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• EDITORIALE DI MA RIA ANGELA FA LÀ • 

Orienti e Occidenti 
I l Vesak 2007 ha avuto 

come motivo conduttore il 
tema del Laboratorio di 
incontro Oriente/Occidente. 
Laboratorio come attività, 
come processo creativo che 
non porti a dati acquisiti una 
volta per tutte, ma a creazioni 
in movimento che danno vita 
a ulteriori processi. Una 

catena di interazioni in un 
sistema di riferimento 
Oriente/Occidente. 
L'Oriente e l'Occidente, gli 
Orienti e gli Occidenti non 
vanno visti come categorie 
contrapposte di vissuti e di 
storie , di modalità di pensiero 
e di prospettive. L'Occidente 
spesso ha creato il suo Oriente 
di riferimento, un Oriente 
a suo uso e consumo, con idee 
talvolta egemoniche nel 
confronti di un Luogo/topos/ 
territorio che da una parte 
è visto come culla di civiltà 
e custode delle origini e 
dall'altra terra da rimodellare 
e riutilizzare per le proprie 
necessità e interessi economici 
e politici. 
L'Oriente agli occhi del mito 
creato nelle terre del tramonto 

è ciò che rappresenta un modo 
di sentire più sensibile agli 
aspetti sacri, unitivi, di calma 
e di introspezione rispetto a 
un occidente veloce, razionale, 
scientifico e pratico. 
L'Oriente vero, quello degli 
uomini e delle donne che 
vivono nei territori a est 
dell'Europa, è molto più 
realistico e concreto di quanto 
queste "visione" 
ci mostrino. E' la potenza 
economica e politica dei suoi 
vasti territori . E' la ricerca 
scientifica, la creatività dei 
suoi studiosi e della sua 
economia, la vita caotica delle 
sue enormi metropoli. Forse 
dovremmo uscire fuori dalle 
mitologie fumose che non 
hanno un rapporto concreto 
con i territori reali di Oriente 
e Occidente. 
Creare "laboratori" di 
condivisione al di là degli 
stereotipi, al di là dei bisogni 
indotti, al di là delle 
settorializzazioni, è una delle 
sfide della mondializzazione 
su cui dobbiamo attivarci se 
crediamo nel dialogo e nella 
creazione di un mondo 

possibile: un orizzonte aperto 
a prospettive in cui le 
esperienze dei territori si 
fertilizzino a vicenda oltre le 
etichette. 

PER TUTTI 
GLI ABBONATI 

Cari amici, la rivoluzione 

di internet, che ha 

toccato anche la nostra 

rivista, ci ha permesso 

di raggiungere molti 

nuovi lettori. 

Ne siamo molto felici 

anche se il lavoro per la 

diffusione di DHARMA 

è sempre in salita 

e c'è bisogno dell'aiuto 

di tutti! Vi ricordiamo 

che ogni abbonato, sia 

cartaceo che elettronico, 

può accedere all'archivio 

, elettronico di 

DHARMA in cui sono 

contenuti tutti 

gli articoli pubblicati. 

Per consultarlo 

è necessario iscriversi 

al sito e notificarcelo 

via email per attivare 

il servizio. Grazie. 



TEST I 
CANONICI 

Coltivare la mente 
Nelle parole del Buddha troviamo spesso 

lesortazione a non attendere, a non 

perderci dietro a discorsi, ma piuttosto 

a seguire una pratica, iniziare subito 

il lavoro, una volta preso consapevolmente 

l'impegno con noi stessi. In questo sutra, 

tratto dal Samyutta Nikaya (III, 153), 

il Buddha parla proprio di questo e ci pone 

di fronte alle nostre responsabilità rispetto 

alla pratica. Non bastano le parole, gli 

intendimenti, i desideri. Bisogna applicarsi 

in modo continuo nella pratica meditativa, 

senza cercare facili scorciatoie, per liberarsi 

dalle quattro contaminazioni mentali 

(asava): la contaminazione del desiderio 

sensuale, del desiderio di un'esistenza 

continua, delle opinioni errate e 

dell'ignoranza. Colui che ha sradicato tutte 

le contaminazioni è un araht, un Perfetto. 

Attraverso il lavoro sulla mente (bhavana) 

possiamo ripulirci da tutto ciò che offu.sca 

la nostra capacità di comprensione 

e coltivare quelle qualità come 

la consapevolezza, la concentrazione, 

la volontà che alla fine ci condurranno 

alla più alta saggezza, alla comprensione 

profonda che vede le cose così come sono 

nella loro realtà fondamentale 

e realizza la Verità Ultima, il Nirvana. 

In una certa occasione il Beato si trovava 

a Savatthi e così disse ai suoi discepoli: 

"Discepoli, per mezzo della conoscenza 

e della discriminazione le contaminazioni 

mentali sono distrutte. Così io dichiaro. 

Non per mezzo della non conoscenza 

e della non discriminazione. 

Quale conoscenza, quale discriminazione 

conduce alla distruzione delle 

. contaminazioni mentali? Questa: 

"Tale è il corpo, tale il sorgere del corpo, 

tale il dissolversi del corpo, tale la 

sensazione ... la percezione ... le attività 

mentali ... la coscienza, tale il loro sorgere, 

tale il loro svanire". 

Discepoli, per mezzo di questa 

conoscenza, di questa discriminazione le 

contaminazioni mentali sono alla fine 

distrutte. 

Supponete, discepoli, che in un 

praticante, che vive trascurando di 

coltivare la mente, sorgesse un desiderio di 

questo tipo: 

"Che la mia mente sia libera, senza 

essere più influenzata dalle contaminazioni 

mentali". Nonostante il desiderio, la sua 

mente non sarà liberata dalle 

contaminazioni mentali. Per quale motivo? 

Si deve dire che ciò è dovuto al fatto che 

ha trascurato di coltivare la sua mente. 

Coltivare la mente meditando su cosa? 



Sui quattro stati incommensurabili, sui 

quattro sforzi, sui quattro fondamenti della 
presenza mentale, sulle cinque facoltà di 

controllo, sui cinque poteri, sui sette fattori 

dell'illuminazione, sul nobile ottuplice 

sentiero. 

Discepoli, supponete che otto, o dieci o 

una dozzina di uova non siano state 
sufficientemente riscaldate, che la gallina 

non le abbia covate sufficientemente. 

Supponete poi che alla gallina venga in 

mente questo desiderio: 

"Che i miei pulcini con le zampe e con le 

unghie o con la bocca e il becco possano 

rompere il guscio e nascere senza difficoltà. 

"Nonostante il desiderio, quei pulcini non 

sono pronti a rompere i gusci con le zampe 
e le unghie o con la bocca e il becco e così 

nascere senza difficoltà. 

Per quale motivo? Si deve dire che ciò è 

dovuto al fatto che quelle otto o dieci o una 

dozzina di uova non sono state 

sufficientemente riscaldate, e che la gallina 

non le ha sufficientemente covate. 

Allo stesso modo, discepoli, se in un 

praticante che vive trascurando di coltivare 

la mente sorgesse un desiderio di questo 
tipo: 

"Che la mia mente sia libera, senza 

essere più influenzata dalle 

contaminazioni", nonostante il desiderio, 

la sua mente non sarà lìberata dalle 

contaminazioni. 

Per quale motivo? Si deve dire che ciò è 

dovuto al fatto che ha trascurato di 

coltivare la mente. Coltivare la mente 

meditando su cosa? Sui quattro stati 

incommensurabili ... sul nobile ottuplice 

sentiero. 

Supponete, discepoli, che otto o dieci o 

una dozzina di uova siano state 

sufficientemente riscaldate, che la gallina 

le abbia sufficientemente covate, un 

desiderio simile a questo non sorgerebbe 

in lei: 

"Che i miei pulcini con le zampe e con 

le unghie o con la bocca e il becco possano 
rompere il guscio e nascere senza 

difficoltà": perchè quei pulcini con le 

zampe e le unghie o con la bocca e il becco 

sono già pronti a farlo. 

Per quale motivo? Perchè, discepoli, 

quelle otto o dieci o una dozzina di uova 
sono state sufficientemente riscaldate, 

la gallina le ha covate a sufficienza. 

Allo stesso modo, discepolì, nel 

praticante che vive facendo attenzione a 

coltivare la mente, non può sorgere un 

desiderio come questo: 
"Che la mia mente sia libera, senza 

essere più influenzata dalle 



Coltivare la mente 

contaminazioni," poiché la sua mente è già 

libera da esse. 

Per quale motivo? Si deve dire che ciò è 

dovuto al fatto che ha posto attenzione a 

coltivare la mente. Coltivare la mente 

meditando su cosa? Sui quattro stati 

incommensurabili; sui quattro sforzi, sui 

quattro fondamenti della presenza 

mentale, sulle cinque facoltà di controllo, 

sui cinque poteri, sui sette fattori dell'il­

luminazione, sul nobile ottuplice sentiero. 

Supponete, discepoli, che un carpentiere 

o un apprendista carpentiere osservi 

il manico della propria ascia e veda 

su di esso l'impronta del pollice e delle 

altre dita, per questo non sarebbe in grado 

di dire: 

"Tanta parte del manico della mia ascia 

è stata consumata oggi, tanta parte ieri, 

tanta parte un'altra volta". 

Ma egli riconoscerebbe che il manico si 

è consumato solo attraverso il continuo uso. 

Allo stesso modo, discepoli, in un 

praticante che vive facendo attenzione a 

coltivare la mente non ha questa 

conoscenza: 

"Tanta parte delle contaminazioni 

mentali : consumata oggi, tanta parte ieri, 

tanta parte un'altra volta"; ma egli 

riconosce che si sono eliminate attraverso 

TEST I 

CAN O N I C I  

la loro graduale riduzione. 

Discepoli, supponete che un vascello 

d'alto mare equipaggiato con alberi e sartie 

sia arenato sulla riva per sei mesi a causa 

della mancanza d'acqua dovuta alla 

stagione secca; sarà battuto dal vento e dal 

sole; bagnato dalle piogge torrenziali 

durante la stagione umida, facilmente si 
rovinerà e marcirà. 

Allo stesso modo, discepoli, in un 

praticante che vive facendo attenzione a 

coltivare la mente, le contaminazioni 

mentali si indeboliscono e svaniscono 

facilmente." 

•• 





• LA V I A  DELLA P R A T I CA • 

NEL MONDO 
c'è BISOGNO 

DI SAGGEZZA 
di AJhan Sumedho 



La via del Dhamma ci indica di osservare la natura e di 

armonizzare la nostra vita con essa. Nella civiltà occidentale 

si è però ben lontani dal guardare il mondo in questi termini, 

la natura viene considerata un bene di nostra proprietà 

che dobbiamo solo sfruttare. 

S 
iamo qui accomunati da un unico interesse. Invece di essere un 

gruppo di individui in cui ciascuno segue le proprie opinioni e 

i propri punti di vista, stasera ci ritroviamo qui motivati dal co­

mune interesse per la pratica del Dhamma. Quando un così gran nu­

mero di persone si trova riunito una domenica sera, si comincia a intra­

vedere il potenziale insito nell'esistenza umana, una società basata sul 

comune interesse per la verità. Nel Dhamma ci uniamo. Ciò che sorge 

passa, e ciò che resta è pace. Sicché, quando cominciamo ad abbando­

nare le abitudini e l'attaccamento ai fenomeni condizionati cominciamo 

a riconoscere l'integrità e l'unità della mente. 

È una riflessione molto importante per l'epoca in cui viviamo, così 

segnata dai conflitti e dalle guerre che nascono quando non si riesce ad 
andare d'accordo su nulla. I Cinesi contro i Russi, gli Americani contro 

i Sovietici, e via di questo passo. Perché? Qual è il motivo del contra­

sto? Sono le rispettive percezioni del mondo. "Questa è la mia terra e la 

voglio così. Voglio questa forma di governo e questo sistema politico 

ed economico", e via di questo passo. Finché si arriva all'assassinio e 

alla tortura e perfino ad annientare il paese che vorremmo liberare, a 

schiavizzare o manipolare il popolo che vorremmo libero. Perché? 

Perché non comprendiamo la vera natura delle cose. 

La via del Dhamma consiste nell'osservare la natura e armonizzare la 

nostra vita con le forze naturali. Nella civiltà europea siamo ben lontani 

dal guardare il mondo in questi termini. Lo abbiamo idealizzato. Se tutto 

andasse secondo i nostri ideali, dovrebbe essere in un certo modo. E 

quando ci attacchiamo agli ideali finiamo col fare quello che abbiamo fat­

to al nostro pianeta, inquinato e trascinato sull'orlo della distruzione tota­

le perché non comprendiamo i limiti che ci impone la vita sulla terra. 

Tratto da 
OLTRE LA MORTE: 
LA VIA DELLA 
CONSAPEVOLEZZA 
Monastero 
Santacittarama, 
Frasso Sabino 2000 



NEL MONDO 
c'è BISOGNO 
DI SAGGEZZA 

Sicché, da questo punto di vista, a volte ci tocca imparare la dura lezione 

facendo errori e combinando un sacco di guai. Per fortuna non è una si­

tuazione irreparabile. 

Ora, i n  questo monastero i monaci e le monache praticano i l  

Dhamma con diligenza. Per tutto i l  mese d i  gennaio non parliamo nep­

pure, ma dedichiamo le nostre vite e offriamo i meriti della nostra pra-

IN QUANT O ESSERI UMANI 
POSSIAMO FARE DELLA NOSTRA VITA 
UNA GRANDE BENEDUIONE, O 

- DIVENTARE UN CANCRO DEL PIANETA, 
SFRUTTANDO LE RISORSE DELLA 
TERRA E ACCAPARRANDO IL PIÙ 
POSSIBILE PER ''ME" E PER IL "IVIO". 

tica per il bene di tutti gli esseri 

senzienti. L'intero mese è una pre­

ghiera incessante, un'offerta di 

questa comunità per il  bene di tutti 

gli esseri senzienti. È un periodo 

interamente dedicato alla ricerca 

della verità, a osservare e ascoltare 

e guardare le cose così come sono; 

un periodo in cui ci si astiene dal-

1' indulgere alle abitudini e agli stati d'animo egocentrici, rinunciando a 

tutto questo per il bene degli esseri viventi. È una testimonianza offerta 

a tutti perché riflettano sulla dedizione e il sacrificio che il cammino 

verso la verità comportano. È un invito a realizzare la verità nella pro­

pria vita, invece di vivere in modo meccanico e abitudinario assecon­

dando le condizioni del momento. È una riflessione per gli altri. 

Abbandonare i comportamenti immorali, egoistici o violenti per essere 

persone che aspirano alla virtù, alla generosità, alla moralità e all' azio­

ne compassionevole nel mondo. Se non facciamo questo, allora la no­

stra situazione è assolutamente senza speranza. Tanto varrebbe che fa­

cessero saltare per aria tutto, perché se nessuno è disposto a usare la 

propria vita per qualcosa di più che il proprio egoismo, è tutto inutile. 

g uesto paese è un paese generoso e benevolo, ma noi lo diamo per 

scontato e lo sfruttiamo per quel che ne possiamo ricavare. Non 

pensiamo granché a quel che potremmo offrirgli. Esigiamo molto, 

v g amo che il governo ci risolva tutti i problemi salvo poi criticarlo se 

non ci riesce. Ai nostri giorni vediamo individui egoisti che vivono a mo­

do loro, senza riflettere saggiamente e adottare uno stile di vita vantag­

gioso per la collettività nel suo insieme. In quanto esseri umani possiamo 

fare della nostra vita una grande benedizione, o diventare un cancro del 

pianeta, sfruttando le risorse della terra per il nostro personale guadagno 

e accaparrando il più possibile per "me" e per il "mio". Nella pratica del 

Dhamma il senso del me e del mio comincia a sbiadire, quel senso dell'io-



• LA VIA DELLA PRATICA • 

mio in quanto piccola creatura seduta qui che ha una bocca e deve man­

giare. Se non faccio altro che seguire i desideri del mio corpo e le mie 

emozioni, non sarò che una piccola creatura avida ed egoista. Ma quando 

rifletto sulla natura della mia condizione fisica e su come può essere usata 

abilmente in questo spazio di vita per il bene di tutti, allora questo stesso 

essere diventa una benedizione. (Ma non è che si pensa "sono una bene­

dizione"; attaccarsi all'idea di essere una benedizione è un'altra forma di 

orgoglio!). Sicché si tratta di vivere giorno per giorno in modo da espri­

mere gioia, compassione, gentilezza attraverso la propria vita, o quanto 

meno in modo tale da non causare inutile confusione e dolore. Il minimo 

che possiamo fare è osservare i cinque precetti affinché il nostro corpo e le 

nostre parole non divengano strumento di violenza, crudeltà e sfrutta­

mento nei confronti del pianeta. Vi sto forse chiedendo troppo? È irreali­

stico rinunciare a fare semplicemente quel che mi pare al momento allo 

scopo di essere almeno un pochino più attento e responsabile in ciò che 

faccio e che dico? Tutti possiamo cercare di essere d'aiuto, essere generosi 

e gentili e rispettosi nei confronti degli altri esseri con cui ci troviamo a 
condividere il pianeta. Tutti possiamo interrogarci con saggezza per arri­

vare a comprendere le limitazioni a cui siamo sottoposti, in modo da non 

farci più ingannare dal mondo sensoriale. Ecco perché meditiamo. Per un 

monaco o una monaca è uno stile di vita, un sacrificio dei nostri desideri e 

capricci particolari per il bene della comunità, del Sangha. 

S 
e mi metto a pensare a me stesso e a cosa voglio io, è facile che mi 

dimentichi di voi, perché ciò che voglio io in un dato momento 

può non andare bene per tutti quanti gli altri. Ma quando prendo 

come guida il mio rifugio nel Sangha, allora il benessere del Sangha è la 

mia gioia e posso rinunciare ai miei capricci per il bene del Sangha. Ecco 

perché i monaci e le monache si rasano la testa e vivono sotto la disciplina 

stabilita dal Buddha. È un modo per educarsi al lasciare andare l'io come 

modo di vivere: un modo di vivere in cui vergogna, senso di colpa e pau­

ra non hanno più ragione di essere. Si perde la sensazione di un'indivi­

dualità aggressiva, perché non si è più tesi a considerarsi indipendenti dal 

resto o a dominare, ma a vivere in armonia per il bene di tutti gli esseri, 

piuttosto che per il proprio bene. 

