.._ ______ �d-.:iei:itro . .. fuori . .. Non precipicatevì al 
telefono di corsa, perché se fate così 
perdere rutta la vostra dignità Quan­
do il telefono squilla per la prima 
volta, ci possono essere delle vibra­
zioni nel vostro cuore: potreste do­
mandarvi: "Chi è che chiama? Che 
siano buone notizie o cattive notizie?". 
L'ansia non è grandissima , ma c'è 
una vibrazione di lieve ansia che si 
insinua. Se resistete e praticate la re­
spirazione consapevole e sonidete sa­
pete che avete la capacità di essere 
voi stessi. E quando il telefono squìl­
Ja per la seconda volta, possiamo far­
cela ancora una volta a restare fermi. 
Se la persona che vi chiama ha vera­
mente qualcosa di importante. da dir­
vi, aspetterà almeno fino al terzo 
squillo. E quando sentite il terzo squil­
lo, camminate verso il telefono nello 
stile deUa meditazione camminata. 
Meditazione camminata significa go­
dere ogni passo 
che fate, 



camminare come un re o una re- mo dire o fare cose che possono 
gioa. Quando rispondete al tele- creare sofferenza. C'erano circa 
fono, slate sorridendo, il che quattordici bambini <:he parteçì-
non fa bene solo a voi, fa bene pavano al ritiro che ho tenuto 13 
anche: all'alcra persona. Abbiamo settimana scorsa vicino a Roma. 
cominciato a praticare la medita- Ho domandato loro che cosa de-
zione del telefono nel nostro cen- sidernvano che i loro genitori fa-
rro oltre dieci anni fa. All'inizio cessero o non facessero quando 
c'erano dei problemi, perché al loro si arrabbiano. Ho chiesto a 
suono del telefono tutti erano tutti i bambini di esercitarsi per 
tranquilli e si godevano la pace tutto un giorno a pensare a que-
<lella mente e nessuno voleva sto, per dirlo il giorno dopo. Al-
muoversi per andare a rispondere. AJ- cuni bambini hanno risposto che pre-
tora ho incominciato a incarioHe fcrìscnno che i loro genitori non in-
qualcuno che rispondesse al telcfo- tervengano immediatamente quando 
no. Ma nessuno dei monaci o delle loro sono arrabbiati. Preferiscono sca-
monache amava stare tutto il giorno re da soli, per un po' di tempo; altri 
vicino al telefono. Preferivano piut- bambini hanno risposto che vorreb-
tosto pulire la sala di medirazione op- bero che i loro genitori provassero a 
pure annaffiare l'orto. Se ad esempio capire perché sono arrabbiati. Una 
sentono il telefono mentre stanno an- cosa che dovremmo sapere è cht: 
naffìando l'orto, la prima cosa che de- quando siamo arrabbiati non vedia-
vono fare è chiudere l'acqua, inspì- mo chiaramente. Potremmo odiare in 
rare ed espirare per la durata dei pri- quel momento la persona che ci ha 
mi tre squilli. Dalla fine del secondo fatto arrabbiare, potremmo pensare 
squillo, si avviano dall'orto al telefo- che quella persona non ci vuole bene, 
no, nel modo della meditazione cam- mentre può essere che quella sia la 
minata, ci vuole il suo tempo per far- persona che più ci ama al mondo. 
lo. E così, se volete telefonard, do- Perché se a questo mondo non vi 
vete sapere in anticipo che avrete amano la vostra mamma e il vostro 
molte possibilità di inspirare cd espi- papà, chi vi può amare? Perciò quan-
rare prima che noi rispondiamo. Ci do vi arrabbiate, in quel momento 
sono mohe forme di meditazione ere- potei e pensare che la mamma e il 
ate per gli uomini e le donne della papà non vi amino per niente. E que-
nostra società. Lavare i piatti, gui- sco può accadere anche a noi adulri, 
dare l'automobile, possiamo sempre che quando qualcuno dice o fa qual-
praticare la consapevolezza. Tra i cosa che ci fa arrabbiare, dimentichia-
libri che ho scritto ce n'è uno che mo che quella è la persona che più 
sì intitola "il miracolo della presen- ci ama al mondo. Può essere utile 
za mentale" se volete provare a leg- scrivere una piccola fr.ase da te-
gerlo. esiste in traduzione italia- nere in tasca, e quando ci arrnb-
na, è mollo facile da leggere. hiamo la tiriamo fuori e la leggia-
Credo che sia stato pubblicato mo. La frase potrebbe essere così: 
nelle edizioni Ubaldini. ''.S'o che questa persona è la per.tt>-
Cari amìci, questi bambini che na che mi ama di più in questa 
sono qui mi hanno scritto una vi/a'; oppure "So che questa è la 
lettera, chiedendomi come de- ,�n�� llJ.,..VJ�I.... petsona che io amo di più in que-

t@:i����ffi�I ll,fi �� 1e�i�1E: umano essere arrabbiati, però che ci arrabbiamo, tiriamo 
se non sappiamo come aver . .... fu
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questo è davvero importante. Un al­
tro suggerimento pratico è quello di 
1enerc un piccolo specchio in rnsca -
penso che le donne abbiano sempre 
uno specchietto in tasca, anche quan­
do sono :>edute in macchina c'è uno 
specchietto in alto. Quando ci arrab­
biamo dohhiamo guardarci nello 
specchio; il Buddha

· 
ha derco "quan-

na che più ci ama al mondo. Forse vi � siete arrabbiati:.J?.ei:lsa �he il 
può piacere un'altra frase: "Cost1 sue- � lfo viso non è Bell�n q �mo-
cederebbe se questa persona non esi- . Hit�'. Quando vi arra})�· t!e. f�i-
stesse a questo mondo?" Se questa ,_.. · >lofondame e � di m'#fran-
persona non ci fosse a questo mon- ' ( � , so c he g>lil , '(�@...,eil1t.ah-
do, sareste molto, molto infelici. Al- � � ono mol��gcllo" 
lora praticate lo sguardo profondo, ;s d�Ìl) ampana.1_ 
meditate bene, trovate la frase giusta , .....-'�:...<>, . �efa�appar�JfilOO 
per voi. / - ;��00.�1 è -:"t()VC(t"tJ[!i, è 
Ricordate, come ha insegnato il Bud- / � he-ha tto p�u.çl��_pen-
dha, quando vi arrabbiare. cercate di ,,.,,,.·' '· ��- , so c��u a� sia ��� formi-
non dire niente e non fare niente. ,.,. ._..4' ·· <labile ps1e<=>log6, sapeva moll issime 
Qualunque cosa diciate o fas,ç.i�re"''\.,,, <-

o;\ ·  " cose sugli esseri umani, sapeva che 
quando siete arrabbiati, è JJ!Ofto pLI;--,, :·� a noi importa molto della nostra ap-
ricoloso. Può distmggere.molto, può ' /'  parenza. Se noi siamo consapevoli di 
rendere il rapporto cory i'al(rj,t· pcrso- I)/ quanti negozi di cosmetici ci sono in 
na difficile, molto più tdiffidil'e. Di re cinà, capiamo subito quanto siamo 
qualcosa di cattivo quando siamo preoccupati del nostro aspetto. Per-
arrabbiati è molto facile. ì'i.fafiillf.Sp�.m� ciò è vt�ro che tutte le volte che sia·· 
pari re quella cosa che si è d�UtJ, dopq . .; mo arrabbiaci dovremmo sapere co-
che si è detta, è impossibile. Perciò, m'è il nostro aspetto in quel momen-
quando siete arrabbiati, cercate di to; se avete accanto il vostro panner, 
non fare nulla, uscite piuttosto al- questi potrebbe ricordarvi ·caro/cara. 
l'aperto e praticate la meditazione non sei molto bello/bella in questo 
camminata. Praticate l'inspirazione momento''. Quindi sarebbe utile ave-
per due passi, l'espirazione per i due re uno specchietto in casca e quando 
passi successivi. Due passi in- siete consapevoli <li non essere rnol-
spirando, due passi espirando. E to belli, vi può venire voglia di sorri· 
dopo soltanto un minuto, vi sentire- dere. Anche se in quel momento n<.m 
te meglio. Allora tirate fuori la frase avete nessuna gioia, tuttavia sorride-
e leggetda. E continuate a inspirare re aìuta ad apparire molto migliori . 
ed espiare mentre camminate. E.sono Apparite molto più presentabili alla 
sicuro che dopo cinque-dieci mi- società sapete quali sono le mer-.f-
nuti vi sentirete molto, molto me- vigltc del sorriso: anche se non a ve-
glio. Se per esempio un bambi- te gioia, però il sorriso allenta le ten-
no è am1bbiato con il papà. può sioni. Sorridere così è una pratica 
venire la mamma e invitarlo ad yoga; non c'è bisogno di provare gio-
andarc a fare un po' di meditazio- ia per sorridere, perché que:;ta è una 
ne camminata. E se il bambino è ar· pratica detta yoga della bocca. Sul no-
rabbiato <:on la mamma, allora è il stro viso ci sono centinaia di musco-
papà che può chinarsi verso il bam- li: quando vi arrabbiate, tutti qut:sti 
bino e invitarlo fuori per una medi- trecento muscoli diventano molto tesi. 
razione camminata. Non importa che Ma se siete capaci di sorridere con il 
lavoro importante stiate facendo, s()rriso dello yoga, le !ensioni dei tre-
dovt>te lasciarlo perdere, e prendervi cento muscoli spariranno. Non solo 
cui-a del bambino che è arrabbiato: il vostro aspetto sarà migliore, ma an-
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meditazione camminata, ogni giorno. 
"Sono arrivato, sono a casa�; e poi 
potrete aggiungere anche qucsce pa­
role: "Nel qui e ora; sono solido, sono 
libero; nella terra del Buddha dimo­
ro; la terra del Buddha è la pace; la 
terra del Buddha è la terra di Dio, 
dove si trovano la pace e l'amore". 
Voi camminate in modo tale che la 
terra del Buddha, il regno di Dio, e 
già qui, ora. Secondo l'insegnamen­
to buddhista, non bisogna morire per 
entrare nella terra del Buddha, nel 
regno di Dio. Anzi, bisogna essere 
molco vivi per fare il passo nella ter­
ra del Buddha. E sapete che per es­
sere veramente vivi, bisogna unire 
il corpo e la mente nel momento pre­
sente. Ciascun esercizio può essere 
ripetuto cinque-dieci volte. Prende­
te nota, il primo esercizio: cammi­
nando, "Sono arrivaco, sono a casa"; 
poi, .. Nel qui, nell'ora poi, Sono so­
lido, sono libero", e ancora: "Nella 
terra del Buddha, dimoro". Oppure 
possiamo dire "Nel regno di Dio, 
sono arrivato". Potete fare tre passi 
nell'inspirare, invece di due, altura 
direte "Sono arrivaw, sono arrivato, 
sono arrivato, sono a casa, sono a 
casa, sono a casa". Provate a prati­
care la meditazione camminata per 
una settimana, e scoprirete come è 
piacevole essere vivi. 
Grazie per essere qui, uniti nel cor­
po e nella mente, grazie per essere 
consapevoli. 

('J'raduzione di Renata Marzari) 

1bich Nhat Hanh, monaco vietnami­
ta, scrittore e poeta, impegnato per la 
pace durante la guerra nel suo pae­
se, dirige il monastero Plum Village 
in Francia, cui fa capo una comuni­
tà di pacifisti occidentali e profughi 
vietnamiti. A pag. 105 tmverete un 
appello che alcuni discepnlt propon­
gono per permene,.gli di tornare a (Ji.­
sitare il suo paese in cui ancor oggi 
non può mettere piede. 
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Molte persone sembrano es­
sere eccitate per il nuovo millennio. 
Ma il nuovo millennio in se stesso 
non ha niente di speciale. 
Entrando nel nuovo millennio le cose 
sarannb, l.e S�$-'_sse, non vi sarà niente 
d_i d!verso ... c0�1tmque, se noi voglia­
mo ver.amenl$ che il prossimo mil­
le'ani9:_·�� p�:felice, più pacifico e 

� pìù- arjil<l_fli_pSo ger il genere umano, 
/4 \. \J dovremf$/far� .degli sforzi per renderlo e come1Jo l!b(ditiamo.'· ....-. .,. t::4 11 Quest1'tyas�lmlit-à"'� rlélknbstre mani, 

� r � ma· sop'rp.ctutlo'Iielle.:m�i delle gio-
� Vlrni gen:era�ioni .. r / - bb ' � . 1 ;. -. .. '[ A .ia:m'0, av�,.my te esperienze ·� du�p,te q�s� �cots.» sia _costrutti-

.....-1 ve s1a· �stre111aJ'llè!}te çi1strutt1ve. Dob-
� _ biamq,, a�p,�d;)·e 'da queste espe-�,..,.... -'fiemze, do

. 
'b�1an10[avvicinarci al pros­t/ � sim�iH�n�j� òhs�iea_menfe�on 

t · . .,;'( più-a,p$rtùra-e luri�i�ranza. 
> Se...,. cì. impegneremo nel modo giu-
� 1 sto pe� rendere il futuro del mondo 
v migliore, dovremo mettere enfasi !"i sui seguenti punti che credo siano 

vitali. 

1) Mentre ci occupiamo del progres­
so materiale e del benessere fisico 
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dovremo, nello stesso cempo, porre 

eguale attenzione allo sviluppo della 
pace della mente e quindi al pren­

derci cura degli aspclti interiori del 
nostro essere. 

2) Per quanto riguarda l'educazione, 
che generalmente opera soltanto sul 
versante accademico, dobbiamo svi­
luppare nelle menti delle giovani 
generazioni, che studiano nelle varie 
istituzioni educative, più al tru ismo e 
l::Jl1 senso di responsabilità e di solì­
da�ietà nei confronti degli altri. 

uesto può essere fatto senza neces­
sat:iàmente coinvolgere la religione. 
�\_P�trebbe allora chiamare questo 

---�- ...,ti;sc o di educazione etica secolare 
pqi�é, di fatto, essa consiste in qua: 

�t:l ù�ne basilari quali la gentik:z­
a"( 4t'f0mpassione, la sincerità e 
Òrrestà. 

-&�Ò,/o passato, sotto alcuni 
�sp1tlli ,lè �tata un secolo di guerra e 

�..,.d_i ... s �ifienti di �angue. �nno.dopo 
'i;in.o1� s,tato testimone d1 un mcrc­
f1l�Òt , da parte di molti paesi del 

r."7'-"\.JL.Jr. . o . , fdelle spese per la difesa mi­
�t�re. l ·\ 

�e v�gljàmo cambiare questa tendcn­
' lfbbiamo seriamente considera-' tej i fOncett� di �on-violenza, che è 

._,.__L�.i luna.-espress1one f1s1ca della compas­
ioÌlie . ef fare della non-violenza una real-

-r"'lo. ....... ' tà, dobbiamo innanzitutto lavorare sul 
disarmo interiore e quindi procedere 
nel rendere fattivo il disarmo ester­
no. 
Con disanno interiore intendo elimi­
nare in noi stessi tutte le emozioni 
negative che si manifestano nella vio­

lenza. 
Ancbe il disarmo esterno deve esse­

re gradualmente attuato, passo dopo 
passo. Prima di tutco dobbiamo la-
vorare per la totale abolizione delle 
armi nucleari e, gradi.1almente, de­
militarizzare lOtalmente il mondo �ntero. 
�!l'interno di questo processo \Ciobbiamo anche impegnarci nel �rmare il commercio delle armi, 

, Me viene ancora estesamente pra-

ticaco perché molto lucrativo. Se fa­
remo tutto questo potremo sperare 
di vedere, nel prossimo millennio, 

anno dopo anno, decrescere le spe­
se militari delle varie nazioni e una 

graduale attività verso ta demilicarìz­

zazione. 

I problemi dell'umanicà, naturahnen­
te, continueranno a esistere ma il 
modo di risolverli dovrebbe avveni­

re attraverso il dialogo e la discussio­
ne. 
Il prossimo secolo dovrebbe essere 
di dialogo e discussione anziché un 

seçofo di guerra e di spargimenti dì 
sangue. 

4) Dobbiamo ridurre il divario fra i 
ricchi e i poveri, sia a livello nazio­
nale che a livello globale. 

Questa ineguaglianza, che vede una 

parte della comunità umana vivere 
nell'abbondanza, e un'altra parte, nel­
lo stesso pianeta soffrire la fame e 
anche morire di stenti, non è soltan­
to moralmente sbagliata ma, in prati­

ca, <inche una fonte di problem i. 
Egualmence importante è il tema della 
libertà. Fino a 
quando vi sarà 
mancanza di 
libertà, in 
m o l t e  
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parti del mondo, non vi potrà essere 
una pace reale e, in un certo senso, 
non porrà esservi una reale libertà an-

/ che nel resto .del mondo. 
<:< I ( l 

·· S) Per il b�èTicio delle future gene­
razioni, dobbiamo prenderci cum del 

v· · nostro· pianeta e del nostro ambien­
te: JI dar-mo ambientale è spesso gra­
daale e non si ,può constatare facil­
mente e nel momento in cui ne pren­
diamo coscìen.za, è generalmente 

.: troppo tardi. Poiché tanti dei mag­
··: giori fiumi' che scorrono in molte parti 

del sud-esc asìatieo sono originati nel­
l'altipiano deJ·Tìbet, noh è fuori luo­
go menzionare qui ia· cmciale impor­
tanza di prendersi �ura dell'ambien­
te in questa "area. 

6) Infine, una delle più grandi mi­
.nacce di oggi 'è l'esplosione demo­

• ·  grafica . 
...J ' ,.. A meno che non ci impegniamo a 

-prendere seri provvedimenti a que­
sto riguardo, ci dovremo confrontare 
con il problema delle risorse naturali 
inadeguate per tutti gli esseri umani 
su questa terra. 

Dohhiarno analizzare seriamente que­
ste istanze che ci riguardano tutti, se 
vogliamo guardare al futuro con qual­
che speranza. 

1 gennaio 2000 
tradotco a cura dell'Istituto Lama 
Tzong Khapa, Pomaia. 



La via per un nuovo dialogo 

Dalle note di un geshe tibetano alla confen..-nza del Dalai Lama a Roma (ottobre 1999) 
Il 27 ottobre 1999 Sua Santità il Datai Lama su invito dei democratici di sinistra ha tenuto al cinema 
Gapraniea di Roma un discorso pubblico sul tema 'Una via per un nuovo dialogo'. Ricevuta l'infor­
mazione da alcuni mìei atnici, sono andato. La piazza era piena di persone con bandiere tibetane e 
striscioni con scritto 'Free Tibet' e all'interno del cinema c'era un tavolo di Amnesty International in 
cui si poteva sottoscrivere una petiziione per la liberazione dei prigionieri politici in Tibet. 
Sua Santità è arrivato dopo poco con il segretario dei DS, on. Veltroni e sono saliti sul palco. Alle 
loro spalle campeggiava la scritta con il tema del colloquio. Sua Santità ha ringraziato i partiti 
iraliani sia di sinistra che di destra per la loro accoglienza a Roma e a Milano. Ha poi continuato 
parlando dell'antichità della storia tibetana che, dagli ultimi ritrovamenti, pare risalga a oltre 3.000 
anni fa. Rispetto alla cultura tibetana, Sua Santità ha detto che la società in Tibet si è sempre 
basata sull'ideale di amore e compassione, e che questa cultura non è solo legata al passato ma è 
importante anche per il XXI secolo per creare un ponte tra gli scienziati moderni e gli spiritualisti 
in modo da far comprendere a tutti che non si tratta di due cose diverse, che non c'è divisione tra 
materia e spirito. Anche se molti pensano che ci sia una grande distanza tra scienza e spiritualità, 
oggi la ricerca scientifica sembra sempre più avvicinarsi al buddhismo. Specialmente akuni campi 
di ricerca come la cosmologia, la neurobiologia, la psicologia e la fisica sembrano avere radici 
nella ricerca spirituale. Diversi scienziati hanno iniziato ad interessarsi al buddhismo e dall'altra 
parte il buddhismo può trarre vantaggi dai nuovi mezzi di ricerca. Ci sono mutui vantaggi e 
scambi benefici tFa la scienza moderna e il buddismo tibetano e il buddismo tibetano può offrire 
un contributo s�gnificativo alla società umana di oggi. 
Sua Santità ha parlato po1 dalla necessità di preservare l'ambiente in Tibet, che è importante per 
tutta l'Asia in quanto tutti i grandi fiumi nascono da questo altipiano. . 

Per il problema cinese il Dalai L:lma ha detto: ''Negli scorsi cinquantanni molte cose sono cambiate 
in Tibet, ed è stato molto difficile per i tieetani. Come possiamo risolvere il problema? E' un grande 
problema non S0lo per i tibetani ma anche per la Cina. 
I tibetani sia dentro che fuori del loro paese non hanno mai pensato di restaurare il vecchio sistema 
sociale. Dal 1969 ho formalmeme dichiarato che in futuro sarà il popolo a decidere se il governo del 
Dalai Lama debba rimanere o meno. Nel 1992 in una boz7..a di costituzione per il Tibet futuro ho 
chiaramente detto che, dopo aver conseguito un certo livello dia autonomia, certamente lascerò la 
guida ufficiale e la cederò al governo locale perché preferisco essere un semplice monaco buddhista. 
Il Tibet oggi è in gravi difficoltà economiche, è la regione più povera della Cina. La Cina può 
sicuramente garantire una rtpresa economica al Tibe(, ma solo a condizione che lo faccia gover­
nare da qualcuno che conosca i prol:ìlemi tibetani e non edi la cultura tibetana. Così si potrebbe 
stabilire una certa autonomia che garantisca l'autosvil uppo del paese. E' ciò che chiamo l'approc­
cio della via di mezzo in cui ho fiducia e che può essere un buon progetto per il futuro del Tibet 
Ho detto spesso che non chiedo l'indipendenza del Tibet ma anche oggi i cinesi mi accusano di 
lottare per l'inclipendenza del Tibet. Forse av�emmo bisogno di parlarci faccia a faccia, diretta­
mente e non pel' comunicati. Nel 1993 sono stati interrotti i canali ufficiali tra Pechino e Dba­
ramsala, un anno fa si sono anche interrotti i canali privati e ringrazio il governo italiano che si è 
proposto di invitare il governo cinese al dialogo. 
Spero che in futuro la democrazia in Tibet possa essere secolare e dal 1966 i tibetani in esilio 
banno cominciato per questa strada a creare un parlamento." 

AJla fine Sua Santità ha enfatizzato la promozione del non settarismo e dell'etica secolare e ha 
concluso sottolineando che la religione non è una bella decorazione da appendere da qualcjie 
parte ma una pratica. Come una medicina deve essere presa per curare una malattia,se si crede in 
quaJcosa la si deve praticare specialmente nella difficoltà. Tune le religioni sono delle medicine. 
Questi sono gli appunti che ho preso dura,nte l'incontro con il Dalai Lama a Roma e penso cbe 
questa volta il discorso di Sua Santità abbia dato a noi tibetani una chiara idea di come operare 
per il nostro futuro e di come vivere oggi. (Gl;lendun Tharchin) 
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I <l: 
Pubblichiamo un capitolo del libro di Gavin Harrison Nel grembo del Buddha, 
Edizioni Sensibili alle Foglte, 1999. l 'autore compie un 'esplorazione attenta e 
profonda di quei fenomeno che chiamiamo 'rabbia ', ne coglie la tossicità e ne 
fotografa le jòrme i!l cui si mimetizza, senza cadere nelle trappole della condanna 
e de/i 'indulgenza. E un 'osservazione che, pur essendo rivolta alla liberazione dalla 
rabbia, traccia un percorso di amicizia e di rispetto, di consapevolezza e gentilez­
za, verso la rabbia e verso se stessi . 
. Fventuali copie di questo libro si possono richiede all'editore (via Empolitana Km 
2,300 - 00019 Tivoli - RM; te/. 07741411232) oppure all'Associazione Rete di Indra, 
viale Gorizia 25/c - 00198 Roma te/. 06.85.58.901 
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Un giorno il Buddha si 
rivolse a un gruppo di monaci che 
stavano litigando fra di loro: "Se uno 
parla o agisce con cattiva intenzione, 
il dolore seguirà come la ruota segue 
la bestia da soma. Se uno parla o agi­
sce con intenzione pura e gentile, la 
felicità seguirà come l'ombra nella 
luce del sole. L'odio non cessa mai 
con l'odio", sottolineò il Buddha. 
"L'odio cessa solo con l'amore. Que­
sta è la legge, antica ed eterna". 
I monaci si vergognavano di loro stes­
si. Il Buddha continuò: 
"Fate che nessuno inganni l'altro. 
Fate che nessuno disprezzi l'altro. 
fate che nessuno desideri il male 
altrui. 

Così come una madre vigila sul pro­
prio figlio con diligenza, cura e amo­
re, così fate che tutti gli esseri coltivi­
no un amore senza confini nei con­
fronti di rune le creature in ogni dove". 

· C'era una volta un eremita che vive­
va in una caverna sulle colline che 
sovrastavano un villaggio dell'India. 
Alcuni dei vecchi ricordavano anco­
ra quando il santo mendicante era 
arrivato al villaggio e si era stabilito 
nella caverna per esercitare le sue 
pratiche religiose e la meditazione. 
Rimaneva nella caverna giorno e not­
te. Nessuno lo vedeva mai, benché 

· qualche abitante del villaggio glì la­
sciasse offerte di cibo. La notte si 
vedeva un debole bagliore all'imboc-
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-. co della cavèrna e gli abitanti del vil­
laggio erano tutti sodd1sfatti del pro­
gressi del loro santo Finalmente un 
giorno, dopo trent'anni, dall'apertu­
ra della caverna si spngionò un'im­
mensa luce che sfidava la lucentezza 
del sole. Gli sguardi degli abitanti 
furono anirati dalla ve.ione miraco­
losa. Videro l'eremita uscire dalla ca­
verna, gH occhi che si socchiudeva­
no alla luce. I bambini corsero su per 
La collina, mentre gli adulti amnca­
vano dietro. lnconlrarono l'eremita 
che scendeva, lo sguardo abbassato 
nella modestia, il volto e il corpo rag­
gianti di luce. 1 bambini Lanciarono 
petali di fiori sul terreno dinanzi a 
lui. Appariva così santo, che i piedi 
non sembravaoo neppure sfiorare i 
fiori e il suolo sottostanti. 
Colpiti e ammirati dalla presenza di 
un essere così perfettamente realiz­
zato, la gente chiese subito al santo: 
"Che cos'è che hai realizzato dopo 
tutti questi anni di pratka spirituale?" 
Il sant'uomo alzò lo sguardo, irradiò 
un soni.so di gloria e rispose: 
"Ho sopraffatto la rabbia". 
Gli abitanti del villaggio cominciaro­
no a battere le mani, danzare e get­
tare fiori ai suoi piedi Poi qualcuno 
chiese: "E cos'altro hai raggiunto in 
tutti questi anni? Cosa hai imparato? 
Ti prego, diccelo•·. 
L'eremita tossl e disse: •Be•, ho otte­
nuto molto Ho vinto la rabbia". 
La gente era ancora entusiasta e fe­
stosa. Poi qualcun altro dJssc: •Ma ci 
deve essere qualche altra cosa çhe 
hai imparai.O ln trent'anni! Tì prego, 
diVfdi con noi la !\la saggezza!". 
Una nuvola oscurò lo sguardo del­
l'eremita. Serrò I pugni e disse rab­
biosamente: "ldiolil Sdocdù! Non vi 
pare abbastanza che ìo abbia scon­
fitto la rabbia?". 
È detto nei cesti buddhisti çhe l'Ira 
viene permanentemente sradicata nel 
terzo stadio d'illuminazione, appena 

-,-... __ prima del quarto e ultimo stadio, 

h:).....�::::::�---���:i:A� J"':aa!:!M�C���� quando si r .. gglunge la piena illumi­
nazione. Dirci dunque che la mag-

��������������!=� gjor parte di noi sarà alle prese con 

����� la rabbia ancora per un l>el po' di 

I tempo. 
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La rabbia è una delle tre radici alla 
base della sofferenza; le altre due 
sono l'avidità e l'ignoranza. o illusio- ,-. 
ne. Queste radici oscurano la 0,4CU� 

È del tutto umano che la rabbia inva­
da la mence. Tuttavia, per molti di 
noi, generalmente è un tabù. Mi ri-

del reale e, quando vi reslja.U.lO·in-1 
rrapp<>lati. tendiamo a qianìfest�rl!f 
nelle azioni, nel lingu�ggio, nei pen­
sieri. La vera cons'l-pe.volezza l)a �I 
potere di neutz:aliz.r.are queste r:;id i'i ( 1"�-

� èpr<l.o che una volta, nel mezzo di 
, una dìsc.u_ssione, un'amica improvvi­
samente 1ni .&uardò e disse, tra lo stu­
pjto e il trionfante: "Sci proprio ar· 

\ 

rabbiato, vero?"-. Aveva avvertito una 
\ sJo�nn;,:; e <!!tnque, siccome ero ar­

'abb1at0,'.ifyevo pèrso il diritto <li es-di sofferenza. E infatti possibjl� il\ 
scire a liberarsi completam�te 4.al!a 
presa di questi tre fact<)r.� e dei :seni�, ··. :• 

menti dolorosi- che da essi de�iV<(i:l.Ol . 
Nella medita;:i�ne d .. apria,tJ\� ,��n�� 

··' 
.A. �� JJ'ré:.,o _�ul'�erid· u

. 

a rabbia ci spa-. �P,��ta.n�o d1. a�� p�rfino p�ura dì 

mente alla pienezza di ciò <.:b:e.')tamo. 
Cìaswno <li 9oi. è come u.n fragf<inte 
hocciolo che; .si apre 11-lla p!e.ne-iza e 
alla e<>mplete_?Za. Ci aF>riamo alla.bel-
lezza, meraviglia e v�rità çl.i. '7iQ che 
s1am<l. C1 apri41110 alla nostra.<.c�pacità 
dì amare, dì considerar<; di còndìvi-
dere. di arricchire,. di cçimprengere. • 

Ci apriamo agli spazi di g�oia, calma, 
silenzio e vuoto cJ:ie sono iz;i JlOi. E al 
tempo stesso ci apriamo alle cosid-
dene zone oscure, all,è orpbre. Venia-
mo a conoscenza dylla nostra capa<.:i· 
cà di odiare e adil;Jrci,.qi provàre, ti-
more, <li afferrar� e di .rimanere ag"" - r 
grappati alle cose. Ci apriamo al)e Jot- -� . 
ze dcl senso di colpa, ddl'attacca'men- ' I 
10, della confusione,Jkl �ubbie e del , \ ' 
caos che sono in noi. Qµanèo ·lii me- • '.__. 
dita:lione t: generosa e autentica,'dcve- ' 
richiamare a sé l'intera gamma di 
quanto significa essere umani. Dob-
biamo infine aprirci a qualsiasi cosa, 
se vogliamo capire ed essere liberi d;il-
la sofferenza. 
Come l'eremita dcl villaggio indiano, 
la maggior parte di noi ha un'hnma­
gine di sé che è abbastam�a elevata, 
ben difesa ç piuuosto parziale. Ui me­
di tazione d spinge pian piano a rico­
noscere la dolorosa disparità tra que­
sta immagine di se stessi e la verità 
emergente di ciò che siamo. Il proces­
so può essere difficile e richiede gr,m­
de compassione nei confronti di se 
stessi. I.e no�"tre risorse di pazienza e 
sopportazione, infatti, vengono messe 
a dura prova quando cominciamo ad 
accorgerci che siamo semplicemente 
degli eSl>eri umani. A volte siamo tristi, 
spaventati. avidi, illusi ed egoisti . 
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a�m!!ltei:nè'fa presenza, a noi stessi 
e agli. alttì. �. · 

Sf \fewS,: 9\�'.
a.frabbianqosi si auirì la 

di#p�tjv�zio�é �!eroi., Sp�sso. inol­
tre,] l)r9sorgere della rabbia segnala 
un biso�o di çambiamenco e il cam­
biamento. può•spaventare. 
L-i spaetà:ha poi un �ud.Jzio rut­
to, �arti�ar�' quando, sono lt:: donne 
aa,aoaDbiarsi, o a manifestare in qual­
che · mqdo �a· proprq- collera. La don­
na arrabJ?làta viene· subito etichettata 
come pòco fepu;n'inile, poco 'signo­
ra'. sgarba(<!, a�0jéla , fastidiosa, strega, 

... r . __ bisbetica .. Jtàre .lhr� c:e c:he non ci sia­
- - -no co!nspon2efitiJ �spress�oni dt::n i-

./. - -:\�ral0.fi.C:.��Q:lfoqiòr arrabb1ato. '-<.._ ,.,.- Al 'e�?trirìo, S{!mlb9 decisamente ac­
'. '( ,./ éenlpile ( fiobif'e, p31riottico, giusto e 

• ; �co}a�tbs0 ghj_ gJVC)omini in collera 
·- �-....:. ia'gagg\na' �m:..odiose e sanguino-