La comunità dei laici ha l'opportunità di partecipare a questo. I mo­

naci e le monache dipendono dai laici per il loro sostentamento, quindi 

è importante per la comunità dei laici assumersene la responsabilità. È 
un modo di uscire dai vostri problemi e dalle vostre preoccupazioni 
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NEL MONDO 
c'è BISOGNO 
DI SAGGEZZA 

particolari, perché quando vi date il tempo di venire qui per donare, per 
aiutare, per praticare la meditazione e ascoltare il Dhamma, ci ritroviamo 
insieme nell'unità della verità. Possiamo essere qui insieme senza invi­
dia, gelosia, paura, dubbio, avidità o desiderio grazie alla nostra inclina­
zione verso la ricerca della verità. Fate che sia questa l'intenzione por­
tante della vostra vita, non sprecatela inseguendo mete senza valore! 

rATTUALE SITUAZIONE MONDIALE 
È IL RISULTATO DR NON AVER 
COMPRESO LA REALTÀ DRLE COSE, 
E D'ALTRO CANT O È UN'OCCASIONE 
PER CIASCUNO DI NOI, 
PER FARE ORLA NOSTRA VITA 
QUALCOSA CHE HA VALORE. 

Questa verità si può chiamare in 
molti modi. Le religioni si sforzano 
di comunicarla con certi mezzi - at­
traverso concetti e dottrine - ma noi 
abbiamo dimenticato che cos'è la re­
ligione. In questi ultimi secoli la no­
stra società ha visto il predominio 
della scienza materialistica, del pen-
si ero razionale e dell'idealismo 

basato sulla nostra capacità di concepire sistemi economici e politici; ep­
pure non riusciamo a farli funzionare, è vero? Non riusciamo a creare 
una vera democrazia, o un vero comunismo o un vero socialismo; non ri­
usciamo a crearli perché siamo ancora illusi dal senso dell'io. 

Perciò tutto naufraga nella tirannide e nell'egoismo, nella paura e 
nel sospetto. Sicché l'attuale situazione mondiale è il risultato del non 
aver compreso la realtà delle cose, e d'altro canto è un'occasione per 
ciascuno di noi, se veramente siamo interessati a capire cosa si può fa­
re, per fare della nostra vita qualcosa che ha valore. Ora, in che modo 
possiamo farlo? 

P er prima cosa bisogna prendere atto delle motivazioni e inclina­

zioni egocentriche dovute all'immaturità emotiva, per poterle 

conoscere ed essere in grado di lasciarle andare; aprire la mente 

alle cose così come sono, essere vigili. La nostra pratica di anapanasati 

è un inizio, no? Non è un'ennesima abitudine o un passatempo che col­
tiviamo per tenerci occupati, ma un mezzo per sforzarci di osservare, 
di concentrarci ed essere con la realtà del respiro. 

In alternativa si potrebbe passare un sacco di tempo davanti alla te­
levisione, al bar o impegnati in attività non molto salutari; in un certo 
senso sembra più importante che passare del tempo stando seduti a os­
servare il respiro, vero? Guardate la tv e vedete delle persone assassi­
nate in Libano; sembra più importante che stare semplicemente seduti 
a guardare un'inspirazione e un'espirazione. Ma questa è la mente che 



• LA VIA DELLA PRATICA • 

non comprende la realtà delle cose; per cui siamo disposti a guardare 

delle ombre sullo schermo e la miseria che passa attraverso uno scher­

mo televisivo, il dramma dell'avidità, dell'odio e della stupidità che si 

perpetua nei modi più inaccettabili. Non sarebbe molto più sano dedi­

care quel tempo a essere in contatto con il corpo così com'è adesso? 

Sarebbe meglio nutrire rispetto per questo essere fisico qui, e imparare 

a non sfruttarlo, a non abusarne, 

per poi prendercela con lui quando 

non ci dà la felicità desiderata. 

I 
n monastero non abbiamo il te­

levisore perché dedichiamo la 

nostra vita a fare cose più utili, 

CAMMINARE PER UN SENTIERO E 
OSSERVARE IL RESPIRO Cl PERMETTE 

DI ESSERE PIÙ CONSAPEVOLI E 
SENSIBILI. LA VERITÀ COMINCIA A 
RIVELARCISI ATTRAVERSO QUESTE 

NOSTRE PRATICHE SEMPLICI E 
APPARENTEMENTE INSIGNIACANTI. 

come osservare il nostro respiro e camminare avanti e indietro su un 

sentiero nella foresta. I vicini pensano che siamo matti. Tutti i giorni 

vedono uscire gente avvolta in coperte che cammina su e giù. "Ma che 

fanno? Saranno mica matti!" Un paio di settimane fa c'è stata una bat­

tuta di caccia qui da noi. Mute di cani sguinzagliate dietro alle volpi 

della nostra foresta (cosa veramente utile e benefica per tutti gli esseri 

senzienti!). Sessanta cani e tutti quegli adulti alle calcagna di una pove­

ra volpicella! Ma non sarebbe meglio passare il tempo a camminare 

avanti e indietro per la foresta? Meglio per la volpe, per i cani, per 

Hammer Wood e per i cacciatori. Ma nel West Sussex si pensa che sia 

normale. Loro sono i normali e noi i pazzi. 

Quando osserviamo il nostro respiro e passeggiamo avanti e indie­

tro per la foresta, se non altro non terrorizziamo le volpi! Come vi sen­

tireste voi ad essere inseguiti da sessanta cani? Immaginate in che stato 

sarebbe il vostro cuore se aveste sessanta cani alla calcagna e della gen­

te a cavallo che ve li aizza contro! È una cosa molto brutta, se appena 

appena ci si pensa. Eppure da queste parti lo si considera normale, o 

perfino desiderabile. Dato che non ci si dà la pena di riflettere, si può 

diventare vittime dell'abitudine, schiavi del desiderio e delle abitudini. 

Se analizzassimo in cosa consiste effettivamente la caccia alla volpe, ce 

ne asterremmo. 

Chiunque abbia un minimo di intelligenza e consideri seriamente la 

questione non sente il desiderio di farlo. Invece, cose semplici come 

camminare su e giù per un sentiero e osservare il respiro ci permettono 

di cominciare a essere più consapevoli e molto più sensibili. La verità 

comincia a rivelarcisi attraverso queste nostre pratiche semplici e 



NEL MONDO 
c'è BISOGNO 
DI SAGGElZA 

apparentemente insignificanti. Come del resto avviene quando osser­
viamo i cinque precetti, che sono una fonte di felicità per il mondo. 

Quando.cominciate a riflettere sulla realtà delle cose e ripensate a una 

circostanza in cui la vostra vita è stata seriamente in pericolo, sapete 
quanto sia orribile. È un'esperienza assolutamente spaventosa. Chi ha 
avuto modo di rifletterci, non ha la minima voglia di sottoporre intenzio-

QUESTA CAPACITÀ DI RIFLETTERE 
E OSSERVARE È ESATTAMENTE 
CIÒ CHE INTENDE 
IL BUDDHA QUANDO PARLA 
DI LIBERARSI DALLA CIECA 
DIPENDENZA DALLE ABITUDINI 
E DALLE CONVENZIONI. 

nalmente un'altra creatura alla stes-
sa esperienza. In nessuna circostan­
za potrebbe far patire a un altro un 
simile terrore. Diversamente, pense­
rete che le volpi non hanno impor­
tanza, o che i pesci non hanno im­
portanza. Esistono solo per il mio 
piacere, un passatempo per la do-
menica pomeriggio. 

Ricordo una donna che venne a trovarmi ed era molto seccata che fos­
simo noi i nuovi proprietari del laghetto di Hammer Wood. Diceva: 
"Vede, è che mi rilassa tanto; non vengo qui per pescare, solo perché stare 
qui mi rilassa". Andava a pesca tutte le domeniche solo per rilassarsi. A 

me pareva in buona salute, perfino un po' rotondetta, non faceva certo la 
fame. Non aveva bisogno di pescare per vivere. Le risposi: "Bè, allora po­
trebbe - dato che non ha bisogno di pescare per vivere, ha abbastanza sol­
di, spero, per comprarsi il pesce - quando compreremo il lago potrebbe 
venire qui a meditare. Non è necessario pescare". Ma lei non voleva me­
ditare! Passò a lamentarsi dei conigli che le mangiavano i cavoli, per cui 
aveva dovuto ricorrere a ogni sorta di trappole mortali per dissuaderli. 

Q uesta donna non riflette mai su nulla. Lesina i cavoli ai conigli, 

ma lei può benissimo comprarserli al mercato. I conigli no. I co­

nigli devono arrangiarsi a mangiare i cavoli di qualcun altro. 

Pero lei non si è mai aperta a considerare la realtà delle cose, o ciò 

che è veramente gentile e benevolo. Non direi che è una persona cru­
dele o insensibile, solo una borghese ignorante che non ha mai riflettu­
to sulla natura o compreso il modo di essere del Dhamma. Quindi lei 
crede che i cavoli siano lì per lei e non per i conigli, e che i pesci esista­
no solo perché lei possa trascorrere una domenica tranquilla diverten­
dosi a torturarli. 

Ora, questa capacità di riflettere e osservare è esattamente ciò che in­
tende il Buddha quando parla di liberarsi dalla cieca dipendenza dalle 
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abitudini e dalle convenzioni. È una via per liberare il nostro essere 

dall'illusione della condizione sensoriale, attraverso la saggia riflessio­

ne sulle cose così come sono. 

Cominciamo a osservare noi stessi, il desiderio o l'avversione, l'opa­

cità o l'ottusità della mente. Non facciamo preferenze, non cerchiamo 

di creare le condizioni ottimali per il nostro piacere personale, ma sia­

mo disposti a tollerare anche le si-

tuazioni più spiacevoli o dolorose 

allo scopo di comprenderle per 

quelle che sono, ed essere in grado 

di lasciar andare. Cominciamo a li­

berarci dalla tendenza a fuggire da 

ciò che non ci piace. Cominciamo 

anche a essere molto più attenti a 

come viviamo. 

QUANDO APRITE LA MB\ITE ALLA 
VERITÀ, VI ACCORGETE CHE NON C'È 

NULLA DA TEMERE. 
CIÒ CHE SORGE PASSA, CIÒ CHE 

NASCE MUORE E NON È IL SÉ; 
rlDB\ITIACAZIONE CON QUESTO 

CORPO UMANO SFUMA. 

Quando si vedono i fatti con chiarezza, viene proprio voglia di esse­

re molto, molto scrupolosi in ciò che si fa e si dice. Non si ha nessuna 

intenzione di vivere alle spese di altre creature. Non si pensa che la 

propria vita sia molto più importante della vita di chiunque altro. Si co­

mincia a percepire la libertà e la leggerezza del vivere in armonia con la 

natura, al posto della pesantezza dello sfruttare la natura per il proprio 

tornaconto. 

Quando aprite la mente alla verità, vi accorgete che non c'è nulla da 

temere. Ciò che sorge passa, ciò che nasce muore e non è il sé; quindi la 

sensazione di essere prigionieri dell'identificazione con questo corpo 

umano sfuma. Non ci vediamo come entità isolate e alienate sperdute 

in un universo misterioso e inquietante. Non ci sentiamo più sopraffat­

ti, alla ricerca di un angolino a cui aggrapparci per sentirci sicuri, per­

ché siamo in pace con l'universo. Siamo tutt'uno con la verità. 

(Traduzione di Letizia Baglioni) 

• • 
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' 

PER CHE 
MEDITARE? 

dlBokar� 

Questa è una domanda che spesso viene rivolta 

da chi si avvicina alla pratica buddhista e anche 

da chi da tempo è nel sentiero. La risposta 

semplice e priva di tecnicismi proposta da un 

grande maestro tibetano, scomparso qualche anno 

fa, cl può dare qualche suggerimento. 



L 
e persone sono afflitte da sofferenze, angosce e paure che non 

sono capaci di evitare: la meditazione serve a eliminare queste 

angosce e sofferenze. Di solito si pensa che felicità e sofferenza 

provengano da fatti esterni: si è sempre indaffarati a riorganizzare il 

mondo in qualche modo, cercando di togliere nn po' di dolore da nna 

parte e di agginngere nn po' di gioia dall'altra, senza mai riuscirci co­

me si vorrebbe. 

Da un punto di vista buddhista invece, che è anche il punto di vista 

della meditazione, felicità e sofferenza non dipendono sostanzialmente 

da fatti esterni ma dalla mente stessa: nn atteggiamento positivo della 

Tratto da 
LA MEDITAZIONE, 
edizione a cura del 
Centro Milarepa, 
Avigliana, 
Torino, 1991 
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mente produce felicità, uno negativo produce sofferenza. 

Come è possibile comprendere quella spinta che fa cercare al di fuori 

ciò che si può trovare soltanto dentro di sé? Quando una persona col 

viso pulito e in ordine si guarda allo specchio, vede un viso pulito e or­

dinato; chi ha il viso sporco e infangato vedrà nello specchio un viso 

sporco e macchiato. In realtà il riflesso non esiste: esiste solo il viso, ma 

ci si dimentica del viso e si prende per vero il suo riflesso. La natura 

positiva o negativa della mente si riflette nelle apparenze esterne che 

rinviano a ciascuno la sua immagine: la manifestazione esteriore è una 

risposta alla qualità del mondo interiore. 

La felicità desiderata non viene dalla ristrutturazione del mondo 

esterno, ma dalla riforma del proprio mondo interiore; l'indesiderabile 

sofferenza si allontana soltanto nella misura in cui la mente non viene 

appannata da ogni specie di negatività. Finché non si riconosce che la 

sorgente delle gioie e dei dolori è nella mente stessa, finché non si ri­

esce a distinguere ciò che le fa del bene o del male e la si abbandona al­

le sue consuete condizioni malsane, non si è in grado né di ottenere 

uno stato di autentica felicità né di evitare il continuo insorgere della 

sofferenza: ogni speranza è vana. 

Finché non si riconosce che la 
sorgente deHe gioie e del 

dolori è nella mente stessa, 
non si è in grado né di 

ottenere uno stato di autentica 
felicità né di evnare Il continuo 

insorgere della sofferenza. 

Se qualcuno guardandosi allo specchio 

scoprisse di avere il viso sporco e si desse da 

fare a lavare lo specchio, anche se lo strofinas­

se per anni con abbondanza di acqua e sapo­

ne non otterrebbe nessun risultato: dal riflesso 

non sparirebbe la minima macchia o sozzura. 

Gli sforzi che non sono orientati verso il 

giusto scopo sono del tutto vani: per questo 

nel buddhismo e nella meditazione si consi­

dera fondamentale comprendere che gioie e 

dolori non dipendono in sostanza dal mondo esterno ma dalla mente 

stessa. Senza questa comprensione non ci si volgerebbe mai verso il 

proprio interno e si continuerebbe a investire lenergia e la speranza in 

una vana ricerca esteriore; raggiunta questa comprensione ci si può la­

vare il viso: anche il riflesso nello specchio apparirà pulito. 

LE CONDIZIONI AUSILIARIE 
La meditazione riguarda la mente, ma per meditare occorre riunire 

un certo numero di condizioni ausiliarie senza le quali l'impresa non 

andrebbe a buon fine. 

Anzitutto quando si è capito che felicità e sofferenza dipendono in so­

stanza dalla mente bisogna essere pervasi da una viva aspirazione a medi-
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Bokar Rimpoce, è nato in Tibet nel 1940 e tu riconosciuto come tulku dal XIV 

Karmapa. Fuggito dal suo paese in India divenne il principale discepolo di 

Kalu Rimpoce e suo successore come guida del lignaggio Shangpa e Karma 

Kagyu. Compiuti due ritiri di tre anni presso il Monastero di Sonada ne 

divenne abate. Ha viaggiato a lungo in Europa e nel mondo per impartire 

insegnamenti. Ritiratosi nel monastero di Mirik nella regione indiana del 

Darjeeling è morto nel 2004 lasciando un gran vuoto per tutti i suoi discepoli. 

tare e nello stesso tempo provare gioia di fronte a questa prospettiva. 

Poi è indispensabile essere guidati da un maestro che insegni come 

meditare: se ci si vuol recare in un determinato luogo di un paese che 

non si conosce, sarà impossibile giungere a destinazione senza l'aiuto 

di qualcuno che sia pratico dei luoghi; lasciati alla ventura, si finirà per 

smarrirsi o per perdersi in un lungo vagare. Senza un maestro che gui­

di la meditazione non si può che smarrirsi in vie traverse. 

Infine il luogo dove si medita è di una certa importanza soprattutto 

per i principianti. Le circostanze della vita esercitano attualmente sulle 

persone un'influenza molto costrittiva e procurano un abbondante 

flusso di pensieri che paralizzano i tentativi di meditazione; è quindi 

necessario ritirarsi in un luogo relativamente lontano dalle attività 

mondane. 

Un animale selvatico che vive nei boschi di alta montagna non sop­

porta affatto l'agitazione della città; così l'orientamento alla meditazio­

ne non si può sviluppare in condizioni dove spadroneggiano le distra­

zioni e le continue sollecitazioni esterne. 

COME MEDITARE 
Stando dunque in un luogo isolato occorre liberare il corpo da 

ogni attività, spogliare la mente dei pensieri che riguardano il passa­

to e il futuro, liberare la parola da ogni conversazione profana. 

Corpo, parola e mente si lasciano in riposo nel loro stato naturale. 

La posizione del corpo è importante: esso è percorso da una rete di 
canali sottili (nadi) in cui circolano flussi sottili (prana); la produzione 

dei pensieri è legata alla circolazione di questi flussi: l'agitazione del 

corpo produce l'agitazione dei canali e dei flussi che, a sua volta, favo­

risce l'agitazione mentale. Anche l'attività oratoria e la formazione dei 

suoni dipendono dall'attività dei flussi: parlare troppo li perturba e au­

menta la produzione di pensieri; rimanere in silenzio favorisce la medi­

tazione. 

Mantenere la calma nella parola e nel corpo predispone dunque alla 
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calma interiore, evitando di creare un flusso di pensieri troppo abbon­

dante. Come un cavaliere che controlla bene il proprio cavallo siede co­

modamente in sella, così la mente è disposta alla quiete, quando il cor­

po e la parola sono sotto controllo. 