- ___ , s<:Nilftl.Jtto-i( pianeta, uccidendo, vio-
lentando, mutilando, lasciando i bam­
bini nella fame e nell'abbandono. 
Considernndo la confusione che esi­
ste il proposito della rabbia, non c'è 
da stupirsi se abbiamo difficoltà ad 
accettare questo sentimento in noi 
stessi o negli altri. La misura in cui 
neghiamo la sua esistenza corrispon­
de a quanto la rabbia resta inesplora­
ta e S<"Onosduta. 
Tuttavia se la nostra aspirazione a 
conoscere noi stessi è seria e il no­
stro desiderio di integrità autencico, 
dobhiamo recuperare ogni emozione 
che sia stata tagliata via. Per aprìrcì 
alla pienezza di ciò che siamo, dob­
biamo riscattare tutto quello che noi 
e gli alu·i ritenevamo inaccettabile. Na­
turalmente risca,ttare la rabbia non si­
gnifka accordarci il diritto di nuocere 
al prossimo. Man mano che la nostra 



sensibilità aumenta, scopriamo negli rabbia possa traboccare, discruggen-
ahri la stessa vulnerabilità che tanto do i rapporti e provocando l'abhan-
conosdamo. E man mano che diven- dono da parte degli altri. E invece è 
liarno più sinceri, non neghiamo più proprio questo che purtroppo acca-
di. essere simili a! resto della gente e de se la rabbia è repressa troppo a 
ammettiamo dì saper essere vendica- lungo. Può poi emergere, infatti, in 
tivi e di nuocere. modo informe, nevrotico, dolornso. 
rn realtà questo nostro desiderio di Pertanto. spesso ci teniamo dentro la 
riconoscere e percepire la rabbia è rabbia per evitare i conflitti e mance-
diretta espressione della compassio- nere la pace. Così una buona parte 
ne per noi e per gli altri. Un'autentica delle energie vengono usate per pro-
con.c;apevolezza, infatti. è indissolubil- teggere gli altri dalla nostra rabbia e 
menre legata alla compassione. per conservare i rappo1ti. Col tem-
Nella nostra culcura la rabbia viene ge- po, però, si perde completamente il 
neralmente affrontata in due modi, en- senso dei propri bisogni, priorità e 
trambi considerati poco efficaci dal percezioni. E questa è una lriste 
punto di vista buddhista. Per ineflìc<i- sconfitta e negazione del proprio es-
ce intendiamo un'azione o pensiero sere. Diventiamo in un modo o nel-
che fa perdurare la sofferenza an:d- l'altro emuli di Pull-

ché alleviarla. Il primo metodo ineftì- yanna1• 
cace di trattare la rabbia è reprimerla, Oh, che persone per 
il secondo è sfogarla. I.a repressio- bene siamo, sfog-
ne aggiunge attaccamento e pa- "'"��� giando sorrisi radio-

ura all'ìniziale sensazione. di si mentre dentro ci 
rabbia. Tendiamo infatti a consumano la rabhia e il 
contrarci e a trattenere la risentimento' A volte la 
rabbia dentro di noi e, collera è soppressa in 
nel timore che il senti- modo così profondo 
memo si manifesti, non lo che sembra sepolta 
liberiamo. Sfogare la ��rE�;J�p.4��� sotto la roccia. Si trat· 

rabbia, invece, è una �.NJ.�lfll"-,,.,111 ..AttNlfV;;./ ta di energia bloccata 
reazione fortemente ne- e i suoi effetti posso-
gaciva. no risultare pericolo.sa-
La rabbia ci fa soffrire mente malsani. La 
e dunque la riversiamo rabbia repressa, 
sul mondo, come se chiaramente, ha la 
questo ci potesse libe- capacità di provoca-
rMe da tale sofferenza. re malattie e dìscurbi 
C'è spesso spirito vendicati- fisici. Una repressione lun-
vo e desiderio di infliggere do- ga e intensa può avere anche 
!ore, quando facciamo una sfurìara profonde conseguenze psicologiche. 
contro qualcuno assicurandoci che Qualche tempo fa mi sono trovato 
sappia tutto quello che sappiamo di in una situazione conflittuale con 
lui! App<ire chiaro, dunque, che né la una per-;una e per alcune senìmanc 
ri::pressione né lo sfogo riescono a di- la rabbia ha continuato ad aumen-

stoglierci dalla sofferenza in modo di- care. Tuttavia ho represso i miei scn-
reno. Al contrario, ogni reazione del timenti, fino a perdere ogni contat-
genere non fa altro che rinnovare, con- to con il grado di rabbia che avevo 
soliùare e conservare quello schema dentro. Una mattina mi sono sveglia-

mencale dì fondo che aveva scaten<ltO to in preda a una depressione para-
inì:lialmenle la rabbia. lizzante. Stavo sdraiato nel letto, inca-
E..�aminiamo la repressione della pace di muovermi. E questo non è 
rabbia più da vicino. Perché viene can- davvero tipico da parte mia. Avevo 
to spesso celata? Uno dei motivi è che per.so complecamente ogni volontà. 
la gente teme profondamente che la Ho telefonato a un amico, che mi ha 
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nel:\1?.io� . �sen�i�o 11(,� ai.! ·us a--consapevolezza si prenderà cura 
rabR!�1 ? Vediamo gente. che scoppia< .... di tutco, come la luce del sole si pren­
cli-tflCii�on� � �sto (i · "' . · de cura delle piante. Apparentemen­trOH��� pi:0�ti, ,cçn lfi Sf�Jijna te il sole non fa granché; si limita a l�!!�M•• .. __ allalJlixca, pe�itono�loro-rab- illuminare le piante, ma trasforma l: �i<t:d1, riversarsio � ·:::e� spes- tutto. Quando cala la sera i papaveri 
�o ruµo ciò li r� e �fro fieri. si chiudono, ma esposti per una o 

Nhat � n . monaco :i:en due ore alla luce del sole si aprono 
mita, poeta e auivista, ha assi- di nuovo. Il sole penetra nei tìori che 
d alcune tra le più atroci soffe- prima o poi non potranno fare a 

enze. che il nostro mondo abbia co- meno di schiudersi. Così pure la con­
nosciuto. Ha trasponato ì corpi dei sapevolezza, se praticata con assidui­
suoì amici attraverso campi in fiam- tà, opererà una sorta di trasformazìo­
me e ha visto la guerra distruggere il ne nel fiore della nostra rabbia. che 
�uo paese. Si pot.rebbe pensare che si schiuderà rivelandoci la sua vera 
egli nutra sentimenti di rabbia nei natura. E una volta compresa la sua niiii!!!��J confronti di tutto dò che è accaduto. natura, le sue radid, saremo liberi"2. 
E invece il suo attivismo è pieno di Come facciamo a seguire questo con­
amore e tolleranza. Parla spesso del- siglio e raggiw1gere la vera natura 
la rabbia, ma in modo gentile e spes- della rab�ia, fino alle sue radici più 
so umoristico. profonde? E questa la terza via, la via 
"Qualcuno preferisce andare in carne- della meditazione e della consape­
ni sua, chiudere a chiave la porta e volezza. 
prendere a pugni un rnscino. Lo chia- Qui la sfida è semplicemente riuscire 
mano 'entrare in contatto con la no- a permettere che la rabbia sia pre­
stra rabbia'. Ma io non credo che quc- sente. Non la si nega, non vi si indul­
sto sia entrare in contatlo con la no- ge. ma le si permette dì entrare pie-
stra rabbia. In realtà, secondo me, non namente e generosamente nella men­
siamo in contano nemmeno con il te e nella consapevolezza, cosicché 
nostro cuscino. Se fossimo veramente possa essere accolta, esaminata, vi­
in contatto con il cuscìno, sapremmo sta nella vacuità e nei suoi mutamenti. 
cos'è un cuscino e non lo prenderem- La via della meditazione è la via del­
mo a pugni. Tuttavia, quesca tecnica l'accettazione e della pazienza. Lad­
può funzionare sul momento, perché dove la rabbia colpisce e inveisce, 
nel prendere a pugni il cuscino ci sca- l'accettazione e la pazienza accol­
richiamo di un bel po' d'energia e gono e invitano. Questo tipo di at­
questo ci fa sentire meglio. Ma le ra- teggiamento contraddice la rabbia e 
dici della rabbia restano intatte e ba- offre la possibilità <li rapportarsi ad 
scerà un bel pasco nutriente per recu- essa piuttosto che agire a partire da 
perare le energie. Se i semi della no- essa. 
stra rabbia vengono innaffiati di nuo- La medicazione, tuuavia, non ci chìe­
vo. la rabbia rinascerà e ci toccherà de di diventare docili, passivi o sen­
ricomincia re tutto da capo. Prendere za spina dorsale. Con una compren­
a pugni il cuscino può darci un qual- sione chiara della rabbia, riusciamo 
che sollievo, ma non molto duraturo. a rispondere con forza a questo scn­
Se vogliamo una vera trasformazione, timento non appena si presenta. Con 
dobbiamo occuparci delle radici del- discernimento e saggezza potremo 
la rabbia, esplorare a fondo le sue guardare lucidamente alla situazione 
cause. Altrimenti, i semi della rabbia che ha causato la rabbia. Si tratta <li 
germineranno nuovamente. Se prati- un cambiamento potente, il cui risul­
thiamo una vita consapevole, pian- tato è una guarigione tanto interna 
tando nuovi semi salubri e salutari, c.:he esterna. Possiamo scegliere di 
saranno loro a prendersi cura della parlare o di rimanere in silenzio. Riu­
nostra rabbia e la trasformiamo scm.a stiamo a esaminare ogni aspetto della 
che neppure glielo chiediamo. siruazione e prendere in considera-
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zione le possibili conseguenze. Poi 
scegliamo un tipo di risposta che sia 
equilibrata, opportuna e vera. Se de­
cidiamo di perdonare, dietro alla de­
cisione ci siamo noi. Non siamo vitti­
me. 
Sia che scegliamo l'azione sia che de­
cidiamo per il perdono, la nostra con­
sapevolezza chiara e tempestiva rie­
sce a cortocircuitare la triste spirale 
di recriminazioni e offese che tanto 
spesso sfugge al controllo quando re­
agiamo per rabbia. 
la vera consapevolezza fa dissipa­
re la rabbia, perché la consapevo­
lezza è espressione di amore. Il desi­
derio di conoscere il vero delle cose 
è un gesto di profondo amore nei 
confronei di se scessi e di grande com­
passione. Si può decidere di usare la 
benevolenza come antidoto alla rab­
bia. Se ci sembra opportuno, possia­
mo scegliere di indirizzare queste 
qualità del cuore verso coloro che ci 
portano rancore. La benevolenza al­
levia la mente e le permette di ritor­
nare a uno stato di equilibrio e chia­
rezza. 
La via della meditazione richiede un 
avvicinamento alla rabbia e una sua 
osservazione diretta. La accettiamo, 
dunque, con pazienza e rispetto. Riu­
sciamo così a conoscerla pienamen­
te, come fosse un vecchio amico ec­
centrico, con tutte le sue manie, i suoi 
spigoli, le sue idiosincrasie, ma an­
che tutta la sua forza. 
Prendiamo il tè con questa collera, e 
poi lo riprendiamo un'altra volta e 
un'ah.ra ancora, con pazìen:t.a. 
Man mano che conosciamo la rab­
bia, ci accorgiamo che questa si ma­
nifesta nel corpo. Forse la sentiamo 
nel viso e nel collo, nella gola, nel 
petto, nell'intestino, nelle viscere o 
nella parre bassa della schiena. Ci ren­
diamo anche conto di come la rabbia 
influisca sulla respirazione e sulla tem­
peratura corporea. 
Cosa prova la mente in presenza del­
la rabbia? Rigidità, pressione, durez-
7.a, tensione, contrazione? Percepiamo 
il nostro stato mentale con chiarezza 
e sensibilità. Questa è la via della me­
ditazione. 

54 

Possiamo tuttavia provare un senso di 
frustrazione quando cerchiamo di an­
dare incontro alla rabbia con chiarez­
za e compassione. In questi casi, quan­
do cioè avvertiamo di non riuscire a 
lavorare con il nostro stato mentale, 
abbiamo un indizio che stiamo pro­
vando impazienza o avversione nei 
confronti della rabhia. Dentro di �����(;(2) 
noi la rabbia può concinuare 
a bollire e ribollire dietro .._..,_,_....,... 
uno schenno quasi invisibile 
di impazienza e aucogiudizio. 
E questa seconda rabhia - cioè l'av­
versione nei confronti dell'avver­
sione - spesso si manifesta come 
desiderio di far sparire iJ sentimento 
di rabbia. Del resto, riconoscere la rab­
bia e averne vera consapevolezza non 
significa necessariamente che questa 
sparisca. La pazienza, in questi casi, è 
una grande amica. la pazienza, in-
fatti, permette alle persone e alle si-
tuazioni di essere esattamente dù che 
sono, in ogni momento, compreso 
quello della rabbia. 
Lungi dall'essere un atteggiamento 
passivo e sottomesso, la vera pazien­
za ha una natura estremamente forte 
e risoluta. 
Nonostante tutta la nostra sincerità, 
pazienza e risoluzione, può accadere 
che la rabbia in sé sia difficile da rico­
noscere. Questo vale per molti, so­
prattutto per chi si è represso molto 
in passato. Personalmente, mi ci sono 
voluti undici anni di 'pazienza selvag­
gia', come dice la poetessa Adrienne 
Rich, prima di essere in grado di af­
frontare la rabbia direttamente. 
Nel mio caso, gran parte della rabbia 
è collegata a profondi condiziona­
menti, che sono l'eredità lasciatami 
dall'abuso sessuale subìto nell'infan­
zia. Quando tocco la profondità del 
dolore, appare logico che questa rab­
bia abbia impiegato tanto tempo a 
uscire alla luce del giorno. Credo che 
cuore e mente avessero bisogno di 
maturare fino a un dato livello, pri­
ma di potersi aprire a quei meccani­
smi della FJ.hhia che sono in me così 
potenti e profondamente sepolti. 
Se ci si sente sopraffatti dalla rabbia, 
è importante rispettare questo prin-



cipio: non è sempre necessario an­
dare proprio in fondo alle cose, ed è 
invece opportuno, a volte, indieireg· 
giare. Se ci troviamo quindi in una 
situazione in cui I.i collera appare in­
controllabile, cieca. scatenata, può 
es.sere consigliabile fare un passo in­
dietro. Tale compo11amento è espres· 
sìone di saggezza discriminance in 
una situazione difficile. Potremmo poi 
decidere <li ritornarvi più tardi, quan­
do saremo più lucidi ed equilibrati. 
:E questo è vero tanto per situazioni 
interiori quanto per situazioni este­
riori. 
La pratica della consapevolezza ri­
chiede di essere presenti alla verità 
cli ciò che at"cade. Quando c'è vera 
consapevolezza, il momento presen­
te è sempre sufficiente. È tutto quel 
che c'è! 
Riusciamo �1 riporre fiducia in questo 
moment& Crediamo che tutto ciò che 
deve accadere accadrà a suo tempo, 
come un fiore che sboccia nella sua 
�tagione? 
Per molti di noi, fare amicizia con 
la rabbia è un proce� lungo, lento 
e graduale. A volte la rabbia è rimasta 
a lungo nascosta, anche per buoni mo­
tivi. Se il nostro lavoro sarà lento, ci 
insegner:ì grande pazienza e tolleran­
za, sia verso noi stessi t.:he verso gli 
altri. lmpareremo dunque ad amare 
noi stessi per come siamo, in ogni mo­
mento. 
Cominciamo con l'imparare come 

fermarci. C'è un proposito molto 
semplic:t: che ho trovato utilissi-

mo negli anni. Permetto a me 
stesso di fermarmi e di pre­

stare gmnde attenzione a 
ciò che sia an:aùendo 
ogni volta che comincio 

a .sentirmi in scarso equili­
brio, in tensione o a disagio 

con me stesso. Ci concediamo 
di fermarci, in qualsiasi momento 

della giomata, in qualsiasi situazio­
ne e ci chiediamo semplicemente: 
- Che cosa sta accadendo? 
- Cos'è questa sensazione? 
- Dove la provo? 
- Nella mente? 
- Nel corpo? 

- Si tracta di rabbia' 
- Di tristezza? 
- Di dolore? 
Esploriamo, interroghiamo e osservia· 
mo noi stessi con sincerità. È J'essen· 
za della pratica meditativa. E questo 
atteggiamento di apertura e di ricer­
ca è ricco di potenzialità. 
È preferibile riconOKere la rabbia 
non appena si presenta, prima çhe sì 
trasformi in un mostro furioso. Quan· 
do ci :iccorgiamo che è emersa, dob· 
biamo semplicemente riconoscerla. 
chiamarla per nome, sentirla. Possia­
mo silenziosamente dire a noi stessi: 
''Rabbia. rabbia". L'etichetta mentale 
ci mantiene sul posto, in modo tale 
da percepire l'emozione chiaramen­
te e stabilmente. Facendo questo. 
possiamo osservare il rapporto che 
esiste tra la rabbia e le altre sensa­
zioni, come la paura, il desiderio, la 
vergogna e la noia. Le nubi della 
mente raramente s<ino sempli.:-i! Ma 
noi, con risolutezza, continuiamo ad 
aprirci ogni volta alla rabbia e poi di 
nuovo e di nuovo. Con il tempo, la 
piena enc::rgta della rabbia emerge 
lentamente e gradualmente allo sco­
perto, in modo tale da poter essere 
accudic.a, rìspecrata, gestita. 
La rabbia contiene un notev'?le po­
tenzia le: di trasformazione. E stato 
detto che l'energia potente e diretta 
della rabbia può essere paragonata a 
una spada t·he fende l'illusione fino 
a raggiungere un luogo di rotale li­
bertà. Questa energia può mocivar<.�i 
a dire no a tutti quei modi in cui gli 
altri ci definiscono e sì invece a ciò 
che il more ci detta. Nel nostro im· 
pegno di consapevolezza autentica, 
la rabbia può essere il segnale che ci 
fa guardare dentro di noi. Anziché 
rimanere coinvolti in fattori che di­
straggono, come le recriminazioru o 
le analisi mentali, ci volgiamo verso 
il nostro intimo per capire cos'è vero 
in noi. Qui ci confrontiamo con i temi 
della realcà, della libertà e della ca· 
pacicà dì lasciare andare. piuctosto che 
rimanere intrappolati nel ciclo delle 
reazioni e ritorsioni. !I maestro zen Shunryu Suzuki Rosh.i 
parla delle emozioni dolorose come 
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. di 'erbacce della mente'. Dice: "Noi . ché a volte si creda che la...concen-
strappiamo le erbacce e le sepp_ellia- trazione meditativa avvenga solo a 
mo vicino alla pianta per darle h'µtri- livelli el.ev:ati di pace e beatitudine, 
mento . .Quindi', tanche: se iné@nlrat�- : in realtà non -� necessariamente 
·qualche. difficoltà nella prat!d'. . . rib�"· così. Quando. la rabbia irr9mpe ·nel­
dovresce farvi. disturbar-è daUa: men�. · 1a mente, inrani, possiamo reagire 
.te. Fareste·bene .'J essèf����\!Ùlf:Ì pèr "come se un l.a?ro stesse entrando 
!e • çrll>acce, p�rt::hé irH :lefiàìti:\.:à .:\a ·· " in casa . La mente allora diventa 
vo$tci )?ratica·. n� sàfà: 'arri�}tira·,' S�- " Jstantaneamente vigile, totalmente 

. � ri�ci�\�'«·;fare eSperìeh�a�.f' èqme ·· · attenta e�l�cida, intenta a control­
·�.• te erbatce�del:la mentè 'si tra'sforma- " ·lrue i m©vimenti dell'intruso. E la 

· · ·. À:o�1�·> n'.�n:ientD mé'.1t��? �.Yo.�ti:a:. · �- _1àè�-.��: �-u
_
e�t<t -�ntensa attenzione 

-."':' . -pi;ati_ca... .fat�. un notevole� .. ·-��ft .,;;.-- ·: -.·.· · · .. . 
..., """ ·· pro�sso�� :T · , ._.,t-.!.A. or-� (, )_,, __ .._,,,,,. ,,,....� 

· Cosa· vediamo quando af- 05'l � 
fro:ntiamo ta· rabbia? Nella .:::-.-::=:�::,..i,:;� .. mia pratica.ài· questi anni, · :f 
ho incontratò una serie dì· � 

.- fattori che paiono impor- ��l't"'l;='ll 
._ ·· � t" l ta_nti. lnnanzituqo l'espe- ,,, __ .,�.,.., *� iienza della· rabbia è sgra- · , i\ 

t �. � ·d evole. Questa .. p:}.re sia la � ""' 
sua carauerì�tka più evi- / 

dente e più=-' �coatat�La 
«:Òmune �spté'ssion� ·• ar­
'dere' datirr rabbia a volte 

1 ' "' ·."'. è. dolorosamente esatta-:' 
.... Una cbllt(ra furìbqnda è 
· ,davvero ùrt infe_�,O�·"." so-�' 

11: '· • • pra�tto;.s� ia.lirtfent1tfa'. da:' ,.�s;,--��:-.... 
· ,,.��,, ·:.re-còmìnaziohì !� J>.ensier\ 

,�. -:1 "" .. ·giudfGari� . .E il" f6ocò <::Òn!· 
1 � �� ..; • ·ìintìa à;bt!f�iaref:inclié::v.ie-� , 

·. 

ne alinrentat'o. Ho si:;ie� 
'" ... passato giorni fu:teri" co� 

... ·un incendiodl'i' foresta cne ��A 
. ihfuriava- nè'Ua mente.f"'. :� 

· -. ·· In scçen<io luògo, la- .rab'-· 

-· "" ... 
, bia· a �uo: .,tnodo-può·esse-' 

re gladalé'. 'Riè�ce 'aA'ar" 
concentrare la• mente c<Jnfj freddezza sl:t qtralsìasi f�t> 
to l'abbia causata. Fdts�"' :_ , . . , , • ,# ,0 . 
avrete fatto casoche quan- - ·  -.. .  :· -· ·· ·; .,,,,, · / - <. �4_: .. � . ·, 

'do· sì è ai:rabbiati con qùàkùno, spes- · può·. r�_g_gitlng�ré le_.�qi�t :p��r.o­
so ci si fissa attentamencè s\ill'abbi� .'":" ·fohd�.(:iella ra!?'bia . . :· 1, ";",. 'r.&� · }i·1 gliamento; · sull'espressioae facciale, · · �q, osservartdo' lii �obla, (ì'fic�r-

:1 · · :; sui' I?,ìà··J;lié<x�li �esti. E " ·pr<:>b�bilmen- . v?i{(mo �he� essa em.è�ge��e . in 
te�o!'f s1 è molto generos1: n;èlle ptO";C" · relazi0.�'e ·� -un� 'C�� N�tl sç.Bp· 

. 
...= pnew-ali;ttazioni!In compenso si è de- pià casùall_ll�te pec "�n f�n>.coprio, 

' ·� . .r: ci:samente �ooncentrati. E qoesta con- · " né esplode"da tin qu.al.è)l� ·serbatòio 
centmzibrte pl.:lò intensificare 1iespe- intei:no. È quando non 'otteniamo ciò 
rìenza della ·rabbia. - che 'VÒgliflQlo· che emerge la rabbia, 
Questa capadtà di attenzione può oppure � quando subiamo qualcosa 
essere utile neHa meditazione. Ben- che noif vogliamo. 



Ogni volta che sorge, possiamo star 
certi di trovarci a un limite, un punto 
dove esìste un enorme potenziale di 
libertà e comprensione. La rabbia in­
fatti sorge dove vi è attaccamento e, 
dove vi è attaccamento, esiste anche 
l'opportunità di lasciare andare. 
Quarto. sappiamo che anche se non 
lasciamo andare la rabbia, essa pri­
ma o poi se ne andrà. Infatti, come 
ogni altra· cosa, anch'essa è transi­
toria. Non appena viene distratta la 
nostra attenzione o le cause che han­
no scatenato la rabbia cambiano, la 
rabbia stessa si spegne. La visione 
profonda delhi transitorietà dell'ira è 
di grande importanza. Quando insor­
ge la rabbia, ci sembra un sentimen­
to permanente e interminabile, come 
se dovesse durare per sempre. Ab­
biamo l'impressione che resteremo in 
<:Oliera lìno al termine dei no.�tri gior­
ni. Ma avendo visto più volte la rab­
bia emergere e poi passare, possia­
mo dire a noi stessi: "Questa rabbia 
passerà; anche questo passerà". Può 
sembrare un cambiamento modesto, 
ma ìn realtà si trana di un'enorme tra­
sformazione. Riconoscere la tr:msiw­
rietà della rabbia cambia radicalmente 
il tono del nostro rapporto con essa. 
Un altro fattore di estrema importan­
za è che riusciamo a vedere che non 
solo la rabbia è transitoria, ma che è 
anche del tutto priva del concetto 
di possesso o di appartenenza. Que­
sta verità, sottile ma fondamentale, 
allenta la presa della rabbia. f{icono­
scere l'interazione di causa ed effet­
to aiuta a capire che la rabbia non ha 
un padrone: è impersonale. Nasce da 
determinate cause e sparisce col mu­
tare delle circostanze. 
Infine, riusciamo a vedere il ruolo 
che hanno i pensieri nell'alimenta­
re la rabbia. Quando siamo consa­
pevoli e presenti , assistiamo a una 
sequenza molto familiare: abbiamo 
un pensiero, ci arrabbiamo, poi la 
rabbia tende a generare ulteriori pen­
sieri: "Lui ha fatto questo. Lei ha det­
to quest'altro. lo ci sono rimasto 
male. loro hanno fatto una ripicca. 
Loro sonu sempre così!". E prima di 
rendercene conto, la mente pane in 

una spirale senza controllo, accusan­
do, analizzando. progettando ven­
dette. A volte fa perfino ridere. Cre­
iamo situazioni immaginarie e ci ar­
rabbiamo per esse. E in tutto questo 
feroce pensare, chi è che in fondo 
soffre? Chi è che sta male? 
Essere pienamente consapevoli del­
la fondamentale vacuità dei pensieri 
è un balsamo lenitivo, quando si ha 
a che fare con la rabbia. I pensieri 
non sono personali più di quanto lo 
siano le nuvole del cielo. E come le 
nuvole, i pensieri attraversano flut­
tuando la mente. Pensieri di rabbia. 
Pensieri d'amore. Non io, non miei: 
solo pensieri. Solo rabbia. 
Quando la rabbia si manifesta, spes­
so mi tornano alla mente le parole 
poetiche del Buddha: 
"La rabbia, con la sua fonte velenosa 
e il suo febbrile sfogo dolcemente assassino, 
che tu devi uccidere 
per non piangere più." 

( Trad. dal/ 'inglese di Laura Bisognier"o) 

NOTE 
1 Pollyanna, famoso personaggio della 
letteratura per l'infanzia, proverbiale 
per la sua innocenza e gioia di vive­
re (dal romanzo di E. PoRTER Pollycm­
na) (Ndt). 
2 'lì-ircH NHAT HAm1, La pace è ogni 
passo, Roma Ubaldini 1993, p. 60. 
' Shunryu Suzuki, Me1lle zen. men­
te di principiante, Roma, Ubaldini 
1976, P· 32. r 
Gavin Ha,.rlson è nato nella Repub­
blica Sudafrù.:ana e ba vissuto per 
molti anni negli Stati Uniti. Nei 

\.. 

1989 è risultato positivo al test t::::;�.....,-�.dJ 
per l'HJ1?. Grazie alla pratica di l!!ilil!.l"!F'#��fl meditazione è riuscito a tra­
sformare quello che lui stesso 
d�fìnisce 'il tremendo impat­
to della diagnosi' in un 
seme di crescila, un dolo-�����������i�� 
roso ma efficace strumen-
to per intensificare la com­
prensione e la consapevolezza. 
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L'uomo e 
l a  natu 

��n� 
ra 

natura e con gli altri esseri j viventi, le sue distorsioni e le f' sue potenzialità. In questo 
articolo, tratto dal numero 26 
(maggio-giugno 1999) della 
rivista Dharma World, Shundo 
Aoyama, con la sensibilità che 
la contraddistingue, mette a 
confronto la visione egoistica 
che l'uomo civilizzato adotta 
verso la natura con una visio­
ne �pirituate, buddhista, jn 
grado di di.\:'>olvere il conflitto 
del! 'uomo con il mondo circo­
stante e di restituire agli esseri 
viventi e all'uomo stesso la 
giusta collocazione. 
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Nell'autunno del 1982 feci 
uno dei miei viaggi in India. Lo sco­
po principale di quel viaggio era di 
incontrare Madre Teresa e di avere 
l'occasione <li partecipare alla routi­
ne di tutti i giorni dì prendendomi 
cur,1 dei poveri e dei malati. Avevo 
programmato anche di insegnare me­
ditazione e dì tenere conferenze per 
gli studenti universitari americani a 
Bodh Gaya, il luogo dell'illuminazio­
ne del Buddha. Ho fatto il viaggio 
praticamente da sola, con me c'era 
solo un interprete, di modo che in 
questo viaggio potessi imparare dal­
l'India direttamente, sencire in un 

certo senso il ·suo respiro sulla mia 
p�lk: . . 

Per chi non la conosce l'india può 
sembrare una nazione misteriosa. Ci 
sotm elcmtmti che attraggono -spiri­
tualmente e tuttavia ce ne sono ·altri 
che ÌA ,qualche modo limitano senza 
che uno se ne renda conto. Di solito 
ci si preocçupa dei mendicanti,. del 
dover dare ·le mance ovu.ncjue, dél-· 
l'acqua. non potabile, di- altri nJn'ie­
rosi problemr oel. genere, ma ·qòesli 
aspeni non sono davvero importan­
ti. Sto parlando invece di una sensa­
zione acuta nei confronti dell'India 
che sembra venire dalle sue viscere 
più profonde, qualcosa di molto dif­
ficile da esprimere. 
In alcune zone dcl paese si può assi­
stere a panorami che arrivano fino al­
l'orizzonte, senza montagne o costru­
zioni che li ostruiscono. È un'espe­
rienza sublime poter vedere l'alba 
ogni mattina e il tramonto di sera. 
A differenza dell'attività frenetica del 
giorno, rechi la notte sembra la pace 
allo spirito dì molte persone che si 
assorbono in una profonda meditazio­
ne. La notte nelle città industriali;:zate 
è diversa, le moderne culture hanno 
perlopiù smarrito i loro luoghi di pace. 
Perciò la geme diventa irri tabile e im­
pulsiva, non avendo più la capacità 
di pensare o di meditare. ln India. in­
vece, le notti sono nere come la pece, 
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così come dovevano essere nell'anti- ''Mi misi a sventolare il cappello per � 11 
chicà, anche nelle grandi città come schiacciare l'ape. li mio amico india-
Calcucta e Nuova Delhi. la luna t1ut- no seduco accanto a me <lisse trafl-
cua tra le stelle, così luminosa da per- qujlJamcnre: 'Se tu colpisci l'ape, l'ape 
mectere di leggere, indiscurbata dalle ti si rivqlter� contro e ti pungerà. Tu. 
luci al neon. ti arrabbierai per il dolore della pun-
A parte un'élite rist retta, la maggior tur.i e vorrai uccidere l'ape. Non col-
partc delle persone cammina per tutta pire l'ape, ma apri la tua mano sini-
la vita a piedi nudi o con i sandali e stra tenendo il palmo della mano 
dorme awolta soltanto da una coper- verso l'alto e l'ape vi si poggerà. Nel 
ta sottile, direttamente per cerra nelle frattempo, apri tutto il finestrino con 
tradizionali costruzioni a secco o tal- la mano destra. Allora, se metterai la 
volta all'aperto. Assorbendo il calore mano sinistra fuori dal finestrino, l'ape 
della terra attraverso le piante dei volerà via. Così noi in India non sa-
piedi o attraverso tutto il corpo. re- remo privati del nostro miele e tu non 
spirano l'aria della ti::rra proprio come soff{irai per una puntura d'ape". 
facevano le persone dei tempi anti- Il fondamento della civiltà giappone-
chi. se o, per meglio dire, di cutta la civil-
Nd nome dello 'sviluppo', molce tà orientale, è la con�in7.ione di fon-
montagne giapponesi sono state ri- do che animali, in:-;etti, piante, alberi 
dotte e deformate e nel nome del e ruue le cose viventi sono parte del-
c:oncroUo delle acque sono stati alte- lo stesso mondo naturale e sono rutti 
rati ì corsi di molti fiumi, lasciando il uguali, nostri fratelli e sorelle di vi ta. 
paese con ferite aperte e sanguinan- Nel temr.ò .questo modo di pensare 
ti. In India. invece, le montagm: con- è stato s0stit1:1ito da uno stile euro-
servano la loro forma e i fiumi conti- peo di' pensier,o dualistico che sepa- , / 
nuano a scorrere sugli ampi letri di ra le cose tra I<.>ro. 
sabbia hianca attraverso rive verdeg- Prendete la disposizione dei fiori, per 
gianti di fiori selvatici, che germoglia- esempio. In Giappone un !empo si 
no. ·· ,.. · usava disporre off�rte floreali di fron-
11 modo di pensare che colloi.:a gli re alle immagini del Btiddha, così da 
esseri umani all'apice di tutta la na- portar� _all'altare un · po' .ili esse11za 
tura, molto più in alle:> rispetto alle della nanira: il.i fio( così come si:trcr 
altre creature, ci ha porta,to a domi- v;ino in natifra", dtuer.a il maestrd di 
nare la natura e a cos.trui!ie s:i,IJ.le ro� · I cerimo1:\ia 5el tè 'SéQ�n'o Rikyu -U522-
vine enormi edifici. Spirirualmentel ( ,91). Ciò sìi può qttenerd,"; quand() .if 
avvelenati dal fumo tossico dell.;i .fo çy0re de ·a pe®na Ch� dispone_j fio· 
stra cosiddetta civiltà, avveleniamo ri si foticlè-eon· il cuore deì fiori. Non 
l'aria che respiriamo. C'è quakosa.1n - deve esserci nessu�a figura soggèÌtt­
India

. 
che si volge all'origine di que- . v� che �ispone ì fiori, nessun� _t

.
rf�, 

sto malessere e offre un balsamo per . eia del! �ntervento uman0 sui .f}?;� 
allèviarne il dolore. . Questo ç J'autentico ,s\ìlS!i oric11� 
Il modo dì pensare degli indian� può "' l'autentico stile giappon�se, :de1laitW ..... ...-....... 
essere molto piacevole. Una volta ho sposizione dei fiori . . •  : ,,,. .. -:-� :. 
udito un aneddoto di.Hideo Itokawa, L'espressione "ì fiori còsl ,com� s,..t.-tro-
l'ingegnerc aeronautico noto come il v:mo in naturn" rievocta l'ìmrriagin 
'dottor razzo· per U Suo rii(')Jo chiave di Rikyu che. a bbandonjl-ta ;ro.ietia 
nena sviluppo del pro g'r:àmma spa- presunzione comune � {ant�eflte, """'=--"" 
zia le giapponese. È �n racednto che · si iqchìnav:a umilr\l.ente -�f-çosp�tto 
mi ha molto colpito e sì:rjfelìi�ce a c,tella , ò:atur�<.:, , · 

'. 

. una volta in cui l!ok<!&.,a stava· gui.-, , Nell'.ambito · Jttll{ !Cerimohia del tè, 
dando su una strada di cari1p�g.na irh noo, ·pai:liaìiÌQ-�Ì :9ilì.P-:Ol'{.e i flori', m� 
Indi� e un'ape entrò n�lla . f>�;i a.ut<>- di 'O)<t�te r;�/1\Q'rl-irruw9'.1�·acqua�:fJ 
mobile attraverso un fmes{-t.:1Jlo-\eg� . · t�muq..E ,�4isgo�re'. �.u?; à�c;:� CQ{lnò-, 
germente aperto. ltokawa racconta: tazioo@'(·_:Ùì:i1l� pdt1lOria preStlR�OSil e 



arrogante che mette in pratica le pro­
prie abilità con i fiori, memre i fiorì 
sono costretti a nascondere la propria 
luce interiore dietro l'essere umano. 

Forse il fiore mi concederà di dipin­
gerlo, 
bo pensato in seguitd'. 