Si hanno molte idee sbagliate su che cosa sia la meditazione: per 

qualcuno meditare vuol dire passare in rassegna e analizzare i fatti del­

la propria vita quotidiana accaduti nei giorni, mesi e anni passati; per 

altri meditare è considerare il futuro, riflettere sulla condotta da tenere, 

fare progetti a più o meno lunga scadenza. Questi due approcci sono 

chiaramente sbagliati: la produzione di pensieri circa il passato o il fu­

turo è di per sé in contraddizione con lo stabilire la mente nella quiete, 

anche se corpo e parola fossero inattivi. Se l'esercizio non conduce alla 

pace interiore, non è la meditazione. 

Altri, pensando di meditare, non si occupano del passato o del futu-

Domande e risposte a Bokar Rimpoce 

D.: É possibile meditare lavorando? 

R.: Lavorare senza distrarsi, applicandosi a 

quello che si sta facendo, è ugualmente una 

meditazione. 

D.: All'inizio quale durata e quale frequenza 

scegliere per le sessioni? Si può meditare a occhi 

chiusi? 

R.: Se non si ha molto tempo può già portare dei 

benefici meditare regolarmente anche solo un 

quarto d'ora al giorno; se si ha più tempo è ancor 

meglio fare due sessioni di un quarto d'ora. 

Quanto a tenere gli occhi aperti o chiusi, la scelta 

dipende dal vantaggio che se ne trae: se la mente 

è agitata da molti pensieri può essere utile 

chiudere gli occhi; altrimenti si possono tenere 

aperti. A parte questo rapporto con i pensieri, la 

questione non è molto importante. 

D.: La meditazione comporta dei rischi? 

R.: Nessuno, se ci si aHida a un maestro 

qualificato; se invece si medita senza questa 

guida, la meditazione sarà sterile o comporterà 

davvero dei rischi. 

D.: In certe meditazioni ci si serve dei simboli dei 

cinque elementi che hanno certi colori: sono 

colori convenzionali oppure hanno una profonda 

ragion d'essere? 

R.: La natura ultima dei cinque elementi è 
compresa nel modo d'essere della mente. 

Quando viene realizzata, si riconosce che la 

natura essenziale dei cinque elementi sono i 

cinque Buddha femminili. Senza tale 

realizzazione appaiono solo i cinque elementi 

ordinari. I colori loro attribuiti sono quelli della 

loro natura primordiale: non sono semplici 

convenzioni. 

D.: Quando si sono calmati i pensieri come si può 

evitare di rimanere in una quiete indistinta? 

R.: Per evitare la mancanza di chiarezza e la 
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ro, ma si pongono in uno stato vago e incerto, simile allo stordimento 

causato da una grande stanchezza: la mente rimane in un'oscura inde­

terminatezza, uno stato che può sembrare positivo in quanto procura 

dapprima un'impressione di calma beata; ma manca totalmente di luci­

dità e non tarda a scivolare nel sonno, se non sfocia in un flusso di pen­

sieri incontrollati. 

La vera meditazione evita questi scogli: la mente non si preoccupa 

del passato, non considera il futuro, ma si stabilisce in un presente luci­

do, chiaro e calmo. La notte non permette di discernere il mare che in 

modo assai oscuro, mentre il giorno permette di vedere nettamente tut­

ti i particolari: i colori, le onde, la spuma, le rocce, il fondo sottomarino. 

La mente è simile al mare: il meditante dev'essere pienamente coscien­

te della situazione interiore, percepita con la stessa chlarezza del mare 

in pieno giorno; lascia poi che la mente si distenda e le onde si calmano 

naturalmente. Questa è la calma interiore, detta tecnicamente la «pacifi­

cazione mentale» (in tibetano shine). 

Per sviluppare shine si usano molti metodi. Un principiante può vi-

sonnolenza occorre rinforzare la vigilanza, ma 

bisogna regolarla con giudizio: se è troppo tesa 

produce dei pensieri In più, se è troppo rilassata 

porta alla sonnolenza o all'opacità. Si deve 

trovare il giusto equilibrio. 

D.: A un certo momento mi ha colpito 

l 'espressione «né gioie né dolori » ,  che 

implicherebbe uno stato di neutralità emozionale: 

in tali condizioni che cosa significa darsi per il 

bene degli altri? 

R.: È vero che la meditazione libera dall'influenza 

delle gioie e delle sofferenze esteriori, però 

mentre si medita si sviluppa il pensiero di 

ottenere il Risveglio per il bene d i  tutti gli esseri. 

Come risultato di quest'orientamento mentale 

ognuno, quando avrà raggiunto il Risveglio, farà 

spontaneamente il bene universale senza che ciò 

implichi uno sforzo o un'intenzione parziale. Il 

sole d ispensa i suoi raggi benefici a tutti gli 

esseri e a tutte le manifestazioni, senza bisogno 

di pensare «devo riscaldare Tizio, devo far 

maturare quei frutti, ecc. ».  Allo stesso modo 

l'energia benefica di un Buddha agisce 

spontaneamente verso tutti gli esseri; non è però 

un'energia incosciente: un Buddha è pienamente 

consapevole della situazione degli esseri e della 

propria azione; conosce la sofferenza dì coloro 

che soccorre, ma la sua azione è priva di sforzo. 

D.: I testi scritti sono sufficienti per ottenere la 

Realizzazione? 

R.: Senza un maestro i testi non bastano. Ciò che 

si legge nei libri non lascia una traccia 

abbastanza profonda nella mente, mentre ciò che 

si riceve dalla bocca di un maestro lascia il segno 

e fa nascere una grande fiducia. 

D.: Ma se i fenomeni sono impermalenti vuol dire 

che il tempo esiste o no? 

R.: Per noi il tempo esiste, perciò esiste 

l' impermanenza. Il non-tempo è l'eternità. 
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sualizzare per esempio una piccola sfera di luce bianca al livello della 
fronte e concentrarsi il meglio possibile. Ci si può anche concentrare sul 
moto alterno della respirazione oppure, senza un oggetto specifico di 
concentrazione, lasciare la mente senza distrazione. Ci si può servire di 
tutti e tre questi metodi e imparare così progressivamente a meditare. 

È comunque importante affrontare una sessione di meditazione con 
la mente molto spaziosa, molto aperta, senza fissarsi sulla speranza di 
un risultato o sul timore di non ottenerlo. La mente dev'essere distesa, 
disponibile e vasta. Desiderare una buona meditazione o temere un fal­
limento costituisce un ostacolo di cui occorre liberarsi. 

A volte la meditazione procura esperienze di felicità e di pace: sod­
disfatti di sé, ci si rallegra di aver fatto una buona meditazione; a volte 
invece la mente è turbata da molti pensieri per tutta la sessione e con 
tristezza ci si giudica dei pessimi meditanti. Rallegrarsi di una buona 
meditazione attaccandosi a esperienze gradevoli o rattristarsi di una 

Quando si medita 
veramente, la mente non 

si preoccupa del passato, 
non considera il futuro, 

ma si stabilisce 

cattiva meditazione sono entrambe attitudi­
ni sbagliate: che la meditazione sia buona o 
cattiva, l'importante è semplicemente medi­
tare. 

Certe persone ottengono rapidamente 
delle buone esperienze fin dai primi tentati­
vi, vi si attaccano e ne attendono la continua 
ripetizione; se questa non avviene, si  
scoraggiano e abbandonano la meditazione. 
Quando si fa un lungo viaggio sì percorrono 
strade ora buone ora cattive: se la bellezza 

in un presente lucido, 
chiaro e calmo. 

di un tratto piacevole inducesse a fermarsi per continuare a goderne, o 
se la difficoltà del percorso difficile dissuadessero dal proseguire, non 
si raggiungerebbe mai la meta. Che la strada sia buona o cattiva, biso­
gna andare avanti. Allo stesso modo sul sentiero della meditazione bi­
sogna perseverare senza curarsi delle difficoltà né attaccarsi ai momen­
ti felici. 

È meglio che i principianti si limitino a sessioni brevi, di dieci o 
quindici minuti: ci si interrompe anche se la meditazione è positiva poi, 
se si dispone del tempo necessario, si fa un'altra breve sessione dopo 
una pausa. È meglio procedere con una serie di sessioni brevi piuttosto 
che impegnarsi in una sessione lunga, che rischia di scivolare nella dif­
ficoltà e di stancare il meditante, anche se è incominciata bene. 



• LA V I A  D E LLA P R A T I CA • 

I FRUTTI DELLA MEDITAZIONE 
Dapprima la mente non riesce a rimanere a lungo stabile e quieta, 

ma la perseveranza e la regolarità permettono di sviluppare progressi­

vamente calma e stabilità. Ci si sente meglio, fisicamente e interiormente; 

l'impatto finora fortissimo delle circostanze esteriori, buone o difficili che 
siano, va diminuendo e ci si ritrova meno condizionati. L'approfon­

dimento dell'esperienza della vera natura della mente fa sì che il mondo 

esterno perda la sua influenza e diventi incapace di nuocere. 

Il frutto Ultimo della meditazione è il Risveglio Perfetto, lo stato di 

Buddha dove si è completamente liberati dal ciclo delle esistenze con­

dizionate e dalle sofferenze di cui sono intessute, possedendo in pari 

tempo il potere di aiutare effettivamente gli altri. 

Il sentiero della meditazione comprende due fasi: la prima, detta shi­

ne (pacificazione mentale), calma a poco a poco l'agitazione interiore; la 

seconda, detta lhaktong (visione profonda), porta a sradicare l'attacca­

mento egocentrico su cui si fonda il ciclo delle esistenze. La via interio­

re, e soltanto essa, conduce al Risveglio: nessuna sostanza e nessuna in­

venzione esterna sono in grado di farlo. 

Impegnarsi sul sentiero della meditazione implica che se ne conosca­

no la finalità, i mezzi che si adoperano e i risultati che si ottengono: 

• riconoscere che l'origine di ogni sofferenza e di ogni felicità è la mente 

stessa, e che perciò soltanto un lavoro sulla mente consente di eliminare 

la prima e di instaurare la seconda in modo autentico e definitivo; 

• conoscere le condizioni ausiliarie occorrenti: il desiderio di meditare, 

un maestro qualificato, un luogo appartato; 

• saper porre la propria mente in meditazione: senza seguire i pensieri 

del passato e del futuro, porre la mente nel presente, aperta, distesa e 

lucida, e fissarla sull'oggetto di concentrazione che si è scelto; 

. • sapere quali sono i frutti temporanei e ultimi della meditazione: la sere­

nità, la libertà di fronte a ogni circostanza e, infine, lo stato di Buddha . 

• • 
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I l Baduajin (dove "Ba" sign.ifica otto, "duan" sezione, pezzo, "jin" broccato, 

come sinonimo di bellezza) è costituito da un insieme di esercizi muscolari, 

respiratori, mentali dell'antica medicina cinese, derivanti dal taoismo e da 

insegn.amenti attribuiti a Bodhidharma. Tali esercizi, tradizionalmente 

impiegati nella preparazione alle arti marziali ("Wushu" sign.ifica infatti "arte 

marziale"), sono oggi largamente usati a scopo terapeutico in Cina. Variati nel 

numero e nelle modalità dalle varie scuole, sono presentati qui in una versione 
che proviene dalla Buriatia, regione della Siberia meridionale, vero carrefour di 

cultura cinese, tibetana e occidentale, autore l'accademico Nicolai Abaev. 

Trattandosi di un testo rivolto a un ampio pubblico con finalità di educazione 

alla salute, potendo gli esercizi essere praticati seguendo le istruzioni e le 

illustrazioni, anche nella traduzione italiana abbiamo fatto uso del minor 

numero possibile di termini tecnici (RV). 

N egli ultimi tempi, in tutti i Paesi del mondo (Russia compresa) l'in­

troduzione di metodi psicofisiologici non-convenzionali di profi­

lassi e cura delle malattie nell'ambito di un programma sociale mi­

rato alla prevenzione e al mantenimento della salute su vasta scala è dive­

nuta di notevole attualità e ha acquistato una significativa valenza pratica. 

Rispetto ai preparati chimici della medicina contemporanea, il grande 

vantaggio di questi metodi è rappresentato dal fatto che essi non compor­

tano effetti secondari e possono essere utilizzati non solo in ambito clinico 

ma anche a casa propria, risultando pertanto più accessibili alla grande 

massa. 

Su questo piano incide notevolmente il valore delle tradizioni popolari 

di cura e prevenzione delle malattie e dei metodi impiegati dalla medici­

na orientale, nella quale la dinamica psicofisiologica ha sempre avuto un 

ruolo preminente rispetto alla moderna medicina occidentale. Ad esem­

pio, è noto che secondo i vari sistemi di medicina orientale (cinese, tibeta­

no, indiano . . .  ) è possibile e opportuno curare fino a tre quarti delle malat­

tie senza l'uso di farmaci. Per questo, sin dai tempi antichi, tra i popoli 

orientali si diffusero metodi quali lo yoga indiano, l'arte marziale cinese 

Wu-shu, gli esercizi di respirazione Ci-kung e così via. 

Attualmente, molti di questi metodi hanno acquisito notorietà, popola­

rità e riconoscimento a livello mondiale, e la loro efficacia nel manteni-
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mento della salute è riconosciuta non solo dalla grande massa ma anche 
da medici, psicologi e allenatori sportivi. 

In parte, questo fenomeno è confermato dal fatto che negli ultimi anni 

in Russia sono stati attivamente introdotti metodi di combattimento legati 
a questi sistemi curativi orientali ed è anche stata fondata l'Associazione 
Nazionale dei combattimenti corpo a corpo (una sua sezione è presente 
anche in Buriatia). 

Grande importanza ai suddetti metodi viene inoltre attribuita dal 
"Centro di medicina orientale" recentemente istituito a Ulan-Ude, nel 
quale si sta sviluppando con successo la sezione di medicina psicosomati­
ca e la scuola dei sistemi curativi orientali. Tuttavia, pochi sanno che in 
passato nella stessa Buriatia e presso altri popoli mongoli esistevano ed 
erano comunemente impiegati metodi popolari di medicina psicosomati­
ca propri, che conobbero anche un considerevole sviluppo e risultarono 
non meno efficaci dello yoga e degli altri sistemi universalmente noti. 
Purtroppo, queste tradizioni furono poi private delle loro peculiarità e di­
menticate, ma alcune di esse sono state conservate ed è adesso necessario 

Il 
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studiarle e reintrodurle. In virtù degli stretti legami culturali un tempo 
esistenti tra i buriati e vari altri popoli dell'Asia centrale, in particolare i 
mongoli, la medicina popolare mongola (la quale a sua volta deriva dalla 
tradizione indo-tibetana) esercitò una notevole influenza sulla medicina 
popolare della Buriatia. 

La conoscenza degli esercizi psicofisiologici per il mantenimento della 
salute rappresenta oggi una occasione di grande interesse per lo studio e 
la messa in pratica delle tradizioni curative popolari della Buriatia, con­
servate sino ai giorni nostri nella Regione autonoma della Mongolia e 
pubblicate da medici mongoli. Ci auguriamo che tutto ciò possa agevola­
re l'impiego di un'arte mirata al risanamento dell'anima e del corpo del­
l'individuo, e al mantenimento e rafforzamento del suo stato di salute, ri­
cordando gli stretti legami presenti tra gli esercizi buriato-mongoli e le 
tecniche psicologiche buddhiste, tra la medicina e l'intera tradizione filo­
sofico-religiosa-culturale buddhista, tesa al raggiungimento di un'unità 
organica e armonica tra corpo e mente. 

Nicolai V. Abaev 

ESERCIZI WIJSHU 
PER IL MANTENIMENTO DEI I A SAUJTE 
BADUANJIN [OTTO PARTI DI BROCCATO] 

Riscaldate preliminarmente le palme delle mani mediante sfregamento, strofinare ener­
gicamente il dorso della mano sinistra e poi quello della mano destra > fig. 1 

Afferrando con una mano il polso dell'arto controlaterale, massaggiare la parte ventrale 
dell'arto risalendo fino alla spalla per ridiscendere poi massaggiando la parte dor-sale fino 
al polso > fig. 2, 3 

Poste le palme delle mani sulla fronte, farle scorrere verso il basso fino al mento. Poste 
poi le mani sulla nuca, massaggiare portandosi alla sommità del cranio. Riportare di nuovo 
le mani sulla fronte > fig . 4' 5 

Massaggiare il cu0io capelluto in modo leggero e unifomne con i polpastrelli. Massaggiare 
poi con i pollici dalle tempie fino alla sommità del eapo, per ridiscender.e massaggiando, 
con tutte le dita, verso il basso rfino al eolio > fig. 6, 7, 8 

· 
Serrate le mani a pugno, massaggiarè le Fp}pebre superiori COJl k noeche deL 1pollici. 

Premuti poii pollìci sulle tempie, ruota.tre i g:fobi ooulari dieci volte verso destra e dieci ver­
so sinistra > fig. 9 

Con una mano tirare per alcune volte la pelle tra �e sopraceiglie, massag)jiando contem­
poraneamente la nuca con l'altra > fig. 1 0  
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Con le nocche dei pollici D;l.liSsaggiare il naso da ambo i lati: salendo, v:erso gli O€eliti; 
scendendo, verso le narièi. Il movimento è effettuabfre smcronicamente; da entrambi ti lati, 
o alternativamente, da un lato dopo l'alwo > fig. 1 1  

Dalla zona superiore àel petto p0rtare la mano simo alla negi@ne mgmnale eontr0lafera­
Ie. Afferrata poi la parte superiore della coscia, massaggiarè l'arto scendendo sino ala eavi'­
glia per risalire successivamente verso l'alt@ > fig. 12, 13, U 

Premendo saldamente le man.i suJ.le ginoechia effettaare movimenti r@tatori, prima in un 

senso poi in quello opposto. In assenza di eventuali disturbi, effettuare il moviment0 enevgiea-. 
mente > fig. 15 

Premendo saldamente le palme delle mani sulle ote<;idtle, picchiettare sulla nuca (zona del 
cewelletto), per 10-15 volte, cl'm l'indiGe il medio e I'aJiJ.ulare di enwambe le mani > fig. 16 

Premendo saldamente le palme delle mani sulle le orecchie, pone le dita sttlla nuea. 
Allontanare poi bruscamente le mani dalle oreccllie pi:ovQcap_dp il e�a<tteristico suono. 
Successivante, tappare con gli indici i condotti uditivi esterni e, dopo aver nu.@tato le dita 
all'interno per 3 volte, portarle fuori bruscamente > fig. 17, 1 8, 19 

Riscaldate le palme delle mani mediante sfregamento, massaggiare energicamente e ripetutamen­
te, da entrambi i lati, la regi.orte lombare, dal basso verso lalto fino a dove si può an:ivare > fig. 20 

m 



Massaggiare l' add.0me con movimento circolare, una trentina di volte con la :mano destta (in 
senso @ratio) e altrettante vQlte cQR la �o sinistra (in senso anti-:orario), dall' epigastri@ sin0 al 
pub_e. (Per 'le donne: riscaldru:e le palme dell� mani mediante sfregat,Reato; porre mra: man_(') sui 
fianco, col polli<i:e rivolt0 in avanti � le altre dita all'it1<iliefiio; eQn l'altra mano, massaggiare per 
30 volte Gon la mano destra verso sirùsbia, per 30 v:olte C@n la mano sinistra verso destra, pare. 
tendo dal m<U'gÌNe, mspettivameN.te sinistw e destr0, della terminazivne dello stern0 e S€ertden­
d0 giù.sino al pube; dutaRte il peri9de> mestruale non efféttuare il massaggio dE!ll' addomE!). 

Dopo aver Fiscalà.at0 le palme delle mani mediante s.fregamev.to; massaggiare per 80-90 
volte l'incavo delle piante dei piedi. E col'\Sigliabile eMettuare il n::tassaggio dopò un J;Jedilu­
vìo rilassante > fig. 21 , 22, 23 

Assumere una posizione stabile, a ganlbe ruvaricate per" un' ru:lrilpiezza J!>ari a quella delle 
spalle; zo;M �onùo>are ben dtitta e parte superiore del Go:tpo tilassata. È possibile piegare lieve-. 
men.te le gambe. Tutta l'attenzi0ne deve essere focalizzata sull'eserillzi_0,"la mente Goncenlìata 
sull�addome. Sollevfil'e 'lentamente le braccia verso il pett0 e diste.Vlderle poi dinanzi: a sé; pò� 
re le palme delle mani come a spingere in a;vanti, contraendo i muscoli. A:llargate f>0Ì le '.brac­
cia o:rizzentalmente coli. le palme vèrS() lalto. Contrarre i musmli per una deci1il.a tdi volte, co­
me a voler allontanate <mcora più le braccia dal tronco > flg. 24, 25. 26, 27, 28 

m 
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Abbassare le braccia lungo i l  tronco con le palme rivolte verso il basf;)o, com le dita .fil.esse 
a "barchetta". Contrarre i muscoli come se si volE)sse spingere in basso qualcosa > fig.29, 30 

Piegare in avanti la parte superiore del corpo e, con naturalezza e senza sforzi, effefula,re 
dei movimenti con le braccia > fig. 31, 32 

Con le palme delle mani rivolte all'in su e le dita lievemente piegate, portai;e lentamente 
le braceia a livello del petto. Raddru1:zate le dita, portare �e mani, con una J::ofazione deM.e 
braccia, al di sopra della testar le pa'lme sempre dwolte verso falto. Contrarre i muscoli e@­

me se si stesse sostenendo dal basso qualcosa di molto pesante > fig. 33, 34, 35 

Chiudere delicatameRte le mani a pugno e abbassru;e 1e braGcia (parallele al sudlo�, con­
traendo i muscoli per ese&uire m0vimenti alternati (dl.estra/sinistra) di avvicrnanre:nto/al­
lontamento } fig. 36, 37, 38 

Gambe divarkate per un'ampiezza pari a quella dell.e spalle. Lingua a col!l.tatto col pala� 
to, scacciare ogni pensiero e concentrarsi solo sugli esercizi. Sollev-are le braccia lentarne:nte 
in direzione del volto. Contemporaneamente sollevare la coscia di un arto, lasGiand()} la 
gamba, dal ginocchio al piede, pendere liberamefite. Abbassare le braeoia verso la vita, 
.massaggiando il petta, poi la parte superiore e quella Uderiore dell' add0me. 

Contemporaneamente; abbassare con lentezza la coscia. Rip.etere l' eserdzio iPer 20-30 
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volte( deglutendo la saliva. Effettuare poi l'esercizio con un braccio, mentre l'altro è posto 
con una mano sulla vita; quindi alternare > fig. 39, 40, 41 , 42 

RACCOMANDAZIONI 
Effettuare il massaggio in UJ!l.a stanza roen arieggiata. La sequenza del massaggio può es­

sere modificata secondo le proprie preferenze; 
Se il numero delle ripetizioni degli esercizi non è fissato, eseguire i movimenti anche 

una decina di volte in più a secon.da deUa propria conclizione fisica. 
· Ii Ba-duan rappresenta un elemento costitutivo della �rucina tradizio:nale cinese e del-

1' arte marziale "wushu!'. Comprende in sé tecniche di ginnastica c::urativa per il manteni­
mento della salute, elementi di automassaggio, esercizi mentali. 

Questa tecnica è usata in Cina ed in altri Paesi dell'Asia orientale come metodo efficace 
a scopi terapeutici, preventivi e di rafforzamento generale e, inoltre, come mefo>do prope­
deutico alle lezimri di wus'.hu. 

È parficolarmente raccomandata per � disturbi di ordine neuro-psichico, per malattie 
dell'apparato lomtnotore, nell'affaticamento, nell'impotenza, etc. Tonifica 1'0rganism0, at­
tiva il f.unzioJilamento degli organi internir :favorisce il ringiovanimento e la longevità. 

·: 

• •  
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Ogni insegnante quando prepara una "lezione" ha sempre 

un argomento preciso, una materia su cui parlare. Quando 

si tratta del Dharma, qual è l'argomento su cui preparasi? 

M i sembra opportuno iniziare queste mie riflessioni dal rapporto 

fra il titolo generale del ciclo "Lezioni dall'alfabeto buddhista 
all'illuminazione" e quello particolare della "lezione" che mi 

compete, per evitare che le parole scivolino via prima ancora che abbia­

mo cercato di afferrarne il senso. Devo confessare che questo "Lezioni dal­

l'alfabeto buddhista all'illuminazione" più che servire da traccia per trovare 

dove collocarmi, mi ha posto delle domande e ha suscitato dubbi: il che 

dovrebbe significare che è un buon titolo, visto che l'argomento, proprio 

in quanto buddhista, non può non stimolare l'intelligenza critica. Intanto 

quel lezioni mi ha spinto a chiedermi: si possono impartire o ricevere "le­
zioni di o sul buddhismo"? É il buddhismo equiparabile a una materia di 
insegnamento, per cui è appropriato il termine lezione nell'accezione in 

cui siamo soliti servircene? 

Autorevoli maestri e diligenti studenti di ogni latitudine diranno che 
sì, si possono e si debbono offrire e ascoltare lezioni di buddhismo: così si 
è sempre fatto a partire da Sakyamuni Buddha e da allora in tutte le co­

munità, templi, monasteri, università buddiste, e che proprio questo (an­

che questo) ha permesso la diffusione, la protezione, il mantenimento di 

quello che giunge fino a noi come Dharma di Buddha, almeno nella sua 
forma verbale. Se non ci fosse sempre lungo tutto l'arco della storia del 

buddhismo chi dà e riceve lezioni (anzi, sarebbe meglio dire chi riceve e 

chi dà, perché non si può dare senza ricevere) oggi non saremmo qui: la 
cosa appare così evidente da non meritare rilievo. Eppure . . .  Non discuto 

il fatto che nelle relazioni umane che caratterizzano il fenomeno che chia­
miamo buddhismo sia presente il fattore dell'apprendimento e dell'inse­

gnamento, della parola e dell'ascolto, della guida e della fiducia, né che il 
rapporto col buddhismo implichi anche il confronto con i testi e con lo 

studio. Piuttosto mi chiedo: qual è la materia delle lezioni? Chi è che inse­
gna tale materia, e chi l'apprende? Una materia di studio ha ambiti preci­
si: una lezione di storia dell'arte non è una lezione di chimica, per quanto 

ci siano contatti e contaminazioni fra le due materie. Durante una lezione 

di storia della filosofia posso scantonare nell'ambito dell'economia o della 
musica, ma per illustrare la materia che sto insegnando. Che materia è il 

buddhismo e per converso, di che materia si occupa? 
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Credo di non dire uno sproposito affermando che la materia di cui il bud­
dhismo si occupa è la mia vita. Quello che oggi chiamo buddhismo è la re­
lazione totale della mia vita con se stessa o, in altre parole, il nome che do 
al legame della mia esistenza con la vita. Potrei dire genericamente vita, oppure re­

ligione per sottolineare il legame, o in tanti altri modi ancora, ma preferi­

sco dire buddhismo (soprattutto in questa sede) perché mi sembra più 

onesto dichiarare lo specifico riferimento orientativo cui mi ispiro: ma ciò 

che importa è che si tratta della totalità della mia vita che si esprime in 

ogni istante di essa. La materia di cui il buddhismo si occupa non è un set­

tore della mia vita, un suo periodo o una sua fase, alcuni momenti più o 

meno lunghi, intensi, reiterati o privilegiati di essa, non è un capitolo o un 

argomento nel libro della mia vita, ma tutta la mia vita nel suo complesso 

e in ogni suo momento. 

Non però nel senso di inglobarla e ingoiarla tutta intera all'interno di 

un sistema preconfezionato di riferimento cui adattarla: non concepisco il 

buddhismo come un totalitarismo dottrinale pratico e teorico, un' ortodos­

sia e un' ortoprassi, da imparare e da applicare pedissequamente, salvo 

qualche inevitabile adattamento alle circostanze. Buddhismo è il nome, 

comune e provvisorio, della non frammentarietà dei diversi tempi e luo­

ghi della mia vita: la quale dunque, se vista sotto la metafora scolastica, 

non è un insieme di materie indipendenti e selezionate a bella posta, ma la 

"materia" di cui tutte le materie sono fatte, la "materia" delle materie, che 

tutte le sostiene, le lega e le giustifica. 

A questa "materia", tutta presente in ogni frammento di vita, che chia­

mo totalità della vita, si è aperta la coscienza della vita individuale di 

Sakyamuni, da allora detto Buddha: da qui prende forma quell'indicazio­

ne che chiamiamo via di Buddha o buddhismo: che è dunque "materia 

delle materie" e a sua volta materia specifica, quando preso in considera­

zione come fenomeno (religioso, storico, filosofico, esistenziale . . .  - il bud­

dhismo come differenziabile e differenziato dal cristianesimo, tanto per 

fare un esempio). 

Devo insistere ancora sulla differenza fondamentale fra totalità e totali­

tarismo, perché è argomento delicatissimo spesso frainteso soprattutto dai 

religiosi: le religioni infatti tendono ad approfittare del "verbo della totali­

tà" (che tutte in un modo o nell'altro coniugano) per occupare confessio­

nalmente tutti gli ambiti della vita con i loro dettami. Ma ciò che chiamo 

totalità non è la panacea, la chiave per ogni serratura, lo schema tattico to­

tale da applicare caso per caso, il credo salvifico professato come rimedio 

universale: questo è totalitarismo, quantomeno ermeneutico. 

Non si tratta di infilare la realtà in un disegno globale, pretendendo di 
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averne la chiave interpretativa. La totalità invece non dipende dalla mia 
visione, dalla mia comprensione, dalla mia coscienza e dal mio credo: è la 
qualità propria della vita, in quanto ogni momento della mia vita vive to­
talmente, manifesta e contiene l'interezza della vita. Nessun momento e 
nessun luogo è al di fuori di essa: non posso separarmi dalla mia vita nep­
pure per un istante, né posso isolare l'uno dall'altro gli istanti della niia vi­
ta: io li vivo separatamente mentre la vita li anima tutti indistintamente. 

Detto in altri termini, io mi occupo di buddhismo perché il buddhismo si 
occupa di me. Si occupa di me perché è la via che descrive (nel senso di 
tracciare e di esplicitare) il rapporto fra la totalità indiscriminata della vita 
che informa ogni vita e l'individualità discriminante di ogni vita che mani­
festa la vita. É l'indicazione a vivere ogni momento come forma della 
totalità e la totalità come espressa nel singolo momento: non c'è attimo 
che non sia espressione totale, non c'è totalità se non nella manifesta­
zione di ogni attimo. La forma è vuoto, il vuoto è forma . . .  Samsara è 
nirvana, nirvana è samsara . . . O, per stare alla metafora linguistica evo­
cata dal titolo di questi incontri, l'alfabeto è il risveglio, il risveglio è 
l'alfabeto. L'alfabeto permette a una lingua (alfabetica) di dire tutto il 
dicibile in quella lingua, se tolgo anche una sola lettera quella lingua 
non sussiste più; ma una lingua non è solo la somma delle parole che la 
formano, così come una parola non è la semplice somma delle sue lette­
re. L'alfabeto senza significato è un'accozzaglia di suoni, il significato 
senza alfabeto è inespresso e perduto. 

Allora, il buddhismo si occupa di me perché io sono la materia del 
buddhismo e nello stesso tempo il buddhismo è per me materia (di ap­
plicazione, di indagine, di studio, di fede . . .  ): _giochiamo ancora una vol­
ta col duplice senso della parola "materia" nella lingua italiana. Non è 
un esercizio di stile, un gioco di parole fine a se stesso, ma un' occasio­
ne, che a volte la parola ha il potere di esprimere, per sintetizzare il ca­
rattere formalmente ambiguo e sostanzialmente coerente della realtà: 
coerenza contraddittoria dell'esistenza. Io sono l'oggetto di cui il bud­
dhismo si occupa e un soggetto che si occupa di buddhismo. Ecco dun­
que il senso di considerare l'identità, nell'ambito di queste lezioni. Il 

cuore del buddhismo è il rapporto fra la vita e la mia esistenza e il cuo­
re di quel rapporto sono io: che cos'è questo io che sono? 

Scrive Dogen, nel 1233: "Imparare [studiare, conoscere] la via di 
Buddha è imparare (conoscere, studiare) sé stessi (jiko)". 

. 

Che cos'è questo io, questo sé, questo jiko da imparare? Il buddhismo 
non è forse la religione del non io, del non sé, anatta, anatman, muga . . . 
Perché allora si deve imparare qualcosa che non è? Ma poi, cosa vuol 
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dire non io? Chi è che dice "non io"? Come posso "io" dire che io non 

sono? Io sono l'io che non sono? Innegabilmente io sono. Comunque io 

chiami o non chiami il mio esserci, io comunque sono. E sono sempre: 

quando veglio e quando dormo, quando mi penso e quando mi ignoro, 

quando agisco e quando subisco, quando godo e quando soffro . . .  non 

c'è discontinuità nel mio esserci. Altrettanto, non posso cogliermi nella 

globalità del mio esserci, solo nella particolarità contingente: la coscien­

za di sé è il principio della divisione e del passaggio dall'identità all'i­

dentificazione. Io identifico me stesso nelle particolarità del mio esserci: 

e così facendo mi trovo e mi perdo. Mi trovo perché mi riconosco iden­

tificandomi, mi perdo perché riconoscendomi scordo l'identità fonda­

mentale. 
"Imparare se stesso, prosegue Dogen, è dimenticare se stesso". La 

coscienza di sé è come uno specchio: mi riconosco in un'immagine di 

me che parla sì del mio esserci, ma riflette e dice solo un volto fuggente. 

Mi posso identificare in quell'immagine di me e in essa riconoscermi 
solo perché contestualmente scordo tutte le altre: guardando quell'im­

magine di me posso dire "io sono quello" solo perché le altre sono mo­

mentaneamente svanite. Il non essere ciò che non sono è costitutivo del-

1' essere ciò che sono. Nella lezione buddhista troviamo sia l'indicazione 

a tenere costantemente pulito lo specchio, a pulirlo dalle immagini ri­

flesse che mutano incessantemente e non sono mai il volto definitivo, a 

pulirlo dall'immagine precedente in modo che si possa rivelare la suc­

cessiva, sia l'affermazione che non c'è nessuno specchio da pulire, per­

ché la coscienza proietta comunque immagini relative e non c'è altro 

volto di me che non sia quelle immagini: invano cercherò lo specchio 
totale perché mi ha già trovato: è la mia vita stessa. 

Anatta, muga, parla di un'identità incondizionata: l'io che non è, in 

quanto non è un ente, non si esaurisce in nessuna delle sue infinite 

identificazioni: il volto originario che non è né la somma né la sottrazio­

ne dei volti. Facciamo attenzione a non dare a quest'espressione un va­

lore ontologico, a non fare del non io un super io o il vero io. Non io è 

l'indicazione a non far collimare idealmente identità e identificazione: a 

non fare di un'identificazione specifica la propria identità tout-court, a 

non cercare di identificarsi in una identità ideale. Un esempio, appro­

priato al contesto: se affermo "io sono un monaco buddhista", proposi­

zione contemporaneamente totalizzante e rarefatta, sto descrivendo 

un'identificazione di me, un'identità costruita e in costruzione (identi-fi­
care, l'identità facentesi) che coesiste, coopera, confligge, con altre identi­
ficazioni di me (sono un maschio, sono di una certa età, sono italiano, 

sono marito, sono padre, ecc. ecc.). Essere monaco buddhista non è tut-
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to di me anche se dentro c'è tutto me stesso. Non io non vuol dire che io 
non sono i mille volti delle mie identificazioni, più o meno fittizie: vuol 
dire che n_essuna di esse esaurisce la profondità, l'attualità e le possibili­
tà del "io sono". 

Qui si situa l'importanza fondamentale del dialogo: il dialogo primario, 
quello da cui discendono tutti gli altri dialoghi, è quello fra le diverse 
identificazioni di me stesso fra loro e con l'idea di un'identità incondizio­
nata (non io) che le anima. Il dialogo delle parti fra di loro e con la 
totalità che compongono e che le forma. Dialogo, non rapporto dialettico: 
non c'è un io dialogante con un tu che produce un noi, ma una "parola" 
(per mantenere il simbolo "logos", ma preferirei "vita") che attraversa e 
anima io, tu noi, ogni cosa. Non c'è io primario che genera o crea io deri­
vati: il volto è ognuno dei volti. "Dimenticare se stesso è riconoscersi nelle 
diecimila forme, nei diecimila volti" per appoggiarci ancora a Dogen. 