La connocazione di 'mettere i fiori Anch'io mi sento imbarazzata davan­
in un po' d'acqua' è un'immagine ti alla bellezza dei fiori e mi inchino 
semplice dei fiori, senza la minima innanzi a loro, pensando soltanto 
indkazione, neanche la più fugace, "spero che mi perdonerai per averti 
della persona che li ha disposti. Mi messo in un po' d'acqua", scusando­
sembra che sia il modo migliore dì mi di riuscire solo a guastare la loro 
maneggiare i fiorì, in modo che si bellezza interiore e di non riuscire mai 
possano vedere così come sono in · a catturarla pienamente. 
natura. Dogen (1200-1 253), fondatore del 
A volte, quando strappo le erbacce buddhismo zen Soro, dice nello Sho-
dal mio giardino, noto i bellis- hogenz0: "],asciati alle spalle 
simi fiori che alcune erbac- la mente e il corpo e metti 
ce hanno e mi accorgo di radice nella casa del Bud-
quanto possono essere dha: quando agisci in 
prepotenti gli esseri armonia con il 
umani quando, modo in cui il 
senza grazia né Buddha lavora 
compassione, su di te, sarai 
strappano via liberato dalla 
le piante sei- vita e dalla 
vatiche per morte e ot-
coltiva re i terrai la bud-
loro ortaggi o dhità senza 
per rendere i dover fare 
loro giardini sforzi o usa-
'più preziosi'. re la mente". 
"Perdonami, Sarà presun-
mi dispiace", tuoso da parte 
mormoro mentre mia dire una 
tolgo le erbacce, cosa del genere, 
porcandoconme ma se in questa 
uno o due fio- ���;;;���C:;;::'.l����������- azione sosti-
ri, piccoli ma amo la paro-
pieni di vita, e la 'Buddha' con 
non mi consola la parola 'fiori', 
molto cercare di farli apparire credo che si riesca a esplime-
così come li ho trovati. Rimango per- re l'essenza dell'approccio orientale 
plessa cercando di capire come fare alla disposizione dei fiori. 
per catturare la magia della natura in L'approccio buddhista o orientale 
un piccolo vaso di fiori e comprendo riconosce un fiore, un uccello, un ani­
che non potrei mai riuscirci. male, un essere umano o qualsiasi 
Tomihìro Hoshino, che ha perso l'uso altra cosa come manifestazione del­
delle mani e dei piedi ìn un inciden- l'unica vica universale del Buddha, la 
te e dipinge immagini di fiori tenen- quale assume forme diverse a secon­
do il pennello in bocca, ha scritto da delle condizioni con cui viene a 
questa poesia: contatto. In tal modo, ogni esistenza 

non viene vista come un'entità sepa­
"Quando per la prima volta ho pen- rata. Non è irragionevole, perciò, so­
sato che avrei ritratto in u.n dipinto stituire la parola 'Buddha' con la pa-
questo jìore, roia 'fiori', non è un sacrilegio nei 
ero preso dalla mia arroganza. confronti del Buddha. 
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Se io, pur es-
1.IJJh��"' sendo sogget­

ta a fan1asie e 
illusioni, dedi<:o 

tutta me stessa ai fiori, o 
al Buddha, il mio io si ar­

rende incondizionatamente al 
Buddha o ai fiorì e agisce solo in 

risposta al lavoro del Buddha o dei 
fiorì. Solo quando accade questo si 
ottiene l'autentko modo orientale dì 
disporre i fiori. Solo questo porta una 
pace illimitata. Solo questo porta la 
quiete. 
Che cos'è, a confronto, il modo ele­
gante di disporre i fiori? I fiori sono 
meramente strumentalizzati per espri­
mere i concetti e le illusioni della per­
sona che li dispone. L'approccio non 
è quello di rispettare i fiori come cose 
viventi, né è un approccio di umiltà 
religiosa al cospeno ùel miracolo del­
la vita. Sembra che la maggior parte 
delle disposizioni tratti ì fiori come 
semplici oggetti senza vita. Ciò che 
viene a manifestarsi non è la bellez­
za dei fiorì stessi, ma le preferenze e 
l'orgoglio della persona, una mera di­
mostrazione della confusione nella 
società moderna. Ecco perché anda­
re alle mostre di fiori per vederne le 
disposizioni è diventato una fatica. 
Un esempio che viene adottato di fre­
quente per confrontare lo stile di pen · 
siero occidentale con quello orienta­
le è il paragone tra la scultura 'Il pen­
satore' di Rodin e la statua del Bo­
dhisattva Maiueya nel tempio Koryu­
ji, a Kyoto. La prima ritrae un uomo 
con la testa abbassata, curvato dallo 
sforzo di cercare di risolvere proble­
mi conflitruali che non offrono una 
facile soluzione. L'altra statua assu­
me la posa di una meditazione, di 
una quiete luminosa, in una contem­
plazione che abbraccia la grande vita 
dell'universo. In tale contemplazio­
ne lo sforzo di risolvere le cose, mal­
grado possa essere in sé una buona 
cosa, è messo da parte, poiché con­
cetti di questo tipo, confinati all'in­
terno dell'intelletto umano, sono 
un'illusione. 
Nei cempi antichi gli animali erano 
compagni degli esseri umani e le per-

sone comu· 
nicavano con 
loro mentre il  
mondo selvaggio e 
naturale li aiutava ad alle­
varli. Non so se Adamo ed Eva 
abbiano veramente mangiato il 
frutto proibito, ma la capacità di di­
scernere, di discriminare tra il bene 
e il male forse è la caratteristka data 
soltanto agli esseri umani. L'acquisi­
zione di questa capacità ha allonta­
nato l'umanità dalla natura. Il risul­
ui.to è che la geme si è rivolra contro 
la naturn ed è sempre stata in guerra 
contro di essa. In questo modo, 
l'umanità si comporta come una man­
tide religiosa che agita le sue zampe 
anteriori simili a falci per arrestare 
l'avanzala di un grosso carro. 
Avendo dimenticato che abbiamo ri­
cevuto la vita dal mondo della natu­
ra e che siamo soltanto un altro suo 
ospite insieme agli altri esseri viven­
ti, ci siamo asserragliati nel nostro 
carro armato direno verso la soddi­
sfazione del desiderio e continuia­
mo a distruggere il mondo della na­
tura. Alla fine siamo arrivati al punto 
in cui siamo indaffarati a scavarci una 
gigantesca buca dove l'umani1à sep­
pellirà se stessa. 
Mi semhr.1 in linea con questo (;Orso 
di eventi il fatto che la gente sia stan­
ca, che questa umanità esausta ven­
ga trascinata dall'aspirazione di tor­
nare alla natura, alla sua casa origi­
nale, e alla terra, la 'madre' di tutti 
gli esseri umani. Bo anche l'impres­
sione che in India sopravviva qual­
cosa in grado di dare una risposta a 
questa aspirazione, qualcosa nella 
geme, nella natura. che può mutare 
la direzione errata scelta dalla civi­
lizzazione in un nuovo sentiero, un 
sentiero libero dall'errore. 

(Trad. dall'inglese di Giuliano Giu­
starin() 

Sbundo Aoyama, monaca zen soto, 
è abate del tempio Muryo-ji e del 
monastero Aicbi Semmon Niso-do, 
una scuola per giovani monache. 
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I l  vuoto men1 
nel le psicolog 

e �el lat;.psic 
Proponiamo in anteprima questo lavoro che 
verrà pubblicato nella raccolta Laboratori di 
psicologia tra passato ·e futuro a cura di. M, 
Sinatra e altri, edizioni Laterza Bari, in cui 
v

_
iene dedièata l'opera di Sante De Sanatis uno 

dei primi psicologi italiani ad:interersarsi alla , psicologia religiosa e al.vtt-oto �'mentalè. 

- v �� 

� · 
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Il tema del vuoto mentale 
(sia nel suo aspetto di. attenziqnç 
vuota c:he in quello 9.i attenzipne. al 
vuoto), a fronte della grap.de. rilevan­
za che ha nelle psicologieincorpora­
te nelle dottrine di vita deue ttaçlizj.9, 
ni spirituali dell'Oriente, h:a riceyuto 
nella psicologia scientifie>a occiden­
tale un'assai scarsa <o:onsil!\8i:aei0ne'. 
Questo fa.u0 ·troya la sua . più proba­
bile spiega+ione nell'esser-si I� psk0-
logia 'scientifica' svilµP,pata al.l'inse­
gna dello studio della 'pr��t�zj_�n,e', 
in un contesto ·che non <l]mette gi:ari­
de rilievo ai momenti '<q1:1iescenti' 
della mente. Tra i meriti da ricono­
scere a S. De Sancti.s va quindi ascrit­
to anche quello di essere stato tra i 
pochissimi a essersi occupato di que­
sto argomento. 

. -� 

Mi spinge alla r:ievocazione di que­
stq aspetto, da alcuni forse conside-

d -1'. �to margin;tl�. gell'opera i De San-
42tis anche uh motivo di ordine per- ·: 
sanale: l'essermi ormai da vent'anni 
interessato allo ·�tudio degli staci mo­
dificati di coscienza e delle psicolo­
�ie tr�dizionali orientali, mi ha fatto 
se®i;e il desiderio di quasi raccogliè-
re in eredità l'argomento del vuoto 
men�le' da chi, nell'anno 1903 ave­
v,a� per Ìa "grima volta nella universi-
!à italiana, cominciato a insegnare la -

Psicologia fisiologica, insegnamentò 
.ioterrotto dopo tre anni e che, riatti­
vato nel 1971 (nel neo-istituito Corso 
·<U laurea in Psicologia dell'Universi- . .:.,; 
tà di Roma 'La Sapienza'), ebbi l'onore 
cli veoermi àffidatci. In più, De Sanc-
tis era �tato ' GQ:ìama:to per assumere 
queste incaric9 da L Luciani nell'lsti· 
tuto di Fisi0logia u�ana, q:uello stes-
se Istj,rut0 Q,a mi la piia attìvità scien­
tifr<>a ha f!i:eso

'('
le mosse. 

l'er affrontare il'nbstro argomento, la 
prima domanda a cui dobbiamo cer­
care di rispondere è: come si pone e , "· come si sviluppa in De Sanctis que-
sto interesse per il tema del vuoto 
mentale? 
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a ie 
trad izional i  

:) f  og ia speri me 
,.�--:·.� 

- Il c ... ont' esto 
... , �.:..:ç. Slenza <li due energie di base, quella 

. � :�;: psichica e quella vitale o fisico-chi-.. I \ ·���:: mica-nervosa, due forze operanti in-
Nel &uo ritratto autobiografico. 'seri!- sieme in tutti i fenomeni psichici, se­

� : ' to poco prima della morte, per là se- condò un parallelismo conn'Otato da 
:-::- uie 1A History C>f Psychology in Auto� una propc;;irzionalità che segna ·un �it-
·.. \ \ /7io-graph_y(1936), De San<::tis pari� dlèi mo armOriiço tra pensiero e vita. Sem-

._ ., . • 
suo!, interessi per la psidologiai> reJi, pre nella suà autobiografia, il De San-

�S'· '."° • giosa, ricordando: i ror,-;i tenutl negli ·� ctis affermava: 
� ....,v, anfli era il 1921 e ìl l �28; it,;/omatto , "Particolare it1tqresse ebbe nei m iei 
�·. •. con A. Fdgazzaro. uno degli_:> or�tt0ri .. stùd,i la determ�azione 'sperimenta-

italiani moderni trn i più sensibili' e le' di que7la che chiamai /''energia 
impegnati sui problemi spirituali e re- pstcblfii:l'Pf-'-rt-' · (f/icevo 'enet-gia' sul-

�·,· •. ligiosi. a lui inviato dalla regina Mar� l'at!alogia dell�·tenerRìe cosmiche) . 
.. ghèrita, che era a conoscenza <lei suoi Pr.octaf!t7.sempr:e d'ignorare la na-·-. 

�· , • · studi di psicologia della religione; la . tur:� 
E'

.€!ovè,,..iJnza della.forza che 
. pubblicazione �el 1924. del volume . di�i.Pinr._'psichic� ', 

.
esclusi il prob/e� 

.. 
�: 

• su La converszone 1·eltg1osa - li:[a ma' d!i/.:::eerreno !/)stcologico, ma gli 
Freud considerata "opera pregevoli� es;t>ftrirlletìtJ mf misero, piil di una 
sima, nella quale, fra l'altro. veng?,·· volta,: In preserJ.Zà di una 'esperienza 
no uti!jz7.ate tutte le conoscenze del� - _ psich(ca senza,'wntenuto'. Era una 
la psiéòanalisi" (1927, Opere, vol'.- X; puntliàudaceperso lespiegazionip;,ù 
p. 516). Quest'area era dunque ben , pro/on� ma riconobbi sempre che 
presente tra i suoi smdi1, ma il <:onte- si· tranava dt una spiegazùme-/imite . 
sto in <.:ui egli si era dedicato alle in- fùttauia\ :i:h'o ribadita, anche recen-
dagini sul vuoto mentale non era, tfi.!.nentèi_tfèlla mia Psicoflstologia del 
contrariamente a quel che ci si sa- sosno (<'topenhagen, 1.932), quanéio 
rebbe poturo ·aspenare;-· queHo reli- partavo, ,.iJ.f,sl4bcosciente <:diciamo 

:,;.. gios�>, bensì quell� dell' �1peg90 pe�. pure '1,teco.sctente") indifferenziato 
.. là costruzione dhlna psicòtogta -scte.ç- a prop�ito' dt attività onirica del son-

'· tifica., sottratta alle _ipolecn� del.!a 'fi: no pr�ffJn1o.' H mio �oncettopiù._vo�­
losofia, da 'un 'la10, � d�I r!tluz1om1'' f{! esposio a difesa, dt 'energtapstchi­
smo fisiologie�. dall'altrp . . !'> t�'l rih�, ca fr �d.iffel.elfpata · (P. S., voi. � p. 7§ 
come per assJCw;are• llmdipendenwr -s.�.) o'5it�tg;;ume-base, veniva a,,ncon-

.. _ del mon<lo psichic0 e del)a--dìscipli·· - trarsr con concetti analoshi esposti. 
na del suo studio, egli postulava l'esi- dai mistici e da vari psicologi e or-
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mai provati sperimentalmente. Cosi il 
pure feeling degli auto1"i inglesi. la 
Bewusstbeit di Marbre, Acb, ecc., lo 
'stato emotivo puro ' di V. Benussi, tro­
varono in me un sostenitore corwinto 
per esperienze dirette (1936. p. 109). 
Che tale energia agisse in parallelo 
alla energia vitale era per De 5anc1is 
cosa Lanto certa da far gli affermare 
che anche là dove una proporzione 
non sia dimostrabile visibilmente, 
cìoè per la via del metabolismo, per 
la via respiratoria e vasale o per la 
via morfologica, fra fatto psichico e 

funzionamento cerebrale, esiste tu.I· 
tavia, e di certo, proporztone tra fat­
to psichico considerato come mani­

festazione di jòrza o energia psichi· 
ca e fra energia neroosa o vitale. 
Questa forma dì parallelismo (del re· 
sto non matematico) si gtustìfica so­
stanzialml!nte col fatto che nel feno­
menismo umano ogni manijestazto­
ne dt attività psichica è associata ad 
attività vitale e rispettivamente ner­
vosa (1929, p. 23)." 
Servendosi dei concetti privilegiati 
<lall'<::pi:;temologia dell'epoca, egli an­
dava applicando termini tratti dalla 
fisica, come energia, tensione, poten­
ziale, etc . .  alla vita psichica, ma, se­
condo R Appicciafuoco, autore di un 
ampio studio sulla psicologia di De 
Sanctis, "egli non intende certo ma­
terializzare la psiche, come hanno 

fatto molti fisiologi e psicologo-filoso­fi; ma se ne serve per analogia, per 
.facilitare la comprensione e il lavoro 
di ricerca, senza mai dimenticare cbe 
J 'energia psichica è un 'attività sui ge­
neris, autonoma, avente un signifi· 
a1to proprio (1946, p. 49)." 
Come lo :;cesso De Sanctis pr ecisava: 
#adoperand.o le stesse nomenclature 
di energia psicbtca, tensione, poten­
zi.ate psichtco, ecc. non rinunziamo 
al concetto che il psichico umano sia 
una attività sui generis, sulla cui es­
senza ed origine la scienza psicolo­
gica iJ e deve essere completamente 
agnostica, e di cui non pu,ò sapere al­
tro che questo: che essa attività opera 
di consema con quella energia (che 
ha pure le sue grandi incognite) che 
sì denomina energia fisico-dJìmtca 
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(o biologica o vitale, e rispettivamen­
te, nervosa) senza perciò che l'una si 
confonda con l'altra com 'è nelle abi­
tudini mentali, di non pochi neuro­
logi, i quali credono dì spiegare il psi­
chico con la condensazione dt poten­
ziale da parte delle cellule cerebrali 
ad assone corto, con le correnti elet -
triche nel tessuto nerooso, con la so­
luzione e precipitazione delle sostan­
ze colloidali. . .  e simili trovate. Se ti 
psicologo ignora, sa per lui il filosofo; 
al quale tutto è chiaro, quantunque 
la eh iarezza o la verità per l'un filo­
sofo possa essere l'oscurità o l'errore 
per l'altro. Malinconica constatazio­
ne.' (1924, 95)." 
È evìdente, in questa dichiarazione 
di agnosticismo, l'obiettivo dì rima­
nere equidistante da posizioni spiri· 
tualiste e da posizioni materialiste, 
pur non rinunciando a collocarsi al­
l'interno del campo della ter minolo­
gia e di una metodologia, per quan­
to possibile, scientifica. Una volta in· 
tradotto il concetto dì una ener gia 
psichica distinta dall'energia vitale, De 
Sanctis affermava: 
"Ora dobbiamo vedere se per avven­
tura l'esperienza non ci offra qual-
che argomento positivo per sostegno 
al nostro postulato. È possibile,JJ(eri· 
mentare /'altivitg o -energia ff_$ichi­
ca come sernfillcemente tale, cioè 
at di q� e al d' là di partiCp/ari con­
ten11ti coscienti e soltant in riferi-i� mento a noi stessi e ci osciente? 

.. <P. s., p. 71).,,  
,,. � L'ipotesi e.ca che l';.·, mo, prima di ve- , 

nire alla luce, non che un centr o di 
· /forza,JlflJ fuco.laio �gia psichica, 

· ' iamViià inc&tima · · fèrenzìa ta" e , i Che alla D88Cila Stlbito-comiDcia . dif-
�di Ull'aaivti cll'era, r 
dir 0081, .aQlQf'1 GP. fi� 1). 
n � dell'attività pro.ceèle­
n!Bbe lu98" un cammino di cui De 
Sanctis h�cercafD di delineare i livel­
li, secondp un'evaltlzione qualificala 
come "sppntanea" perché mossa da 

�-� un dinamismo interno, teso verso il 
raggiunaimento di aeterminati fini: 

f I O- •� 
- ''l'attività 

·
è. ef,etta spontanea, perché 

essa anche nel neonato, in fin dei 
conii, è finalistica (P. S., p. 90). " 



Nel progressivo differenziamento 
dell'energia, che si realizza con il 
contributo dell'ambiente, si ha il pas­
saggio dal genotipo al fenotipo, in 
un percorso in cui si individuano il 
"livello rappresentativo-affettivo; del 
logico, del discorsivo, del socializza­
to, ecc." (P. S., p. 71). De Sanctis ri­
conosceva che "l'associata energia fi­
sico-chimica, nelle varie condizioni 
delta coscienza e della subcoscienza, 
entra ed opera in varia misura, ma 
ciò non scalfiva la sua fede paralleli­
stica e proporzionalistica, per cui ri­
teneva di poter dire che le CU1Ve del­
le due energie - la psichica e la vi­
tale (ii termine è qui assunto in sen­
so puramente fisiologico) - ora de­
corrono con un certo parallelismo, ed 
ora no, pur mantenendo sempre fra 
loro quella proporzione magnifica 
che forma la divina armonia fra la 
vita e il pensiero (1924, p. 96)." 
De Sanctis veniva a porsi il proble­
ma di come poter studiare l'energia 
psichica quasi allo staro puro e orien­
tava le indagini verso un ipotetico li­
vello minimo, la cosiddetta attività 
psichica indifferenziata, una sorta di 
"metabolismo basale" psichico, qua­
le anche altri, in anni recenti, hanno 
tentato di realizzare con gli esperi­
menti di sensory deprivation o "sti­
molazione ridotta" (Suedfeld, 1975). 
ln tal modo Dc Sanctis pensava di 
poter offrire una dimostrazione della 
indipendenza e del parallelismo tra 
le due postulate forme di energia. Ma 
come avrebbe egli potuto offrire una 
evidenza sperimentale di questo "gra­
do zero" dell'attività 
psichka? La via dcl 
parallelismo non 
era molto pra­
tica bile, poi­
ché va ricor-

dato che 

SÌ era in anni precedenti all'affermar­
si dell'elettroencefalografia e dello 
studio elettrofisiologico dei neuroni 
isolati. Ancora oggi possiamo doman­
darci in che cosa andrebbe identifi­
cata l'attività minima del sistema ner­
voso: nei ritmi cerebrali a più bassa 
frequenza? Nell'attività "spontanea" 
che si rileva da singole unità nervo­
se? E la stessa pretesa "autoritnùcità" 
dei neuroni non andrà in ogni caso 
ricondotta alla presenza di stimola­
zioni sia pur minimali? E cosa può 
significare "spontaneo"? Come, anni 
fa, autorevolmente osservava W. Gray 
Walter, "in un sistema in cui azione 
e reazione sono interconnesse, un 'at­
tività una volta iniziata tenderà a 
persistere, ma la causa prima può 
essere oscura. L'attività "spontanea è 
infatti un concetto difficile da da de­
finire o illustrare in pratica e la si­
tuazione non è semplificata dalla so­
stituzione con i termini "endogeno", 
"autogeno" o "autoctono", poiché in 
tutte queste parole è implicita /'assun­
zione che il comportamento del siste­
ma dipende non dal suo stato prece­
dente ma in qualche modo da se stes­
so, come se ci fosse un elemento di 
scelta o libera volontà (p. 270)." La­
sciando da parte la difficile individua­
zione di un livello minimo di attività 
sul versante neurofisiologico, non cer­
to più facile si presentava la ricerca 
sul piano dell'attività psichica. Non 
essendo evidentemente P.OSsibile una 
regressione a livel­

lo del pri-
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mo, originario differenziarsi dell'atti­
vità psichica né a quello del senti­
mento puro o del puro pensiero, De 
Sanctis pensò di poter individuare un 
'io empirico 'ridotto" (P. S., p. 80), 
un livello di 'coscienza ridotta o po­
verissima di contenuti' (P. S., p. 92), 
in cui "l'Io-attivo può venire speri­
mentato, per quanto oscuramente, 
distinto dai contenuti: questo è il 
dato. Si può tncontrarsi difatti tn 
una situazione psichica ancora più 
semplice e antecedente che non sia 
la chiam coscienza di sé, come in­
dividuo biopsichico, ma che, sebbe­
ne senza espliciti contenuti, impli­
ca la persona che l'esperimenta, cioè 
l'Io (P. S., p. 73)." 
È questo dunque il percorso che, par­
tendo da una premessa filosofica che 
ricengo si possa considerare fuorviante 
(quella del parallelismo nella forma 
di proporzionalismo psicofisico), con­
dusse De Sanctis allo studio dell'in­
solito argomento del vuoto mentale. 

Gli esperimenti 
Vediamo come De Sanctis procede­
va per cogliere sperimentalmente, nel 
vissuto dei soggetti, la presunta atti­
vità indifferenziata ove, come abbia­
mo detto, riteneva sì presente l'io, ma 
con una coscienza senza contenuti. 
Al fine di realizzare la desiderata 
modificazione dell'attenzione in di­
rezione dell'eliminazione dei conte­
nuti mentali, De Sanctis pensò di for­
nire ai soggetti due diverse sequen­
ze di istruzioni, sequenze sulla cui 
diversità egli non fornisce giustifica­
zione, inducendoci pertanto a sup­
porre che esse fossero da lui ritenute 
equivalenti. 
Nella prima serie, le istruzioni erano: 

• concentratevi in perfetto silenzio . . .  
• se dopo un poco sentt1·ete dentro di 
voi un movimento d'immagini, di 
sensazioni, pensiert e sentimenti e 
specialmente di parole, attendete . . . 

• ma poi procurate d'isolarvi da quel­
le immagini e da quelle parole riso-
nanti interiormente . . .  Fate il 'vuoto' 
nella vostra mente . .  . 
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• ci riuscite?...Se non riuscite subito, 
provate e1iprovate. Dopo vari inutili 
tentativi, alla fine, lasciate il vostro 
raccoglimento; 1'esperienza è finita. 
Ma subito scriverete come e perché 
non siete riusciti a ottenere il 'vuoto' 
nella vostra mente, Se invece allafine 
riuscite, cogJtete quell"atttmo' di 'vuo­
to'. . .  Lasciate il wstro raccoglimento 
e scrivete come e feerché U "vuoto" si e 

fatto; e desçrivete in che coflSiste l 'at-
timo di vuoto, copie meglio potete; 
anzi basta obe l'esprimiate con una 
sola parola e top un 'analogia; e non ' 
riuscendo, bast(l che scriviate di non 

potervi esp_;rimere. rvectva raccoman­
dato in �articolare éti descrivere se 
egli sentiSse s� steSso vtvo, presente e 
operante nell'assenza dt ogni c9nte-' ', , 

.I /':' ( . ) � nuto; lP. S., p: . ,,73 s. . ., . 
Nella secorycl3(��Ì'ie, invece, l'istrozio- .. . . 
ne era: :...... • 

• concentratevi sopra una immagi-
ne visiva, per esempio un triangolo , · ' 
e aspettate cbe svanisca e che quin- .: . .  
di sia fatto tl·vuoto nella vostra men- � 
te. Se riuscite lasciate il vostro rac­
coglimento e subito scrivete ciò che 
sapete di quell'attimo di vuoto men-
tale (P. S., p. 74 s.). 
Ottenuta dai soggetti una testimo­
nianza scritta spontanea sul loro vis­
suto, essi venivano osservati dal pun­
to di vista fisiologico e si passava 
alla introspezione provocata, racco­
gliendo anche informazioni sulle 
loro abitudini mentali, etc. 
Come si può vedere, le due situa­
zioni prevedevano: la prima, una 
concentrazione che, osservate inuna­
gini, sentimenti e parole presentì alla 
coscienza, prende poi le distanze da 
essi, realizzando il vuoto mentale at­
traverso il disimpegno; la seconda, 
una concentrazione su di una imma­
gine intenzionalmente resa presen­
te e poi soppressa, con la conse­
guente produzione di un vuoto di 
coscienza. 
A detta di De Sanctis, 
"È est1·emamente difficile farsi 
un 'idea di che cosa si sperimenti nel 
tempuscolo di vuoto, che abbiamo ot­
tenuto più volte in diversi soggetti in­
dipendentemente da qualstast sugge-



stione. Ciò nonostante è certo che si 
può avere - al di fuori di qualsisi 
suggestione- una esperienza quan­
tomai semplice, cioè l'esperienza di 
una nostra attività interna. Tutte le 
volte che abbiamo richiesto al sogget­
to se in quel/ 'attimo fosse un semi-son­
no o un coma, la risposta fu sempre 
negativa; il soggetto si sentiva presen­
te, cioè si affermava. In conclusione, 
ciò che viene sperimentato è un 'atti­vità propria, una specie di attività più 
o meno ch iaramente o implicitamen­
te autocosciente; non altro di meglio 
qualificato. La. presenza del soggetto 
è indeterminatamente cosciente, ap­
punto per mancanza di contenuti. 
Dunque l'attività indifferenziata è 
110 senza, ovvem con un minimo di 
contenuti. In breve è l'Io empirico, ma 
ridotto (P. S., p. 78)." 
Ma, al di là di queste sperimentazio­
ni e dei risultati abbastanza fragili, De 
Sanctis, secondo Appicciafuoco, "per 
convalidare i risultati ottenuti, della 
cui solidità egli stesso doveva dubita­
re, e per eliminare l'accusa di sugge­
stione o di prevenzione dottrinale, 
cerca con delle situazioni analoghe 
tratte dal misticismo e soprattutto dah-1 
la psicologia contemp0rlin'e'a, di giu"lot:J. 
stificare le sue esperienze di energia 
psichica !JJàf/ferenztata (p. 78 s.) . "  
Nell'al)ll:Hto degli studi psicologici 
noti.r a De Sanctis, va ricordato in pri-

1 rl}O luogo Janet, il quale, p aJendo 
�tudiato il probiema'\ era rimasto tut­� tavia sul versante di 'Una interpreta-

1.1 zione psicopatologica èlel fenomeno . . ' ·,�(attribuendolo a fatica, tensione e mi­
././, setja QSicologica). Egli ei� �cora E. � Souriot, T. Ribot, Marcel Foucauk e, · più vicino al suo pensiero, V. Benus­

si, che portava interessanti contributi 
alle indagini sull'attività ,..eskhica in­differ� mediant� l'inauzien ip­
notica ai una 'fonna ai sonno appa­
refae [. . . ) far.atterizzata dal fatto di 
essere privr di pensieri e di immagi­
ni', da lui drtta pertanto 'sonno base'. 
Analogamepte a De Sanctis, Benussi 
si domandava infatti: I 

�"-;,:t;1 "Primo: è po-sstbile P.r_oÌJocare uno sta-. �_;\, ,�.Ni to emotivo, alJflvo opseudo-intellet-__J ttvo privo di oMtto, di premesse e di 

elementi giustificativi di coscienza, e 
secondo: è possibile trovarne 
un 'espressione somatica controllabi­
le[. . .  e] si può generare in forma og­
gettivamente attendibile, cioè control­
labile, uno stato di coscienza costan­
te dal quale partire tutte le volte che 
si voglia provocare un.a situazione 
emotiva isolata? (50)." 
Benussi, ritendo il 'raccoglimento' che 
S. Teresa chiamò 'orazione di quie­
te', "chiaramente affine a quello sta­
to particolare provocabile suggestiva­
mente e chiamato sonno base" (ivi, 
p. 99), vedeva la possibilità di inter­
pretare le esperienze mistiche come 
;innesti' in esso e affermava: 'mi ri­
servo di ritornare ampi.3.mente su que­
sto argomento in altra sede' (ivi, p. 
100). Non risulta, tuttavia, che egli 
abbia potuto, nel breve tempo che 
Io separava dalla morte, approfondi­
re ulteriormente l'argomento. 
Del vuoto come senso di vuoto, sta­
to di stupore profondo, dissoluzione 
della coscienza, la psicopatologia ha 
ovviamente continuato a occuparsi e 
interessanti contributi ha offerto la 
prospettiva psicodinamica su vuoto, 
disillusione, solitudine patologica2• Se 
queste indagini esulano ora dal no­
stro interesse, più pertinenti sono in­
vece altri contributi che desidero qui 
ricordare perché possano essere me­
glio messe in luce e valorizzate le in­
tuizioni anticipatorie di De Sanctis. 
J. H. Schultz, autore del fortunato me­
todo di modificazione di coscienza 
detto Training autogeno, illustra an­
ch'egli le analogie con l'esperienza 
mistica, cercando di illustrare "come 
attraverso un atteggiamento di ab­
bandono passivo preparatorio si 
giunga ad un 'esperienza interiore di 
liberazione che porta al vissuto mi­
stico od estastco (1971, p. 495)" e, 
riferendo osservazioni e teorizzazio­
ni anche di altri autori scrive: 
"a poco a poco l'attività discorsiva in­
teriore si smorza, il fantastico gioco 
delle rappresentazioni concrete ter­
mina e ne/i 'animo del contemplante 
si fa un completo silenzio. Il dolce e 
quieto stato d'animo che si era deter­
minato con l'allontanarsi dagli af-
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fannt e dalle pressioni del mondo este­
riore e dai tumultuosi conflitti del 
proprio anim-0, e col penetrare nella 
profondità dei s ignificati e dei valori 
religiosi sì trasforma iti uno stato di 
vuoto e di soltludtrze (ivi, p. 496). " 
Ancora, si è visto come la 'ipnosi neu­
tra profonda' (simile al vissuto otte­
nuto con la commutazione autogena 
del T.A., senza cioè particolari conte­
nuti mentali e senza suggestioni) con­
duca a uno stato caratterizzato da: 

"1) nessuna consapevolezza del cor­
po fisico; 2J nessima consapevolezza 
dt qualsiasi "cosa" o sensazione di­
screta, ma solamente la consapevo­
lezza di un flusso di potenzialità; 3) 
nessuna consapevol<:zza del reale 
ambiente circostanlR [. }; 4) una sen­
sazio'1e di essere al di là, fuon del 
tempo; 5) un senso dell'identità {per­
sonale del sogsetto] che è mantenuta 
totalmente tn sospeso e l'identità che 
è semplicemente potenzialità. 
Stati di questo tipo non sono stati mol­
to trattati nella letteratura scientifi­
ca occidentale, ma suonano simili 
alle descrizioni orientali della co­
scienza del Vuoto, un d-SoC luno sta­
to discreto di coscienza} nel quale si 
suppone che tempo, spazio e lo siano 
trascesi, /asciando la pura consape­
volezza del nieme primordiale dal 
quale deriva ogni creazione manife­
stata (Tart, 1977, p. 207 s.)." 
li significato di questi stati modificati 
di coscienza, per chi non si voglia 

aprire al loro possibile signi-
ficaro spirituale, consiste 

almeno nella capacità 
di indurre nell'organi­
smo uno stato di cal­

ma e di benessere 
che consenta di ri­
condurre le varie 
funzioni a una con­
dizione di corretto 

· equilibrio omeosta­
tico, tale da offrire, 

a soggetti in una con­
dizione di squilibrio 
e distonia funzionale, 

una occasione di re­
cupero e possibil­
mente di guarigione. 

Analogamente, la condizione dì "sti­molazione ridotta" è stata esplorata 
(Suedfeld e coli.) nel tracramento del 
cabagismo o di altri disturbi come le 
ct:falee. l'ipertensione o l'insonnia. Ma 
è di particolare rilievo che De Sanc­
tis, precorrendo lo studio degli stati 
modificati di coscienza nella confi­
gurazione attualmente assunta, vedes­
se il vuoto e l'esperienza mistica come 
prototipo di un'ampia gamma di vis­
suti: 
''Non vi è psicologo- egli affermava 

- che non giudichi di grande inte­
r-esse per la psicologia lo studio delle 
esperienze mistico-religiose. l 'interes­
se è dato appunto da ciò che il conte· 
nuto dt quelle esperienze si ripete in 
moltissime altre situazioni della co­
sctenza umana al di fuori di qualsi­
asi preoccupazione religi-Osa o morale (P.S., p. 81)." 
E aggiungeva, 
"quasi tutte le anime mistiche in cm-· 
tt momenti del loro raccoglimento 
provano un 'attività interna indiffe­
renziata, cioè senza o quasi conte­
nuti. I documenti sono così doviziosi 
che se ne può trarre grande utile per 
gJt struli psicologici. Certamente iti 
tutle o quasi le esperienze descritte dai 
mist ici entra un elemento af/ettilJO, 
per lo piiJ. il piacere, ma non dt rado 
anche la pena (P.S .. p. 81) [ .  ) Vì ba 
t�n 'esperienza onginale che fu ed è 
nota a moltissimi individui delle più 
diverse fedi e della più varia cultura; 
una esperienza comune a tutti, ma 
interpretata ''jJoi" in vari modi a se­
condo dei suggerimenti che all'indi­
viduo (nel ripensare la propria espe­
rienza) arrivano da precedenti con­
vtnzioni filosofiche o religiose, o da 
mistiche aspettazioni (p. 89)." 
Tuttavia, queste lucMe intuizioni non 
furono valorizzate fino a quando, 
passati vari decenni e sgombrate il 
campo da interpretazioni in chiave 
psicopatologica, il significato degli 
�tati non ordinari di coscienza non 
venne (soprattutto per merito della 
psicologia transpersonale) pienamen­
te riconosciuto, in una visione unita­
ria di fenomeni, in precedenza con­
siderati era loro del tutto irrelati. 



Col fine dP.una ncogrrizia�tesa solo 
�ofifortare la sua ipotesi, D�anc­
t1s volse la sua attenzione ad albipi 
esponenti e forme di spiritualità del­
la tradizione cristiana, nonché, sia pur 
evidentemente nella allora meno ric­
ca di!>poiùhlL�i' t�ù ed-esperien·\ 
ze, ad alcuni aspètti della spirituallf: 
orientale, GQtllC lo roga df Patai'ijali e 
lo zen. ...._ -- __ .--

Vuoto e Nulla 
in Occidente 

Per quel che si riferisce alla esperien­
ia dei miscici cristiani, De Sanctis, ac­
costatosi a S. Giovanni Climaco, S. 
Teresa, S. Giovanni della Croce, S. 
Francesco di Sales . .  . ,  concludeva: 
"A me sembra che una situazione di 
coscienza senza gusti divini identi­
ca a quella da noi detta attività in­
terna "indifferenziata" venga speri­
mentata correntemente dai g1-cmdi 
mistici. Soltanto non è faci"le ritrovar­
la nelle loro descrizioni, perché la te­
ologia e la pn:itica della preghiera im­
pongono loro inconsapevolm<..>nte /'in­
terpretazione immediata. Sopprime­
te però ogni teologia nel mistico, sop­
primete tutta la fraseologia tradizio­
nale e apparirà in piena chiarezza 
la pura esperienza psicologica (P S., 
p. 83). " 
Procedendo a queste progressive ar­
bitrarie sottrazioni di aspetti cogniti­
vi ed emotivi, egli riteneva quindi di 
aver trovato . . .  quel che già aveva sta­
bilito di lrovare: la 'pura esperienza 
psicologica'. Egli trascurava di vede­
re che le situazioni 'pure' in psicolo­
gia (e non solranto in psicologia) al­
tro non sono che astrazioni, costrutti 
funzionali, come in questo caso, al 
sostegno di una tesi o di una ideolo­
gia. Solo grazie a questa semplifica­
zione De Sanctis poteva pensare di 
trovare in Occidente materiale utile 
per i suoi fini. Infatti, anche una ra­
pida riflessione sui diversi significati 
e sul rilievo che i concetti di Vuoto e 
di Nulla hanno assunto nella tradi­
zione cristiana e nella cultura occi­
dentale nel suo insieme ci mostra 

quanto �ia problematico ric,a.�re è 
esse i�:1cazioni di facil�fuilìzzazio-
ne pst�l'pgica. Va o�éfvato, innan­
zitucto�e mentre la filosofia si è 
occupata prevalentemente del vuoto 
come problema oggettivo, cioè del 
N_ulla come categ�a.. meta.fi§ica (i_g.�� -
di pendentemente!�a'lt'Uso che- ne.- hw 
fatto il 'nihilismo' in quant corrente 
filosofica)3, del vu6ti'.r-segge.ttivL u - .­

vuoto della coscienza si sono occu-
pati, e preoccupati, prevalentemente 
i mistici e i teologi. Da un lato, il Nulla 
è per loro la primordiale inessenza 
con cui si confronta il Dio onnipos-
sente che da essa trae il mondo delle 
creature, costituzionalmente intrise dì 
quel niente che dal creatore appun-
to le rende radicalmente difformi, e 
cioè impermanenti e in continua me­
tamorfosi; dall'altro, chi voglia avvi­
cinarsi a Dio sembra necessario deb-
ba farlo attraverso un umile svuota­
mento della propria coscienza. Par-
lare del Creatore sulla base della co­
noscenza esperienziale, da Dionigi 
l'Areopagita a Meister Eckhart, a Pa-
scal, a Silesius e a tutta la tradizione 
mistica, significherà doversi esprimere 
in termini apofatici o negativi, poi-
ché nulla potrà dirsi affermativamente 
di un Assoluto avvertito come "total­
mente altro": l'esperienza mistica, che 
incontra il vuoto nell'annihilatiodella 
'rinuncia' o del 'silenzio delle passio-
ni', riconosce di non potersi espri-
mere nei termini di un linguaggio che 
risulta incommensurabile rispetto a 
'cose che ridire né sa né può chi di 
lassù discende' (Dante, Paradiso, I, 
vv. 5-6). 
D'altra parte, per i complessi motivi 
di rapporto tra dimensione mistica e 
dimensione devozionale, il vuoto è 
stato spesso visto con diffidenza da 
molti degli scessi ceologi e mistici, a 
causa del pericolo dì veder smarriti i 
contenuti tradizionalmente più noti 
e tranquillizzanti della tradizione. I 
timori della confusione del vuoto 
mentale col nulla, dello scivolamen­
to dall'affermata indecifrabilità di Dio 
alla sua negazione, della perdita di 
comunicazione e amore nello smar­
rimento dell'anima, hanno .spinto a 

69 



rivolgere ammonimenti e a raccoman­
dare cautele verso un tipo di pratica 
che porta alla quiete del vuoto della 
mente. S. Giovanni Climaco mette in 
guardia dai momenti di tregua nel pe­
renne cornbattimento spirituale cui è 
chiamato l'asceta, perché nella appa­
rente calma può annidarsi l'insidia del 
Maligno: "la volpe finge di dormire e 
il demonio finge d'esser puro: quella 
per ingannar le galline, questo per 
perdere le anime" (XV, 99). Così Ugo 
da Prato, detto Panziera, osserva che 
sarebbe somma ignoranza ritenere 
che "tenere la mente vòta da tutti i 
pensieri, se fusse possibile, sia più 
perfetta via d'andare alla contempla­
zione, che tenere nella mente l'uma­
nità dcl dolce Figliuolo di Dio", ana­
logamente a S. Teresa e a tanti altri. 
E si potrebbero ancora ricordare le 
lon:e tra iconoduli e iconoclasti, il po­
sto delle apparizioni. la presenza del­
le 'figure' di angeli e di santi, la sfor­
tunata storia del 'quierismo·, etc. Che 
tali ammonimenti fossero non del tut­
to ingiuslificati, son venuti mostran­
do poi quei recenti studi che hanno 
messo in ll1cc come, attraverso le ce­
lebrazioni delle Glorie del Niente e i 
discorsi In lode del Niente, Accade­
mici e Libertini del Seicento andas­
sero delineando una cosmogonia che 
si faceva 'petizione, vistosamente ere­
rodossa, del Non-Ente, non meno che 
polemica rinuncia al principio d'au­
torità' (C. Ossola, p. XX)\ cosa che 
la seguente sto.ria della filosofia do­
veva così ampliamente sviluppare, 
unitamente alla consapevolezza dei 
limiti e condizionamenti della cono­
scenza, da :;uscicare ancor oggi quell' 
'apprensione per il relativismo e il ni­
chilismo dilaganti' (Cappelletti, 1998, 
p. 28) che è stata una delle inotiva­
zionionì primarie della recente enci­
clica Fid� et ratio. 
Tutti questi elementi hanno fatto sì 
che in Occi<lentc non venisse elabo­
rata una pedagogia e tanto meno una 
didattica del vuotos. Viceversa, in 
Oriente possiamo trovare vere e pro­
prie mappe della mente e descrizio­
ni di itinerari che forniscono esplici­
te tecniche per realizzare. forme di 
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'misticismo sperimentale', in cui è ben 
precisato il posto che compete al vuo­
to mentale. De Sanctis cercò, come 
abbiamo detto, di individuare 'trac­
cia della nostra attività indifferenzia­
ta [anche) in altre esperienze che non 
sieno quelle del misticismo cristiano' 
(P. S., p. 83) e cioè in qualche aspet­
to della spiritualità orientale, <:he ora 
passiamo ad analizzare. 

Il vuoto mentale nelle 
psicologie tradizionali 
orientali 

Se confrontiamo le tecniche impie­
gate da De Sanctis con le trattazioni 
che del vuoto mentale offrono le psi­
cologie tradizionali orientali, osservia­
mo che, per quanto attiene alle pro­
cedure, le situazioni da lui proposte 
non mostrano elementi di originali­
tà, in quanto esse riprendono, in ma­
niera più elementare, le due 'classi­
che' metodologie del lasciar andare 
e della soppressione attiva. 
Dal punto di vista del significato. poi, 
De Sanctis, ancorato all'obiettivo della 
conferma della sua ipotesi energeti­
ca, non ha rivolto la giusta attenzio­
ne agli obiettivi a cui mirano inse­
gnamenti che, attraverso un raffinato 
padroneggiamenco mentale e la at­
tualizzazione di stati di coscienza sta­
bili (e non solo puntiformi!), rendo­
no possibile un trascendimento del 
limitato io individuale e della sogget­
tivìtà biografica, indispensabile al fine 
di conseguire una vera autorealizza­
zione. Non va dimenticato che nelle 
psicologie tradizionali orientali le tec­
niche meditative sono offerte nell'am­
bito di complesse tecnologie del sé 
che adoperano le modificazioni di co­
scien:z:a con finalità conoscitive di si­
gnitìcato spirituale. Se, infatti, l'intel­
letto analitico e discorsivo è strumen­
to idoneo alla conoscenza del mon­
do fenomenico. esso trova un invali­
cabile limite nella conoscenza del 'to­
talmente altro' ('altro' perché fuori da 
ogni dualismo oppositivo). L'inruizio­
ne trascendentale, o sapienza. vuo-



JLl"'l-'M�All ' tando la mente e 
determinando un 
superamento dei 

confini dei sottosi­
stemi psicologici nel 

loro assetto ordinario 
per realizzare una con-

figurazione orientata in sen­
so anegoico e transpersona­
le, sembra invece rendere la 
mente finalmente in grado dì 
conoscere e identificarsi con 
la Realcà assoluta, che è ab­
soluta proprio perché 'vuota' 
di attribuzioni e contrapposi­
zioni. Vediamo, dunque, 
come viene posto il proble-

ma del vuoto mentale in alcu­
ni testi dì significative tl".i.dizionì spi­
rituali 
a. Cominciamo da un antico libro in­
diano di tantra-yoga, che raccoglie 
112 insegnamenti, particolarmence in­
dirizzati al controllo mentale: il Vijna­
nabbairava Tantra [Il tantra della co­
scienza divinai, un testo kashrniro di 
incerta datazione, ma ben noto già 
nel Vili sec. d. C. In esso leggiamo: 
"Nel momento in cui fil praticante} ha 
percezione o conoscenza di due og­
getti o di due idee, dovrebbe simulta­
neamente eliminare le due percezio­
ni o conoscenze e cotta la distanza o 
l'intervallo tra i due dovrebbe men­
talmente appoggiarsi ad esso. In quel­
la distanza la Realtà risplenderà im­
provvisamente (v. 61)." 
Ovvero 
"Allorquando la coscienza del prati­
cante abbandonata una cosa, ferma 
( niruddha), non procede verso un 'al­
tra cosa, si riposa nel punto di mezzo 
tra le due, attraverso di esso la rea­
lizzazione della pura coscienza è pie­
namente dispiegata tn tutta la sua 
intensità (v. 62) . "  
Nel primo caso, che possiamo consi­
derare una condizione "statica", l'at­
tenzione è collocata nell'intervallo tra 
due oggetti mentali presenti; nel se­
condo, condizione 'dinamica', l'atten­
zione si ferma senza far sorgere nel­
la mente un altro pensiero o imma­
gine. L'importante è comunque la 
consapevolezza che il punto di mez-

zo è "il luogo dove sorge e perisce ogni 
fenomeno e, come tale, deve essere 
meditato dallo yogin che si sottrae così 
al vatio e continuo fluttuare della 
propria mente (A. Sironi, p. 76)." 
Il disimpegno dall'oggetto mentale è 
indicato nel v. seguente: 
"O Dea, se [il praticante} applicato lo 
sguardo su un qualche oggetto, lo ri­
tira e lentamente elimina la cono­
scenza di quell'oggetto unitamente a 
pensieri e impressioni di esso, egli di­
morerà nella vacuità (v. 95)." 
La stessa contemplazione di un og­
getto particolare, per un gioco di fi­
gura/ sfondo, diviene occasione di 
contemplazione della vacuità: 
"Allorquando si percepisce un ogget­
to panico/are, si afferma la vacuità 
di tutti gli altri oggetti. Contemplan­
do questa vacuità con mente libera 
da tutti i pensieri, allora anche se il 
panico/are oggetto sarà ancora cono­
sciuto o pe1·cepito, il praticante trova 
la quiete (v. 122)." 
Come esempio della tecnica di sop­
pressione, valga il v. seguente: 
"Un praticante dovrebbe proiettare lo 
sguardo nello spazio vuoto all'inter­
no di un vaso o di un altro oggetto 

facendo astrazione dalle sue pareti. 
La sua mente sarà in un momento 
assorbita nello spazio vuoto ( all'in­
terno dei vaso). Quando la sua men­
te è assorbita in quello spazio vuoto 
egli dovrebbe immaginare che la sua 
mente sia assorbita in un vuoto tota­
le. Egli realizzerà allora la sua iden­
tificazione col Supremo (v. 59)." 
Infine, ecco sottolineato il valore tra­
sfonnativo di queste pratiche: "Quan­
do il praticante contempla con men­
te immobile e libera da tutte le oppo­
sizioni !categoriali} l'insieme del suo 
corpo o l'intero universo come essen­
ziati di coscienza, allora esperisce il 
Supremo Risveglio (v. 63)." 
Poiché la nostra condotta è ordina­
riamente automatica e inconsapevo­
le, costituiscono importanti occasio­
ni di 'risveglio' o ì comandi di stop 
intenzionalmente dati dall'esterno in 
concesti di pracica trasformativa o gli 
inattesi casi della vita che ci 'sorpren­
dono' perché ci trovano impreparati 
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di fronte agH 'imprevisti'. In entram­
bi i casi si.verifica uno 'sbilanciamen­
to' .mentale che "volge all'interno" e 
porta,_.. verso il centro l'energia di at­
tenzione"<:onsapevolezza, Ain un vuo­
to, ehe tra8€ende tutte le dualità" e 
frammentazkmi. Nel Vijiianabhaira­
va leggiamo in proposito: 
"Quando qualche organo di,,senso è 
ostacolato neÌlà sua funzione da una 
causa esterna o in modo naturale o 
eia una djspoS(Zione inté1lzionaJ.e, al­
lora il praticante si volge all'interno, 
la sua m� e assoKbita in un vuoto 
cbe trascendè tutte le ii.u9,_lità e, �­

prio l� flSu Sé essenzialé �Jer;ae 
(v. 89)." , 
"Solo allora". come scriv Rajneesh 
fonfinentanèlo quesfo verso, "tu sei 
m rnntatto �n -il  Cosmico, la sorgen­te, finfmitol(::.) e l'Essere che è indi-

· so e invisibile, apparirà per la pri­
ma olta" (p. 26). 
Con lo stesS'o nrtento, G. I. G1:J.tdjieff 
aveva integrato la pratica elio srop 
O:ft� sltoi.insegnamento, proponendo­
la. �s�riate circostanze, al fine di 
i6f�hgere consolidati aucomacismi 
comportamenrali. 
"Un uomo sta per sedersi o sta per 
caml'!Jintfre o lavorare. Di colpo, sen­
te il-segnale e immediatamente il mo­
vlmefzté iniziato tJfene interrotto da 
questo 'stop'. Il suo corpo si immobi­
ltzza,-st�blo<.:ca in pieno passaggio da 
una posa all'altra, in una posizione 
nella quale egli non si arresta mai 
nel/a vita ordinaria. Sentendosi in 
questo stato, in questa posa insolita, 
l'uomo senza volerlo guarda sé stesso 
sotto angoli nuovi, si osseroa in un 
modo nuovo, è tn grado di pensare, 
di sentire in modo nuovo, di cono­
scere sé stesso in modo nuovo (Ou­
spensk)1, p. 390)." Nello zen alcune esperienze (un suo­
no, un gesto del maestro, lo 'spiaz­
zamento' dell'incelletto che viene con­
frontato con un problema insolubi­
le), sono spesso connesse, nei rac­
conti di talune illuminazioni improv­
vise, al repentino cambiamento del­
lo stato dì coscienza, che viene ad 
aprirsi improvvisamente a una com­
prensione nuova del Reale. 
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Anche ai nostri giorni, un poeta come 
E. Montale ci dà conto, in una delle 
sue composizion1 ·metafisiche'6, 1Be1-
la ri�7lazione .prodo� da una�ill)­
proVVJSa espenenza di vuo o, espres­
sa con l'immagine del voltàrsi repen­
tinamente all'indietro, vets0 ciò che, 
non visto, non esiste: 
"Forse u n  matttno anrjando in 

un'aria dt vetro, 
arida, rivolgendomi. vedrò compirsi 
tl mimcolo: 
ti nulla alle m� spalle, il vuoto dietro 
Dt me, con un fen·ore di ubriaco. 
Poi rome s'uno schermo, s'accampe­
ranno di gitto 
alberi case colli perl'mg-anno consue­
to. 
Ma sarà troppo tard i,. ed io me\ne 
andrò zitto 
tra gli uomini che non si voltano, col 
mio segreto (1991 • 42)." 
Ricordiamo, �ne, Cl'ie. sia- Qur bana­
lizzato, il motivo dell'arresto viene. ri­
preso anche in�lcuni giochi infantili. 
b. Se il Vijnanahbairava non risulta 
fosse conosciuto da De Sanctis, un 
altro classico d€11o yoga, gli Yogasu-
tra di Pataòjal� (anche questo è un 
cesto di incerta datazione. ma risa­
ente ai primifsecoli dell'era volg� 

re), viene da lui citato, ma con i!x,sec 
guente commenco un po' g g�e ·�' e( 
(mpreç;i5t: 1 V 
"SÌ% tta di 19 5 massi.me, r:e t� · · i i 6.50� J'850 dell'era nostlf/Jtlf}/.,flfilf I 

sopprimere l'attività de'!91_fJ1J'i.,fti'e4: entrare in stato di libcrtàj./>_èt'fW?Ri.ffn 
geretalfineè necessaria'(i{t ncerltt1_.., 
zione su un oggetto q ìu�1.'f!n 
principio /'individuo res GOSo�n 
ma poi gli oggetti sparisco 1�st'1nb 
tmpressiOnisubcoscienti. In� 1tl.MJ,�� 
perde la coscienza (P. S., p. 8�){ ' 1 
La definizione stessa di yoga...\� 
questo libro ci offre, come impegno 
a realizzare la ·soppressione de)le 
modificazioni della mente" O, 2), coA­
duce immediatamente alla temapca \ 
<.Id vuoto memale e all'obiettiv9 �di 
stabilizzare caJe condizione. Dal pun- 1 to di vista della tecnica mentale, tra-
mite lo sforzo di concentrazione, rfis­
sando anche qui l'attenzione su quèl 
punto neutro tra pensiero e pensiew 



o tr�iro e respiro, viene a deter­
minal'si una condizione di coscienza 
in cui s'Ono assenti i contenuti. Essa 
sat'à cfR,Prima momencanea, per ve­
n�é'poi, aru:averso la reiterazione del­
l'eserciziJ, progressivamente più sta­
bile. 
"// niroda parin� [trasjomiàzio­
ne da soppressiore.J è quella trasfor­
maZione «ella mente nella quale essa 
viene":pr]Jgressivamente permeata da 
quella condizione di ntT'fJda, che tn­terot(J&]uif'cnrzente tra un 'impres­
sione che sta.. svanende_ e /'imPr_essio­
ne cjJe �a prendendo tl __ posto (01, 
9). !Il sflo Jf/Ì,i.Sso si acquieta grazie al­
l'imprelsione reiterata (III, 10)." 
I. K. l?airpni, nel suo commento a Pa­
tai'ijali, paragona la condizione che 
in tal?'ìnanie� si realizza nella'limente 
alla inversi<line del moto (analogia �e 
rimantla alla pratica dello stop sopra 
citata), per cui "deve esservi un mo­
mento in cui l'oggetto non si sta muo­
vendo, ma è in quiete. {. . .J Tra due 
imptè'tsjç>h.i successive deve esser:v.L un... 
momen:tò�in cui la mente on ha al­
curt;i;:f;tnfJressione, si trova, ciaè, in 
condizione non mod{ftcata. L 'ogget­
to dei niroda parinama è.di'ptodur­
la a volontà e di dilatada graduai-,.,-. -... �---J.. mente, in modo che la men.e �'a 

·� ." trovarsi pe1· un periodo conside1·evo-
.... ,. � -«' .. "( )\, k in uno stato non modificato (I. K. 

... J l.tl, laithni, p. 269 s.)." � -� 1 I r � "'1m�gn

. 

ando tutte le sue risor

.

se, at-. ff' ,_....,. .LJ ,)rave� una progressiva rarefazione 
1 �i della, coscienza, il praticante giunge r ��y \ rall1 icobdizione di jivanmukta (!ibc-t.... 1 }'., '· rat6' 'iti vita), cioè di colui che è libe-

C' T..&,.; �ro kla�t�mpedimenti dcll' avtdya (ne-.l .>r"" 1 . ;..:.. J "Sciem:a p ignoranza trascendentale) , r{.11f I iµ\ l idèntificato con Brabman (l'eterno 
I I \  I I I '1 �I' lrri1' 

I J I 
' -:( ··'r"·� u I ; I i I 

q,, -11'fj r ( 
I 

• 

• I e 
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Assoluto), Dalla sua mente stahiliz- · 
zata s0no s�azzate via incertezze, 
dul5bi, tensioni e oscillazioni: � : 
"Nella luce dell'eterno tutti i pr.dble­
mi della t.Jtta potranno venir molti, 

perché [. . .] so,W) tutti 1·adicati nel­
� 'eterno-. Per ess/re più esatti i proble­
mi non vengono risolti nella luce della 
coscienza etetJna, essende> quello di 
Hs@lvere un processo taratte1iStico 
dell'intelktto legato all'illusione. Essi 
vengono dtssolti. Non esistotz0 p(ù per­
ché erano fJUi.,re omtJre poste d'all'in­
tel/ett.o nel campo dell'irreale e natu­
ralmente non possono esistere nel 
campo de/Reale (ivi, p. 3J?1). " 
È questo lo .stato di coscienza del nir­
vikalpa-samadbi [�madhi immutabi­
le], privo di pen$ie dualisnù e rela­
zioni 
c. Molto particolare è poi la trattazio­
ne che la tradizione buddhista riser­
va al problema del vuoto mentale. 
Infatti, non si ripeterà mai abbastan­
za che con Wacuità non si vuole, in 
questo contesto, inelicare il-'�lla', ma 
la 'mancanza di esistenza intrinseca' 
dei fenomeni, sottolineandone cesì 
la natura relazionale e interdipenden­
te. Se osserviamo i caratteri cinesi cop 
i guali.;questi concetti :ven.gono tatD­
prcsentati7, vediamo che essi g"ono 
giustamente distìnei: il primo (cin.: 
wu, giapp.: mu)8 è impiegato per il 
'nulla', come niente, negazione, men­
tre il secondo (cin.: k'ung; giapp.: ku) 
ha il significato non di negazione 
dell'esistenza in quanto tale, ma di 
vuoto9, Vacuità (skr.: sunyata), per 
significare che i fenomeni sono privi 
dì esistenza inerente. 
Per quanto riguarda il vuoto menta­
le, con niroda samapatti nel buddhi-
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smo theravada sì intende il consegui­
menco dell'estim.ione, ossia la so­
spensione temporanea di tutte le for­
me di coscienza e di attività mentale 
<.:he segue lo sradio detto 'sfera di né 
percezione né non-percezione' ossia 
l'ottavo livello jhanico'° di assorbi­
mento meditativo. Secondo il Visud­
dhimagga - il classico manuale di 
pratica religiosa del buddhismo del 
sud-est asiatico redatto da Buddha­
ghosha (V sec. d. C.) - può raggiun­
gere tale stadio chi. utilizzando le due 
fa<.:ohà di calma (samatha) e visione 
profonda (vipassana), ascenda di li­
vello in livello. Emergendo da ciacu­
no degli stadi di assorbimento e ri­
guardandoli con visione profonda, il 
meditante vi scorge i caratteri di tutti 
i fenomeni: impermanenza, vacuità 
e insoddìsfacenza (p. 824 ss.). Poi­
ché tale condizione estatica, secon­
do la tradizione, può durare per una 
settimana e più, nel sutra Mahave­
dailasutta lGrande discorso di argo­
menti vari) (M. N., n° 43, voi. I, p. 
356) vengono precisate come segue 
le differenze tra il praticante che ha 
realizzato il ntroda samapatti e una 
persona morta: 
"In colui che è morto le attività cor­

poree sono arrestate e sospese, le 
funzioni verbali e mentali sono 
arrestate e sospese, la vitalità è ' 
interamente consumata, il ca- � • 

lore vitale estinto, le facoltà I 
sensoriali interamente distro.t­
te. Viceve1:s-a, nel praticante che ! 
ba conseguito la cessazione, ·· 
benché le attività corporee sia­
no arrestate e sospese, le fun­
zioni verbali e mentali siano 
arrestate e sospese, la sua 
vitalità non è intera­
mente consumata, il 
c;alore vitale non è 
estinto, le facoltà 
sensoriali sono 
purificate." 
Questa osser­
vazione non 
solramo mo­
stra la transi­
torietà e la va­
ruità di ogni espe-
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rienza estatica anche profonda, ma 
anche che il raggiungimento del vuo­
to mentale (pur a volte identificato 
col raggiungimento del Nirvana) non 
rappresenca l'ultima cappa dello svi­
luppo autorealizzativo. La concentra­
zione e la calma arrestano il brusìo 
della mente, distruggono i pensieri 
dualistici ed egoici, per cui la quiete 
di ogni dinamismo mentale viene a 
coicidere con la staticità dinamica del­
l'Assoluto inconcepibile. Nel Cula­
sufliiatasutta [Piccolo discorso sulla 
vacuità] (in M. N, n° 121,  voi. III, p. 
147) il Buddha descrive come proce­
dere verso i più elevati livelli dì va­
cuità mediante lo svuotamento della 
mente dai contenuti propri dei livelli 
progressivamente superati. Al più alto 
dei livelli di vacuità basati sulla me­
ditazione di calma, il Buddha osser­
va che ciò che rimane è costituito sol­
tanto dalla non-vacuità dei 'sei cam­
pi sensoriali che, condizionati dalla 
vita, sono basati sul corpo stesso'. An­
che la concentrazione mentale più 
elevata è tuttavia 'determinata ed 
escogitata. Ma rutto ciò che è deter­
minato ed escoghato è impermanen­
te e destinato a finire·. Applicando 

anche ad essa la formula usata per 
indicare l'origine condizionata o 
dipendente dei fenomeni, 
'Quello essendo, questo è' (1\11. 
N., vol. II, p. 151 s.)11, si opera 
il passaggio al mondo della 
molteplicità dinamica. Il me­
todo usaco, portato alla sua 

• estenuazione, si rovescia nel 
contrario e dall'osservazione 
dei caratteri 'negativi' della re­
altà fenomenica (impermanen-

za, insodclisfacenza e man­
canza di esistenza ineren­

te) si giunge a incontra­
re nei fenomeni i c.arat­
teri ·positivi' della Re· 

altà incondizionata 
(permanenza, 

beatitudine, re­
altà), come, 
d'altra pane. 
1 ·esrasi/vacuità 

si rovesda nella 
molteplìcità/pienez-



za: essendo ancora 'posizioni' che si 
muovono nel mondo del dualismo, 
e:.Se rivelano-il e si tramutano-nel loro 
contrario Nel buddhismo mahayana, 
fondato sulla filowfia e suJla pratica 
della Via di mezzo, questo concetto 
verrà ripreso e sviluppato cblle varie 
s<.:uole e, in panìcolare, dalla Scuola 
T'1en-t'ai, il cui fondatore, Chih-i, con -_-.;::!Ilo. �"""".,."" 
una fortunata espressione, afferma: 
Segui li provvisorio ed entra neUa 
realizzazione della Vacuilà; seguj la 
V<1c:ul1:l ed er)tra nel provvi�orio; que­
sta è la Via di mezzo. 
Partt:ndo dal molteplice, viene rea­
lizzato l'Uno senza determinazioni; 
partendo da11'Uno, viene realìnato il 
moltc::plice: due percorsi pan::iali, da �-•.--'� 
mtegr:ue e unificare nell'esercizio di 
una mente che possiamo chiamare 
la 'mente della Via di mezzo' una 
mente capace di cogliere l'unJtà di 
Vltoto e di forma, la 'meravigliosìtà' 
del mondo nella sua determinazio­
ne, l'Identità di nirvana e samsar�u . 
A essa. che passa dall'attenzionelVlHi)· 
ta all'auenzione al vuoto come Vet'3 
realtà delle forme, si addìce partico­
larrnentc:= la qualifica di 'mente del 
risvegho''' 
1.'ac-ccnno fatto da De Sanctis al bud­
dh 1smo è limitato aUo zen, accenno 
e.c;plìcitamente basato su una cono· 
scenza indirena: 
"Per non dilungarmf troppo. dirò più 

particolannente soltanto poche parole 
a proposito della setta Zen buddisti­
ca, servendomi di quanto ne rtferlva 
il filosofo giapponese Motora in una 
comr.mtcazione al V Congresso di psi­
cnlnRia di Roma del 1905, e tiet com­me'11i cbe il Motora ne jec,c verbalmen-
te a cbt scnve (P S., p. 84)." '-;ill-..,_l 
li conceao di Sbinnyo, a cui De San<> 
tiS si nferisce, risulta abbastanza in­
comprensibile nella spiega1.ionc da lui 
fornita. Qual è dunque il significato 
d1 questo termine? Sbinnyo•• t.r.:1duce 
il termine sanscrito tathata e indJca la 
vera es1;enza, l'autonatura (in inglese 
tr.Jùouo con thusness, sucbness), la 
realtà 'sottostante' o 'noumenica' da 
ro1 la es1Stenza fenomenica dipe�de. 
Tra gli illusori concetti relativi, cosa 
fondamentale, si colloca anche quel-

lo di un io come entità sèparata e au­
toconslstente. Se quesro è l'aspetto, 
p<>trt!mmo dire, 'ontologico' di Sbin­
nJK> (sia pure di w1a ontologia della 
Varuità, in cui Shinnyo esprime ap­
punto SbinJmlS, vera Vacuità), dal pun· 
lO d1 v1sra psicologico, esso è stato 
'diviso in Fu):Jen-Sbinnyo e Zuten· Sbt1wyo, il primo frnmutevole e sem­
pre puro mentre il secondo. anivato 
dall'ignoranza (trascendentale) (mu­�Vo). dà luogo ai vari fenomeni del­
l'esistenza' � VV. , p. 284). La Scuo­
la Tendat,; nel su�_li�orismo non-dua­
llsuco, sqttolln� �e. che in Sbin­
r1yo sono presepl e-uniti aspetti "puri" 

e aspetti ''.iqlpuri". 
La mente zen, come mente del risve­gUo, che vede la veca realtà delle cose 
come 't'aCll�, appare quindi un rife-

1 çimento meno pertinente alla tesi di 
De anctis 4i --quaq_to non siano le 
predette espenenze yogichc . Egli, 
tultàvla, <.:ondJ'dendo i suoi cenni sul-
l'al'Somento �Ile psicologie spiritual! 
orientali, riterl'1ndo di avere avuto da 
e.-;se ulteriori conferme alle sue as­
serzioni, scrf veva: 
·cosi l'esperienza psicologica vtene 
co1iferma1-a. L'esercizio, lo sviluppo, 
la perdita di ogni sforzo, la liberazio­
ne, la ppra- spiritualità. . vengono 

\ dopo. J1 pSicoli o empirista si distu· 
teressa dt tutto questo (P. S., p. 85). # la più importante lezione che può 
ventre dall'esperienza del vuoto (chc gli oggetti, e l'io, sono privi di esi-st� a propria e, in questo senso, 'il­
luso ') è caduca dunque nel disinte­
resse. Del pari, né il significato dei 
fenomeni psicopatologici di dissolu­
�one della coscienza né il valore te­rapeutico di stati analoghi a quelli del­
l'1pnosi neutra o deUa e.arre bianche 
nel training autogeno hanno ricevu­
to migliore considerazione. 

De Sanctis, nel volume dedicato alla 
psicologia applicata (il II della sua 
Psicologia sperimentale), trattando 
della psicologia della rel igione, non 
solu ribadisce il suo interesse di 
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'l.� """"'� IUltOnoma sciencificità. Lasciando i l!!!!�r--,111111111��� concetti energe�ci nel dominio che 
� IO{o proprio, àbbandonando l'in­gannevole isrra ezza delle ·funzio­
ni psichiche' a "'f!ltaggio dell'analisi 
dei vlssutl, rivolgendo più auenzio­
ne 31 li�gu�ggio( e ai contesti cultu­
t:all, $provil'\Cialiiz.ando l'ambito delle 
font• restuaU ed sperienziali, anche � .. w/. �problema de11f Vacuità e del vuo­
to mencale può essere affrontato in ·___;-�.r"-1 uoa luc."t! nlfWa, nella direzione lun­
go kl quale ci si � cominciati a muo­
vere negli ùltimf, decennj16• il lavoro ��;::;:;::;;�;::: di Dc Sanctis è Stato, in questo set­!!M!Ejjiili��!!Ml9� .. W. tòre, generoso ma in parte infrunuo-

��.lli...,.· so, � · com� spe.�o .ac�-ade con l'ope-
---------- ra.dunolu pionien. n lascia utili in­

segnamenti anche quando a volte si 
incammina per un sentiero interrot­
to C f!nlzweg) che è, a un tempo, via 
e sv1amenro. 

NOTE 
1 Un rapido cenno ne fa Aletti nella 
sua rassegna .�una psicologia della re­
ligione in ll:illa. 
' Cfr. la n.t\colta di AA.VV., 1993. 