Qui inizia e prende forma ciò che nel buddhismo occidentale viene 
chiamato, con molta approssimazione, "pratica": termine riduttivo e ag­
glutinante, che dovrebbe tradurre svariate parole (pratipatti, adhyiiciira, pra­
yoga, yogiiciira . . .  ) che la raffinatezza espressiva indiana ci ha tramandato e 
che indicano, con ricchezza di sfumature, l'applicazione e l'ottenimento, il 

dar inizio e il realizzare, l'impegno e la comprensione, il passo e la meta. 
Ciò che con una frase un po' ad effetto potremmo chiamare "la pratica del 
risveglio che risveglia la pratica" in ogni circostanza della vita, e che si 
concretizza come cura verso il mio mondo, responsabilità verso la mia vi-
ta e il suo percorso, conversione incessante dall'egocentrismo alla disloca-
zione continua del centro. 

Dogen conclude così questo famoso brano: "Riconoscersi nelle diecimi­
la cose è considerare il proprio corpo e spirito (ego) e l'altro corpo e spirito 
(alter) abbandonando entrambi. Questo è il segno del risveglio senza il 
marchio del risveglio, l'assenza di traccia che fa proseguire senza fine il ri­
sveglio" (da Shobogenzo Genjokoan). Ciò che chiamo tu, non è che un alter 
ego: un tu che dice io in maniera diversa da me. Non ci sono due volti 
uguali, e a ben vedere neppure somiglianti: ma tutti dicono io. Se mi rico­
nosco nei diecimila volti del mio volto, riconosco io anche nei diecimila 
volti di tu. La differenza è immutata, abissale, ma cade ogni distinguo on­
tologico fra io e tu. Il conflitto non ha base d'appoggio, superiorità e infe­

riorità sono sbuffi di vento. Una sola rinuncia è obbligata: quella a rimira­
re il mio io illuminato, a specchiarmi nella mia faccia bella. 

Lo specchio dell'ipocrisia religiosa è in mille pezzi, ogni frammento 
brilla di luce propria. Narciso non si innamora più solo del volto suo bel­
lo: amerà finalmente tutti i volti che brillano sul pelo dell'acqua. • • 



Non credere a nessuno, 
di Diane Rizzetto 

"Se solo potessi credere in. . .  " riempite lo spazio bianco e 
troverete ciò che molti credono essere la ricetta per una 
vita felice. 1 1 grado con cui ci apriamo ai nostri partner, ai nostri amici, alla nostra 

famiglia e anche a noi stessi è spesso determinato dal grado di fiducia 

che abbiamo sperimentato. Quando un po' di tempo fa mi sono imbat­

tuta nella frase: "Non credere a nessuno, ama tutti" sono stata molto colpi­

ta. La mia mente iniziò subito a difendersi dicendo: " No! Come posso 

amare qualcuno senza credergli? Questo modo di pensare non ha alcun 

senso. Non è l'amore basato sul credere in qualcuno?" 

Come un koan che mette in gioco la tua percezione ordinaria e che ti 

spinge in un modo di pensare al di fuori di quello consueto, questa esor­

tazione sfida le basi su cui interagiamo con gli altri. Dopo tutto l'amore 

non è basato sulla fiducia in qualcuno o in qualcosa? Forse la domanda 



reale che ci poniamo è un'altra: che cos'è l'amore, che cos'è credere? 

Nel senso comune il credere implica fede, confidenza, ma soprattutto fi­

ducia. Noi diciamo che crediamo quando abbiamo fiducia che l'altra per­

sona abbia a cuore il nostro bene, così che la fiducia diventa l'aspettativa 

che qualcuno o qualcosa si comporterà in un certo modo. Crediamo che 

quando abbiamo fiducia, otterremo ciò di cui abbiamo bisogno - che le 

persone e le situazioni siano come noi le vogliamo e pensiamo dovrebbero 

essere. Pertanto l'aspettativa e la fiducia vanno mano nella mano, ma la vi­

ta e la gente non sempre vengono incontro alle nostre aspettative. Per 

esempio, diamo la nostra macchina a una persona di cui abbiamo fiducia e 

quella ha un incidente. Pensiamo di trascorrere un week end bellissimo 

con i nostri bambini e diventa un fiasco. Un segreto importante, che condi­

vidiamo con un amico, viene spifferato ai quattro venti per colpa sua. La 

cameriera ci ruba il denaro dal nostro portafoglio. Il nostro compagno ha 

una relazione con qualcun altro. Le nostre aspettative sono deluse, ci ar­

rabbiamo, siamo addolorati, possiamo anche reagire cacciando via le per­

sone e chiudendo loro la porta in faccia. La fiducia basata sull'aspettativa 

diventa una sfiducia basata sulla paura. 

Che accade per esempio quando un maestro zen, un uomo di Stato, un 

presidente, qualcuno che ha un'autorità, agisce in modo improprio? 

TUITI 
Diciamo che la fi­
ducia è distrutta e 

che cosa facciamo 

quando qualcuno 

distrugge la nostra 

hducia ( Lo biasnruamo. Ma ctu ha creato questa situazione? Se abbiamo fi­

ducia in un maestro o in un centro zen o in una religione, spesso abdichia­

mo alla nostra responsabilità. Ci creiamo un ideale a cui quest'autorità 

esterna deve conformarsi. Pertanto, dobbiamo biasimare l'autorità per 

aver deluso il nostro ideale? Spesso se siamo delusi da un'autorità data, 

cerchiamo altre autorità; a quel punto possiamo rigettare tutte le autorità 

esterne, possiamo essere tentati di dire che non possiamo credere in un'au­

torità esterna, ma possiamo almeno credere nella pratica dello zen. Ma che 

cos'è la pratica? Dove è la pratica? La pratica siamo noi, la pratica è il no­

stro impegno, la nostra consapevolezza, la pratica siamo noi stessi , la no­
stra vita. Come potrebbe essere fuori di noi ? Come possiamo crederci? 

In realtà non c'è nessuno e nessuna cosa in cui possiamo credere 

completamente - se il credere è definito come l'aspettativa che le cose 

andranno come vogliamo. Questa fede è un tentativo inutile, se lo vo­

gliamo dire con le parole di Bodhidharma, di " forzare la realtà" secon­

do i nostri ideali. Non funziona, la vita va semplicemente avanti, senza 
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Non credere a nessuno, 
AMA TIITTI 

C'è una grande 
differenza 
tra lasciare 
una situazione 
perché ci 
sembra la cosa 
più giusta 
da fare 
e lasciarla 
perché 
si è rotta una 
fiducia ideale. 
Nel primo caso 
mettiamo 
in pratica una 
atto basato 
su una verità, 
nell'altro 
ci basiamo 
su un ideale. 

tener conto di ciò che noi pensiamo dovrebbe essere. 

Ora cominciamo a fare un po' di luce sul nostro: "Non credere a nessu­

no, ama tutti". La questione è: una falsa fede basata sulle aspettative è la 

base per un vero amore? Un amore incondizionato, un amore che ci accet­

ta, non importa cosa facciamo, è ciò che noi tutti vogliamo. Un amore con­

dizionato tuttavia è tutto ciò che noi siamo capaci di dare. Diamo amore 

alle persone solo fino a quando loro ci amano e se ci trattano bene. Un 

amore basato su una fede falsa è un falso amore. Se non abbiamo fiducia 

in qualcuno, questo non significa che non possiamo amarlo. Che accade 

quando pensiamo che qualcuno possa farci del male basandoci su una 

esperienza passata o sul senso comune? Se lo amiamo in modo incondizio­

nato, significa forse che noi ci faremo colpire da lui? No, per niente. 

Possiamo sapere che quella non è una persona sicura, che ci può far male. 

Gli daremo la possibilità di farci di nuovo male? Gli daremo di nuovo dei 

soldi o la nostra maglietta favorita, sapendo bene che non l'avremo più in­

dietro? Continueremo ad avere una relazione con qualcuno che è costante­

mente infedele o ci fa del male? Non necessariamente, ma non dobbiamo 

non avere fede in una persona, che abbandona questa relazione. Possiamo 

dire:" Ti voglio bene, ma non posso vivere con te". Siamo consapevoli del­

la realtà - questa persona agisce in un modo che ci fa del male - ma possia­

mo amarla. In questo amore non c'è aspettativa di un comportamento be­

nevolo. D'altra parte l'amore incondizionato è in realtà l'assenza di qual­

cosa, l'assenza di giudizio. 

U n punto importante è che l'amore non significa che ci dobbiamo 

mettere sull'altare del sacrificio, non significa che non dobbiamo 

stare attenti ai pericoli possibili. C'è una grande differenza tra la­

sciare una situazione perché ci sembra la cosa più giusta da fare e lasciarla 

perché si è rotta una fiducia ideale. Nel primo caso mettiamo in pratica 

una atto basato su una verità, nell'altro ci basiamo su un ideale. 

Impegnarsi in un amore incondizionato non è facile. Può sembrare una 

buona teoria, ma la maggior parte di noi pensa che ci siano delle condizio­

ni necessarie per avere una rete di sicurezza. In verità, l'amore incondizio­

nato è naturale, è simile all'amore che un genitore ha per un figlio. 

Quando entriamo nella pratica ed esploriamo noi stessi, sperimentiamo 

questo tipo di amore. Raggiungiamo un livello molto più profondo di 

apertura, questa esperienza non è il mio male, la mia tristezza, la mia pau­

ra, è la tristezza di tutti, la paura di tutti, questo è ciò che il Buddha realiz­

zò al momento dell'illuminazione - il fatto che non siamo separati. 
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Rivolgersi a queste questioni e all'esperienza che le sottende è l'entrata di­

retta nell'amore. 

Torniamo al nostro koan. Nell'affermazione "Non credere a nessuno, 

ama tutti" c'è una saggezza nascosta. Se chiedete alle persone e agli 

eventi di procedere come volete, dovete aspettarvi che queste richieste 

possano essere tradite. Ma che cos'è un tradimento? Il tradimento è pos­

sibile solo ci aspettiamo qualcosa da qualcun altro. Il tradimento non è 

possibile a meno che non ci sia una falsa fede. Una vita che si interroga 

sul concetto di fede si allontana da una visione autocentrata, che nor­

malmente abbiamo nella relazioni. In realtà l'amore incondizionato è 

completamente radicale. 

Q uando una falsa fede è alla base di una relazione è come se un terzo 

partner entrasse nella relazione. Ci siamo io, tu e la fede. Balliamo la 

nostra danza . . .  noi due balliamo attorno al terzo partner. D'altra 

parte, la fede in una relazione veramente duratura, sia con una persona 

che amate, con un amico, con un insegnante, con i vostri figli, con i vostri 

genitori si amplia nel tempo. Quello che chiamiamo relazione è una co­

stante apertura una costante ritorno a guardarci nello specchio. 

Una relazione cresce dalla nostra volontà di lasciarla autorivelarsi. 

Quando incateniamo una relazione con l'idea di come una persona do­

vrebbe agire nei nostri riguardi, allora la relazione perde la sua natura di­

namica. Non è più una relazione in cui il cambiamento è possibile, diventa 

piuttosto una costruzione statica e per questo non cresciamo, la relazione 

non cresce. La vera misura di una relazione non è quanto essa viene incon­

tro alle nostre aspettative, ma quanto siamo capaci di lasciare essere l'altra 

persona. Le persone cambiano, le situazioni cambiano. La nostra aspettati­

va invece ci porta a pensare in modo completamente contraria. 

Ciò che questo koan suggerisce è che se vogliamo sperimentare un 

amore vero e duraturo, dobbiamo voler essere vulnerabili. Essere vulnera­

bili significa essere aperti alla nostra esperienza. Non significa mettere la 

testa sul ceppo e permettere a qualcuno di farci del male. Se siamo aperti 

all'esperienza, allora probabilmente siamo molto più lontani dal permette­

re alle persone di farci male. Lo dirò in un altro modo. Se siamo veramente 

aperti all'esperienza, difficilmente ci metteremo in una situazione in cui gli 

altri possono farci del male. 

Allora, volete mettervi in gioco, amare senza attaccarvi a un ideale? 

Nessuno può rispondere al posto vostro. É la nostra pratica. 
• • 

La lede in 
una relazione 
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amate, con 
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una costante 
ritorno 
a guardarci 
nello specchio . 
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DAGLI ALBORI DELL INCONTRO 
ALLE NUOVE PROSPETTIVE 
DI RICERCA: UN COMPLEANNO 
IMPORTANTE PER I L  
PROGETTO MINO ANO LIFE CHE 
M IRA A CREARE NUOVE 
GENERAZIONI  DI SCI ENZIATI 
E NUOVI LABORATORI 
D I  I DEE PER L INCONTRO TRA 
NEUROSCIENZE E PRATICA 
MEDITATIVA. e he il dialogo tra buddhismo e scienza sia 

uno dei punti forti e interessanti dell'in­

contro tra oriente e occidente lo dimo­

strano i venti anni di attività del progetto 

Mind and Life, creato nel 1 987 dal compianto 

Francisco Varela e da altri scienziati di orienta­

mento buddhista con il sostegno del Dalai 

Lama, per mettere a confronto le prospettive 

della scienza buddhista e di quella occidentale. 

Sua Santità il Dalai Lama ha sempre dimostratd' 
un vivo interesse per la scienza e per il dialogo 

fra il Buddhismo e l 'occidente. Per favorire que­

sta ricerca due occidentali ,  il businessman 

Adam Engle e il neuroscienziato Francisco 

Varela, hanno dal 1 987 promosso una serie di 

incontri fra gruppi di scienziati e Sua Santità che 

si ripetono ogni due anni e toccano temi di varia 

natura, scaturiti dalle proposte dei partecipanti. 

Gli scienziati invitati agli incontri non sono 

necessariamente buddhisti, ma vengono scelti 

in base alla loro competenza riguardo alla mate­

ria trattata e alla loro disponibilità a confrontarsi 

con una visione molto diversa da quella comu­

ne in occidente. 

La maggior parte degli incontri, organizzati a 

cadenza biennale, si è svolta nella residenza pri­

vata del Dalai Lama a Dharamsala, in India, gli 

ultimi sono invece awenuti negli USA. Gli incon­

tri hanno avuto natura strettamente privata; 

questo ha consentito agli invitati di lavorare in 

un'atmosfera rilassata e spontanea. Le sessioni 

vengono tuttavia registrate e generalmente ne 

À 

• 



viene pubblicato un ampio resoconto, che in 

alcuni casi è disponibile anche in italiano (Ponti 

sottili. Conversazioni del Dalw Lama sulla scien­

za della mente a cura di Jeremy W. Hayward, 

Neri Pozza - 1 998; Emozioni distruttive. Uberarsi 

dai tre veleni della mente: rabbia, desiderio e illu­

sione del Oalai Lama e Oaniel Goleman, 

Mondadori - 2003; Le emozioni che fanno gua­

rire. Conversazioni con il Da/ai Lama, Mondadori 

- 2003; Il sonno, il sogno, la morte del Dalai 

Lama, Neri Pozza - 2003). 

Nel corso del tempo sono state anche attivate 

nuove esperienze come l 'annuale Mind and Lite 

Summer Research lnstitute, che dal 2003 orga­

nizza un seminario estivo annuale presso il 

Garrison lnstitute di New York con lo scopo di 

favorire un periodo di incontro e collaborazione 

tra scienziati comportamentali, neuroscienziati, 

ricercatori, praticanti buddhisti e studiosi di tutte 

le tradizioni per lo sviluppo di un nuovo campo 

di ricerca scientifica che viene definito di 

Neuroscienze contemplative - lo studio scienti­

fico di come le nostre menti e il modo in cui le 

educhiamo influiscano su comportamenti e cer­

vello. L:incontro è aperto a 1 50 persone: scien­

ziati e giovani laureati che interagiscono in modo 

dialogico e collaborativo con insegnanti di medi­

tazione. Lo scopo è quello di creare una "nuova 

generazione" di ricercatori di scienze comporta­

mentali, cognitive e di neuroscienziati che, 

coadiuvati da praticanti e studiosi di contempla­

zione, siano interessati ad esplorare le potenziali 

influenze della meditazione e di altre tecniche 

contemplative sulla mente, il comportamento, le 

funzioni cerebrali e la salute. A settembre all'IMS 

(lnsight Meditation Society) sempre all'interno di 

questo nuovo progetto è previsto un seminario 

per scienziati aperto a laureati e dottorati in 

scienze della mente in dialogo con gli insegnan­

ti di vipassana: Joseph Goldstein, Sharon 

Salzberg, Guy Armstrong and Susan O'Brien. 

Per ricordare questo lungo cammino vi propo­

niamo un estratto sul tema della visione del 

progresso e della lotta per la soprawivenza, 

che fa parte del resoconto del primo incontro 

awenuto venti anni fa a Dharamsala tra il Dalai 

Lama e alcuni scienziati occidentali: F. Varela 

(epistemologo), J. W. Hayward (fisico), R .B .  

Livingston (neurologo), N. Greenleaf (matema­

tico). Segue un pensiero del Dalai Lama sul 

rapporto Scienza e buddhismo e alcune testi­

monianze di partecipanti al nuovo progetto 

Mind and life Summer Research lnstitute, per 

le future generazioni. 

Per ulteriori informazioni su Mind and Life con­

sultate i l  box a pagina 71 . 



Evoluzione e lotta per 
CONFRONTI 
Intrecciare la 
visione darwiniana 
di evoluzione e 
le teorie del kaITTla 
buddhista porta 
il Dalai Lama e 
gli scienziati, riuniti 
attorno a lui, 
a penetrare in un 
campo di ricerra 
molto ampio, 
in cui le visioni 
del rapporto tra 
passato, presente 
e futuro e le 
relazioni tra i viventi 
creano nuove 
grospettive. 
Chi s1a allora 
in cima all'albero 
dell'evoluzione? 

[*) TRATTO DA: Ponti sottili. 
Conversazioni del Dalai Lama con 
i grandi scienziati dell'Occidente 
sulla natura e i poteri della mente, 
a cura di Jeremy W Hayward 
e Francisco Varela, Neri Pozza 
Editore, Vicenza 1998. 

Francisco J. Varela: Si sono 

tratte molte conseguenze 

dall'idea, attribuita a Darwin, 

che la vita sia fotta e 

competizione. Si tratterebbe di 

una lotta per la soprawivenza 

perché le risorse sono limitate; 

gli individui e le specie 

debbono dunque combattersi 

a vicenda altrimenti non 

potrebbero soprawivere. 