·' Cfr.: Vide, in Dictionnaire de spiri­
tua/{(é; V. Vcrra; S. Givone. 
1 Oltre ai testi pubblicati da C. Osso­
la (sui quali v. C. Magris, 1998) e alla 
storia del Nulla di S Givone, 1995 
ricordo il saggio di R. Casati e A. e'. 
Varzi. l996 sui buchi e le interruzio­
ni di superficie, che re..stimonia il fa­
scino delle ·nuncanze• anche in am­
bito sdèntifko. 
• Cfr quanro lll proposito ho analiz­
zato in ahr.t sede (Coscienza e cam­
b iamento. p. 343 ss.), non dimentl­
cun<Jo runavia alcuni attuali germi <li 
cambiamt:ntO (ivi, n. 5.46). 
b Nel senso dato al termine dallo stes­
so Montah:. 
7 Cfr. Venturìni, p. 351. 
A Fuoco o cavalli e carro persi nella 
foresta: qualcosa che non esiste (ad 
es., le corna della lepre) o non è 
prcsc:nte (come quando affermiamo: 
'qui non ci sono elefanti'). 
9 Come il cielo privo di nubi: il cielo 
<"l!, ma non presenta nubi. 
'0 Jhana o immersione, assorbimen­
to, trance. 

11 La formula dell·originc condizionata 
o dipendente è presente in molti testi 
e, al di là di piccole varianti espressi­
ve, suona: "Quando questo è presen­
te, quello si verifica; dalla nascita di 
questo, quello nasce Quando questo 
è assente, quello non si veriflca; dilfa 

cessazione di qu�o, quello cessa". 
u Per la mente ilJumi.nata il vueto e 
la forma sono una cosa sola e la vita d� saggezza è quella çhe è capace di 
vwere questa profonda unità, secon­
do quanto è scrillo nel Prajna para­
mila sutra: "La forma è vuoto, il vuOlo 
è forma". 
•> lnteress:intc, nel contesto dell'at­
tuale dialoso interreligloso, l'accosta­
mento del concelto cristiano di ké­
nosis con quello buddhi::1ta di una Va­
cuità che, svuotandosi. si rivela pie­
nezza e moltcplicit� (cfr. Mltchell). 
14 Scritto coi caratteri: dieci, occhio, 
gambe • correttezza o verità per l'uo­
mo + donna, bocca • parlare femmi­
nile (in conformità alle circo�tanze) 
� come è, esser eguale; insieme - la 
vera essenza. 
is Scritto coi c:irattcrl di sbin (v. n. 
prec.) + ku (v. n. 7). 
1� l n bibliografia, oltre allt- opere ci­
tate, ho ritenuto utile nportare al­
cuni dei lavori più s1gmficativi pub­
blicati negli uh1mi anna sui temi del­
la Vacuità, del Nulla, della medita­
zione sul vuoto, etc. In particolare 
vorrei richiamare l'am:nzione sul� 
l'importanza della cosiddetta Scuo­
la di Kyoto. 
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L'evoluzione del buddhismo in 
Europa e il suo aspetto intertra­
dizf:onale visti da un diploma­
tico Òrientale. 

--· J -· 
-

...___..._.. 

�' � � ,\/ "'� >- "�--:·:-.· :� / "  � \ ' ,., ::_.:· E'-. vef1M'Iiente n:atevGle- u 
modo in cuì, in un lasso d1 tempo 
così breve, i buddhisti europei siano 
riusciti a indirizzarsi verso un con­
cetto di buddhismo universale, gra­
zie a una perseveranza esemplare 
ispirata da un pragmatismo lungimi­
rante. E' altresì significativo come si 
siano progressivamente organizzati in 
un movimento cooperativo capace di 
far fronte ai loro bisogni spirituali e 
intellettuali, nonché di porgere aiuto 
ai buddhìsti di altri paesi. Mentre ci 
felicitiamo con loro per il successo 
ottenuto, le vicissitudini da loro af­
frontate vanno ricordate come fonte 
di ispirazione e incoraggiamento. 

1 Avendo osservato questi sviluppi con 

�� interesse e ammirazione, è mia in· 1�'·, tenzione, in questo breve scritto, di 

�D"'-.i.,...._ir' 1. '/A· esprimere il mio punto di vista sul é\$"\ ruolo emergente dei buddhisti euro· 

I I 1 1 . �· peì in Europa e altrove. La loro mol-

j-..\ � teplice esperienza li pone in grado 
'l M di fornire efficace e tempestiva assi-

. � ' I / \ I  � } stenza alla comunità buddhista inter-

.\, \ \U l 1 1  1�1 i'. nazionale nella soluzione 
.
dei vari 

�\\ \, �\ .. .  \ • · problemi che attualmente s1 pongo-�\��\\'\\� I t ' " . .  , /, no al buddhismo e ai buddhisti. 
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L'avvento del 
buddlùsmo in Europa 
Nel terzo secolo a.e. i missionari 
dell'imperatore Asoka portarono il 
messaggio del Buddha fino ai regni 
ellenici di Siria, Egitto, Macedonia, 
Cirene ed Epiro1• Già nel terzo se­
colo a.e. San Clemente d'Alessandria 
sapeva abbastanza sui buddhisti da 
scrivere degli 'Indiani che obbedi­
scono ai precetti di Boutta, che essi 
venerano come Dio esagerandone la 
dignità'i. Ma· non si trovano pratica­
mente altre citazioni sul buddhismo 
in Europa fino al primo quarto del 
diciannovesimo secolo. 
Quando il buddhismo arrivò ad es­
sere conosciuto in Europa agli inizi 
del 1800, in seguito alla scoperta del­
la vasta letteratura pali, sanscrita, ci­
betana e cinese, esso rimase per al­
meno ottant'anni mero oggetto di ri­
cerca da parte degli studiosi. La mag­
gior parte dei primi studiosi euro­
pei, sebbene impressionati dai con-
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damenti. Erano particqlarmente 
confusi dalle diverse sct f�le e sette 
budqhiste�e i1Jor9 sfoh.9 qj 

-
�terpre­

tarle come paralletbll'�scesa del pro-
- . t��tantesilj!lo cri�Jii�o·aumentò la loro ,.....•;J;} cbnfusione. In nessun altro campo, �( >. .f.Qr�e, sj sòno raccolte e presentate � .. "'lla'nte informazioni in così breve tem­

po, con così scarso impatto diretto 
sulle persone, come negli studi bud­
dhisti nell'Europa del didannovesi­
mo secolo. 

La dicotomia 
nell'approccio al 
buddhismo 

Ci si può fare un'idea sull'approccio 
al buddhismo da parte degli studiosi 
europei alla fine del diciannovesimo 
secolo, nonché sulla situazione do­
minante riguardo il buddhismo in Eu­
ropa, dagli estratti di una serie di 
esemplari lettere private che un fa­
moso studioso francese, Auguste Bar­
th, scrisse a un monaco ricercatore 
dello Sri Lanka:5 

"Ho letto in pali gran parte dei libri 
del Tipilaka, che sono stati quasi tut­
ti pubblicati in Europa.. .  Posso ag­
giungere di essere un ammiratore dei 
valori etici del Dhamma buddhista. 
Ma quando lei dice che sono i più per­
fetti di tutti, devo fare obiezione. Non 
sono adatti alla vita sociale . . .  Noi, in 
Occidente almeno, non siamo pronti 
a raggiungere la salvezza abbando­
nando moglie e figli, come molti dei 
vostri santoni fanno nelle Theraga­
tha. " (24-04-1899) 
"Lei è, credo, un po' troppo ottim ista 
nella speranza di diffondere il bud­
dhismo in Occidente.. . In Francia 
non c'è un solo uomo di sapere che, 
pur avendo familiarità con il buddhi­
smo, si dichia1i buddhista. E' vero che 
si fa molto parlare del buddhismo; ci 
sono anche molti di noi i quali, non 
credendo ai dogmi cristiani, preten­
dono di essere buddhisti, perché il 
buddhismo, così come lo intendono, 
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è una religione libera da sopranna­
turale e superstizione, non ricono­
scendo né Dio, né Anima, né una vita 
futura. . .  Essi non sono buddh isti, 
poiché' un buddhista deve conoscere 
il buddhismo e loro lo ignorano . . .  
Forse ci sono alcuni buddhisti piit seri 
in Germania, qualcuno in Inghilter­
ra e moltt altri in America. Ma an­
che l� non so di nessun uomo di cul­
tura, con una conoscenza diretta dei 
vostri libri, che possa definirsi bud­
dhista. Devo aggiungere che io stesso 
sono molto lontano dall'essere bud­
dhista . . .  li neo-buddhismo del Prof 
Carus ed altri è una moda e una 
scimmiottatura. Per quanto riguar­
da il vero buddhismo, se mai si dif­

fondesse tra noi, sarebbe una regres­
sione, non un progresso". 
(03-02-1902) 

"Non posso dirle molto riguardo al fu­
turo del buddhismo in Europa, ma 
suppongo non sia molto diverso da ciò 
che è tn Francia, dove è inesistente . . .  
Ci sono alcuni, è vero, che per amore 
dt ciò che è strantet;o e misterioso, pre­
sumono di essere buddhisti, così come 
ci sono alchimisti, astrologi, occulti­
sti; ma nessuno di essi, mt può crede­
re, ha mai letto una sola riga di un 
sutra autentico; queste persone si nu­
trono di manuali di seconda o terza 
classe. L'unico europeo buddhista che 
conosca veramente i vostri libri, per 
quanto ne sappia io, è il tedesco Neu­
mann, dato che il Prof Rhys Davids 
è buddhista solo a metà. li buddhi­
smo viene studiato da noi solo ne! suo 
aspetto storico. " (20-03-1906) 

Dall'interesse 
all'adesione e dalla 
conoscenza alla pratica 

Sebbene venissero scritte lette� 
questo genere, il buddh�mo stava 
marcando la sua im�rl'ta in Europa 
(muovendosi len�ente, ma decisa­
mente da argomento di studio stori­
co-critico per i ricercatori, a oggetto 
di curiosità intellettuale, se non ad-

) 
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dlrlrrura una moda in certi circoli, a 
serio modo di vivere e sistema di va­
lori cùci, accettati, accolti e praticati 
con comprensione e devozione da un 
piccolo gruppo di persone altamen­
te motivate. Come fari direzionali 
hanno reso servizio alla causa bud­
dhista in Europa: R.J. Jackson, Ernesc 
Rost, Ven. Ananda Metteyya (C.H.A. 
Bcnnect), Francis Payne, Ven. Silaca­
ra Q.F. M'Kenchnie), Ven. Sangha­
r.ikeshica (Dennis Lingwood), Edward 
Conze e Chrisunas Humphreys dalla 
Gran Bretagna. Constant Lounsbery 
e Alcxandra Davìd-Neel dalla Fr.tn­
cia, Karl Neumann, Paul Dahlke, Ge· 
orge Grimm, Ven. I.ama Anagarika 
Govinda (E.L. Hoffmann) dalla Ger­
mania Occidenrale e Heinz Mode dal­
la Germania Orientale. Nei primi anni 
in cui il buddhismo si è andato affer­
mando in Europa come religione, essi 
hanno fondato e sostenuto istituzio­
ni e organizzazioni, pubblicato pe­
riodici e prodotto manuali e mono­
grafie per diffondere la parola del 
Buddha in un linguaggio adeguato e 
comprensibile ai loro connazionali. 
All'inizio ispirazione e sostegno sono 
venuti loro dalla Birmania e lo Sri 
Lanka, per questo mO(ivo ha preval­
so ìl buddhismo meridionale, o The­
ravadha. Ma quando gli orizzonti si 
all:irgarono e si stabilirono contatti 
con buddhisti cinesi, giapponesi e ti­
belani, si è sviluppata quella tenden­
za all'edenismo che è diventata la ca­
ranerisUca più dC.tintiva del buddhi­
�mo In Europa. Infatti trentatré anni 
fa Chrisunas Humphrey concludeva 
il suo saggio sul buddhismo mondia­
le con la seguente os.servazione: 

"la mente occidentale non si accon­
tenterà mai di abiti di seconda mano 
e tutto c iò che i buddhisti occidentali 
hanno ti diritto di fare è di procla­
mare il Dbamma a tutti coloro i quali 
hanno 'orecchie per ascoltare', e di 
t�fomiare perché e fondamentalmen­
te come dovrebbe essere applicato. 
Può essere che dal mescolarsi delle 
correnti dei Canone Pali con lo splen­
dore compassionevole del Mahayana 
e con la forza sm·ngente dello Zen, 

ne deriverà un Ncwayana, un 'nuo­
vo' veicolo dt salvezza. Ne abbtamo 
molli segni . . . dodici principi di bud­
dhtsmd' . . .  porrebbe essere il manua­
le di questo Navayana . Ma può an­
che dam, d'altronde, che il buddhi­
smo si dimostri pi i' utile all'Occiden­
te fornendo non tanto una cattedra­
le prefabbricata di una nuova filoso­
fia, quanto le pietre Bid tagliate e spe­
rimentate di' pnncip( buddhisti, con 
cui costruire il tempio Ml pen.stero oc­
c identale; perché è di questo che bo 
bisogno la mente che st sta risveglian­
do in Occidente. I:." una mente anco­
ra eclettica che forse preferisce sceglie­
re clal negozio delle verità buddhiste 
i mezzi finanziari per il suo bisoano 
evidente. Tale scelta potrebbe inclu­
dere l'unità della vlla, 1/ solo la men­
te7, il karma e rinascila da sostituire 
a un dio personale. L'alleanza tra ra­
gione e compassione, la riduzione 
della sofferenza attraverso la riduzio­
ne della sua causa, cloé il deslden·o, 
la tolleranza verso tr.ttte le opinioni' e, 
soprattu.tto, una via g tà ampiamente 
battuta potrà condurre, con una gui­
da affidabile da segt4lre, a quella pace 
che supera osnt compr<msaone e cbe 

fwrisce quando l'io è morto"'. 
Negli anni immediatamt:nce succe!>­
sìvi a queste dichiarazioni, si ebbe 
una ripresa del buddhismo non solo 
nei paesi già menzionati, ma anche 
in altri (soprattutto in Austria, Belgio, 
Italia, Olanda, Sviziera e Scandina­
via) che coincise con lo sfono com­
piuto dal "World Pellowship of Bud­
dh1sts (fondato net 1950 sotto la gui­
da del Prof. Malalasekera) di alimen­
tare !a solidarietà tra i buddhisti di 
tutto Il mondo. 

L'Unione Buddhista 
Europea 
Cl risultato più ragguardevole ottenu­
to dal movimento eclettico dei bud­
dhisti europei, che sono riusciti ad 
abbattere molte delle barriere tradi­
zionali tra le varit: scuole e seete bud­
dhiste, è la fondazione dell' Unione 
Buddhista Europea 11 13 Ottobre 
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1975. Tale unione era quanto mai op­
portuna in un momento in cui le Or· 
ganizzazioni buddhiste, compresi i 
centrì di studi buddhisti, eravano ar· 
rivate ad essere 150 (8 ìn Au!ltria, ì 
in Belgio, 19 nella Germania occiden· 
tale, 27 in Francia, 63 in Gran Breta­
gna, 1 in Ungheria, 10 in Ital ia, 11 in 
Olanda e 5 in Polonia), come rbull<1 
da un almanacco dell'epoca. Com­
mentando questa iniziativa dei bud­
dhisti europei, Olcott Gunasekera, 
uno studioso singalese di storia bud­
dhis1a, scriveva nel 1979: 

"Si tratta di una fase interessante nel­
la srorta del buddhismo europeo. I pri­
mi buddhisti erano molto risl!roalì, vi· 
sto cbe erano giudicati come dei se-

guaci di una strana fede. Ma 
·
a quel 

punto i tempi erano cambiati e c'era 
tm le persone una maggior conoscen­
za del buddh ismo. la fondazione del­
l'Unione rappresenta 1m importante 
sviluppo storico tk/la dijfusione dei 
buddh ismo in Europa, dal momemo 
che i buddhisti europei si sono iden­
tificati come tali e hanno compn1so 
che vi sono ostacoli comuni a/lu dif­

ji.isione del buddhismo che dovrebbe­
ro ricevere la loro attenzione. L 'esi­
stenza, per ragioni stor1cbe, di vari 
gruppi viene presa come fonte di un 
utile confronto piuttosto che come 
causa di rivalità".9 
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Un ruolo emergente per 
i buddhisti europei 

Avendo mosso un passo significa1i­
vo verso il consolidamenco della loro 
posizione e verso lo sviluppo delle 
infrastrutture necessarie alla promo­
zione del buddhismo, i buddhisti 
europei si sono qualificati per affron· 
tare due questioni nuove e urgenti: 
una proprio in Europa e l'altra nel­
l'arena internazionale. L'evoluzione 
del buddhismo in Europa dai tem­
pi delle ricerche fredde, se non addi­
rinura ostili degli studiosi, alla situa­
zione auuale di un vibrante fronte 
unitario (brevemente illustrato in que­
sto scritto). giustifica, al dì là di ogni 

dubbio, la fiducia con cui si guarda 
alla cooperazione dei buddhisti eu­
ropei nell'affrontare tali questioni. 
In Europa il compito è legato all'af­
flusso di buddhisti asiatici, sia rifu­
giati che emigranti. Quelli che sono 
poturi arrivare in gruppi sufficieme­
meme grandi e hanno potuto avvia­
re le neç�ssarie istituzioni sotto la gui­
da dei loro monaci e monache sono 
sicuramente molto più fortunati di 
quanti si trovano dispersi in un am­
biente sconosciutosem:a un sostegno 
o una guida spirituale. Quest'ultima 
categori��. che ammonta a diverse mi­
gliaia di persone sparse nelle grandi 



. ' 

città europee, ha tutte le ragioni di 
sentirsi in ansia poiché le preoccu­
pazioni per la sopravvivenza da un 
lato, e i problemi soçio-culturali cau­
sati da impreparazione linguistica e 
ostacoli alla comunkazione dall'altro, 
hanno degli effetti negativi sulle loro 
pratiche religiose e, cosa ancor più 
grave, sulla loro capacità di guidare i 
loro figli ed educarli al buddhismo. 
Quesci buddhisti recano con sé una 
<.:ulcura e un sistema di vita dì gran­
de valore, ma se non vengono aiu­
tati in tempo, sono destinati " scom­
parire perché completamente as­
sorbiti dal nuovo ambiente socio­
culturale. Questo equivarrebbe alla 
perdita di potenziali rinforzi nel-

le fila buddhiste. Queste per­
sone hanno bisogno del­
l'aiuto di altri buddhisti, 
così come di amici ed 
estimacorì del bud­
dhismo. I loro biso­
gni vanno dalle di­
mostrazioni simboli-

loro rara esperienza allo scopo di svi­
luppare un buddhismo universale. Le 
dimensioni dell'Europa e la facilità di 
comunicazione hanno largamente 
<.:ontribuito all'avvicinamento delle di­
verse scuole e correnti buddhiste. La 
comprensione che si è sviluppata tra 
di esse si basa senza dubbio sulla sco-

perta di similitudini nelle varie dot­
trine che si rafforzano mutualmente 
e sul sottostante sistema d.i valori. 
La letteratura buddhtsta che si è 
sviluppata in Europa negli ultimi 
decenni riveste una particolare 

• importanza là dove ha superato 
pregiudizi preesistenti e ha 
espresso senza riserve il meglio 

del pensiero buddhista. Nei pa-
esi orientali tradizionalmente 

buddhisti sorgono ancora 
molle incomprensioni a cau-

sa dell'ignoranza, del 
pregiudizio e della 
mancanza di contatti. 
E' forse compito dei 
buddhisti europei as-

che di solìdarktà, ai ����iiiJiiìiiììiìliil 
luoghi di culto, le scuole � 
di dharruna v corsi specifici 

sumersi il ruolo di gui­
da nell"eHminare qu<::ste in-

comprensioni. Tutto ciò 
che devono fare è condividere con i 
buddhisti di tutto il mondo il segreto 
del loro successo nell'eclettismo. L'im­
portanza ùi alimentare la solidarietà, 
l'unità e la comprensione tr& i bud· 
dhistì di rutto il mondo è stata enfa­
tizzata in ogni convegno nei termini 
più sentiti ed entusiastici. Il mio ap­
pello è che questa opportunità ven­
ga colta da tutti coloro che possono 

per i loro figli, libri, pubblicazioni e 
opportunità dì mantenere il contatto 
con il vast<J mondo buddhista. Di re­
gola non hanno bisogno di assisten­
za materiale o finanziaria. Ciò che 
manca loro per potersi organizzare 
nella soderà europea è la fiducia e 
soprallutto il know-how. Non si do­
vrebbe perdere tempo; bisogna aiu­

tarli con l'amicizia, il conforto e il so­
stegno. Una collaborazione più stret­
ta con le comunità buddhiste singa­
lese, tailandese, laotiana, malese, ti­
betana e vietnamita sarà dt mutuo 
beneficio perché queste attual­
mente possono arricchire molto 
il movimento buddhista europeo. 
Va inoltre notato che l'incremen­
to della popolazione buddhista in 
Europa e il conseguente aumen­
to di potenziale umano pmrcbbe 
essere utilizzato per la diffu.�ione 
del Dharma. 
I l  ruolo dei buddhisti europei 
nell'arena internazionale 
è quello di condividere la ____ _ 

farne buon uso. ' 

Questo compito presenca anche un 
altro aspetto. l paesi tradizional­

mente buddhisti, nel far cresce­
re il movimento verso una for­

ma di buddhismo universale, 
pocrehbero avvalersi del soste­
gno dei buddhisti europei nel 
controbilanciare le informazio­
ni grossolaoameme erronee 

diffuse da una nuova categoria 
dì studiosi occidentali (special-

mente sociologi e antropologi). 
Questi, privi di un adeguato ba­
gaglio linguistico e di una cono­

scenza dell'ambito socio-cultu-
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raie, inseriscono nei loro sofisticati 
quanto inadeguati strumenti di ri­
cerca dali che vengono loro forniti 
da persone poco.o affatto prepara­
te, le quali disprezzano le istituzio­
ni buddhiste in maniera più o meno 
deliberata. Le loro conclusioni sono 
puerili, considerare questi studiosi 
rappresentativi della comunità bud­
dhista europea fa torto ai seri bud­
dhisti europei. Proprio come è ne­
cessario correggere gli errori degli stu­
diosi precedenti, anche gli scritti di 
questi studiosi devono essere sotto­
sposti a un esame più approfondito 
che permetta di prendere i dovuti 
provvedimenti. 

Conclusione 

Come ho già detto, è mio ardente de­
siderio che i buddhisti europei con­
centrino la loro attenzione sui biso­
gni dei loro correligionari dentro e 
fuori l'Europa. Grazie alla loro assi­
stenza, i buddhisti dì tutto il mondo 
non solo riceveranno nuovo impul­
so verso una più stretta collaborazio­
ne, ma i loro sforzi congiunti contri­
buiranno immensamence sia alla dif­
fusione del buddhismo sia, soprattut­
to, alla promozione della pace e del­
la prosperità tra gli esseri umani. 

(Traduzione da/l'inglese di Samira 
Coccon) 

NOTE 
1 Editto della Roccia XIII di Asoka: 
Vedi A.L. BASHAM, Tbe Wonder tbat 
was India, Londra, 1956 p. 54. 
2 Citato da CttruSTMAS HGMPHREY, Bud­
dbism, Penguin, Londra 1983 p. 223. 
Vedi anche J. BARTHEiEMY SAINT-HILAI­
RE, Tbe Buddha and bis Rel igion, Lon­
dra, 1860 p. 26. 
3 Vedi, ad esempio, V1oc.o FAUSB01.1., 
TbefatakaVol. VII, PTS, Londra 1897 
p. l: "Ciò che mi ha indotto a lavora­
re con entusiasmo con il Libro dei 
Jataka sono state soprauuuo tre frasi 
che ho incontrato. La prima l'ho tro­
vata nel Manuale del buddhismo, p. 
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1 di Spence Hardy, ovvero: 'I singa­
lesi sono in grado di ascoltare la re­
citazione di brani da questo testo per 
turca la none senza dare segni di stan­
chezza, e un gran numero di Jataka 
sono noti anche alle donne·. La se­
conda l'ho letta nel Dizionario Sin­
galese di Clough sotto la parola Ja­
takapota, quando dice: 'Questo libro 
è considerato così sacro tra i buddhi­
sti da venerarlo e farlo oggetto di of­
ferte'. E la terza l'ho notata nel Ceylon 
Friend, 1837, dove dice: 'Più penso 
al Buddha e più lo amo'. Dopo aver 
letto con attenzione i Jataka, nessu­
no sì meraviglierà di tali sentimenti", 
4 Barthelemy Saint-Hilaire: Loc. Cìt. 
pp 12-13. 
� Vedi il mio From tbe Living Foun­
tains of Bu,ddhism: Sri Lankan sup­
port to Pioneering Western Orientali­
sts, Ministry of Cultura! Affairs, Co­
lombo 1984, pp. 388-410. 
6 1  'dodici principi del buddhismo' co­
stituiscono lo sforzo compiuto da 
Christmas Humphrey dietro la richie­
sta della Buddhist Sociery di Londra 
nel 1945 (in sintonia con i Fourceen 
Buddhist Beliefs di H.S, Olcott del 
1891) di fornire una breve sintesi del 
buddhismo sotto forma di dodici pro­
posizioni. Vedi CHRISThtAS HuMPHREY, 
cit., Capitolo IV. 
7 Concetto fondamentale del buddhi­
smo Mahayana, proprio della scuola 
Viji\anavada o Yogacara o, appunto, 
Cittamatra, cioé 'solo-menté (NdR). 
8 CHJUSTMAS HUMPHREY, cit., pp. 230-231. 
9 OtcoTT GuNASEKERA, The Spread of 
Buddbism througbout tbe A ges in 
Narada Felicltation Volume, Kandy 
1979 p. 179. 

Ananda W.P. Gurugéperdiversianni 
ba rappresentato lo Sri Lanka presso 
l'UNESCO a Parigi; 08iJi é atnbasc ia· 
tore negli USA . E' autore di diversi li­
bri sul buddhismo e patrono del­
l'Unione Buddhista Europea. 
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Seguendo le tracce di Dogen, da una 
par1e, e di Benedetto da Norcia, dall'al­
tra, sembra qui possibile avvicinarsi a 
quella che lo stesso Padre Mazzocchi 
definisce "fa religione che precede le 
religioni'� cioè quell'esperienza che. se 
autentica, trascende la forma in cui si 
manifesta, si tratti dello zen o del cri­
stianesimo. In virtù di una riflessione 
attenta sulle regole monastiche lasciate 
da Dogen e da Benedetto, questo artico­
lo riesce a rammentarci che le tradizio­
ni religiose hanno, per riprendere 
I 'efjìcace immagine usata dal Buddha, 
la funzione di una zattera che ci porta 
dall'altra riva, la riva della libemzione. 
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Novecento anni separano 
.. 

In nessu� altro ambito, come intor-
Benedetto da Norcia, vissµto nel ne alla mensa, è così evidenteJ'inte-
quimo secolo, da Eihei Dogen vissu- razione féeonda tl'a lhdiviauo e co-
to nel tredicesimo secolo.figli dì terre munità. Il comportament� deJl{Uomo 
e culture lontane, ambedue @nno nd preparare e nell'assumere· il cibo 
dedicato se stessi alla p1omo�ioi'le e...- eli l:ièvan<;i�· Sta il s1,1q più pro­
all'organizzazione della vi,ta monasti- • fondo rnpporto col mistero della sua 
ca, il primo di quella cristiana �il _ esistém:C.Ne _ c6lJ1.vare;:ij �rop rio 
secondo di quella z�n I.:oncananz.a comportamenro vérso il doo �àbe· 
temporale e geografica, lontananza vanda, l'uomo coltiva la sua più au-
di forma religiosa: tutto farebbe pen- tentica religiosità, il suo modo più 
sare a na -'versità incolmabile, al autentico di rapportarsi con se stes-

punto da scoraggiare ogni tentativo so e con gli altri; quindi con la Gra-
di as.costamez#O e di confronto. In- zia di Dio, di cui il cibo e la bevanda 
� ce1 le loro ;egole di vita da loro sono la cristallizzazione; oppure, 
scrìtte e tramàndate a:· loro discepoli come dice Dogen, con la natura bud-
sono cosi vidne.�ello �irito e, dirci, dhica di ogni cosa, anche di una fo. 
anche nella form.!zion letterale, che glia di lattuga. Così Benedetto e Do-
tQttO indurr1bb e � su porre un in- gen hanno riversato molta attenzio-
flusso reciproco. C�1ente l'influs- ne nelle regole che indicano il retto 
so reciproco ci' fu: quello che scatu- modo di preparare il cibo e di assu-
risce dalla genuina esperienza reli- merlo. 

·osa di o� uomo di ogni tempo e 
di'<>F, dove. È la religìone che pre­
cede le religioni, che lega misterio­
s�ente le esperienze dei santi di 
Cilfferente appartenenza (eligiosa. 
[ . . .  ) \ La mensa è sempre il lufgo sacro 
dove gli mdMè!Ui si Ì'itrovano assie- , 
me a nutrire la vita coi frutti della 
madre Natura e del lavoro umano. 

Le regole di Benedetto 
e di Dogen sulla cucina 
e sul pasto 

Nelle due regole una somiglianza che 
subito balza all'occhio riguarda il rap­
porto tr-..i la comunità monastica e 
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c 1na e I i 

a i n  Dog�n, 
e detto 

il cuoco. Ambedue le regole prescri­
vono che il cuoco sia una persona 
marura e virtuosa, un maestro di vira 
di fronte alla comunità. 
Nei monasteri zen il cuoco, dopo aver 
riposto sulla tavola iJ cibo, attende, 
profondamente inchinato, i confratelli 
che arrivano nel refettorio, alzandosi 
soltanto quando tutti si sono seduti 
accanto alla mensa. AJ termine di un 
riciro tutw la comunità, uscendo dal­
l'aula dello zazen dopo le tre pro­
strazioni finali, si reca in refettorio a 
ringraziare il cuoco. Durante il ritiro, 
il cuoco non partecipa alle sedute dì 
zazen, ma trascorre tutto il tempo nel 
servizio dei confratelli cucìnando e 
preparando la mensa. ripulendo le 
stoviglie. 
Nella regola di Benedetto � prescrit­
to che il cuoco inizi e termini la sua 
settimana di servizio prostrandosi da­
vanti ai confratelli per riceverne la 
benedizione: "La domenica, subito 
dopo le loctt mattutine, i fratelli cbe 
cominciano il servizio di cucina si 
prostrino nell'oratorio ai piedi dei fra­
telli cbiedendo che si preghi per loro. 
Chi termina la settimana. dica tre 
volte questo versetto: 'Sii benedetto, 
Signore Dio, perché mi hai aiutato e 
consolato '. Riceva quindi la benedi-

ztone. Sutnr. efo.�, çhi initia � 
settima� lliaa: 'O Dio, vieni a sa/.: 
va'?'!t; Stgnore, vieni in mio aiuto'. 
Anche questo versetto sia ripetuto da 
tu.lii tre Pot rlC8iJà la be1�i.­
zio')P e cominc U suo seriJlzto". 
L'ooore e la riconos en di servire i 
(ratelli motivano quel prostrarsì a­
v;:inti ai loro piedi per chiederne la 
benedizione all'inizio, o per ringra­
ziare alla fine. 
( .. .  J Sia nella regola benedettina come 
in quella di Dogen è fortemente ri­
marca ro il  significato religioso del 
lavoro della cucina; e questo aspetto 
è un messaggio che a tutt'oggi rende 
le due regole particolarmente attuali. 
Auuale è infatti l'unica via che le due 
regole indicano. Osserviamola! 
È l'unica via della santità del cibo e 
della bevanda. Oggi ìl cibo sovrab­
bonda in alcune aree della terra, men­
tre manca in molte altre. Oggi, in al­
cune z.one privilegiate, il pasto è oc­
casione per celebrare il lusso e la stra­
vaganza; in altre zone invece il poco 
cibo disponibile è il bastone per so­
pravvivere ancora qualche giorno. Il 
cibo e la bevanda sono diventati il 
segno più evidente della discrimina­
zione sociale. È evidente che la via 
religiosa dell'umanità è oscurata. Però 

\ 
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oggi è 
-

anch� l'epoca di molti segni - di una nuova convivialità: sono i po­
veri che condividono con gli altri 
poveri il poco cibo a disposizione; 
sono i volontari, neligiosi e non, che 
lasciano le loro m�nse opulente per 
andare a condividere> il poco cibo 
della mensa cjeì poveri. 
[ . .  .] Degna qi nota è l'attenzione data 
all'accoglfen� dei forestieri. Nel 
linguaggio z�n (. monaci sono abitual­
mente chiamaty unsui, le 'nuvole-ac­
qua'. Infatti vagano come le nuvole 

· nel cielo e arrivano all'improvviso 
come l'acquazzone d'estate. Dogen 
prescrive che il cuoco, prima di met­
tere mano all'opera della cucina, si 
informi se è arrivato qualche unsui. 
Perciò deve sincerarsi se, all'ingres­
so del monastero, siano appese del­
le bisacce sconosciute. 
La regola benedettina prescrive di 
accogliere l'ospite con la preghiera, 

con molta sobrietà di parole, per non 
dare adito a vanagloriose autopresen­
tazioni. L'ospite si autopresenterà 
condividendo le fatiche e le gioie 
della comunità dove è accolto. La vita 
sarà il suo biglietto da visita e la pre­
ghiera la porta attraverso cui incon­
trare la nuova famiglia che lo acco­
glie. In questo modo Benedetto vuo­
le scongiurare che nell'accoglienza 
degli ospiti ci sia discriminazione fra 
ospiti ìllustri e non. L'ospite è sem­
pre e comunque il Signore che bussa 
alla porta. 
[ . . .] 