Darwin ha detto qualcosa di 

simile traendo grande 

ispirazione da un economista, 

Malthus, che parlò della 

limitazione delle risorse 

disponibili per fa popolazione 

umana. Ma il fatto che alcune 

risorse siano limitate e che le 

condizioni ambientali generali 

mutino, esercitando pressioni 

selettive, costituiva solo una 

delle sue fonti d' ispirazione, 

sicuramente non l'unica. 

Jeremy W. Hayward: Ma il 

modo in cui fa biologia 

evolutiva viene insegnata nelle 

scuole e negli atenei sottolinea 

ampiamente l ' importanza della 

competizione e della 

limitatezza delle risorse! 

F. J. Varela: Questo è il 

motivo per cui ho detto, e per 

cui desidero ripetere, che 

quanto Darwin ha 

effettivamente sostenuto e 



la sopravvivenza* 
anche il modo in cui i biologi 

considerano oggi la teoria 

della selezione naturale non 

corrisponde all'immagine che 

ne hanno diffuso i giornalisti, le 

esposizioni popolari e persino 

gli insegnanti. 

Robert B. Livingston: Sì. In 

Occidente si è verificata la 

deformazione di tre teorie: 

quella di Darwin, quella di 

Freud e quella di Marx. In 

ciascuna di queste tre teorie, 

la distorsione è awenuta in 

favore della competizione e del 

conflitto. Ma Darwin, Freud e 

Marx non hanno sottolineato 

quegli aspetti così come fanno 

i filosofi e gli insegnanti di oggi. 

Di conseguenza, per quanto 

concerne ad esempio Darwin, 

il rilievo assegnato alla 

conflittualità permette alla 

filosofia affaristico-mercantile di 

affermare che la soprawivenza 

del più adatto significa la liceità 

di fare qualsiasi cosa al proprio 

simile. Si tratta della tua 

astuzia e della tua 

soprawivenza contro la sua. 

Ma in realtà Darwin, Freud e 

Marx si sono occupati in ugual 

misura della cooperazione, e 

ritengo che per Sua Santità sia 

importante riconoscere che si 

tratta di una distorsione 

occidentale non autorizzata, 

credo, dalle scienze 

autentiche, dalla biologia, dalla 

psicologia e dall'economia. 

F. J. Varela: Sono d'accordo. 

La ritengo una questione 

importantissima. Ma qui la 

differenza è fra lo studio della 

cooperazione come argo­

mento fuori moda fino ai tempi 

recenti da un lato e dall'altro 

l' idea che la selezione naturale 

possa essere spiegata 

soltanto sulla base della lotta. 

Esiste una differenza. Quando 

in Occidente si parla della lotta 

per la soprawivenza, ciò 

significa che io uccido un altro 
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in quanto vi è cibo soltanto per 

uno. Non lotto per vivere, 

uccido gli altri in modo da 

poter soprawivere. Questa è 

l'idea comunemente diffusa. 

S.S. Dalai Lama: Se 

consideriamo un albero più 

grosso e uno più piccolo, 

è quasi come se il primo 

uccidesse il secondo per 

soprawivere. Questo è però 

legato anche ai mutamenti 

ambientali. 

F. J. Varela: Mi lasci vedere se 

capisco il suo rilievo. 

Consideriamo uno dei classici 

esempi di selezione naturale 

(che in realtà si è rivelato falso: 

per il momento però non 

prendiamo in considerazione 

questo fattore). Esistono delle 

piccole falene che presentano 

una colorazione bianca 

identica a quella dell'albero 

che ne costituisce l'habitat. 

Questa colorazione ha 

impedito agli uccelli che se ne 

cibano di vedere le falene. 

Questa era la condizione 

naturale. Poi nell'Inghilterra 

vittoriana è giunta 

l'industrializzazione che ha 

prodotto molto smog a sua 

volta causando delle macchie 

scure sulle piante: a questo 

punto le falene bianche sono 

risultate visibili e gli uccelli sono 

stati in grado di cibarsene. I della termoregolazione, del 

biologi hanno osservato che controllo dei tremiti e di altre 

queste piccole falene hanno sensazioni, interagendo anche 

allora cominciato a divenire nell'esecuzione di cose come 

sempre più scure così da costruirsi un riparo, un camino, 

poter assomigliare agli alberi oppure confezionare degli 

sporchi. Si è detto: abiti. L'evoluzione darwiniana 

"Fantastico, ecco la selezione di cui ha parlato Francisco 

naturale all'opera". E non si comprendeva questi tipi di 

trattava di una falena che adattamento fisiologico e 

uccideva l'altra per soprawi- intellettuale caratteristici degli 

vere. Sono mutate tutte a uomini. 

causa dell'ambiente. Lei F. J. Varela: Sono contento 

direbbe che si tratta di cosa del fatto che siamo riusciti a 

diversa? correggere la distorsione 

S.S. Dalai Lama: Una subita dalle idee di Darwin 

differenza esiste. Non è come perché, nonostante possano 

lottare a spese di altri, esistere differenze di tono fra 

F. J. Varela: Esatto, sebbene gli scienziati stessi, credo che i 

Sua Santità abbia ragione biologi autentici non 

anche sul fatto che fra queste considerino la lotta per la 

due dinamiche esistono soprawivenza in modo molto 

alcune zone grigie dove l 'adat- letterale. Il quadro è più 

tamento è in parte una cosa e complesso. L'importante è che 

in parte un'altra. Non è così sia divenuta scienza l' idea di 

chiaro che si tratti sempre o di selezione naturale, non la 

uccisione o soltanto di "natura intesa come zanne e 

mutamento dovuto al- artigli". 

l'ambiente. Si tratta di una J. W. Hayward: Hai affermato 

commistione di entrambi. che oggi non esiste una teoria 

R. B. Livingston: Se si .ha coerente sull'evoluzione, ma 

esposizione al freddo come al che sono all'opera molti 

tempo delle glaciazioni, allora meccanismi compresi in 

l'adattamento fisiologico può maniera molto frammentaria. 

essere migliore in un individuo Si tratta di una lettura 

che non in un altro, e la natura accettata dalla maggioranza 

selezionerà il miglioramento dei biologi? 



F. J. Varela: Biologi di vaglia anche un' idea buddhista di cognizione sorga nella natura 

come Steve Gould, Richard causalità nel mondo dei semi, della chiarezza indica che, dal 

Lewontin e altri hanno ad esempio, delle piante e punto di vista buddhista, 

sostenuto alcuni di questi dell'acqua, nel mondo della il conoscere non è affatto 

punti. Esistono, owiamente, natura, insomma. Il concetto correlato ad alcuna dottrina 

vari livelli di critica della teorìa occidentale di evoluzione del karma. Si tratta soltanto 

classica che nessuno sembra suggerire un legame della natura. E, allo stesso 

negherebbe. Da ragazzo e da fra la vita umana o, a questo modo, nemmeno il fatto che 

studente non ho mai udito proposito, la vita animale - vita gli oggetti esterni, come le 

pronunciare una critica della senziente -, e tale causalità particelle, siano dotati di 

concezione neodarwinista! Si nella natura. Lei vede qualche natura propria è collegato alla 

trattava di una dottrina solida equivalenza fra l ' idea dottrina del karma. Si tratta di 

che pareva spiegare tutto. occidentale della questioni che in quest'ambito 

J. W. Hayward: trasformazione evolutiva non vengono trattate. 

Recentemente mi è capitato e il concetto di karma? Quali Se ad esempio prendete un 

di sfogliare un manuale sono le somiglianze e le pezzo di carta, questo si 

universitario, un corso differenze che riscontra? forma da un continuum della 

introduttivo, e nessuna S.S. Dalai Lama: Lo trovo un sostanza che lo ha preceduto, 

di queste critiche veniva tema molto complesso che ne è la causa sostanziale. 

menzionata. Si trattava di perché nei testi buddhisti la Ora, se stiamo considerando 

un'edizione del 1 983 dottrina del karma è la carta e il modo in cui essa 

o del 1 984. profondamente correlata alle sorge dalle sue cause 

F. J. Varala: Sua Santità, azioni che sono direttamente sostanziali, nutro dawero dei 

il fatto che i testi siano arretrati collegate agli esseri viventi, dubbi sul fatto che ciò sia in 

fa parte della sociologia della azioni che suscitano qualche modo collegato 

scienza. Quando un manuale sentimenti di dolore e di all' idea di karma. Ma, d'altro 

dice qualcosa, si deve piacere. Così, in questo canto, il fatto che ora davanti 

pensare: "vent'anni fa". contesto, anche l'ambiente a me vi sia un blocchetto di 

K1rm� _ 
esterno viene descritto in quei carta e che esso sia ri perché 

termini. Quando si entra io lo usi - dato che esso è 

e evo UDone veramente nei dettagli [della contestualmente collegato al 

F. J. Varela: Nella tradizione natura] , la vera sostanza fisica sottoscritto - è una questione 

buddhista, karma è il termine e l 'ambiente, credo che le di karma. E fi per qualcosa. 

che si usa per indicare le questioni siano ancora una Il karma di chi? Il mio, quello 

relazioni causali e le volta aperte [non legate al della persona a cui appartiene 

conseguenze dell'azione modello del karma]. I l  fatto il blocchetto e che poi lo 

umana. Sembra che vi sia che la coscienza o la utilizza. Analogamente, se a 
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un certo punto il blocchetto 

viene roso da un insetto, allora 

la presenza di quella carta 

verrà collegata al karma 

dell' insetto, Riguardo 

all'ambiente esterno, 

consideriamo il modo in cui si 

presentano gli alberi, le piante 

e così via: da un lato 

l'ambiente si pone 

naturalmente in relazione con 

gli esseri senzienti, poiché il 

tipo di alberi esistenti, il tipo di 

frutti a cui danno vita, il fatto 

che questi siano dolci e amari, 

e il modo in cui tutte queste 

cose si collegano con gli 

esseri senzienti costituiscono 

una questione di karma degli 

esseri senzienti stessi. Da un 

lato è una questione legata 

agli esseri senzienti; dall'altro, 

se dite: "Prendiamo le 

montagne e lasciamo 

completamente fuori gli 

organismi", e se intendiamo 

il problema soltanto in termini 

di sequenze causali, ancora 

una volta ho dei dubbi sul 

fatto che si tratti dawero di 

una questione di karma o che 

addirittura questo si colleghi 

alla dottrina karmica in 

generale; se ne parla, infatti, al 

di fuori del contesto degli 

esseri senzienti. 

Analogamente, a proposito 

dell 'intera evoluzione del cui questo influenza gli esseri 

cosmo, se torniamo al senzienti, allora il karma degli 

sistema del Kalachakra e alle esseri senzienti agisce come 

particelle dello spazio, allora è causazione interdipendente 

possibile in generale dire: sì, in questa circostanza. 

l'evoluzione dell'Universo è Esistono dunque cause 

collegata al karma degli esseri sostanziali e causazione 

senzienti. In generale, questi · interdipendente e questi 

sono responsabili, ma non eventi si presenteranno grazie 

appena ci si volge ai alla giustapposizione delle due 

particolari - se si prende una causazioni. 

particella di spazio e se se ne Prendiamo ora una comunità 

segue l'evoluzione per tutti i specifica. Immaginiamo una 

miliardi di anni della sua comunità pervasa da intensi 

durata e per tutte le interazioni sentimenti di odio e ira. Credo 

che essa avrà con l'ambiente che una tale condizione di 

circostante -, allora ancora emozione negativa possa 

una volta, dato che non si sta avere un impatto 

parlando nel contesto sull'ambiente, ad esempio 

dell'esperienza degli esseri possa contribuire a creare 

senzienti, nutro molti dubbi sul molto caldo o molto secco. 

fatto che dawero si tratti di Se vi è una comunità in cui 

una questione di karma. l'avidità o la brama sono 

L'intero argomento è difficile, molto forti e pervasive, questo 

ma prendiamo in potrebbe forse causare molta 

considerazione qualcosa di  umidità, un'inondazione. 

questo pianeta, ad esempio Sto solo soppesando questi 

i mutamenti nei modelli assunti, senza fare 

meteorologici. Vi può essere affermazioni definitive. Ma è 

un'area secca e un'altra area vero, sia che si tratti di un 

che subisce inondazioni. individuo o di una comunità 

Dall'altra parte, in termini più ampia, che l'attività, il 

scientifici questo viene comportamento e la 

spiegato semplicemente condizione umana degli 

come una concomitanza di individui di quella comunità 

cause e di condizioni influenzeranno l'ambiente su 

'esterne'. Ma nella misura in base quotidiana, mensile 



oppure annuale. che si occupano proprio di '' F. J. Varela: Ma che ne sarà questo. Ma ciò fa anche 

del futuro? La sua risposta è direttamente parte del karma. 

interessante, ma non sembra Questo è il nucleo della mia Esiste l'ida:t che 
rivolgersi al tipo di causalità domanda: qui come è pos- l'evoluzione stia 
preso in considerazione dai sibile collegare tra loro l'analisi 

p�resWamente biologi evoluzionisti. La buddhista e quella scientifica? 

questione del tempo e del S.S. Dalai Lama: Se mig iorando e, 
quadro ambientale più vasto, l'evoluzione, diciamo della dato che ne siamo 
sono d'accordo, sembra specie umana, è 

il prodotto più molto più difficile e certamente completamente questione di 

non è una faccenda di cui ambiente e di modificazioni di recente, noi umani 
oggi gli scienziati si possano geni, cromosomi e così via, veniamo ritenuti 
occupare. Ma sarei allora non vi è proprio posto 

migliori. Ma se interessato anche a quell'area per il karma, che non 

in cui sembrerebbe esserci c'entrerebbe perché tutti gli volete sapere 
una sovrapposizione, l 'area effetti sarebbero quanto una specie 
interessata dalle conseguenze presumibilmente spiegati dai 

dirette delle azioni degli esseri loro costituenti fisici. sia ben adattata, 
senzienti proprio nei confronti Ciononostante le cellule si guardate la sua 
di altri esseri senzienti. Dal evolvono diventando sempre durata 
punto di vista buddhista, ad più complesse, fino a 

Secondo questa esempio, se rinasco come costituire degli esseri umani. 

essere umano, allora il fatto di Proprio come descritto dal modalità 
possedere questo corpo è dottor Livingston, l'essere di misurazione una forma di karma - abito umano ha molte possibilità di 

questo corpo perché esiste esistere, circa settanta trilioni dell'adattamento, 
una storia -, che è anche ciò [basate sulla varietà dei geni i più adatti 
di cui si occupa l'evoluzione. dei genitori]. Eppure ne viene nsuttano i batteri. Così sembra esservi un modo scelta solo una e se si 

per cui le azioni degli esseri domanda il perché, allora si Sono soprawissuti 
senzienti, che s'impattano su riscontra un collegamento a tutto il corso 
se stesse e su altri esseri diretto della questione con il dell'evoluzione. senzienti, rientrano karma. 

certamente nella questione F. J. Varela: Giusto! Che è di 
[ F. J. Varela ] 

dell'evoluzione, e abbiamo nuovo il motivo per cui si '' visto come esistano scienziati presenta la domanda sul 
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karma, dato che la teoria 

evoluzionistica cerca di 

rispondere al perché. Come 

vede, Sua Santità, si tratta di 

una domanda molto semplice. 

Quando un animale, o anche 

un essere umano, cerca un 

altro animale per accoppiarsi, 

e dunque ci sono desiderio e 

attrazione, allora vi è anche un 

senso di cura per i piccoli e vi 

è il karma positivo dell'amore e 

della gentilezza in modo che la 

coppia possa eseguire atti 

altruistici a beneficio del 

gruppo. Sono tutti fattori che 

da un punto di vista 

evoluzionistico influenzano ciò 

che accadrà in futuro, poiché 

intervengono sulle probabilità 

riguardanti i discendenti, 

owero tutti i meccanismi della 

sessualità, dell'ereditarietà 

eccetera. Sono presenti anche 

tutte le questioni relative al 

karma nel senso buddhista, 

poiché hanno a che fare con le 

azioni, meritorie o no. Sembra 

dunque che il fatto di 

prendermi cura dei miei figli 

o meno possa essere 

considerato da entrambi i 

punti di vista, da quello 

evoluzionistico e da quello del 

karma. La domanda è: 
secondo lei è possibile che 

questi due siano collegati l'uno 

all'altro, sostanzialmente come 

lo sono il cervello e la 

coscienza, in rapporto di 

causazione interdipendente 

l'uno con l'altro? 

S.S. Dalai Lama: Anzitutto, 

i capelli sul mio capo sono un 

risultato del karma? 

Certamente. Nelle vite 

precedenti ho fissato il karma 

della mia rinascita in quanto 

essere umano e questo ha 

generato il mio corpo umano 

attuale. Così questi capelli, 

parte del mio corpo, sono 

certamente fi come risultato 

del karma; ma ora immaginate 

di radervi il capo. Si hanno in 

mano dei capelli e li si lancia in 

aria. Parte di essi vanno a 

oriente, trasportati da leggeri 

soffi di vento, e parte a 

occidente. Anche questo è 

risultato del karma? Questione 

molto discutibile. 

In realtà dubito del fatto che il 

possesso di capelli da parte 

degli esseri umani, nello stesso 

modo in cui alberi diversi 

hanno foglie diverse, sia un 

risultato diretto del karma. 

Dato che generalmente il mio 

corpo è un esito del mio 

stesso karma, da quel punto 

di vista anche i miei capelli 

sono un esito del karma, ma è 

discutibile l'attribuzione a esso 

del fatto che gli esseri umani 

posseggano i capelli mentre 

altre specie no. 

È molto difficile segnare una 

linea di demarcazione fra 

l'impatto ambientale, vale a 

dire quello dei fatti naturali, e 

quello dell'azione del karma. Si 

tratta di una linea molto sottile. 

J. W. Hayward: Forse si 

potrebbe prendere un 

esempio più caratteristico della 

dottrina buddhista: !;esempio 

dell'aggressione. Non ci 

preoccuperemo dei capelli sul 

capo di una persona, ma 

dell'ira da cui costui è pervaso. 

Il biologo direbbe che questa 

ira è una caratteristica 

proveniente dai geni della 

madre e del padre, 

i quali l 'hanno avuta a propria 

volta dai loro genitori, e così 

via, risalendo sempre più 

indietro. La spiegazione 

buddhista è il karma. Queste 

due spiegazioni coincidono 

o no? 