Il chicco di riso: il cuore 
del cuoco zen 

Dogen raccomanda al cuoco di veri­
ficare se occorra un chicco di riso in 
più o uno in meno; perfino un mez­
zo chicco deve essere computato con 
attenzione. Un antico proverbio dice: 
'In un chicco di riso c'è il peso dei 
tremila mondi'. I tremila mondi sono 
l'universo intero. Infatti per il formarsi 
del riso hanno lavorato assieme le 
infinite energie che promanano dai 
tremila mondi: dal lavoro dell'uomo 
e della donna a quello degli animali, 
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degli insetti e dei vermi che ara­
no la terra nel nascondimento; 
dall'opera del vento a quella 
della pioggia e del sole. Il sole 
sta là, al suo posto nel grande 
cielo, perché abita nell'equilibrio 
cosmico formato dalle orbite di 
tutte le stelle. Un solo chicco di 
riso è la cristallizzazione delle 
energie del cosmo intero. Quin­
di l'uomo deve accoglierlo come 
il dono che ha il peso dell'uni­
verso. 
Da alcuni giorni anch'io, prete 
cattolico diventato unsui, ossia 
nuvola-acqua, sono giunto ad 
Antaji, un monastero zen collo­
cato ad Antaji, un monastero zen 
collocato ad alcuni chilometri 
dalla più vicina strada aperta al 
traffico durante il peri- , • 
odo invernale. Il mona-� 
stero sorge su un picco-
lo altipiano aperto ver-
so sud e, agli altri tre lati, 
circondato dalle cime 
delle colline. L'addetto j 
agli ospiti si è premunì- • 
to di insegnarmi le nor- f 
me del pasto. Mi sono 
state affidate una cioto­
la grande e due picco­
le, con un paio di stec­
chetti e un'asticella di 
bambù a forma dì spa­
tola. Ogni pasto nel 
monastero è un rito, 
almeno per me che 
sono forestiero: un po' 
come il rito della cele­
brazione della messa. Il 
capotavola batte due 
bastoni di bambù e a 
quel suono ciascuno 
apre il tovagliolo in cui 
sono aperte le sue sto­
viglie; ripone le cioto­
le, gli stecchetti, l'asti­
cella sul tavolo e piega 
il tovagliolo. Quindi 
porge la ciotola grande 
per ricevere la sua por­
zione di riso; nel frat­
tempo attende a mani w.:m 
giunte. Sul tavolo sono l!:f 
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a disposizione 
varie spezie e 
sotrosoia: ognu­
no prende quan­
to gli aggrada 
dopo aver riveri­
to con l'inchino 
congiungendo le 
mani. Quando tutti hanno provveduto 
al loro cibo, il capmavola intona la 
preghiera che viene declamata assie­
me come la recìca di un salmo. È il 
momento del pasto: ciascuno man­
gia dalla sua ciotola tenuta con la 
mano sinistra, mentre con gli sc�­
chetti nella destra si aiuta a mettere 
in bocca il cibo. Quando tutto è fini­
to, viene compiuta l'operazione di ri­
pulitura delle stoviglie. Questa è par­
ticolarrnente .significativa. Anzitutto 
colle labbra sì ripulisce la punta de­
gli stecchetti, affinché non vi riman­
ga alcun chicco dì riso. Poi con l'asti­
cella a forma dì spatola si ripulisco­
no le cazze per raccogliere ogni resto 
di cibo che, raccolto, viene portato 
alla bocca. Si versa dell'acqua quasi 
bollente nella ciotola grande che vie­
ne ripulita con l'asticella a spatola. 
Pulita la prima ciocola, sì versa del­
l'acqua bollente nella seconda e così 
via, fino alla pulitura <li tutte le stovi-

glie usate, compresi 
gli stecchetti e l'asti­
cella a .spatola. Ogni 
oggetto lavato viene 
subito asciugato con 
il tovagliolo. L'acqua 
usata viene infine 
versata in un reci­
piente. Le gocce che 
rimangono nella cio­
tola vengono bevu­
te. Di nuovo si av­
volge ogni cosa nel 
tovagliolo che viene 
fermato con un 
nodo. Il batrito dei 
bastoncini di bambù 
da parte del capota­
vola indica che è il 
momento della pre­
ghiera finale, che 

viene recitata come quella dell'inizio. 
Infine, ognuno si alza e ripone !'in­
volucro delle proprie stoviglie sul­
l'apposita mensola. 
Così non un ricco di riso viene but­
tato; così non una goccia d'acqua in 
più viene sprecaca nel lavare le cio­
tole. In un chicco di riso c'è il peso 
dei tremila mondi! 

Il pane spezzato e il 
calice versato: 
il cuore del cuoco 
cristiano 

"Dacci oggi ìl nostro pane quotidia­
no": così Gesù ha comandato ai suoi 
discepoli di pregare (Mt 6,11). Molte 
parabole pronunciate da Gesù para­
gonano il regno di Dio a un banchet­
to. Alla sua morte, Gesù volle arden­
temente mangiare la cena della Pa­
squa con i <liscepoli. Quella cena sa­
rehbe diventata l'archetipo del rito 
che nei secoli tramanda la sua me­
moria viva. Le regole sui pasti descrit­
te da Benedetto fanno riverberare il 
clima dì quella cena. 
Anzitutto la lavanda dei piedi, ele­
mento del tutto assente nella regola 
di Dogen. Benedetto la prescrive più 
volce, sia in ogni sabato al cambio 
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dei. turni <ldla cucina, sia all'arri- � 
vo dei pellegrini. Nel primo caso � 
sono il cuoco uscence e quello en-
trante che la compiono: negli al- • tri casi sono l'abate e tutta la co- "5 munirà a compierla. I c.uochì la-
vano i piedi ai commensali e i • commensali lavano i piedi agli 

~ 
ospiti. Gesù aveva ordinato: ttse 
dunque io, il signore e il Maestro, 
bo lavato i vostri piedi, anche voi 
dovete lavaroi i piedi gli uni gli 
altri" (Gv 12, 14). "Quanto sono . · 

belli i piedi di coloro che recano t 
un lieto annunzio di bene!" (Rm 
10, 15). Il lieto annunzio del bene 
è il Vangelo. Parafrasando, si può 
dire che i piedi sono le ali del Van­
gelo, perché in nessun altro modo 
il Vangelo corre così veloce, dif­
fondendosi da cuore a cuore, 
come quando è annunciato cam­
minando a piedi. (. . .  ] Gesù, pri­
ma di morire, volle lavare i piedi 
ai suoi discepoli. Li lavò con cura 
e riconoscenza: da quei piedi di­
pendeva la diffusione del Vange­
lo. Quando il monaco si siede at­
torno alla tavola e assume il cibo 
e la bt!vanda, allora rinforza l'ener­
gia dei suoi piedi che dovranno 
camminare e annunciare il Van­
gelo. 
[ . . . ] Benedetto nella sua regola vuole 
che i monaci, quando lavorano, ab­
biano un pasto più abbondante e an­
che un po' di vino. Nella stagione più 
calda prescrive di mitigare il rigore 
dei pasti, solitamente sobri e fmgali, 
e comanda che il cibo sia più abbon­
dante. Come anche nella regola mo­
nastica zen, ancor più in quella be­
nedettina è presente una grande com­
prensione umana, per cui la norma è 
sempre al servizio dei doveri della 
vita e mai la vita viene mortificata per 
inconsulte esagerazioni ascetiche [. . .]. 
"Quando fa l'ora, prese posto a tavo­

la e gli apostoli con lui, e disse: "Ho 
desiderato ardentemente di mangia­
re questa Pasqua con voi, prima del­
la passione, poiché vi dico: non la 
mangerò più, finché essa non si com­

pia nel regno dì Dio ""(Lc 22, 14-16). 
Gesù all'ultima cena, prima di affron-
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tare l a  morte, ra�giunge l a  statura del 
Cristo perfecto. E prima di morire che 
la sua crescita è completa. Allora 
Gesù compie perfettamente la sua 
opera eristica, offrendosi in cibo: 
"Questo è il mio corpo che è dato per 
voi; fate questo in memoria di me"Lc 
22, 19. 
Il Cristo è colui che media <lavanti a 
Dio il ritorno di ogni esistenza alla 
sua fisionomia originaria, quella vo­
luta dal Padre. li Cristo è colui che 
suscita la Pasqua, il passaggio di tut­
te le esistenze alla libertà originaria 
del regno di Dio. In attesa di quel 
giorno il Cristo rifiuta di mangiare il 
cibo e di bere la bevanda, deciso a 
digiunare fino a quando il passaggio 
di tutte le esistenze (la Pasqua) non 
sia perfetto. Non mangia e non beve; 
ma ìn cambio dà se stesso come cibo 
e bevanda a tutte le esistenze, affin-
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so l'aiuto vicendevole. J..a carità non 
è un'opera, ma è una via. La carità è 
la viva relazione fra il cibo che nutre 
e la fame che valorizza il cibo nu­
triente. Così Benedetto, a conclusio­
ne, afferma che la sua è una regola 
scritta per i principianti. Il vero cam­
mino inizia là dove la regola finisce. 
Come la funzione del cibo comincia 
quando il pasto è compiuto. 

� ché possano passare oltre �� il peccato e l'illusione e 
giungere al paradiso della 
realtà vera: il regno di Dio. 
Questo è il mistero del Cri­
sto che noi celebriamo 
nell'eucarestia. Durame la 
Quaresima Benedetto pre­
scrive il digiuno: "In que­
sti giorni di Quaresima 
aggiungiamo qualcosa al 
consueto debito del nostro Il tenzo e il sacerdote 
servizio, come preghiere 
personali, privazioni nel ( . . .  } Forse l'uomo d'oggi deve risco­
mangiare e nel bere; eia- prire l'aspetto fondamentalmente mo­
scuno spontaneamente, nastko della sua esistenza: quell'es­
'nel/a gioia delle Spirito sere nudo di fronte al fatto di csiste­
Santo' (1Ts 1,6), offra a re. L'uomo esiste, ma il suo esistere 
Dio qualcosa più della mi- non poggia su un suo diritto a esiste­
sura stabilita, togliendo al re. Esiste gratuitamente: esistere equi­
proprio corpo u n  po' di vale al fatto che tutto mi è dato. Ciò 
cibo, di vino, di sonno, di è reso evidente ogni volta che l'uo­
conversazione e di svago. mo assume il cibo e la bevanda. Esi­
E poi attenda la santa Pa- stere è essere fatto esistere grazie al 
squa nella gioia di una corpo dell'universo che muore a se 
brama spirituale". stesso, alla sua forma naturale, per 
Nello Zen è venerata la fi- nutrirmi. Il cibo e la bevanda muoio-
gura <ld bosatsu, in san- no in me per risorgere come energia 
scrito bodhisattva, che è e gioia di me. "Gratuitamente avete 
l'uomo della Via che, dopo ricevuto, gratuitamente date " (Mt 
aver raggiunto parzial- 10,8). 
mente l'illuminazione, non Eppure nessun ordine religioso cri­
si ferma a compiacersi, ma stiano ha una norma speciale per 
fa ritorno nella mischia per la cucfna. ·e per i pasti, come quella 
aiutare chi è ancora nel- che ·bog�n h�. dato ai monaci z�n. 
l'errore. tf�w�satsu è la �èrfino-. BeRèdetto inserisce le n0'rfne 
comprensio'l':�:���,ddbista 'sp'e"cifiche ·c!ed:.i�cudna, ·e-�i. -pasti 
vicina al Cris�cl Cristo dentro la norrqà.-g�ner3.l�,,çhe.=-.gl!i<la 
tuttavia è fondam;,11�ale- la . · -;{Urta la vita dei ��nac_f :Ì>'l_4.E-ammi­
fede che non è il- santo�: i_.', tfç; cristiano oq;(d�nt�le tprevale la 
aiuta il peccatpp;�''"'. !O'a _,e ··,- Vi_sione globale\(Jella .. r�ltà�entre 
piuttosto il p�çç:à�p�e che, ìri� .quella- zeJt'odentale si� 9r.ivilegia 
aiucandp-il.f-i;a�eUo p�cca- l'applqa:id.:a;ògni.morp.eptp della ".ita 
tore��tt���{1�dèila c?i:i ����r���one. dectà�

.
�alf.l. L�,<lu� 

santttà,� 111$1�me�� p�c- v1s10'n.i,�-inla çhe essere Jatto,n r�h� 
�ator�- l�lt� glf;��,,.§>ffe

.
rtQ. , g�osH��ncµ:e�?�e� c;ulfu�lìA: l�-

1 · occ.d1�t\�; Ji'1�rlp, . . c1tO/;!'l�efitÌ� ,�he il1ery.st�aaes.iipcr, d1f� 
Cosç s� �W)ir�sjìt' :Th fQR<!'e.o,oo�i ip:.q.ç.ienc�, 4ss!Jmerà.sen� 
è aiutatp,i_ .;a���i.�a:·.x.� <: s�f>!l'i,tàJcl!l�y�i� ?�ltt.nta� fi � f�rà ·.vi�� 
della salv.i;:�.��W4j G{>::· •. J;è�e· '1l.� ���JyQJ.!11�� �-' l�c;t-Q 
ffiU nione Qe�anfi7f�lu,tìt> asQ°ettare· ·il: gi0/1\01 in. .cuiil'.�\l'caç��f�a 
verso l'altro·rlòh � JJ  9�� · :s�'<i�tà�i-e6r#iè<W��ef.sfi:. P..�e­
tato <li un sueèe$so1�a ... �. cipaiione;- :;>enza,..,5..9e;ep;,..:. '?..ep_B?ac­
l'umile affìdar5Ì aila- grazla tll:\la-Hare.ffeomen�4�versi al!o scopo 
che viene ricevuta attraver- di ridurre il' tempo. Mentre 'il sacer-
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dote eleva al Padre eterno l'orazio­
ne, tutti riverseranno il loro cuore in 
quelle parole rivolte alla fonte divina 
dell'universo. Oggi spesso avviene 
che, mentre il sacerdote eleva l'ora­
zione, gli incaricati del canto sfogli­
no i loro spartiti musicali, o che l'in­
caricato della lettura biblica si metta 
in cammino per raggiungere l'ambo­
ne. L'occidentale tende a rendere fun­
zionale alla sua fretta anche il ban­
chetto che celebra nel nome del 

del senso ultimo delle cose. In ogni 
celebrazione eucaristica i bambini che 
soffrono la fame nel terzo mondo 
sono i primi commensali accanto a 
Cristo. E per rinnovare in noi, giorno 
dopo giorno, questa attesa eristica che 
celebriamo l'eucarestia: il sacramen­
to di come noi dobbiamo essere. Es­
sere Cristo è l'ultima ragione del no­
stro esistere. 

Cristo. Ma Cristo ha affermato � che egli non mangerà più la r cena, né berrà il dolce frutto della 
vite, finché tutti non saranno con 

!! 
' lui nel regno del Padre. Perché 

quindi tanta fretta? 
[. . .  J Il lungo divenire del tempo, a 
con le sue contraddizioni e le sue 
fatiche, è la manifestazione plau-
sibile della ferma volontà del Cri-
sto di attendere tutti. Celebran­
do l'eucarestia nella sua ultima 
<:ena sulla terra, Cristo abbrac­
ciava con la sua atcenzione e il 
suo cuore ogni dettaglio del 
mondo esistente. L'attenzione 
dettagliata del monaco zen, nel 
preparare il cibo e nell'assumer­
lo, comunica con quel cuore. 
Dialogando con la religiosità zen, 
il cristiano può comprendere il 
cuore di Cristo più profonda­
mente. 
Il cristiano occidentale, per com­
prendere più a fondo l'eucare­
stia, può e deve imparare un 
modo di rapportarsi col cibo e 
con la bevanda più rispettoso e, 
direi, più religioso. Le norme del 
tenzo dei monasteri zen gli of­
frono ottimi spunti. D'alrra par-
te, lo Zen necessìca del Vangelo del­
l'eucarestia per comprendere il sen­
so profondo di quell'attenzione che 
riversa sul preparare il cibo e sull'as­
sumerlo nel pasto. La cura dettaglia­
ta verso il cibo può esaurirsi in com­
piacimento o, comunque, ricerca me­
ticolosa della propria salute, intesa 
come bene privato. Molte diete pra­
ticate dagli uomini si limitano al pro­
prio benessere. Nell'eucarestia di Cri­
sto, il cibo e la bevanda sono pregni 
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Dogen insegna al cuoco del mona­
stero zen dì vedere il Buddha nella 
foglia di verdura che ha tra le mani. 
La foglia di lattuga è il maestoso cor­
po del Buddha! Nella celebrazione 
eucaristica tutto converge sul punto 
fondamentale della fede cristiana: il 
pane spezzato e il calice dì vino of­
ferto sono il corpo e il sangue del 
Cristo che nutrono l'universo, redi­
mendolo alla sua vera natura di re­
gno di Dio. L'ave_r troppo ricalcato 



• 
che questo pane è spe- sono due luoghi distinti, ma un uni­
ciale, è t1·ansustanziato co posto dove confluiscono tutti ec­
come si dice in termini loro che hanno terminato il loro viag­
teologici, ha indebolito gio sulla terra. In questo luogo è pre-
il profondo rapporto del parata una tavola lunghissima, imban-
corpo e sangue di Cri- dita con ogni bene di Dio: cibi e be-
ste con la mensa reale vande saporitissime. �og9 i commen­
de gli uomini e con la sale sono dati � · s eesh�tt;i pe!"_Pren-
vita concreta di ogni dere il cibo $��Sa�ietàl--Ma 
giorno. Gesù non disse gli stecdf ttirSO @Sh! o ��� 
•questo pane divema il nm(dl un uomo ed è da qui che quel 
mio corpo", ma "Questo posf�verua- �.Q per � ul'!;i:-: e 
è il mio corpo che è dato ìnferi;io i{eq g\f a1t{1. t gi qstl s?rlo ben ' 
per voi; fate questo tn pasci1:1�i1 

.. 
\ mentr� fl cati(i";i sop�rlarv'�. ' 

memoria di me" (Le 22, senza vaa màogri �estit_mo deJle 
19). È il pane, è la be- forze. lnfa�Li giustL afferrano il ciO© 
vanda della vita di ogni con il lunghi stecchetti e istintivamen-
giorno, quel pane e te lo offrono a chi sta loro davanti,-e 
quella bevanda che i po- viceversa. Il primo pensiero è per gli 
veri desiderano ardente- altri e così si alimentano a vicenda. I 

mente e che i ricchi sper- cattivi , invece, senza nemmeno ac-
perano, che è il corpo corgersi che davanti a loro stanno se­
di Cristo, che è il suo duti altri, sono complecamente intenti 
sangue. Il pezzetto di a nutrire voracemente se scessi. Ma • 

pane dell'altare e le goc- ohimè - i lunghi stecchetti non sono 
ce di vino del calice ne fatci per essere portati alla propria 
sono il sacramento: os- bocca; troppo lunghi, lasciano cade­
sìa l'arco liturgico che lo re il cibo a qualche metro da sé. Fa-
evidenzla e che lo met- melici, i cattivi sempre più impreca-
te in atto in modo effi- no contro la cattiva sorte. Condusio-
cace. Ma il corpo di Cri- ne della parabola: l'inferno altro non 
sto è tutto il cibo, il suo · è d.1e il non aver capito la vera fisio­
sangue è tutta .J.a- ..Qevan

·
-· nemi.a � del.., .i:,roprio esistere: essere 

da. Ogni uomo quaq_do-, gratùitàt Nessuno esiste per se stes-
preparando e maò.gian- so, l'èsistere i'-per· ricevere gratuita-
do il cibo, fa vìvere la mente e gratuitamente dare, aggiun­
sua natupidi' 'esisçere in ... gen<loi cr11scup� � granellino della 
quanto tutto gli, è dato, \ prop,ria P.�çte/ 11, mon aver capito che 
e quindi ;)c .• �l!.a v9lta dà l'amo& è il �e'i;e del perché esistia-
tutto se stesse att'raver- lno, é del.1 perché esisliamo così, il 
so gli impegni- che là vita rion aver posro l'amore al centro, ren-
gli richiede, allora l'uo- de rutto infemo1 Sulla terra non c'è 
mo e la donna, il bam- ancora la vera religione, l'umanità 
bino e l'anziano, il sano non ha ancora trovato il paradiso: 
e il malato, tutti sono sa- infatti i bambini del terzo mondo 
cerdoti del sacerdozio muoiono di fame! 
eristico che nutre l'uni- Nella sua regola Dogen dice: quan-
verso, affinché si com- do cucini scrivi l'ideogramma di gran-
pìa la Pasqua nel regno de e, cucinando, imparalo. Cristo 
di Dio. dice: "Questo è il mio corpo che è dato 
Mi piace terminare que- per voi;fate questo in memoria di me" 
ste considerazioni rac- (Le 22, 19). li nostro risveglio religio-
contando una parabola so si evidenzia nel come prepariamo 
orientale sul paradiso e il cibo e nel come lo assumiamo. Af-
sull'infemo. Questi non finché non sia illusorio! 
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que a Lumbinì (oggi chiamata Rum­
mindai, nei pressi del confine indo­
nepalese), 35 a1U1i dopo si risvegliò 
a Umvela, a sud di Parna (località ora 
nota come Bodh-Gaya), e 45 anni più 
tardi entrò nel nibhana completo (pa­
rinibbana) a Kusinara (a nord-est di 
Benares). Quest'ultimo avvenimento 
coincide con la morte del Buddha sto­
rico. li mese in cui questi eventi si 
verificarono, che nel nostro calenda­
rio si pone a cavallo tra aprile e mag­
gio, è deno in sanscrito vaìsakba, e 
in lingua pali (la lingua in cui il ca­
none buddhista tberavada è redatto) 
vesakha. Di qui le varie denomina­
zioni locali della festa (visaka, vesak, 
wesak etc.). Negli anni intercalari, 
grosso modo equivalenti ai nostri anni 
bisestili, la celebrazione ha luogo in­
vece in giugno. · 

In realtà, ben poco è noto, ai giorni 
nostri, della vita di Sìddhanha. Ciò è 
conseguenza del fatto che nei primi 
secoli del buddhismo si diede poca 
importanza ai suoi dati biografici, 
anche in ossequio all'insegnamento 
del Buddha stesso, il quale svalutò la 
sua persona fisica in favore della 
dottrina (Dbamma). Del resto, inizial­
mente, l'aspetco esteriore del Buddha 
fu pure trascurato; la sua figura non 
era rappresentata se non tramite se­
gni di regalità (l'ombrello, il trono 
etc.). 
Il canone (tipitaka) del theravada, 
redatto in lingua pali, è dunque pri­
vo di una narrazione completa della 
vita del Buddha; non vi si narrano 
che episodi frammentari. Biografie 
unitarie del Buddha appaiono solo 
in epoca relativamente tarda, ossia a 
partire dall'era cristiana, e si presen­
tano pervase di abbellimenti leggen­
dari. Due rra queste, e cioè il Maba­
vastu e il Lalitavistara, scritte in una 
forma di sanscrito dialettale, appaio­
no in realtà più che altro come disor­
ganiche compilazioni di fonti preesi­
stenti. 
La terza, il Buddhacarita di Asvagho­
sa, composta in sanscrito classico, è 
uno dei capolavori della letteratura 
d'arte (kavya) indiana, ma proprio 
per questo si presenta quanto mai 

fantasiosa. La narrazione più attendi­
bile della vita del Buddha, sia pure 
sempre abbellita da elementi leggen­
dari, rimane forse quella della Nida­
nakatba, che fu composta per fun­
gere da introduzione aijataka, le leg­
gende sulle vite precedenti del Bud­
dha; la Nidanakatba e i ]ataka sono 
parte di quel corpus di testi buddhi­
sti in lingua pali sui quali si fonda il 
buddhismo del Sud-est asiar.ico. Ciò 
che si ricava dalla Nidanakatha è che 
Siddhattha venne alla luce nel cor­
so del viaggio che la madre Maya, 
moglie del re Suddhodana del clan 
dei Sakiya, intraprese da Kapilavat­
thu (nell'odierno Nepal), sede del re, 
a Devadaha, verso est, ove abitava­
no i suoi genitori. Maya tornava alla 
sua casa d'origine proprio perché ri­
teneva che vi avrebbe partorito più 
confortevolmente; ma il paito si ve­
rificò, nei pressi del villaggio di Lum­
bini, già lungo la via. La regina non 
poté fare di meglio che porsi al ripa­
ro dell'omhra di un grande albero 
dalle foglie coriacee, un albero di sala 
(sborea robusta). A 
distanza di seco- /. 
li, nel 245 a.e., 
là dall'im-
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ka fu posta una colonna a comme- lore, e che esiste un cammino (l'ottu-
morare l'evento. plice sentiero) che permette di realiz-
L'lllumJnazione, narrata con suffi- zare questo stato. Anche l'episodio del-
clcnte dettaglio nel canone, avvenne l'iJluminazione si verificò souo un al-
non prima che il fururo Buddha aves- ... bero. che sarebbe divenuto l'albero 
se rinunciato alle pratiche di severis- ,,,.,.....,, sacro dei buddhisti; sì tratta di quella 
sima ascesi da lui abbracciate. Sid- __, -\-- " specie di ficus detta, non casualmen-
dhattha infatti aveva concluso che / te. religiosa. 
l'indebolimento che tale condotta - . ....-.... - · La morte del Buddha è narr-.ita nel 
comportava non giovava alla com- i 1 __ • � �.i canone piuttosto dettagliatamente. 
prensione spirituale. Tale rinuncia su- ' - ��I Sembra che, già molto anziano, egli 
scitò lo sdegno dei suoi compagni dì ·j;i ·-$- 1:(· si fosse ammalato in seguito a un av-
pratica, che lo abbandonarono. Ciò i/li . �-/\'fi velenamento alimentare . Tuttavia 
avvenne in un bosco nei pressi di _..., "' �- �---- c6ntinuava a viaggiare insieme col 
Uruvela, rappresentato come una lo': :/ ' '.::__...- '� · ... suo seguito: la comunità monastica 
calità assai piacevole. L'iJluminazio- · doveva essere sempre in movimen-
ne ci � descritta come un processo, -to,1>econdo quanto stabilito dal Bud-
durato un'intera notte. Dapprima Sid- dfulJstesso, salvo che nella stagione 
dhattha s'immerse in un profondot -..., - � .... � -... // �lle piogge. Giunse nei dintorni di 
stato di meditazione (jbana) ottenu'-1 � - -- · 1 il · ·1 Kusipara molto provato e. assistito dal 
co fissando la concentr.izione su un � � _ ,ft-"'J/ suo 'aiutante Ananda, si stese in un 
oggetto. La tecnica della concencrat · -Y ì7i· "'.9'.;r · boschetto, al riparo di alberi di sala. 
zione. che avrebbe dato origi�e ali�\ '·- . " . . · : ,, Pofo�é presagiva la fine imminente 
Yoga classico, era già".�A'lota- in In� :;:;--- · �,.-f. die5J� istruzioni éirca la cerimonia fu. 
dia; ma il Buddha st�*so-�be mod�· � ""-�� \ neJ?rc, della quale non si sarebbero 
di precisare che l'interroziòne gélla ', · >-. . : db�'Uti. occupare i monaci, che non 
stimolazione sensoriale e del pén�i� --��-� .L .:.�...9-ve�� essere distolti dalle prati­
ro discorsivo che ess:ii )ìppli�' .. .dì�_v· f/.:{( - �che..volte-:al.l� liberazione, ma i soli 
sé �on �.fonte d� P1dJai c<:mp'rensio- .� 1' .' --�1\1. laici. 

,
Sia J?p re st�emato, il  Budd�� 

ne mtu1ttva (papna) H�e ·e�enza . . · � �-. · ·:- sfrutto la c ![costanza della pross1m1ta 
dell'illuminazi�e. Un p ·m�" ilampo · -. � ·:� , '1, \t:i �:-'·�.Q�, >per ri�ire uno dei car-
di comprensìdne;eguì, �__gni mgclo, .. - _: - .. _ -=.-- �j ru:a-el>-suej,p.sewamento: rutto ciò 
quel profondo Sftlt°9 �i concentraz.io- -,- ---,.-- �he s�e-��o aUmpermanen-
ne: durancè la pnplil. ve�deJJ<1- i°6t- . . .f'+ __J.P�.._ � --:',z"'Q('am'è$:f�l�érsona/ e finanche il 
te Siddhattha ricprdò,tutte l�s(1e gre- ·t(t · "J ".li ' Buo�1�, no� è c.he un aggregato di 
cedenti vit'c. Egli, durant� la se9°nda (,..-. . ,.. f demepti déstinati\ diss,olversi. Biso-
veglia della npite, co111pre e poi la \ gna dunque sforz<1;fspcvèlirezione del-
leg�e del 'h:unmty. �ooi:� .la_ qu_3 � > \. '· V-""'· -· � l'i.J;lcçinpi��onatq; if.n�[,_bana, il quale 
l'azione, la parola e iL pens1ero cattt-, - . · ·<. - - - soloj seoondo L<dortnna del Buddha, 
vo sonQ la causa df" cati!ve reinca�n�:- _,. ;.:.- ---: ': ·.. � sfùgge a runiversale:legg�. . ell 'imper-
zioni, mertttè)'azione, la parol:LsJit,: ;I � ·· · ·r.. . manenza. ..ll 1 
pensi�ro-buoh?�no lù ausa di p�io-··f· - ·*::- .' · - . U ·glom�- �tv� e'l i_raesi ove ne remcamaZl.���nt� '�W , • � �· · •, 1 è f�- 1:11 .grorno d1 vacanza, 
veglia deUa ndtte .Siddlµabiioroi:tx>i, , 1�( ' d1,1ran -il lu.a,ìe "s..:cirganizzano ceri-
le quattro verità, divciJènào cosl-� "':... . � , monie toll , ·· . ,,�rocess ioni attor-
Buddha, "una �e-o lla compr�S<?'.. ':. :� � ·-.. j :j no a i templi.; '-fflrtquotidiani �ono 
Mentre la concézione della rinascita e · �. _ /. · sospesi;"aftùiclié,.ci �oti possano ren-
dei kamma è tbndivisa da pre,_ssoché · � · · ��:. · · d� re o���dl�:� gemme - Bud-
tutle le correnti. religiose e scuol� dì. ·�'. · •: . _,.: dl}a'; Hbammaat1<!l�na), Sangha (co-pensiero Li;,�i�rt� .. la�trm:-a., dell'e· �;,,,. � -···-;-· _ munit:t)-=:=:-èf�tihérrd6 la generosità, 
quattro �lta..e....specitlcamentc;bud--- _ _ossetllanao..L -precettfdlscoltando gli 
dhista; irl; breve essa afferma che rin- =-

I

· · · 1nse:gnamen-rì def- muo:Ìèl Il senso 
tera esistenza umana è affetta dal do- l · profondo del Vesak cori�$te, peral-lore, e� dolore ha una causa, che ._ - tro, in un invito rivol�p�a! laicì alla 
esiste uno stato di liberazione- dal do- riflessione-sulle'"'dottrine centra.li del 
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Buddha, in specie sul fatto che ognu­
no ha la possibilità di conseguire uno 
scato illuminato. 
Ovunque, nei templi, nei villaggi, e 
nelle città, l'alba del giorno del Ve­
sak è annunciato dal suono delle 
campane e dei tamburi. All'inizio 
della giornata i monaci canrano i su­
tra (ossia i discorsi canonici del Bud­
dha), mentre i fedeli visitano i tem­
pli e i luoghi di pellegrinaggio, ove 
si medita e sì osserva il silenzio. Du­
rante tutta la festa sì rende omaggio 
al Buddha, Dhamma, Sangha, con 
incenso, fiori, candele e cibo. I laici 
offrono cibo ai monaci, rinnovano 
l'adesione ai cinque precetti e ascol­
cano discorsi di Dhamma. I fedeli, 
come anche i monasteri e varie as­
sociazioni, esercitano la generosità 
(dana), aiutando i bisognosi. Essi 
acquisiscono così quei meriti, l'ac­
cumulo dei quali favorirà la libera­
zione in questa o in una vita futura; 
in particolare, si distribuisce cibo ai 
poveri. I devoti visitano, poi, varie 
istituzioni caritatevoli, come orfano­
trofi, ospizi, ospedali, ove sono di­
strihuici denaro e doni. Sia i monaci 
sia i laici liberano, nel corso del.le 
cerimonie, animali e uccelli ingab­
biati. A Singapore i giovani buddhi­
sti organizzano donazioni collettive 
di sangue agli ospedali. Tra le altre 
usanze va ricordata quella di erigere 
grandi raffigurazioni di episodi sa­
lienti della vita del Buddha. Altri co­
scruiscono baracche temporanee ove 
vengono offerti pasti vegetariani e 
bevande ai pellegrini. In Birmania, i 
vicini, gli amici, e perfino interi vil­
laggi si uniscono per preparare il cibo 
che sarà dapprima affetto ai mona­
ci, e poi <1gli ospiti, agli amici degli 
ospiti e anche ai semplici passanti. I 
fedeli vanno in processione cantan­
do strofe (gatha) pronunciate dal 
Buddha. Si tengono vari tipi di spet­
tacoli, in specie danze e concerti, 
sebbene questo tipo di attività, 
espressamente proibita dal codice di­
sciplinare (vinaya), possa n?n esse­
re incoraggiata dai monaci. E invece 
approvata la recitazione di storie (ka­
tha) cratte dal racconti delle vite pre-

cedenti del Buddha. Alla sera i devo­
ti si riuniscono per la cerimonia di 
circumambulazione intorno a uno 
stupa, la quale è eseguita tre volte in 
omaggio ai tre gioielli, Buddha, 
Dhamma e Sangha. Il giorno si con­
clude con i canti serali dei sutra e la 
meditazione. 
Proprio come accade per il Natale 
cristiano, il Vesak è atteso ansiosa­
mente soprattutto dai giovanissimi. In 
occasione della festa a Sri Lanka i 
bambini tagliano le piante di bambù, 
le spezzettano in parti uguali, le le­
gano assieme in una struttura appros­
simativamente quadrata, e ricoprono 
la struttura di carta velina colorata, 
lasciando la base e la sommità sco­
perte. Sul fondo di queste lanterne 
del Vesak sono appese strisce di car­
ta. Le lanterne sono poi riunite in 
grappoli, e le più piccole attaccate a 
fianco delle grandi. All'interno sono 
poste lampadine elettriche o cande­
le. Durante la festa queste lanterne 
adornano ogni casa. Il momento più 
pittoresco del Vesak è perciò la not­
te, quando quesce lanterne sono ac­
cese e scintillano magnificamente. 
Dopo il tramonto, le persone si riu­
niscono ancora attorno ai templi per 
ascoltare la lettura dei sutra o dei 

Jataka. Nelle strade si svolgono pro­
cessioni alla luce delle candele. 
La ricorrenza del Vesak comprende, 
come si è visto, tanto la gioia per la 
nascita del Buddha, e per la sua illu­
minazione, che il dolore per la sua 
morte. Pertanto, sebbene ovunque 
siano accesi lumi e candele e si sven­
tolino bandiere, la gente si veste as­
sai sobriamente, di solo bianco, come 
se fosse in lutto. Le donne non in­
dossano gioielli né si truccano. Dopo 
il pasto di mezzogiorno non si assu­
me cibo solido, alla maniera dei mo­
naci. Taluni imitano i monaci anche 
nell'astenersi dal riposare su giacigli 
confortevoli. 
Il Vesak è celebrato anche in Italia, 
con l'incontro dei centri aderenti al­
l'U.B.l., l'Unione Buddhista Italiana, 
che riunisce 35 centri italiani appar­
tenenti ai grandi filoni delle tradizio­
ni buddhiste. 
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U.B.I. 
·Unione 

Buddhista Jtaliana' 
� � 

Un vesak per 
la solidarietà 

..... l 
Anche quest

'
anno runìone 

buddhista Ital'iana"celebrerà il Vesak, 

la festa del risveglio, sabato 2iJ e do­
menica 28 maggio a Firenze o�aniz­
zata con il Centro Terra di Unifica­
zione Ewam. . l Il Vesak ricorda i momenti fondamen­
tali della vica del Buddha: la nascita; 
l'illuminazione, e la sua dipartita ed 
è stata riconosciuta come festa an­
che nell'Intesa, siglata dal governo 
con l'UBI e convenzionalmente vie­
ne celebrata nell'ultimo fine settima­
na di maggio, anche se tradizional­
mente la data segue un calendario 
lunare che quest�anno prevede la luna 
piena il 17 maggio. ' t' 
Da oltre dìecì anni i pralìcanti bud­
dhisti italiani si ritrovano insieme per 
celebrare questo momento, per co­
noscersi e farsi riconoscere. La cele-

1 00 

brazione dell'anno 2000 a Firenze vuo­
le infatti proporsi come occasione d'in­
contro delle tradizioni buddhiste con 
tutta la città . Lo svolgimento del pro­
gramma, il sabato presso il teatro Puc­
cini e la domenica dei giardini di piaz­
za Poggi ai piedi di piaz.zale Miche­
langelo, costituisce un'opportunità di 
contatto e di partecipazione della cit­
tadinanza. Sarà anche l'occasione per 
affrontare i temi dell'impegno socia- � 
le svolto dalle comunità e c:iaj singoli f0; 
praticanti in un c-onfroato di esp�-
rienze e di 11'.letodologie.\ , �. 
Come al solfto la festa fs

. 

i con6luderà � "(/ff 
con un� grande cerimonia secondo 
tutte le tradizioni e éon l'opportunità · 

di scambio interpersonafo tra i parte-
cipanti nei momenti della tena e de­
gli spettacoli del sabato sera e della 

• colazione in consapevolezza sutle 
i::ive dell'Arno. ' 
Il programIJla al teatro Puccini pre­
vede un prifn�y1oment0 in cui il pro­
fessor Francesco Margrotta Broglio,.· 
ordinario di diritto canonico all'Uni­
versità di Firenze e Presidente della 
Cornmìssfome per la libertà' religiosa,� .. -�_.. 
parlerà sul tema 'Minoranze religiose 
e stato� e il professor Nicola 'Colajan� 
ni, p,rbfessore di diritto canonico al-
l'univ�ità d� Bari, Magistrato di Cas-
sazione e corlsulente ·dell'UBI nei la-

-vori per il'fnte s_a/parlerà su '.Signifi­
cato ·sto1lco giuridico dell'intesa bud­
dhista'. 
La seconda parte dell'incontro pre­
vede una tavola rotonda con: Ales-
sandra Bemoccbi, vol0htaria ospeda- � liera dell'Associazione A.S.S.A. di Pi- '( 
renze pèr !;assistenza al malato di 

AIDS. Mavi Buscicchio, direttore del-
l'Associazione "Universal Educatfon 
Italia" che illustrerà delle esperienze 
di educazione globale, Adriana Fer-
ranti, fondatrice del Maitri Charitable 
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Trust e donna dell'anno 1999 che la­
vora in India a Bodhgaya con i leb­
brosi, Roberto Mander, presidente 
della Associazione "La rete di Indra" 
dì Roma impegnata in attività di soli· 
darietà sociale, Enza Mascia, respon­
sabile del Comitato Appello per il 
Tibet di Pomaìa: adozioni a distanza, 
Sergio Orrao, del Comitato lntemelio 
di Ventimiglia per l' abolizione della 
pena di morte, Arturo Sica, direttore 
del Centro "White Dove" di Genova 
che si occupa di attività psicologiche 
di sostegno ai malati terminali. 
Alla tavola rotonda, coordinata da Pa­
trizia Ba11oletti, Presidente della Fon­
dazione della Preservazione della Tra­
dizione Mahayana (FPM1), pattecipe­
rà anche lAssessore alle politiche so­
ciali e alla cooperazione internaziona­
le della regione Toscana, don.Sùnone 
Sùiani. Verrà poi consegnato il premio 
di laurea che ogni anno la Fondazione 
Maitreya riserva a studenti che sì siano 
laureati con una tesi su temi legati al· 
l'insegnamento del Buddha. 
La serata si concluderà con proiezio­
ni di documentari provenienti da va­
rie tradizioni . 
Momento importante sarà la dome­
nica mattina nei bellissimi giardini di 
pi�za ·Ppgg! sulle rive dell'Arno. Chi 
desi9,erà. potià1 seguire un'esperienza 
di pratka 'mèd.tativa guidata cammi-

l nando· sulla riva del fiume, una lun­
ga fila dì persone silenziose che in­'\ sieme med\trno sulla pcae. 

. Alle 1 1  vi saranno le cerimonie reli-
1 gìose delle1

'
diverse tradizioni a cui 

seguirà un colazione in consapevo-

lezza e alle 14 la cerimonia conclusi­
va con una meditazione collettiva. 
Alla fine della manifestazione si leg­
gerà il Manifesto 2000 preparato dal­
l'Unesco e tutti coloro che riterranno 
valide le proposte del manifesto sa­
ranno invitati non solo a firmarlo ma 
a renderlo concreto impegno nella 
vita dì tutti giorni, in quella realtà di 
tutti giorni che è il luogo in cui far 
vivere il Buddhadharma. (ma./) 
Per informazioni e prenotazioni po­
tete contattare il: 
Centro Terra di Unificazione Ewam 
via R. Giuliani 505/ A Firenze, tel e 
fax 055 454308, 
www.padmanet.com/ewam, e-mail 
centroewam@virgilio.it 

E.B.U. 
Unione 

Buddhista Europea 
La pace è nelle 

nostre mani 
Il 2000 è stato proclamato del­
l'ONU e dall'UNESCO 'Anno Interna­
zionale per la Cultura della Pace' (Ri­
soluzione presa nel 1997) e il decen­
nio seguente 2001-2010 'Decennio In­
ternazionale per una cultura della 
pace e della non violenza per i Bam­
bini del Mondo' (Risoluzione del 
1998). In tale ambito l'Unione Bud-

1 0 1  
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XIV concorso per tesi di laurea 
sul buddhismo 

"Premio Gi�eppina Petti e Vincenzo Piga" 

Il
· 
concorso per tesi di laurea sul buddhismo è stato 

bandito per il quattordicesimo anno dalla Fondazio­
ne Maitreya con le seguenti modalità: 
1 .  Il premio è di due milioni di lire; 
2. possono partecipare al concorso tutti i laureati in 
Università italiane (statali, pontificie e private) nel­
l'anno accaclemico 1998-99 o nei due anni precedenti; 
3. i concorrenti dovranno inviare alla Fondazione Mai­
treya (via Euripide 137 - 00125 Roma) una domanda di 
partecipazione corredata dal certificato di laurea con 
voto e da tre copie della tesi entro il 30 giugno 2000; 
4. il Premio sarà assegnato nel mese di marzo 2001 da 
una commissione di tre docenti universitari scelti dal­
la Fondazione Maitreya; 
5. le notizie sul concorso saranno comunicate tramite 
la rivista Dharma; 
6. il Premio verrà consegnato durante la celebrazione 
nazionale del Vesak 2001 organizzata dall'UBI. 

Operare 
per la pace 

In occasione del Giubileo le 
Biblioteche di Roma hanno organiz­
zato uno spazio di informazione e di 
dialogo tra le religioni presenti nella 
città. La particolarità del progetto 
curato da Gabriella Fanello Marcuc-
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ci, a fronte di più rilevanti occasioni 
di incontro tra le diverse religioni, è 
stata nel fatto che informazione e dia­
logo sono stati offerti nelle sedi delle 
biblioteche stesse, che spesso sono 
l'unico punto di vita culturale in di­
versi quartieri dlffìc11i della capitale. 
In ogni biblioteca del sistema è stato 
curc1.to l'allestimento di uno Scaffale 
della Spiritualità 1n cui sono stati col­
locati, accanto alJe informazioni sul 
giubileo, i resti sacri delle grandi re­
ligioni e viene offerta un'informazio­
ne mirata a coloro che vogliano ap­
profondire la conoscenza delle sin­
gole tradizioni. Inoltre in sette blblio­
teche sono stati tenuti tutti i venerdì 
di gennaio e febbr�io scorsi scorsi de­
gli incontri ai quali sono intervenuti i 
rappresentanti delle maggiori religio­
ni sul tema Opet·a1·e per la Pace. Ad 
ogni incontro, che ha visto sempre 
una buona partecìpazione di pubbll­
co sìa giovane che meno giovane, 
dopo le relazioni degli invitati è s�­
guita una discussione che l)a vi$tO 
interventi e riflessioni di notevole 
spessore e apertura e che ha dJmo­
strato la validJtà del decentramento 
delle attività culrur�li in una grande 
dtcà come Roma, che spesso ri.seote 
della distanza e della difficoltà negli 
spostamenti. E' stato interessante 
notare come il dialogo interreligioso 
sia un tema molto sentito dal pubbli­
co che in que:sti incontri ha stabilito 
rapporti direnì con i rappresentanti 
delle varie religioni viste nella loro 

RETE BUDDHISTA PIEMONTE 
La Rete Buddhista Piemonte, nata informalmente nel 
1993, continua ad essete una oocuione di incontro per 
i molti centri o singoli praticanti appartenenti alle varie 
tradizioni rappresentate in questa regione d'Italia. 
In questi anni hanno avuto luogo 11 incontri, ospitati a 
rumo nei vari centri. Orma.i esiste la consuetudine di 
trovarsi due volte all'anno, tn primavera e in autunno: 
ad ogni incontro, dopo una breve meditazione inizia­
le, viene approfondito attraverso un dibanito infonna­
le un tema indicato durante l'incontro precedente. 
Il prossimo incontro si terrà sabato 8 aprile a Novara 
presso la Scuola Chan Wu {c/o Centro Salute I.S.A., 
Via Giulio Cesare 147, telefono 0336-40.19.64, fax0321-
47.34.03). O tema prescelto è "Diversità e unità degli 
insegnamenti". 
Il referente per questo prossimo incontro è Yikai Marco 
Benona, responsabile della Scuola Chan Wu. Chiun­
que desiderasse parteciparvi o avere ulteriori infor­
mazioni può rivolgersi direttamente al referente. 

\ 
realtà concreta di lmpegno per la 
pace. Non si è trattato di un dialogo 
tra 'addettì ai lavori' o •specia.list1' ma dfwl..dial,!lSO per-tutti e con tutti in ano oSpirito 'di-interesse e di rispetto. che è stat-0 -sottolineato da molti de­
gli i.nte�en\iti. Per i buddhisti sono 
pervem:fti Ja Solca_ Gtlkkai, la EQnda­
zione Maitreya e l'Unione buddhista 
itatlana. 

DaJ 6 aprile sara possibile trovare in edicola a Roma 
la nuova versione aggiornata di ROMA MULTIEINI­
CA, Guida alla città invisibile, edita dal settimanale 
Roma C'è e curata come sempre con molta attenzione 
da Gabriella Sanna e Valeria Bersacchi. Per intrapren­
dere un viaggio in questa Roma sconosciuta e colora­
ta, guidati da indicazioni precise per trovare luoghi, 
spazi dJ incontro, attività da rutto il mondo, bastano 
L. 10.000. All'interno vi è un'ampia sezione dedicata 
ai centri buddhisti che operano nella capitale e agli 
spazi asWici. 

\ 
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Appello per Thich Nhat Hanh 

AlbertQ Annièchi(lrico:, pratf:cante 'laico dell'Ordine dell'Interessere, fondato da Thich Nhat Hanb, c f 
tnvta una lrmera che sarà presentata, insieme a una raccolta di firme, al Presidente della Camera det 
Deputaft on. Lueiano Violante. '! esplicito /'invtto al Goveme ttattano di unirsi ali 'appello per perre fine 
al lungo èSilio di cut>è vittima Thish NbrJt Hanh e a/l'ostracismo di cui sono oggetto i suoi insegnamenti. 

:Al Presidente della Camera dei Deputali on. Luciano Violante 

Egregio Presidente Violante, 
ci consenta di senrarre aleuni minuti alla fatica dei suo incarico per metterla al corrente dell'appello 
lapeiate da una delle figure spirituali eminenti <lei nostre tempo, il monace buddhista vietnamita Thich 
Nhat Hanh, affinehé gli sia finalmente consentito di rientrare nel suo Paese per trasmettere alla sua 
gente il l'!ròfonclo insegnamento dì eui è portatore. N�to in Vietnam nel �926, Thich Nhat Hanh è 
monaco da cinquantasette anni nella tradiz1ene Zen Rinzai (in vietnamita Thie,n Lam-Te). Durante la 
guerra ha rinuneiato all'is0lamento monastico per aiutare attivamente il suo popolo e, da allora, ha 
sempre affiancato alla pratica religiosa <Un impegno soaiale e politico per la pace. Nel 196j è stato 
proeosto aa M,artin luther Kingjr. �r il premio Nobél per la pa�, ed è stato a capo della delegazione 
buddhista vietnamita durante i negoziati di FaFigi che misero fine all'inteivento americano in Vietnam. J 
.A'.ttualmente vive a . .Plum Vtllage, la comunità l,llOnastica da lui fondata nel 1982 nel sud•mrest della 
Francia, dove insegn�, scrive e sì ad0pe� a favore dei profughi di tutto il mondo. 
Attraverso i molti lil:>rJ che ha scritto, tradotti in l:;liverse lingue e i ritiri sull'arte di vivere in consapevo­

lezza che tiene regolC1Imente sia a Plum Village che viaggiando in Europa, in America e in Asia, il suo 
messa�io h.a raggiw.ito e raggiunge un numero egni giomo c;rescente di persone, operando nei cuori 
e 9eUe cosciem:e una sapiente ricucitura dei conflitfi. Ora, dopo 34 anni di esilio, chiede di poter 
to.rnare in Vietnam ·a offrire il suo insegnament0 �del tutto apolitico sebbene non neutr11le di fronte a.Ila 
sofferenza), e che in quel ,paese i suoi librf:possano circolare liberamente. A sostegno di questa dehie­
sta, diverse importa.iltl �ersonalità politiche europee e americane oonno già scritt0 al Primo Ministro 
vjetna.m1ta Phan Van Khaj,. Fra queste, il Direttore generale dell'Unesco, Federico Mayor, il Presidente 
deHa Commissione Affar.� Esteri dell'Assemblea Nazionale francese jack Lang, i senatori francesi Philip­pe Mari_ni, Bernar<:i Dussaut e Jean Frangois Poncet, il Presidente della Confederazione Svizzera Flavio 
Cotti, i) senatore USA John McCain e il parlamentare USA Richard Boucher. 
Purtroppo dall'Italia anc011a nessuno si è unito all'appello. P1:1ò darsi che il semplice desideri0 di un 
monaco di recarsi i:iel preprio Paese per diffondere un insegnamento religioso p0ssa a prima vista 
,appàrire. u 9a questione .marginale, per nulla prioritaria rispetta alla massa spavent0sa èli ingiustizie e 

..sofferenze- che da 0gni pa1.tte invocane e meriterebbero la n0stra attenzi0ne . e il nostro impegno. 
Epp4re, se consideriaJ11o !iuanto rari sono i maestri autentici, colore che sanno costruire una pace 
solida atti:av<;;fSO la trasforfuazione delle coseienze; possiamo renderci conto di come siano preziosi, e 
come sia imi;:>ortante non sol0 sul piano ideale, ma anche su quello della conereta efficacia fav0rire la 

,più,. vasta e libera circ0lazione dei loro semi di comprensione e fratellanza. A lei, che attraverso inizia­
tiv� politicne coraggiose e indipendenti ha dimostrato una personale sensibilità verse il tema della 

'rieonciliazione tra fazioni che in passato si sono aspramente combattute, chiediamo di aggiungete la 
vo.Ge dejl'Italia a quelle çhe si son0 già le:v.ate da Europa e Stati Uniti, inviando un appello al governo 
vietnamita . 
.Le richieste da rivelgere al governo vietnamita seno quattro e molto specifiche: 
a. cl:).e sia putorizz:ata la puboliaazlone in Vietnam di dieci !ieri di Thich Nhat Hanh; b, che die0j monaci del tempio-radice siane autoreizzati a recarsi in Francia al Plum Village per un periodo di tirocinio; 
ç. che dieci monaci dei Plum villagè siano autorizzati a reearsl al tempio-radice per apprendere gli inni;i 
religiosi tradizt0nati; 
d. Che una delegazione di laici dei Plum Village guidata da Thich Nhat Hanh possa recarsi 1n Vietnam 

" pe' effrire lez,ioni pubbHche e ritiri di meditazione per un periodo di due - mesi. Mentre U quarto 
pi:og.ett0 difficilmente potrebbe realizzarsi prìma di un anno, i primi tee possono essere realizzati 
subite. ,E' �umili importante insistere affinché i primi tre passi vengano compiuti immediatamente. 
Grazie del1'attenz1one e di tutto ciò che potrà fare per dare una mano. 

Un saluto caloroso dal Sangha italiano nella tradizione zen di Plum Village. 
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U.B.I. 
Unione 

Buddhista Italiana 

I l  20 marzo 
2000 alle undici si è 
compiuto un passo 
fondamentale nel ri­
conoscimento della 
realtà buddhista ita­
liana . la presidenre 
dell'UBI Elsa Bianco 
e il presidenre del 
Consiglio dei Mini­
stri on. Massimo 
D'Alema hanno fir­
mato a Palazzo Chi­
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gi nella sala degli Arazzi l'Intesa era 
lo Stato Ctaliano e l'Unione Buddhi­
sta ltalìana, la cui bozza era già stata 
siglata dal sen. Bassanini nell'ottobre 
dell'anno scorso. 
La delegazione dell'UBI era fonnata 
dalla Presidente, dai vkepresidenri 
Fausco Taiten Guareschi e Leopoldo 
Sentinelli, dalla segretaria Maria An· 
gela Falà, dai monaci Chandapalo per 
la tradizione Theravada e Massimo 
S1ordi per la Vajrayana e dal consu­
lente legale dell'UBl l'on. prof. Ni­
cola Colaianni, che ha da sempre se­
guito l'iter dell'Intesa buddhista. 
Al tavolo con l'on. D'Alema vi era il 

segretario generale della Presidenza 
Paolo De lonna, il prof. Francesco 
Pizzetti e la dott. Anna Nardini che 
hanno guidato e coordinato la Com· 
missione per le Intese che dopo tre 
anni di lavoro, la prima convocazio­
ne era avvenura il 5 giugno 1997, ha 
condotto in porto l'Intesa con l'UBI 
e con i Testimoni di Geova. Un rico­
noscimento importante e non simbo­
lico che pone fine a uno stato di di­
suguaglianza dei pratìcanti buddhisti 
italiani e dei seguaci di Geova. 
Il presidente D'Alema dopo la firma 
ha colto l'occasione di evidenziare il 
valore della integrazione tra le diverse 
etnie. tradizioni, culture e religioni nelle 

moderne società e prima di accomia­
tarsi ha ricordato l'incontro. a livello 
politico e non religioso ha tenuto a pre­
cisare, avvenuto con il Datai Lama nel­
l'ottobre scorso durante la visita in Ir.a­
lia e ha menzionato la causa del po­
polo tibetano cli cui si è fatto portavo­
ce con la Repubblica popolare Cinese 
in un suo recente viaggio. 
La Presidente Elsa Bianco a nome 
dell'UBI ha donato al Presidente un 
volume con i sutra del Dbiga Nika­
)0, i Discorsi lunghi in ricordo del­
l'avvenimento. 
Tante sono le novità previste dall'ac­
cordo. Per i praticanti icaliani sarà 
possibile avere l'assistenza spirituale 
in ospedale, in carcere e nelle caser­
me, si prevede l'istituzione della fes ta 
del Vesak e il trattamento dei defunti 
secondo le proprie regole. Importanti 
cambiamenti anche di ordine pratico: 
sarà possibile per l'UBI partecipare 
alla ripartìzìone dell'8 per mille del 
gettito IRPEF previsto oggi per le chie­
se protestanti che hanno gjà stipulate 
le Intese, per la Comunità Ebraica e 
per la chiesa Cattolica. 
La firma dell'Intesa è staco un atto di 
civiltà che finalmente ha abolito per i 
buddhisti la legge del 1929 per i cul­
ti ammessi a cui erano sottoposti e dà 
loro pieni diritti di libertà religiosa. 
Il governo italiano è il primo, come 
ha anche sottolineato Nicola Colaian­
ni nella conferenza stampa che ha 
seguito la firma, che prende atto di 
una realtà ormai consolidata in Ita­
lia e in Europa e la legislazione ita­
liana può essere da stimolo per altri 
paesi della comunità europea, anche 
sulla base degli accordi di Amster­
dam, per modificare le proprie leggi 
sulla libertà religiosa che in alcuni casi 
non viene rispettata, come per esem· 
pio in Grecia in cui esiste una reti-
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buddhisti 
gione di stato e le altre religioni sono,. 
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fortemente discriminate se non per-
seguitate. 
Alla conferenza stampa, ospitata dal-
la Fondazione Dragan, Istituto Inter­
nazionale di Studi Giuridici, sono 
intervenuti l'ambasciatore di Thailan­
dia e i rappresentanti della comuni­
tà thailandese in Icalia, !'on. Umber­
lO Giovine promotore del Cerchio 
per l'Intesa Buddhista alla Camera 
dei Deputati, l'on. Vittorio Sgarbi, la 
dottoressa Nelly Ippolito del Mini­
stero dell'Interno, la presidente del­
l'Unione Buddhista Europea Maria 
Angela Falà, i rappresentanti delle 
comunità islamiche e rappresentan­
ti di centri buddhisti lieti di poter 
partecipare a questa festa. Tutri si 
sono rallegrati per la firma dell'inte­
sa e a nome dell'UBI e dell'UBE 
Maria Angela Falà ha ricordato Vin­
cenzo Piga che per primo ebbe il 
desiderio e la forza di iniziare il lun­
go iter che è stato suggellato dalla 
firma con D'Alema. "Anche se fisi­
camente Vincenzo ci ha lasciato. il 
suo cuore è qui con noi per festeg­
giare questo momento che tanro 
aveva atteso e per cui tanto ha lotta­
to. Grazie Vincenzo". 
Il senatore Guido De Guidi, che ha 
seguito per i Democratici di Sinistra 
l'Intesa. ha inviato un messaggio in cui ribadisce l'impegno del gruppo 
a operare per giungere alla conclu­
sione dell'iter previsto dalla legge. 
L'Intesa firmata, va ricordato, non è 
immediatamente operativa. Il prowe­

dimento dovrà ritornare a Palazzo Chigi 
per essere trasformato in disegno di 
legge e poi passare all'esame del par­
lamento. Speriamo che l'iter sia rapi· 
do e che non si debba aspettare trop­

po, come è già successo anni fa con i 
bactisti e i luterani, che hanno dovulO 

attendere diversi anni e che solo gra­
zie a particolari contingenze politiche, 
l'arrivo del presidente USA Clinton di 
tradizione battista per il G7 a Napoli, 
hanno vista la propria Intesa trasfor­
mata in legge dello stato. 
Con la firma di queste due nuove 
intese il governo italiano ha fatto un 
passo avanti nell'attuazione dell'arti­
colo 8 della Costituzione per il pieno 
riconoscimento della libertà religio­
sa in una visione dì rispetto delle dif­
ferenze e di incontro di culture e re­
ligioni diverse, un tema che in epo· 
ca di integralismi di v:,irìo genere non 
deve essere sottovalutato ma che 

deve dare spunto anche ad interventi 

educativi nel "cammino dell'ugua­
glianza e del rispetto delle diverse 
appartenenze che ogni stato deve 
perseguire con convinzione e con­
cretezza" come sottolineato dall'asses­
sore Fiorella Farinelli del Comune di 
Roma, che da tempo si impegna in 
questo senso. 

L'INTESA: 
un si111holo di 
integrazi( )J1C 

Intervento della Presidente Elsa Bian­
co alla firma dell'Intesa 

Signor Presidente. 
A nome dell'Unione Buddhìsta Italia­
na, desidero esprimere la nostra gran­
de soddisfazione per la firma della pre­
sente intesa fra la Repubblica Jtaliana 
e. la nostra Unione. 

• 
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Abbjamo oggi compiuto un gesto che 
rappresenta una tappa storica nei rap­
porti tr'.t lo Stato e le reiìgioni minori­
tarie presenti in Italia e non solo. poi­
ché è anche il primo tranato a livello 
europeo di questo genere. 
Il nuovo viene pienamente accolto. 1 1  
Buddhismo, o meglio " la via <ld Bud­
dha" questa grande tradizione religio­
sa nata in India 2500 anni fa è arrivata 
da alcuni decenni in Europa e anche 
in Italia, incontrando la cultura occi­
dentale e iniziando così un processo 
di sintesi feconde sul piano culturale. 
filosofico, psicologico e religioso. 
In particolare, con questa Intesa lo 
Stato. per la prima volta, ha avuto 
come interlocutore una religione che 
non proviene dalla tradizione giudai­
co-cristiana e riconosce pienamente 
una nuova realtà religiosa presente in 
italia con oltre 50.000 praticanti, rife­
rentesi alle tre grandi tradizioni, quel­
la Theravada del sud-est asiatico, Zen 
giapponese e Vajrayana - tibetana, ìn 
un contesto di movimento pluralista 
Cogliamo l'occasione per chiarire un 
fraintendimento del Buddhismo mol­
to comune. Sì crede, cioè, che essere 
buddhisti significhi ripiegarsi in una 
dimensione privata e intimistica del­
la vita, un ritirarsi in se stessi e disin­
teressarsi del mondo. 
Ma non è così In effetti, l'insegnamen­
to del Buddha qui in Occidente, è più 
conoscìuto nei suoi contenuti etici, spi­
rituali e filosofici, mentre si sa molto 
meno ::;u quanto insegnato sulle que­
stioni sociali, economiche e politiche. 
Ricordo, ad esempio, che da alcuni 
discorsi del Buddha (Digha Nìkaya del 
Canone Buddhista) emerge con gran­
de chiarezza rnn quale rispeno il Bud­
dha trattasse della vita dei laici, della 
famiglia e delle relazioni sociali. Quin­
di, non esiste stacco tra la ricerca spi­
rituale e la nostra vita quotidiana. 
Fedeli a questo insegnamento, noi 
oggi siamo qui 2500 anni dopo, dal­
l'altra parte del mondo e in un altro 
contesto storico e culturale, chiamati 
a vivere questa appassionante dialet­
tica ed elaborare questa integrazio­
ne: pratica. spirituale, relazionale con 
il mondo, pieno inserimento nella 
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comunità locale e la società a qualsi­
asi titolo Per l'Unione Buddhista Ita­
liana questo evemo viene considera­
to come un compimenco è un "sim­
bolo" dì Incegrazione che sancisce 
l'interazione continua che esiste tr'.t 
noi e il mondo. 
Riteniamo che questa Intesa possa 
essere anche motivo di profonda sod­
disfazione per la Repubblica italiana, 
ed esprimiamo il nost.ro pubblico e 
doveroso riconoscimento a Lei e al 
Suo governo per la grande apertura 
e sensibìlità dimostrata e per l'atten­
zione puntuale ai dirtni di libertà delle 
diverse confessioni religiose. 
Anni fa abbiamo imboccato la strada 
dell'Intesa per garantire uno .strumento 
che potesse essere di seivizio e di aiuto 
al sangha lacomurùtà dei praticanti bud­
dhisti di tutela dei suoi dùitti sul terreno 
della vita sociale e istituzionale. 
La nostra delegazione, nel corso del­
le trattative con la Commissione In­
tenninisteriale presieduta dal prof Piz­
zetti ha incontrato fìn dall'inizio viva 
attenzione verso i nostri principi, una 
sensibilità e disponibilità ampia orien­
tata a trovare accordi soddisfacenti 
nel rispetto della nostra identità reli­
giosa e della dimensione pluralista del 
nostro movimento unita ad una pre­
cisa volontà politica di dare concre­
tezza alle garanzie costituzioni1li. 
L'Incesa oltre a sostìru ire la legislazio­
ne del 1929 e del 1930 sui "culti am­
messi», garantisce il diritto dell'Unio-



ne Buddhista Italiana di regolamenta­
re il proprio ordinamento autonoma­
mente e alcuni altri diritti specifici tra 
i quali: la facoltà di nominare i propri 
ministri di culto, la possibilità di pre­
stare assistenza spirituale in ospedali. 
carceri e case di cura, il rispetto del 
trattamento delle salme secondo la 
propria tradizione l'istituzione della 
Festa del Vesak e la possibilità di par­
tecipare alla ripartizione dell'8 per 
mille del geu.ito IRPEF che sarà desti­
nato sia per opere culturali sociali e 
umanitarie in Italia e all'estero, sia per 
il sostegno al culro. Consideriamo 
questa Intesa come un punto di arri­
vo e contemporaneamente un punto 
di partenza per ben altre responsabi­
lità e impegni. li prossimo passo da 

A nome dell'Unione BuddhJsta Europea desidero por­
gere al buddhisti italiani i nostri piil sentiti auguri in 
questo giorno importante che segna l'inizio di una nuo­
va stagione del buddhismo in Italia, con il suo entrare a 
pieno titolo e con pieni diritti nella realtà istituzionale e 
giuridica. 
La finna posta oggi è il riconoscimento della presenza 
del buddhismo e del suo radicamento nella socier! ed è 
un grande atto di civiltà del governo che pone fine a 
uno stato di disuguaglianza dei praticanti buddhisti ita-
liani. · 

Questo trattato riconosce, primo in Europa, una r�ligio­
ne universale che, nata in Asia 2.500 anni fa, oggi è 
presente nel nostro continente con circa tre milioni di 
aderenti e che sempre di più stimola la riflessione reli­
giosa ed etica anche nel rappono con le altre fedi. 
La prospettiva pluralista della tradizione del Buddha che 
si ispira a una visione di unità nella diversità delle tradi­
zioni, religioni e culture può sicuramente offrire Wl con­
tributo importante all'emergere di nuove prospe.ttive per 
una cultura di "pace e di non-violenza" e di icfucaZione 
alla responsabilità personale e al rispetto della diversità. 
Con l'Intesa questa possibilità dell'Insegnamento del 
Buddha di contribuire alla creazione di nuove prospet­
tive per l'Italia del XXI secolo ha avuto un ricoaosci­
mento fondamentale. Sta ora ai praticanti buddhisti of­
frire il proprio contribuito alla società Italiana in una 
visione di rispetto, non violenza e impegno civile. Buon 
lavoro a tutti 

(Roma, 20 marzo 2000) ----

La Presidente 
Maria Angela Falà 

fare sarà quello di trasformare questo 
accordo in una legge dello Stato ita­
liano. in modo che quanto oggi co­
munemente sottoscritto possa avere 
attuazione concreta. In questo senso 
ci auguriamo che il Suo governo pro­
ceda con sollecitudine a presentare il 
relativo progetto di legge. 
La centralità dell'etica, della pratica 
della meditazione unita a metodi op­
portuni conduce a risvegliare tutte le 
potenzialità umane fino a realizzare 
quello che noi chiamiamo "il Risve­
glio", sino all'Illuminazione. La ma­
turazione e la crescita di una mag­
giore consapevolezza, libera e seni.a 
pretese. porta ad infrangere dentro 
di noi le illusioni che ci dividono e 
contrappongono agli altri e atcraver­
so !"apertura e la compassione pos­
siamo sentire uniti e solidali con qual­
siasi persona. 
Questo è il nostro impegno che oggi 
voglio ufficialmente sottolineare. Mi 
auguro che il movimento buddhista 
italiano, nel suo complesso e al di là 
delle singole tradizioni, offra sempre 
più il suo contributo, un forte contri­
buto di "cultura dì pace" a questa so­
cietà italiana travagliata da grandi cam­
biamenti e contraddizioni, e che or­
mai è a rutti gli effetti multiculturale, 
multietnica. multireligiosa. Una socie­
tà dove finalmente la diversità sia vis­
suta come ricchezza e non come ele­
mento di ostacolo e di separazione. 
Nell'augurarle un proficuo lavoro, 
vorremmo offrirLe, signor Presidente, 
la preghiera che S.S. il Dalai Lama, pro­
nunciò nel 1989 quando riceveue il 
premio Nobel per la Pace e che ben 
esprime lo spirito dì impegno e di 
compassione buddhista che ci anima: 
"Finchè dura lo spazio, e fmchè ri­
mangono esseri viventi, fino allora 
possa anch'io vivere, per disperdere 
la miseria del mondo" 
una preghiera che riecheggia l'inse­
gnamento già pronunciato dal nostro 
Maestro, il Buddha Sakyamuni 
"Vinci la collera con la gentilezza, la 
malvagità con la bontà, l'egoismo con 
la generosìtà e la menzogna con la 
Verità» 

(Dhammapada 17, 3) 

1 09 



attualità · attualità · attualità · attualità · attualità · attualità · attualit 

Ogni anno a marzo in 
molti paesi si ricorda 
! 'invasione del Tibet da 
parte dei cinesi avvenu­
ta nel 1959. Da allora 
molto tempo è passato, 
molti tentativi sono stati 

fatti per cercare di 
risolvere la triste situa­
zione in cui il popolo 
tibetano vive sia dentro 
che.fuori i confini del 
proprio paese. In ricor­
do di una realtà da 
non dimenticare vi 
proponiamo questo 
intervento che- delinea 
chiaramente la situa­
zione odierna del Tibet 
e come vi _si è giu"J[lti. 

Sulla limicara e relativa reazione inter­
nazionale ha indubbiamente influito 
la circostanza che l'annessione di fatto 
sia avvenuta nel periodo dell'imme­
diato dopoguerra, in una situazione 
ancora fluida dell'assetto politico 
mondiale, sommata al relativo isola-�ento internazionale del Tibet (il 

ihet non chiese di entrare a far par­
dell'ONU, nè nominò dei propri 

mbasciatori presso le principali Na­
ioni), nonché il peso complessivo �ella Cina. Tuttavia ere imporcanti fat­

ori hanno giocaco e stanno intera­
endo nel togliere la questione tibe­

tana dal silenzioso oblio in cui la Cina 
e gli interessi del 'quieto vivere' in­
ernazionale l'avevano collocata. 

te della Cina un'appartenenza ge., - ; a un lato la maggiore diffusione e 
• � politica ed sovrastruttura ideotoEY , oscenza della peculiare culcura ti-Q_ ___ est:���lla s� storia e _5=Ul�ra. . • ana_, inscindi_bile ?alla filos?fi� �----·-'--'--- .DOP.C?-1� .lè15Ce.:.i:e. �- se�1-ta . • i dh1sta, con 1 suo1 contenuti d1 

� �� ���lf��llQlf\.� . �

.