S.S. Dalai Lama: Trovo che 

queste due esposizioni non 

siano veramente incompatibili. 

Non esiste questione circa il 

fatto che, se una persona è 

agitata per natura, questo sia 

da mettere in relazione alla sua 

ereditarietà, ai genitori e così 

via, e che pure la sua 



intelligenza sia da mettere in completamente al di là della posso riformulare la 

relazione all'ereditarietà. Per i comprensione comune. Sono domanda: è accaduto 

tibetani non si tratta di una fenomeni nascosti, rientrano qualcosa a tre quarti del 

conoscenza nuova, ma non nella terza categoria, quella cammino; a questo punto, si 

trovo che ciò sia incompatibile sottilissima. e verificato un mutamento del 

con il karma, poiché la 

NeJl'evoluzione 
meccanismo interno ai batteri 

domanda che sorge è relativa che ha dato loro la possibilità 

al motivo per cui l 'essere e11sm . di contare 

senziente è entrato nel ventre una 1reZ1one? su un potenziale maggiore 

di quella particolare madre. È S.S. Dalai Lama: Stamattina per entrare in relazione 

qui che entra in gioco il karma. lei ha detto che 3,6 miliardi di simbiotica? La causa 

J. W. Hayward: Così vi sono anni fa c'erano diversi batteri principale era interna 

due diversi flussi causali, il che possedevano il o esterna, nel senso di 

flusso del corpo materiale e il potenziale di generare ambientale? 

flusso di coscienza? relazioni simbiotiche e quello F. J. Varela: Sua Santità ha 

F. J. Varela: Sembrerebbe di formare così cellule più assolutamente ragione a 

che lei sostenga che di fatto la complesse, ma che per tre insistere su questo punto. Si 

spiegazione evoluzionista sia quarti di questo periodo non tratta di una domanda che si 

parte della causazione lo hanno fatto. Nel momento pongono tutti i biologi e la 

interdipendente. in cui hanno incominciato a risposta è che non lo 

S.S. Dalai Lama: È così; fare queste cose me- sappiamo. Probabilmente, 

concordo con questi rilievi. ravigliose, sono state soltanto nel senso classico, è una 

Qual è la causa sostanziale da le condizioni ambientali a combinazione di entrambi, 

cui sorge l' intelligenza causare il mutamento a tre del nuovo potenziale, come 

dell'individuo? Sì tratta quarti del percorso? dice lei, e di qualche 

dell'intelligenza di tutto il F. J. Varela: Sostanzialmente mutamento ambientale che 

continuum della coscienza, non lo sappiamo. Una delle ha comportato tale 

che risale alla vita precedente risposte classiche sarebbe possibilità. Ma è opportuno 

di quell'individuo stesso. Qual che deve essersi verificata sottolineare che, 

è la causazione qualche pressione ciononostante, questo 

interdipendente che dà vita a ambientale. Ma non lo potenziale non escludeva le 

questa intelligenza particolare sappiamo. possibilità precedenti poiché 

in quest'arco di vita? Sono il S.S. Dalai Lama: Non è che le forme più remote avevano 

cervello, i geni e tutto il sistema questi batteri abbiano continuato a esistere. 

biologico. Credo che gli aspetti aumentato il proprio S.S. Dalai Lama: Forse a un 

specifici delle azioni del karma potenziale a causa delle certo punto sì è verificato un 

e i loro risultati siano relazioni simbiotiche? Se forte mutamento ambientale, 



EVOLUZIONE 
E LOTTA PER LA 
SOPRAVVIVENZA 

causato da scariche 

elettriche, da radiazioni solari 

e così via. Da quanto tempo 

esisteva l 'Universo nel 

momento in cui ciò ha 

incominciato ad accadere? 

F. J. Varela: Sì, comprendo 

la sua domanda. I l pianeta 

era già alquanto vecchio. Se 

io e lei dovessimo tornare 

indietro di 5 miliardi di anni e 

guardarci attorno, vedremmo 

un panorama non 

completamente dissimile da 

quello odierno, ma con 

alcune grosse differenze. 

Non vi sarebbero alberi, 

arbusti e animali. Gli oceani 

dominerebbero la superficie 

della terra e vi sarebbe 

moltissima attività vulcanica. 

L'atmosfera sarebbe 

completamente differente. 

Non vi sarebbe ossigeno, ad 

esempio; l 'ossigeno è un 

prodotto della vita. 

Tiiubten Jinpa [interprete]: 

La vita crea una specie dì 

nuovo ambiente? 

F. J. Varela: Esattamente. 

E che la vita influenzi 

l'ambiente così come il 

secondo influenza la prima 

costituisce un bellissimo 

enigma scientifico. Oggi 

sembra non esservi dubbio 

sul fatto che il nostro 

ambiente sia, fasi dettagliate. E ciò non 

fondamentalmente, awiene soltanto su vasta 

espressione della storia della scala, come per molteplici 

vita. L'ossigeno ne è origini di specie, ma anche 

l'esempio più plateale. su piccola scala, come per la 

All'inizio della vita, l 'ossigeno trasformazione delle cellule 

era un veleno. Se un animale primitive in cellule complesse 

vi fosse entrato in contatto, e così via. 

sarebbe morto. Ma T. Jinpa: Da un punto di 

gradualmente gli organismi vista evoluzionistico, 

hanno iniziato a imparare possiamo ipotizzare che i 

come evitare geni umani possono 

l 'awelenamento da ossigeno attraversare un altro ciclo, 

e alla fine questo è divenuto che a un certo punto noi 

la fonte della nostra potremmo divenire esseri 

respirazione! Fra l'ambiente e non umani o un genere 

la vita esiste dunque una diverso di esseri umani? 

sorta di danza. Alcuni F. J. Varela: Dal punto di 

organismi trovano dei modi vista evoluzionistico non vi è 

per proteggersi, ma altri pos- dubbio che questo possa 

sono rimanere awelenati. accadere! Dato che ci siamo 

Ancora oggi esistono batteri trasformati così tanto nello 

che non possono vivere in sviluppo da primati a esseri 

presenza di ossigeno, al umani, indubitabilmente, in 

punto che vivono in ambienti una prospettiva 

completamente protetti .  evoluzionistica, con-

Sono detti anaerobi, vate a tinueremo a trasformarci e 

dire che necessitano di questa trasformazione 

ambienti non ossigenati. porterà a un certo punto a 

Possiamo osservare molte un essere completamente 

cose analoghe nei reperti diverso. 

fossili della vita primigenia, Newcomb Greenleaf: 

che abbiamo iniziato ad Oppure il ramo umano 

apprezzare dawero soltanto potrebbe estinguersi. 

di recente. La storia della F. J. Varela: Certo, si tratta 

vita, come può osservare lei di un'altra alternativa. 

stesso, presenta moltissime Supponiamo che vi sia una 



guerra nucleare, che cancelli siamo il prodotto più recente, batteri sulla cima. Sono loro i 

tutte le piante e tutti gli noi umani veniamo ritenuti migliori. Così, tutta la 

animali. Ciononostante, essa migliori. Ma se volete sapere questione imperniata 

non toccherà le creature più quanto una specie sia ben sull'individuazione del vertice 

piccole. Di fatto molti adattata, guardate la sua è diventata piuttosto 

momenti della storia durata. Secondo questa sciocca. La risposta più 

comprovano che la maggior modalità di misurazione owia è: dipende da ciò che 

parte della vita sotto forma di dell'adattamento, i più adatti si sta cercando. Un modo 

piante o di animali venne risultano i batteri . Sono per misurare l'adattamento 

completamente sradicata. soprawissuti a tutto il corso è, ad esempio, la diffusione 

Come suggerisce Newcomb, dell'evoluzione. Potremmo sulla terra d i  una specie, e 

il ramo evolutivo degli umani immaginare che a un certo secondo questo criterio gli . 

potrebbe scomparire e la vita punto, mentre sulla terra vi scarafaggi e i passeri si 

potrebbe continuare lungo erano i dinosauri , vi sia stato comportano molto meglio di 

un altro ramo. Non lo qualche corpo celeste che noi! 

sappiamo. Ma senz'ombra di ha colpito il pianeta in modo R. B. Livingston: 

dubbio gli umani così violento da equivalere E, a paragone di quello 

continueranno a trasformarsi all'esplosione di una bomba umano, fra i grandi cervelli 

e di fatto il ritmo di atomica in ogni principale quello dei delfini è il maggiore 

trasformazione degli umani e regione del mondo. Fu e si è evoluto fra sedici e 

degli altri animali è stato generato così tanto calore da venti milioni di anni fa mentre 

addirittura osservato . far evaporare tutti i mari. Ciò il nostro si è evoluto solo 

N. Greenleaf: Secondo un ha comportato un impatto cinque milioni di anni fa. 

altro sentimento comune drammatico sulla vita, che a F. J. Varela: 

circa l'evoluzione, in qualche quel punto è stata virtual- No, quest'approccio non 

modo la specie umana mente cancellata. Chi è sembra essere considerato 

sarebbe il punto nodale di restato? I nostri piccoli amici valido. Questa domanda non 

tutta la questione, batteri, che sono rimasti sorgerebbe, perché 

l 'evoluzione sarebbe diretta intatti. Possiamo cancellarci sappiamo che levoluzione 

verso di noi, noi ne saremmo dal pianeta con delle bombe continua. 

il prodotto migliore. atomiche e questo La domanda sul fatto che 

F. J. Varela: Questo fa di probabilmente non l 'evoluzione approdi o meno 

nuovo parte del paradigma eliminerebbe la vita del da qualche parte, raggiunga 

neodarwinista. Esiste l'idea pianeta. Da questo punto di o meno un qualche punto 

che l 'evoluzione stia vista si può dawero omega, verrebbe classificata 

progressivamente rovesciare l'albero come pura questione 

migliorando e, dato che ne dell'evoluzione e mettere i teologica. • •  
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se operiamo con uno buddhista occidentale mi ha a tal fine, dobbiamo trovare il 

sforzo comune, detto: " I l buddhismo non metodo più adatto da 

compiuto da studiosi è una religione, è una specie seguire per raggiungere 

buddhisti - non semplici di scienza della mente". questo obiettivo. 

studiosi, ma persone che In questo senso, La conoscenza dei fenomeni 

hanno fatto delle esperienze il buddhismo non appartiene esteriori e l 'applicazione 

- e fisici che non siano alla categoria delle religioni. di tale conoscenza 

prevenuti, per investigare, Credo che questa non sia costituisce ciò che 

studiare e impegnarsi una cosa positiva ma, in ogni oggigiorno definiamo 

in una più profonda ricerca caso significa che il scienza. L'approccio e 

nel campo della relazione buddhismo si colloca più i metodi che principalmente 

tra materia e coscienza, vicino alla scienza. si concentrano 

potremo fare in questo Tuttavia, dal puro punto sui fenomeni interiori - sulla 

secolo delle scoperte molto di vista degli scienziati, consapevolezza o mente -

utili. · il buddhismo viene costituiscono un'altra sfera 

Questa non si deve considerato naturalmente di conoscenza. 

considerare una pratica un tipo di sentiero spirituale. Entrambi gli approcci hanno 

religiosa, ma semplicemente Di nuovo, non è positivo il medesimo obiettivo, 

un impegno per ampliare il fatto che non appartenga il conseguimento della felicità 

la conoscenza umana. alla categoria delle scienze. e della soddisfazione, 

Inoltre, gli scienziati che I l  buddhismo, pertanto, non che sono le aspirazioni 

lavorano nel campo della appartiene né alla religione, più profonde di ogni essere 

neurologia del cervello né alla scienza, ma questa umano. 

umano potrebbero trarre situazione ci permette di Non solo l 'obiettivo, ma 

vantaggio dalle spiegazioni creare un legame, edificando anche il metodo riguarda 

buddhiste sulla coscienza - un ponte tra fede e scienza. direttamente gli esseri umani, 

come funziona, come mula Per ottenere la massima dato che è una singola 

in differenti livelli, felicità e soddisfazione, persona che lo mette in atto. 

e così via. dobbiamo comprendere ogni Anche lo scienziato, 

Alcune persone non evento che riguarda che esamina i fenomeni 

considerano il buddhismo l 'umanità e la sua ricerca di esteriori, è un essere umano 

una vera e propria religione, felicità, sia che la felicità si che desidera la felicità; 

a causa dell 'enfasi che viene possa realizzare nel campo che questa sia oppure 

posta sull'autocreazione, sul della materia sia in quello no la sua professione, 

fatto cioè che non si della coscienza. Per cui, la mente o coscienza 

riconosce una divinità basandoci sul vantaggio di è un fatto che lo riguarda 

creatrice. Uno studioso conoscere differenti approcci in ogni caso. 
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La persona spirituale, che 

è interessata alla coscienza, 

o alla meditazione, deve 

necessariamente gestire la 

materia. Non è sufficiente 

occuparsi di uno solo di 

questi due aspetti; di fatto, 

se un singolo approccio 

fosse sufficiente, non vi 

sarebbe la necessità di 

unificare o mettere in 

relazione queste due disci­

pline. Per lui, entrambi gli 

approcci sono molto 

importami .  la visione 

o filosofia fondamentale del 

buddhismo è il sorgere 

dipendente. Quando si tratta 

della visione del sorgere 

dipendente, si intende che le 

cose esistono in dipendenza 

da qualcos'altro, o che esse 

vengono designate come tali 

sulla base di questo o quel 

fattore. Nel caso di un . 

fenomeno fisico, in tal caso 

si affermerebbe che esso 

esiste in dipendenza delle 

sue parti, mentre i fenomeni 

composti non fisici si 

dovrebbe descrivere come 

esistenti in dipendenza o 

dalla loro continuità, oppure 

da un aspetto della loro 

continuità. Di conseguenza, 

sia che si tratti di un 

fenomeno interiore o 

esteriore, nulla esiste se non 

in dipendenza dalle sue 

proprie parti o aspetti. Se si 

volesse esaminare la 

questione per trovare una 

base o designazione in un 

qualsiasi fenomeno - dato 

che non si potrebbe trovare 

alcunché che costituisca 

il fenomeno, owero un 

solido costituente di qualsiasi 

sostanza che potremmo 

indicare come l 'essenza del 

fenomeno stesso - si afferma 

che i fenomeni esistono solo 

a causa di una designazione 

mentale. Poichè i fenomeni 

non esistono in modo 

indipendente dalla mente 

che li designa come tali, si 

sostiene la visione della 

vacuità ossia l 'assenza di 

qualsiasi esistenza intrinseca 

che non dipenda da una 

designazione mentale. 

Dato le cose non esistono 

solo per una loro volontà, ma 

dipendono da condizioni, 

esse cambiano ogniqualvolta 

incontrano diverse 

condizioni .  Per cui, la loro 

esistenza si manifesta in 

dipendenza da condizioni,  e 

quindi la stessa esistenza 

termina in dipendenza da 

condizioni. 

Questa essenziale assenza 

di qualsiasi esistenza 

intrinseca indipendente da 

cause e condizioni, è il 

fondamento di tutti possibili 

cambiamenti di un 

fenomeno, come la sua 

origine la sua fine e così via. 

Sarebbe interessante 

paragonare l' interpretazione 

scientifica del ruolo 

dell'osservatore 

' ' Come risultato della contraddizione tra ciò che esiste 
e ciò che appare, si commettono tutti i vari 

tipi di errori. Questa spiegazione può avere molto in comune 
con le idee degli scienziati sul modo di apparire e di esistere ,. ' 
di alcuni fenomeni. . 



-. 

' ' lo credo che il tema della relazione tra materia e coscierva 
sia un punto dove la filosofia orientale, in particolare quella 

buddhista, e la scierva occidentale possano incontrarsi. Penso 
che potrebbe essere un mabimonio felire, sema divorzio! '' 
o partecipante con la visione la mente che li designa. singola base; cioè come due 

buddhista che i fenomeni Questo punto di vista aspetti che, in generale, 

osservati non esistono corrisponde forse alla sembrano contraddittori; 

semplicemente come una spiegazione scientifica tuttavia, quando vengono 

immagine mentale, una del ruolo dell'osservatore. compresi a un livello molto 

proiezione o una percezione Sebbene vengano utilizzati profondo, si vedrà che essi si 

della mente, ma piuttosto differenti termini per spiegare combinano in modo 

come entità separate dalla questi argomenti,  i l  loro signi- correttamente 

mente. Mente e materia ficato è in un certo modo in complementare. 

sono due fenomeni separati. relazione. I l  modo di esistere dei 

La materia è divisa dalla Da un punto di vista fenomeni si differenzia dal 

mente che la percepisce e la superficiale, i l  sorgere loro modo di apparire. I 

definisce. Questo significa dipendente e la vacuità fenomeni appaiono alla 

che, per quanto riguarda tutti possono sembrare piuttosto mente in modo differente 

i fenomeni, senza eccezioni - contrastanti. Tuttavia, se da come esistono in realtà. 

sebbene essi non siano vengono analizzati a un livello Se la mente percepisce il 

-semplicemente una molto più profondo, loro modo d 'apparire, e 

creazione o una è possibile arrivare alla accetta tale apparenza come 

manifestazione della mente, comprensione che i autentica, seguendo quella 

privi di una loro propria entità fenomeni, per il fatto che particolare idea o concetto, 

- il loro definitivo sono vuoti, sorgono in in tal caso una persona 

o assoluto modo di esistere dipendenza o esistono in commette errori. Poiché tale 

dipende dalla mente che dipendenza. E, per questa concetto è completamente 

li designa, dalla mente che ragione, cioè perché distorto nell'apprendere 

svolge questo ruolo. Il loro esistono in dipendenza da l 'oggetto, contraddice 

modo di esistenza è quindi qualcos'altro, essi sono l 'autentico modo di esistere 

piuttosto separato dal naturalmente vuoti. del medesimo, per cui si 

soggetto che li designa, ma Per cui, è possibile mette in contrasto con la 

la loro stessa esistenza considerare la vacuità e il realtà stessa. Così, la 

dipende da questo soggetto, sorgere dipendente su di una differenza o contraddizione 
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tra ciò che esiste e ciò che errori. Questa spiegazione 

appare è dovuta al fatto che, può avere molto in comune 

sebbene i fenomeni siano in con le idee degli scienziati 

realtà vuoti o privi di ogni sul modo dì apparire e di 

natura intrinseca, appaiono a esistere di alcuni fenomeni. 

una mente ordinaria come se 6om&re11dere esistessero in modo 

indipendente, pur non a v cuita 
possedendo in alcun modo In generale, una 

una simile qualità. comprensione del significato 

Allo stesso modo, sebbene di vacuità e di sorgere 

in realtà le cose che dipendente condurrà 

dipendono da cause siano naturalmente ogni individuo a 

impermanenti e soggette a una più profonda certezza 

un continuo mutamento, nella legge di causa ed 

appaiono come se fossero effetto -secondo la quale, 

permanenti e immutabili. Di come risultato di differenti 

nuovo, qualcosa che in realtà cause e condizioni si 

è sofferenza appare come verificano corrispondenti frutti 

felicità. E qualcosa che in e risultati positivi o negativi. Si 

realtà è falsa appare come dovrebbe quindi porre 

vera. Vi sono numerosi livelli maggiore attenzione alle 

di sottigliezza che riguardano cause e inoltre essere più 

questa contraddizione, tra il consapevoli delle varie 

modo di esistere dei condizioni. Se si possiede 

fenomeni e il loro modo di una buona comprensione o 

apparire. Come risultato della familiarità con la vacuità, le 

contraddizione tra ciò che distorsioni che sorgono nella 

esiste e ciò che appare, si mente, come l'attaccamento, 

commettono tutti i vari tipi di l'odio, 

e così via, diminuiranno, 

poiché sono causate da una 

visione errata, che commette 

lo sbaglio di non distinguere 

correttamente tra ciò che 

esiste e ciò che appare. 