���W./Jìflf.-violen�a � tolleran�a, hanno �on-. -� =-:--�$>pt1··�iH , : �S1H�-� ��'h��<;·r, o, tramite 11 coraggioso e paz1en­
. � /-·�:---tfuro��çcist ·�/ .,. -� , • ' . 0 è ·- '"' forzo collettivo dei tibetani in esi-

ll':.li�.......;i.u..:..:;.�.w ,_,. • " bri-a'etl"à 1st� r 11 1 ed in patria (i tibetani sono pronti � marzo e l'ottobre 1959), l'esodo di a morire ma non ad uccidere: siamo 
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� massa del Datai Lama e di oltre cen- a conoscenza di almeno centocin-
• ...-j tornila tibetani nella democratica In- quanta manifestazioni tenutesi nel Ti-

� dia ha permesso di mantenere viva e bet occupato tra il 1987 e il 1992, tut-
� creativa la memoria storica e la tradi- te soffocate cruentemente dalla poli-

� zìone culturale tibetana, e sopractut- zia militare e dall'esercito cinesi) alla � to l'incrollabile speranza del ritorno. promozione di una crescente solida-
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rierà imerna:lionale e alla nasc.Ha di 
un movimento mondiale per il soste­
gno, la difesa e la salvezza di questa 
immensa ed irripetibile ereditù cultu­
rale, patrimonio dell'intera um:mità. 
Secondo imponante elememo è sta­
ta la caduta del muro di Berlino, la 
fine della contrapposizione dei bloc-

chi, che ha reso più difficile nascon­
dere dietro l'alibi della contrapposi­
zione ideologica, politica e militare 
le, gravi violazioni dei diritti che ve­
nivano perpretate all'interno di cia­
scun blocco. Ciò ha contribuilo a ren­
dere possibile lo sviluppo della de­
mocrazia in Amerka Latina, in Sud 
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Africa e nei Paesi dell'Europa Cen­
tro-orientale. 
Infine, la politica delle riforme. la 
modernizzazione delineata da Deng 
Xiaoping, l'ambizione di far entrare 
la Cina nel processo di sviluppo mon­
diale e la recente crescita economica 
accompagnata dalla richiesta di en­
trare nell'Organizzazione Mondiale 
del Commercìo sta comportando una 
sempre maggiore attenzione e pres­
sione internazionale sull'inadeguatez­
za nel rispetto dei diritti umani e sin­
dacali nella stessa Cina e in Tibet. 
Anche se non mancarono negli anni 
successivi all'insurrezione di massa 
del 1959 a Lhasa e alla violenta re­
pressìone che ne seguì - secondo 
stime di organizzazioni internazionali 
si calcola che le vìnime tibetane del­
le persecuzioni cinesi furono oltre un 
milione e duecentomila, più di un 
sesto della popolazione - le risolu­
zioni dell'ONU deploranti le manife-
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ste violazioni dei diritti e delle liber­
tà fondamentali del popolo tibetano 
ed a sostegno del suo diritto all'auto­
determinazione (n. 1353 del 1959, 
n.1723 del 1961, n.2079 del 1965), è 
soprattuno dalla fine degli anni '80 e 
negli anni '90 che si moltiplicano le 
prese di posizione del Parlamento Eu­
ropeo, dei parlamenti nazionali, dei 
diversi governi che sollecitano il ri­
spetto dei diritti umani in Cina ed in 
Tibet. 
Nonostante il governo cinese abbia 
sottoscritto nei mesi scorsi la Conven­
zione Internazionale sui Dìrini Politi­
ci e Civili. nonché quella (sempre 
dell'ONU) sui Diritti Cultu.rali, Eco­
nomicì e Socialì, le autorità cinesi 
continuano a reprimere duramente 
ogni libertà di espressione ed ogni 
forma di dissenso. In Cina vengono 
soffocati sul nascere, con arresti ed 
intinùdazìoni, tuni i tentativi di orga­
nizzare partiti politici e associazioni 



deposito di scorie atomiche e per l'in­
sediamento di basi nucleari e missili­
stiche, minacciando così di rendere 
sempre più precario l'equilibrio am­
bientale e politico dell'intera regio­
ne. 

urante i quaranta anni di occupa-
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diritti umani fondamentali e avvii 
urgentemente un dialogo con il Da­
tai Lama ed il governo tibetano, elet­
to democraticamence in esilio, per 
una soluzione pacifica e giusta della 
questione tibetana. A questo propo­
silo va ricordato che il Dalai Lama ha 
dichiarato più volte. nel corso degli 
ultimi dieci anni, pubblicamente ed 
ufficialmente, che il f umro capo del 
governo tibetano dovrà essere eletto 
democraticamente dal popolo. La 
prima Assemblea dei Deputati del 
Popolo Tibetano prestò giuramento 
il 2 ouobre 1960. La stessa Costitu­
zione che il popolo tibetano si diede 
in esilio, nel 1963, si basa sulla Di­
chiarazione Universale dei DiriHi 
Umani. Appare quindi sempre più 
inconsistente la precesa del governo 
cinese che attraverso la lotta pacifica 
e democratica per la libertà e i diritti 
del Tibet, sotto la guida del Dalai 
Lama, si voglia riportare il Tibet al 
medioevo ed alla ·reocrazia'. In que­
sta fase è lo stesso popolo tibetano 
che considera il Dalai Lama come 
elemento centrale della sua unità e 
identità nazionale, simbolo della con­
tinuirà storica e culturale del Tibet. 
Anche in Italia occorre mantenere 
vìva e pressante la mobilitazione e 
valorizzare le iniziative che in forme 
diverse associazioni, sindacaci, ammi­
nistrazioni locali, regionali, e liberi 
cittadini hanno avviato per sviluppa­
re la conoscenza, la sensibilità e l'im­
pegno nei confronti della questione 
tibetana. Tra i risultati politici più im­
portanti vanno ricordate le recenri 
Risoluzioni del Parlamento Italiano: 
quella approvata dal Senato il 29/04/ 
1997 e quella approvata dalla Com­
missione Affari Esteri della Camera il 
1 5/04/98 su "Diritti Civili e Politici. 
Perseguitati Politici e Razziali. Rela­
zioni Internazionali". 
Tutto questo significa soprattutto che 
le difficoltà nel discutere apertamen­
te della questione tibetana, collegate 
come sono alla dimensione geopoli­
tica ed economica della Cina. non 
devono costituire un ulteriore alibi 
per venir meno ai nostri doveri di 
solidarietà e di lotta a fianco dei po-
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poli oppressi per il rispetto dei loro 
diritti. 
Come affermava lo stesso Dalai Lama 
(Premio Nobel per la Pace 1989) nei 
giorni pieni di oscura angoscia per il 
conflitto del Kossovo, la pazienza, la 
buona volontà polilica, la ricerca del 
confronto e del dialogo, la lungimi­
ranza nella difesa dei propri interessi 
e valori, può e deve impedire che la 
tensione provocata dalla sete di giu­
stizia e libercà, troppo a lungo con­
culcate, possano sfociare in nuove tra­
gedie. La stabilità e l'unità, se impo­
ste con il terrore e l'autoritarismo da 
un regime totalitario, sono solo su­
perficiali, non genuine e non condu­
cono ad una pace giusta e duratura. 
Nel dialogo che il Datai Lama, tem­
poraneo portavoce politico dei tibe-

... 
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tani, porta avanti purtroppo an­
cora a distanza con le autorità 
cinesi, va sottolineato un nuo­

vo elemento, quello del­
la mutualità tra il 

popolo cinese e 
quello tìbeta­
no. In un pro­

cesso di inter-
scambio recipro­
co, il popolo ci­
nese potrebbe 
concorrere allo 
sviluppo tecno­
logico del Ti­
bet, giovando­
si a sua volta 
del patrimo­
nio di risorse 
umane, cul­
turali e mo-
rali del po­
polo tibeta­
no. La Cina, 

com'è noto, 
sta attraversan­

do una fase di profonda crisi di valo­
ri, sbandamento ideologico, prolife­
rare di scandali legati alla corruzio­
ne, mancanza di senso etico: il pro­
cesso di modernizzazione avviato da 
Deng Xiaoping ha fatto sì che le ine­
guaglianze sociali e il divario fra ric­
chi e poveri siano ora stridenti ed 
esplosivi, creando sacche di malcon­
tento e frustrazione che spesso sfo­
ciano nel moltiplicarsi di nuove sette 
religiose, caratterizzate non di rado 
da fanatismo e superstizione e dal 
nascere di un nuovo nazionalismo. 
In un momento in cui tragicamente 
viviamo problemi che nel fondo han­
no la stessa matrice e che si tenta di 
risolvere a colpi di criminale pulizia 
etnica, di genocidio e con guerre 
punitive che non risolvono i proble­
mi ma li dilatano pericolosamente, è 
necessario operare affinchè le paro­
le del Datai Lama, ovvero la ricerca 
della comprensione e della recipro­
ca convenienza tra le parti, si tradu­
cano nell'unico metodo politicamen­
te possibile per porre fine ai drammi 
e alle ingiustizie che affliggono il pia­
neta. 

In primo luogo il governo cinese deve 
esprimere disponibilità al dialogo con 
i leginimi rappresentanti del popolo 
tibetano senza creare ulteriori condi­
zioni, come quelle avanzate ultima­
mente e cioè che il Dalai Lama rico­
nosca l'appartenenza di Taiwan alla 
Cina ed il Tibet come parte 'inaliena­
bile' della Cina. Quale gesto di buo­
na volontà politica, la Cina dovrebbe 
liberare tutti i prigionieri politici, de­
tenuti e torturati per reati d'opinio­
ne, incluso il piccolo Panchen Lama 
ed abolire il divieto di possedere foto 
del Dalai Lama. 
Il Dalai Lama ha ormai accettato il 
fatto compiuto della annessione geo­
politica del Tibet alla Cina, ottenuta 
con la forza, purtroppo unico esem­
pio dopo il secondo conflitco mon­
diale ed in aperta violazione di uno 
dei principi fondamentali affermati 
nella Carta dell'ONU ed ha rinuncia­
to all'indipendenza in cambio di una 
genuina forma di autogoverno che 
salvaguardi l'identità storica, cultura­
le ed ambientale del Tibet. Lo stesso 
Deng Xiaoping aveva dichiarato, nel 
1979, che "tutto si può discutere ec­
cetto l'indipendenza". Ora che sul ca­
volo c'è la richiesta dell'autonomia, 
le autorità cinesi non hanno più alibi 
per eludere un immediato ed aperto 
dibattito sulla questione tibetana. In­
fatti il Tibet non ha più tempo: il ge­
nocidio culturale, l'accelerazione nel 
processo di sinizzazione dell'intera 
società tibetana ha condotto il Dalai 
Lama alla formulazione del Piano di 
Pace in Cinque Punti, la cosiddetta 
"Via di Mezzo", cori l'obiettivo di riu­
scire a consegnare al futuro l'eredità 
culturale del Tibet. La dranunatica ur­
genza di salvare un popolo ed una 
cultura che stanno per essere cancel­
lati dal proprio territorio orìginario è 
alla base della ricerca di una soluzio­
ne che sia accettabìle e conveniente 
per il governo cinese, non leda i suoi 
interessi strategico-militari e permet­
ta allo stesso tempo una gestione li­
bera e democratica degli affari inter­
ni di un Tibet realmente autonomo. 
Una crescente delusione nel consta­
tare la mancanza di disponibilità al 
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dialogo delle autorità cinesi, che ri­
spondono invece con un aumento 
della repressione, sta provocando 
rabbia e disperazione tra i tibetani in 
patria ed in esilio, con esiti spesso 
drammatici come l'autoimmolazìone 
di Thubten Ngodup nel maggio 1998. 
Non bisogna sottovalutare questo e 
altri segnali di malcontento e scet­
ticismo rispetto alla realizzabilità di 
una soluzìone pacifica, rivelatori di 
un'esasperazione diffusa, sempre 
meno controllabile perfino dall'auto­
rità morale del Dalai Lama e che po­
trebbero comportare una totale de­
generazione della protesta politica, 
come avviene dcl resto in situazioni 
analoghe in altre parti del mondo. 
In considerazione dei coraggiosi sfor­
zi del Dalaì Lama nel portare avanti 
da quaranta anni una battaglia non 
violenta cercando di risolvere la tra­
gedia del suo popolo attraverso il ne­
goziato, è oppottuno contribuire su­
bito alla nascic:a di un tavolo di trat­
tative sul piano politico e diplomati­
co per il rispetto dd diritti e libertà 
del popolo tibetano. 
La comunità internazionale non può 
continuare a disgiungere gli interessi 
economici e finanziari da una conti­
nua pressione per il rispetto dei fon­
damentali diritti umani in Cina ed in 
Tibet, sollecitando riscontri reali dal-

le autorità cinesi circa il progresso re­
alizzato in questo campo. 
In conclusione va riconosciuto il ruo­
lo esemplare della lotta non violenta 
dei tibetani, un popolo che non ha 
mai fatto ricorso al terrorismo e non 
incrementa il mercato internazionale 
delle armi in quanto mantiene, alla 
base della sua visione della vita, la 
comprensione dell'interdipendenza 
globale e la pratica della responsabi­
lità universale. 

Mat'ialaum Di Mattia è Dottore di 
Ricerca in Storia dellJ<lrte dell1ndia 
e dell'Asia Orientale. Ha compiuto 
varie spedizioni nell'Himalaya 
occidentale, dove sta studiando i 
monumenti buddh isti. Autrice di 
pubblicazioni sull'arte e l'architet­
tura buddhiste, ha tenuto numerose 
conferenze su questo tema, nonché 
sili/a situazione storico-politica del 
Tibet. E' impegnata nella denuncia 
dell'occupazione militare cinese in 
Tibet e per ìl rispetto dei diritti, . 
umani e delle libertà fondarffrt/pli 
dei tibetani. -.x.: 

Vi proponiamo u n  elenco di siti web che potete con­
sultare per avere notizie dirette sul 'Tibet e il sostegno 
alla. çausa tibetana 

http:// www.loten.ch 
http://www.venturanet.it/dossier_tibet 

http://tibetidt.org 
http://www.savetibet.org 
http://www.tibetinfo.net 

http:/ /www.tibet.com 
http://www.dalailama.com 

http://www.asianart.<::om/lhasa_restoration 

1 1 6 



recensioni · recensioni · recensioni · recensioni · recensioni · recensio 

Recension i  
MARIO TIIANAVARO 
Uno sguardo dall'arcobaleno 
1999 Ubaldini Editore, pp. 203, L. 28.000 

Rispetto agli altri tre libri di Thanavaro, anch'essi pubblicati 
da Ubaldini, spicca immediatamente una differenza: il nome 
dell'autore. Non più Ajahn Thanavaro, ma Mario Thanavaro, 
segno del passaggio dalla condizione monastica a quella lai­
ca. E insieme al nome cambia, almeno in parte, l'approccio 
stesso alla pratica del Dharma, un approccio che ora trae 
ispirazione da diverse fonti con più libertà rispetto agli anni 
precedenti, quando si sentiva più forte l'influenza del Thera­
vada e della tradizione della foresta in cui Thanavaro si è 
formato. È vero che anche gli altri libri manifestano un'aper­
tura a numerose tradizioni, buddhiste e non, ma è soltanto 
ora che questo atteggiamento assume una connotazione pre­
cisa. Si può forse discutere se si tratti di autentica apertura o 
di un eccessivo eclettismo, ma non si può comunque discu­
tere che cì troviamo di fronte a un percorso spirituale di tutto 
riguardo, un percorso di cui si possono intravedere sbocchi 
estremamente interessanti .  Il libro contiene numerosi riferi­
menti biografici che in parte stabìlìscono una comunicazione 
tra autore e lettore, d'altra parte forse disorientano un po', 
considerando che, per certi versi, l'esperienza di Thanavaro 
è decisamente peculiare. Ma, nei punti migliori del libro, le 
'storie', personali o meno, su cui Thanavaro sì sofferma volu­
tamente, riescono a rendere il lettore più ricettivo verso temi 
di interesse universale come la sofferenza, la compassione, 
la ricerca della verità, la gioia. 
Anche quando i ricordi prendono le strade più dolorose (sì 
veda "Ricordo dì Ciro", pp. 177-178, o "I mìlle perché dì 
Arìanna", pp. 80-83), sì affaccia un panorama spirituale che 
non esclude nulla e che non si eclissa dietro i momenti oscu­
ri della vita. È proprio in questi momenti che emerge la 'vera 
scelta' di Thanavaro, una scelta ben più radicale di quella 
che da laico lo ha portato a divenire monaco, giovane venti­
duenne, e di quella che, diciotto anni dopo, lo ha ricondotto 
alla condizione laica. Si tratta della scelta, momento per mo­
mento, di non arretrare di fronte alla sofferenza, la scelta di 
essere sensibili, dì toccare le ferite proprie e altrui con una 
comprensione gentile, partecipe. "Uno sguardo dall'arcoba­
leno" incoraggia questa scelta, evoca quelle qualità ricondu­
cibili essenzialmente all'amore e alla consapevolezza, qualità 
che sono la via e il frutto del risveglio spirituale. 
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L'arcobaleno dipinto da Thanavaro ci propone una verità 
che non si lascia conquistare ma che, al contrario, chiede un 
dolce abbandono, l'abbandono che viene da una visione lim­
pida come il cielo dopo la pioggia: "Quello che ci serve è 
acquisire una visione profonda che ci permetta di vedere le 
cose così come sono, senza paura, ignoranza e illusione. La 
verità rappresenta sempre se stessa. Prima o poi la conosce­
remo come lei ci conosce" (p. 92). 

NGAWANG UIUNDRUB DARGYE 
La biografia segreta del Sesto Dalai lama (1683 - 1 706 
i:i1 746à) 
Traduzione dall'originale tibetano, cura ed introduzione 
di Enrica Rispoli, Luni Editrice, Pagg. 282, L. 55.00Q 

Questo libro sembra strutturato da un esperto di marketing: 
paghi uno e compri due; però questo è quanto avviene poi­
ché l'introduzione scritta dalla stessa traduttrice del testo ori­
ginale tibetano, è un libro nel libro, un trattato storico di più 
di 60 pagine, ricco dì riferimenti bibliografici e collegamenti 
con altri testi fondamentali sulla storia religiosa e politica del 
Tibec. 
Libro necessario, l'introduzione, per meglio inquadrare il con­
testo storico-culcurale in cui le vicende del Sesto Dalai Lama 
si sono sviluppate, a partire dallo spunto dato con la sua scom­
parsa, risalendo fino al Grande Quinto (il Datai Lama prece­
dente) e proseguendo al Doppio Sesto ed al Settimo. 
Ovviamente il cuore del testo è la onerosa traduzione, la 
Biografia Segreta, prima la mondo in una lingua occidentale, 
realizzata dal confronto tra due edizioni base in lingua tibe­
tana; storia questa del periodo in cui il Sesto DaJai Lama, 
dato per morto, visse e viaggiò come semplice pellegrino, 
delle sue realizzazioni spirituali e delle sue esperienze misti­
che. 
Questa biografia consta di soli quattro capitoli, ma gli avve­
nimenti riportati, le esperienze spirituali descritte, gli incon­
tri, praticamente la vita quotidiana di questo personaggio 
contraddittoriamente considerato, tra la grande prova di co­
raggio dell'abbandonare i voti pur essendo all'apice della 
gerarchia religiosa, e la grande codardia di fronte all'azione 
di violenza fisica dell'essere preso in ostaggio, ben manife­
stano i vari ideali di ricerca spirituale, di umiltà nel percorre­
re la Via, di chiarezza nell'affrontare da mendico il futuro, di 
profonda consapevolezza del proprio voto di aiutare gli es­
seri senzienti. 
Un libro che è insieme storia documentata in senso occiden­
tale, ma anche alto esempio di una realizzazione spirituale 
orientale; un libro che può sicurapiente rendere reale l'augu­
rio posto dall'autore originale Ngawang Lhundrub Dargye a 
chiusura " . . .  possa il prezioso Insegnamento continuare ad 
esistere lungamente, diffondendosi ed espandendosi . . .  ". 0.s.) 



A. WA1TS 
Il Tao della filosofia 
tr it. di V. Hefti, Como, Red 1999, pp. 100, L 14.()()() 

L' Autore (1915-197 3), dopo esser stato per cinque anni sa­
cerdote della Chiesa Episcopale negli U.S.A., si è a lungo 
dedicato allo studio del Buddhismo e del Taoismo, tanto da 
diventare noto al grande pubblico per esser scato uno dei 
più brillanti divulgatori in Occidente delle religioni orientali 
cfr. (La via dello Zen; Lo Zen; Il Tao:la via dell'acqua che 
scorre; Le filosofie del/' Asia); anche se, a dire il vero, la sua 
opera più importante è da ritenersi un classico della riflessio­
ne metafisica tradizionale: La suprema identità. Saggio sulla 
Metafisica Orientale e ta Rel igione Cristiana,( tr. it. di C. De­
fendenti, Vicenza, Il punto d' incontro 1993, pp. 236, L.25.000). 
Questo volumetto raccoglie uno scritto del 1 953, La sintesi 
filosofica, e una serie di conversazioni su taoismo e filosofia 
tenute da Wacts tra il 1960 e il 1973. li mito dell'io discute, 
con la consueta brillantezza ricca di esemplicazioni, il pro­
blema della ristrettezza di consapevolezza presente nella 
maggior parte delle nostre operazioni quotidiane ma anche 
in gran parte dei nostri ragionamenti: vi è un tipo di consa­
pevolezza definibile come "faro direzionale" che fissa la mente 
su un oggetto alla volta; e ve n'è una definibile come "Luce a 
largo fascio" la quale tiene presenti anche molli particolari di 
sfondo che non sono oggetti di attenzione da parte della 
prima. Quei soggettì che riescono a far predominare la co­
scienza "luce a largo fascio" per Watts possono essere defini­
ti "mistici", in quanto non perdono mai di vista ìI contesto, 
l'ambiente, lo sfondo, le interrelazioni tra le parti e l'unicà del 
tutto. In L'uomo nella natu.ra l'A. considera poi alcuni grandi 
modelli con i quali si è vista e valutata la Natura: il primo, 
quello occidentale, ritiene la Natura una Creazione e una 
Macchina; quello indiano la intende come Azione; e quello 
cinese la assume come attività spontanea (zfran). 
La posizione dì \Vatts propende chiaramente per quest' ultimo 
modello, ma senza alcuna suggestione anarchica: anzi, l'Auto­
re sostiene che il carattere della spontaneità va coniugato con 
quello di ordine (lt), in quanto la stessa natura si presenta 
come �anarchia ordinata" (p. 41). Questo perché i suoi eventi 
sono sempre nuovi, ma, nel contempo, si dispongono secon­
do un ordine immutabile : di qui la propensione di Watts ad 
adottare arn::he per l'organizzazione della vita umana questo 
modello taoista di una natura organica e dinamica. 
Tra gli altri interventi, è interessante quello intitolato Imma­
gini ai Dio, soprattutto per la conclusione che sembra spin­
gersi agli estremi limiti della tradizione apofatica della teolo­
gia occidentale:"Quando creiamo immagini di Dio, queste 
sono tune dimostrazioni della nostra mancanza di fede" (p.70). 
Così pure risulta acuto e brillante Senso del nonsenso 
dove Watcs dichiara di ritenere il Libro di Giobbe "lo scritto 
più profondo di tuna la Bibbia, del Vecchio e del Nuovo 

1 1 9 



120 

Testamento"(p. 77), perché, alla fine, Giobbe si rende conto -
andando oltre tutti i tentativi di risposte 'razionali' - che pro­
prio le domande costituiscono le risposte. 
Infine, l'ultimo intervento, Vedere att1·averso la rete, oltre che 

riprendere alcune contrapposizioni tra modelli olistici e mo­
delli meccanicisti, contiene un' importante considerazione di 
ordine metodologico: "Per parecchio tempo ho studiato il pen­
siero orientale non per suggerire all' Occidente 'dovresti con­
vertirti ai concetti del!' Oriente', ma piuttosto per dire 'non 
riuscirai a capire le tesi di base della tua civiltà se la tua civiltà 
è l' unica che conosci" (p. 87).(Gia_ngiorio Pasqualotto) 

A. WATIS 
Buddh ismo. La rel igione della non-religione 
tr.:tduzione italiana di V. Hefti, Como, Red 1999, pp. 101,L 14.000 

Fin dal titolo, Watts, come spesso accade nei suoi scritti, usa 
delle locuzioni paradossali o autocontraddittorie non tanto 
per il gusto narcisistico di esibire originalità, ma per la ferma 
convinzione della necessità di spezzare i luoghi comuni che 
intralciano, rallentano o invischiano la libertà di pensiero. 
Com'è noto, dietro questa locuzione vi è un lungo dibattito, 
durato quasi due secoli - e per certi aspetti non ancora con­
cluso - sul problema relativo alla qualifica di 'religione' da 
attribuire al Buddhismo. Qui Watts non si cimenta nell'af­
frontare sistematicamente tale problema, tuttavia, in forma 
concisa esprime alcuni pareri, come sempre assai stimolanti. 
Innanzitutto, cerca di qualificare ìl Buddhismo in base a ciò 
che esso sì prefigge, e dice" a differenza del giudaismo e del 
cristianesimo, non cisi affanna freneticamente ad essere buo­
ni; ci si preoccupa di essere saggi "(p. 19) E, in effetti, per il 
Buddhismo, se uno si affanna ad essere buono senza avere 
una mente equilibrata dalla saggezza, rischia di soccombere 
o diventare fanatico. In secondo luogo, il Buddhismo 
per Watts si distanzia dall' Induismo perché questo, più che 
una religione, è una cultura di un paese:"essere induista vuol 
dire vivere in India"; mentre il Buddhismo "è induismo sfron­
dato per l' esportazione" (p. 21). Come dire, cioè, che il Bud­
dhismo, a differenza dell' induismo, può essere una religio­
ne unversale, in quanto non è vincolato ad un solo territorio 
e ad un unico popolo. Ma c'è una ragione più profonda che 
differenzia Buddhismo da Induismo: "Il buddhismo non ha 
un' idea, un concetto di Dio, perché non è interessato ai 
concetti; si interessa unicamente ali' esperienza diretta" (ivi). 
Il che potrebbe voler suggerire un possibile completamento 
del ragionamento in questa direzione: il Buddhismo non sì 
interressa dei concetti e delle definizioni che gli uomini pos­
sono dare di Dio; ma ciò non significa che non si interressi 
delle esperienze che gli uomini fanno di Dio. 
li capitolo che appare più interessante è quello che ha come 
titolo La religione della non-religione, che si apre con una 



recriminazione ironica contro le ipocrisie devozionali: "si po­
trebbe dire che la conquista religiosa o spirituale più elevata 
non mostri alcun segno di religiosità o spiritualità"(p. 46); ma 
ciò non deve far dimenticare çhe anche "la semplicità e l'as­
senza di rituale rappresentano in se stesse una dimostrazione 
dì devozione"(p.47). Quindi il Buddhismo Zen che semplifica 
al massimo rituali e liturgie della tradizione buddhista è, cer­
to, un ottimo antidoto contro l'orgoglio formalista e le tenta­
zioni idolatriche, ma può anche condurre a situazioni in cui si 
seme "puzza di zen", quando questa semplificazione si esibi­
sce nella forma dell' ostentato rigore. In questo breve capito­
lo, inoltre, Watts accenna al contenuto dottrinale della Scuola 
Hwa Yen, una delle più originali e profonde tra quelle sorte 
nell' ambito del Buddhismo cinese: in particolare, Watts ricor­
da t· eccezionale valore del modello a rete (shi sbi wu ai) che 
contraddistingue la proposta di tale Scuola, in base al quale 
ogni elemento dell' universo - sia interiore che esteriore -
deve considerarsi come un gioiello la cui luce dipende dalla 
capacità di rinfrangere la luce di altri infiniti elementi-gioielli: 
come dire, in altri termini, che ogni realtà non è autosufficien­
ce, ma dipende dall' interrelazione col numero virtualmente 
infinito delle altre realtà. (G.P) 

P. HARVEY 
Introduzione al Buddhismo. Insegnamenti, storia e pratiche 
traduzione italiana di A.F. Prati!Jo, Firenze, Le Lettere 1998, 
pp. 321, L 50.000 • 

Peter Harvey, docente di Studi sul Buddhismo alla Sunder­
land Universicy e membro della Pali Text Sociecy, presenta 
in questo volume una sorta di piccola enciclopedia del Bud­
dhismo, in quanto non si limita all' esposizione dei pricipali 
contenuti dottrinali appartenenti alle diverse Scuole buddhi­
ste, ma, nel far ciò, ripercorre le più importanti tappe stori­
che attraverso le quali il Buddhismo è sorto, si è sviluppato e 
si è consolidato. 
Il primo dei tredici capitoli che formano l'opera affronta la 
figura del Buddha nel suo contesto indiano, illustrando i 
momenti salìenli della vita del Buddha, la natura, il metodo e 
il ruolo del suo insegnamento. 
li secondo e ìl terzo capitolo sono dedicati ad illustrare i 

primi e prindpali insegnamenti del Buddha (Le Quattro No­
bili Verità); mentre il quarto capitolo si impegna a chiarire 
alcuni caratteri del Buddhismo originario: il problema della 
comunità, i rapporti col potere politico, le prime scuole e I' 
origine del Buddhismo Mahayana. 
Il quinto e il sesto capitolo affrontano rispettivamente le filo­
sofie e le divinità del Mahayana; mentre il settimo si occupa 
di dare una panoramica storico-culturale delle vicende che 
sono seguite, nei vari paesi asiatici, al consolidamento della 
grande tradizione Mahayana. 
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I quattro capitoli successivi sono riservati all' enucleazione 
di numerosi temi e problemi connessi alla pratica buddhista: 
alla devozione, all'etica, alla Comunità e alle tecniche di 
meditazione. 
Infine, gli ultimi due capitoli riguardano rispettivamente la 
storia contemporanea del Buddhismo in Asia e fuori dal!' 
Asia, fino ad accennare alle organizzazioni buddhiste di più 
recente formazione. 
Il volume è corredato inoltre, all' inizio, di una bibliografia 
assai vasta e ordinata per temi; e, alla fine, di un indice dei 
concetti e di un indice dei nomi. (G.P.) 

A. C. GRAHAM 
La ricerca del Tao. Il dibattito filosofico nella Cina classica 
traduzione italiana di R. Fracasso, Vicenza, Neri Pozza 1999, 
pp. 574, L 55.000 

Angus Charles Graham 0919-1991) può esser certamente con­
siderato uno dei maggiori sinologi di questo secolo. Docente 
di lingua cinese classica alla SOAS di Londra dal 1950 al 
1984, ha prodotto dodici monografie e più di sessanta saggi, 
tutti di altissimo valore scientifico. Questo suo lavoro - tra­
dotto in italiano dopo lunghe e tormentate vicende grazie 
alla sensibilità e alla tenacia dell' editore Neri Pozza - costitu­
isce, oltre che il coronamento di una carriera e di una vita 
dedicate alla comprensione del pensiero cinese classico -
una stella polare per quanti vogliano accostarsi in modo non 
superficiale alla conoscenza di tale pensiero. 
L' opera, suddivisa in quattro parti, esamina e discute i pro­
blemi affrontati dai pensatori appartenenti al periodo aureo 
della filosofia cinese, dal 500 al 200 a. C.: si apre con due 
lunghi capitoli dedicati rispettivamente a Confucio e a Mozi,e 
si chiude con un breve capitolo sul sincretismo e il trionfo 
del confucianesimo; lungo l' itinerario segnato da questi due 
limiti si snoda una ricerca che pone la sua attenzione, tra 
l'altro, alla scuola yanghista, ali 'utopia di Shennong, ai di­
battiti dei 'sofisti', a Mozì e al tardo moismo, al taoismo di 
Zhuangzi e di Laozi, al confucianesimo di Xunzi, alle teorie 
legaliste, e alle dottrine dei cosmologi. Quasi ogni capitolo 
in cui si sedimentano le tappe di questa enorme ricerca co­
stituisce una sorta di breve ma densa monografia. La rete 
concettuale che tiene insieme i materiali presentati e prodot­
ti da tale ricerca 
ha come piloni portanti due considerazioni fondamentali, che 
i' Autore include nella Premessa (p. XX): la prima dichiara 
la necessità di "prendere sul serio il pensiero cinese"; la se­
conda sostiene che "lo studio di cale pensiero implica un 
nostro costante coinvolgimento in cruciali questioni di filo­
sofia morale, quali i rapporti fra filosofia e storia della scien­
za, la decostruzione di schemi concettuali prestabiliti, � pro­
blemi del rapportare i1 pensiero alla struttura linguistica e il 



pensiero correlativo alla logica". La prima di queste due con­
siderazioni sembra addirittura banale o pleonastica, ma in 
realtà non è né l'una né l'altra: infatti, se sì osserva il panora­
ma formato dalle opere generali di storia della ft.losofia pro­
dotte in Occidente, si può notare che I' attenzione alla filoso­fia cinese o è del rutto assente, o è pres�nte in modo affatto 
superficiale ,  oppure la presenta in modo distorto e senario, 
nel senso che la confronta con quella occidencale per giudi­
carla 'inferiore', meno profonda, meno logica, meno mecafi­
sica, etc.,erc. Ebbene, l'opera di Graham, affrontando a fon­
do i pensatori cinesi classici e presentando direttamente molti 
brani dei loro testi, funziona da invito a rivedere tali pregiu· 
dizi dovuti ad infondati ed ingiustificati complessi di supe­
riorità eurocentrica. 
La seconda considerazione è forse ancora più importante, 
perché non riguarda genericamente le arretratezze e le ottu­
sità della maggior parte della storia della filosofia prodotta in 
Occidente, ma coinvolge anche molti studiosi di filosofia ci· 
nese, 
quelli almeno che si limitano a ricostruzioni filologicamente 
corrette dei testi e alla loro sistemazione storiografica, senza 
venir toccati e coinvolti dal contenuto filosofico di tali testi. 
Invece Graham mostra una dote eccezionale, raramente pre­
sente non solo tra gli specialisti di filosofia cinese, ma anche 
era gli storici della filosofia e perfino tra i sedicenti 'filosofi': 
quella di non studiare gli autori considerati come se fossero 
creatori defunti di pensieri morti, ma dì accoglierli come in­
terlocutori vivi che propongono aUa discussione problemi 
vitali. Ovviamente, in tale prospeniva, non tutti gli 
autori affrontati risultano tra loro equivalenti, tanto che chia­
ramente emerge una predilezione di Graham per Je temacì­
che 
presenti nei testi taoisti, in particolare quelli di Zhuangzi. 
Tuttavia, il rigore filologico e l'acribìa analitica non gli ven­
gono mai meno, anche quando indaga il pensiero di autori 
meno consonanti con le proprie riflessioni. Questa misurata 
ma radicale passione filosofica di Graham · la quale può fun­
zionare da antidoto per le patologie prodotte da dosi ecces­
sive di neutrnlità 'scientifica' - lo rende non solo un grande 
storico della filosofia cinese, ma anche un pensatore in pro­
prio, uno che riflette sui problemi posti dai pensieri altrui 
come se fossero propri e che sembra invitare i suoi lettori a 
fare altrettanto. 
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