Possiamo comprendere, ad 

esempio, mediante la nostra 

esperienza, come cambia 

il nostro sentimento per 

qualcosa o qualcuno, sulla 

base del nostro stato 

mentale. 

Sebbene loggetto rimanga 

sempre lo stesso, la nostra 

reazione sarà molto meno 

intensa, se la nostra mente 

è calma. Al contrario, quando 

la mente è preda di qualche 

forte emozione, come la 

rabbia, la reazione sarà molto 

più incontrollata. 

L'effettivo modo di esistere 

dei fenomeni, la nuda verità 

dell' esistenza, è la vacuità. 

Quando si comprende tutto 

ciò, e si accetta la natura 

contraddittoria 

dell'apparenza dei fenomeni, 

si potrà immediatamente 

'' Alcune malattie fisiche migliorano o peggiorano secondo 
il particoae stato mentale della persona Riguardo questo 

tipo di relazione tra corpo e mente, il buddhismo può 
'' s1ct.namente fornire un contributo alla scienza moderna · 



'' Possiamo comprendere, ad e.5empio, mediante la nostra 
esperiellla, come cambia il nostro sentimento per 

gualcosa o quaJcuno, sulla base del nostro stato mentale. 
Sebbene l'oggetto rimanga sempre lo stesso, la nostra reazione 
sarà molto meno intensa, se la nostra mente è ralma '' 

realizzare la falsità della sulla relazione tra coscienza spazio non è semplicemente 

visione errata. interiore e sostanze materiali una totale vacuità, 

Di conseguenza, tutte le esteriori. Molte filosofie completamente privo di ogni 

distorsioni mentali come orientali, e il buddhismo in cosa, ma viene definito in 

l 'attaccamento, l 'odio e così particolare, spiegano termini di particelle vuote. 

via, che si fondano su questa l 'esistenza di quattro Queste particelle vuote 

concezione errata - un elementi: terra, acqua, fuoco servono da fondamento per 

inganno radicato nella natura e aria; oppure dì cinque, con l 'evoluzione e la dissoluzione 

contraddittoria dei fenomeni - l'aggiunta dell'elemento degli altri quattro elementi. 

perderanno gran parte della spazio. Questi vengono creati e alla 

loro forza. I primi quattro elementi - fine vengono assorbiti di 

Potremmo chiederci: "In che terra, acqua, fuoco e aria - nuovo nello spazio. 

modo pervengono sono sorretti dall'elemento Il processo di dissoluzione si 

effettivamente all'esistenza spazio, che permette loro di evolve in questo ordine: terra, 

i differenti livelli di coscienza o esistere e di operare. Lo acqua, fuoco e aria; e il 

mente, che apprendono spazio o 'etere' serve, quindi, processo di creazione in 

un dato oggetto?". I differenti come fondamento per il questo ordine: aria, fuoco, 

livelli di coscienza esistono in funzionamento di tutti gli altri acqua e terra. 

relazione ai diversi livelli di elementi. Questi cinque Questi quattro elementi 

sottigliezza dell'energia elementi si possono dividere vengono meglio compresi in 

interiore, che attiva e muove in due tipi: i cinque elementi termini di solidità (terra), 

la coscienza verso un dato esteriori e i cinque elementi liquidità (acqua), calore 

oggetto. Per cui, il livello della interiori . Esiste una precisa (fuoco) ed energia (aria). 

loro sottigliezza e della loro relazione tra gli elementi I quattro elementi si 

forza nel muovere la interiori e quelli esteriori. sviluppano dal livello sottile a 

coscienza verso l 'oggetto Per quanto riguarda quello grossolano da questo 

determina l'esistenza dei vari l 'elemento spazio o etere, fondamento di particelle 

livelli di coscienza. secondo certi testi buddhisti, vuote e si dissolvono, dal 

E molto importante riflettere come il Kalachakra Tantra, lo livello grossolano a quello 
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fisici e i nervi, e la coscienza; 

particelle vuote. in particolare, la relazione tra 

Lo spazio o la vuota particella gli elementi del cervello e la 

è il fondamento base dell'in- coscienza. 

tero processo. Il modello di In questo campo, si 

creazione denominato Big- verificano i mutamenti della 

Bang, dell' inizio dell'universo, coscienza gli stati mentali 

ha forse qualcosa in comune positivi o negativi e così via, il 

con queste vuote particelle. tipo di risultati che essi 

Queste somiglianze indicano producono sugli elementi del 

una questione che penso cervello; e il risultato 

sarebbe utile e benefica da conseguente sul corpo fisico. 

indagare. Alcune malattie fisiche 

Cervello 
migliorano o peggiorano 

secondo il particolare stato 

e coscienza mentale della persona. 

Dal punto di vista spirituale Riguardo questo tipo 

del buddhismo, lo stato della di relazione tra corpo e 

nostra mente, sia esso mente, il buddhismo può 

disciplinato o privo di sicuramente fornire un 

disciplina, produce ciò che contributo alla scienza 

viene definito karma. Questa moderna. 

teoria del karma viene Il buddhismo spiega inoltre, 

accettata in numerose con grande precisione, 

filosofie orientali. i diversi livelli di sottigliezza 

Il karma, che significa azione, all'interno della coscienza 

ha una particolare influenza stessa. Questi vengono 

sugli elementi interiori, che a descritti molto chiaramente 

loro volta influiscono sugli nei tantra. La coscienza viene 

elementi esteriori . Anche classificata, dal punto di vista 

questo è un argomento di dei suoi livelli di sottigliezza, in 

riflessione per ulteriori tre livelli: lo stato di veglia, o 

investigazioni. livello grossolano della 

Un'altra area del buddhismo coscienza; la coscienza dello 

tibetano, che può essere stato di sogno, che è più 

interessante per gli scienziati, sottile; e la coscienza durante 

è la relazione tra gli elementi il sonno profondo privo di 

sogni, che è ancora più 

sottile, o estremamente 

sottile. Allo stesso modo, 

anche i tre stadi di nascita, 

morte e stadio intermedio 

vengono classificati in termini 

di sottigliezza dei loro 

rispettivi livelli di coscienza. 

Durante il processo della 

morte, una persona 

sperimenta la coscienza 

sottile più profonda, 

la coscienza estremamente 

sottile; la coscienza diviene 

più grossolana dopo la 

morte. durante lo stato 

intermedio, 

e progressivamente più 

grossolana nel corso del 

processo della nascita. 

Sulla base della continuità 

del flusso di coscienza si 

stabilisce l 'esistenza della 

rinascita e della 

reincarnazione. Attualmente, 

esistono un certo numero 

di casi ben documentati 

di individui che ricordano 

chiaramente le loro vite 

passate, e sarebbe molto 

utile esaminare questi 

awenimenti, con la 

prospettiva di ampliare 

ulteriormente la conoscenza 

umana, in un campo dove 

essa è piuttosto carente. 

• •  



Il nosto 
della scienza 
RIFLESSIONI La scienza oggi è diventata 
criterio di verità e tutto ciò che non 
è misurabile scientificamente sembra non 
avere più alcun valore. Così l'uomo perde 
la sua rapacità di vedere il "tutto" nella sua 
interezza, quel ''tutto" che è oltre la 
somma delle parti in cui è stato dMso. 
• di Raimon Panikkar * 

e he cosa dobbiamo fare 

della scienza? Prima di 

tutto, non adorarla come se 

fosse il nuovo vitello d'oro. 

Secondo, sfuggire al suo 

fascino; terzo, superare quello 

che la scienza ci ha voluto far 

credere, vale a dire che essa 

ci offra una spiegazione della 

realtà, cosa che i veri scienziati 

non hanno voluto mai fare. 

Siccome c'è un vuoto 

cosmologico nella civiltà dove 

la scienza è prosperata, si 

sono convertite le spiegazioni 

scientifiche in spiegazioni 

cosmologiche. Vista in una 

certa prospettiva, la teoria del 

big bang, ad esempio, è di 

un'ingenuità così straordinaria 

che, se non si pensasse che il 

mondo attuale ha quasi tre 

milioni di soldati e che esiste la 

follia degli armamenti, 

verrebbe da credere che 

questa cosa non sia possibile 

tra gli uomini sapienti; quarto, 

superare la giustificazione 

della figlia prediletta della 

scienza, la tecnologia, la quale 

ci fa credere, grazie alla 

propaganda, di essere 

indispensabile per la vita in 

[ * l Raimon Panikkar filosofo 
e teologo, autore di numerosi testi 
sul dialogo e l'intercultura. 
Il brano di queste pagine è tratto 
da www.risveglio.net 
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modo tale che senza la 

medicina allotropica, senza gli 

antibiotici (che ironicamente 

significano anti-vita), senza 

tutto quello che ha introdotto 

la mentalità scientifica, l'uomo 

morirebbe di fame, di malattie. 

Questo è semplicemente falso. 

Quinto, e più importante 

perché è anche più pacifico, 

scoprire i limiti interni della 

scienza. 

La scienza contemporanea 

quella per esempio di un 

Sheldrake, di un Capra, di 

Prigogine o di David Bohm, 

che io vorrei distinguere dalla 

scienza moderna, non è più 

significativamente la scienza 

della causalità, nemmeno la 

scienza che vuole spiegare 

tutto con paradigmi 

matematici, è tutta un'altra 

concezione, scaturita da una 

crisi interna della scienza, dove 

la probabilità stessa è messa 

in causa. La scienza forse, da 

questo punto di vista, sta 

arrivando essa stessa ai propri 

limiti e questo è un momento 

importantissimo. Non si può 

negare che negli ultimi 

trecento anni la parte più 

importante del globo sia 

vissuta con questa credenza 

e, se chiediamo rispetto per i 

pigmei, si può avere rispetto 

anche per i Paesi che si 

credono soprasviluppati 

perché hanno una mentalità 

scientifica, ma vanno trattati 

con gli stessi metodi, ossia 

vanno relativizzati. 

La scienza stessa sta 

arrivando ad una scoperta dei 

propri limiti. La conseguenza 

più immediata sarebbe una 

completa revisione della forma 

di educazione della scuola 

primaria e secondaria in tutti 

quei paesi, come l'Italia, dove 

'' 
lo ne�o che la 
tecno ogia moderna 
sia neutrale 
e universale. 
La technèè gestita 
dallo spirito, aevi 
essere ispirato 
e allora trovi tutto, 
pure la gioia, e allora 
non hai nemmeno 
bisogno e desiderio 
che ti paghino, 
perché quello con 
cui ci si realizza non 
è monetizzabile. 

'' 

la scienza ha un primato che 

uccide veramente la creatività, 

la spontaneità. impedisce la 

gioia e la vera educazione dei 

giovani. Questo mi fa venire in 

mente l'affermazione di 

Gandhi, il quale sosteneva che 

l'unico modo per sviluppare 

l 'intelligenza è l 'esercizio 

dell'artigianato e il 

funzionamento delle proprie 

mani. Si potrebbe così 

superare quella specie di 

fatalismo occidentale che 

pensa che non possiamo fare 

a meno dell'impresa tecnico-

scientifica. La conseguenza 

più a lungo termine è quella 

che io ho chiamato 

l'emancipazione dalla 

tecnologia. 

Tec'U�o1f e te 1a 
lo faccio la distinzione fra 

technè e tecnologia, tra la 

macchina di primo grado e la 

macchina di secondo grado. 

La technè, che possiamo 

tradurre con «tecnica», ma che 

si potrebbe tradurre con 

«arte», è patrimonio di tutte le 

culture. Tutte le culture hanno 

technè, cioè una certa 

manipolazione della materia o 

del mondo materiale, e del 

mondo anche non materiale, 



per il benessere umano; un distruzione del mondo. In accelerazioni diverse: non 

certo fare arte, articolare le Occidente, invece, ci siamo dimentichiamo quella legge, 

cose e servirsi di tutte le arrivati senza soluzione di conosciuta da tutti ormai, che 

possibilità inerenti alla natura continuità, tanto che non un cambiamento quantitativo 

per il benessere degli uomini. abbiamo nemmeno una parola genera anche un 

Technè non è soltanto il per spiegare quello che non è cambiamento qualitativo. 

martello o le vele o l'elettricità un universale culturale, che Perciò io nego che la 

forse, tradotta in un certo qual non è technè, che non è tecnologia moderna sia 

modo, ma è tutto ciò che patrimonio di tutti i popoli, ma neutrale e universale. 

utilizza le forme primarie di è tecnologia. La tecnologia La technè è gestita dallo 

energia. Con questa technè si porta, è la parola che a me spirito, devi essere ispirato 

fabbrica la macchina di primo piace di più, alla tecnocrazia: il e allora trovi tutto, pure la 

grado, l'utensile. Questo kratòs, il potere, sta in questa gioia, e allora non hai 

utensile è buono o cattivo forma di utilizzazione della nemmeno bisogno e desiderio 

secondo l 'uso che ne faccio; macchina di secondo grado! che ti paghino, perché 

la penna o il martello sono La macchina di secondo quello con cui ci si realizza 

buoni o cattivi secondo l 'uso grado che si realizza non in non è monetizzabile. 

che se ne fa, dunque sono maniera naturale, ma Comincia così un processo di 

ambivalenti. Non awiene così utilizzando macchine di primo demonetizzazione della cultura 

con la macchina di secondo grado che permettono di che vorrei approfondire. Invece 

grado, con quella che trasformare le forme di energia nella tecnologia è la ratio che 

chiamerei tecnologia. È solo e di realizzare l 'accelerazione. ha sostituito la technè e allora 

l ' inerzia della mente che ci Penso agli acceleratori atomici . .. Chateau Neuf du Pape! 

impedisce di vedere con del Cern, ad esempio. La Ci sono 5 mila motivi per 

chiarezza questo fenomeno. macchina di secondo grado abbandonare la produzione 

E non è a caso che lo sviluppo non soltanto condiziona le artigianale del vino dei Castelli, 

si sia prodotto nostre abitudini, ma addirittura del Frascati, lo sapete molto 

fondamentalmente all' interno ci obbliga, altrimenti facciamo meglio di me. Ormai o ne 

della civiltà europea. bancarotta. produci 5 milioni di bottiglie 

Dentro la civiltà cinese, ad Cambia così lo stile di vita, oppure non è possibile, non è 

esempio, c'è un momento, il cambiano le nostre vite, redditizio: ecco il 

1 300, di una forza cambia il modo di pensare. cambiamento quantitativo a 

straordinaria, nel quale ci si Questa sarebbe una rapida cui sei obbligato, altrimenti non 

rende acutamente consapevoli analisi della macchina di primo puoi far niente. E tu cominci 

della necessità d'una svolta, grado e di questo utensile di ad avere un'altra concezione 

per non arrivare alla bomba secondo grado che hanno della vita e, evidentemente, 

atomica e quindi alla leggi differenti, che hanno anche un altro vino. 
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euserare a .cenza scie 1ca 
Non ho l'intenzione di 

demonizzare la scienza e 

nemmeno la tecnologia. Ho 

chiarito abbastanza che cosa 

non dobbiamo fare con la 

scienza, forse non ho 

sufficientemente sviluppato 

che cosa ne possiamo fare. 

Ho parlato dell'emancipazione 

dalla tecnologia, di ridurre fa 

scienza ai suoi limiti e in un 

terzo momento, che non ho 

elaborato a sufficienza, di 

superare la scienza moderna, 

portando l'esempio che nella 

scienza contemporanea ci 

sono spunti enormemente 

positivi per questo 

superamento. 

Comunque e qui verte il mio 

dibattito per esempio con 

Prigogine, premio Nobel per la 

fisica col quale ho discusso 

parecchie volte - e 

dopodomani penso che 

questo dibattito continuerà -, 

non sono d'accordo con lui 

nel voler ridurre tutto a 

scienza, anche se egli apre 

enormemente i limiti, i confini e 

la concezione di questa 

scienza. La scienza moderna, 

finora anche quella 

contemporanea, è legata alla 

misura ed esclude gli eventi grande fiducia e a un gran 

unici: un evento unico non è risultato: la scienza del 

oggetto di scienza. E per me, positivo. 

e forse per la vita umana, gli lo ho passato sette anni a fare 

eventi unici e irripetibili sono niente altro che scienza. La 

quelli più importanti e più scienza è un'attività umana 

decisM, eppure non sono affascinante, non soltanto per 

oggetto di scienza. La scienza il rigore e il metodo che si 

consiste nel capire, nel richiedono nella ricerca 

conoscere. scientifica, ma anche per tutto 

Ho analizzato a lungo questo questo sforzo di trovare e di 

atteggiamento e mostrato che districare i comportamenti e i 

la parola capire o la parola misteri della natura, sebbene 

conoscere può avere due facendole violenza. La scienza 

sensi: il senso in cui la scienza usa le cose più grandi che 

moderna l'utilizza e il senso in l'essere umano abbia fatto, 

cui altre tradizioni, inclusa sarebbe assolutamente contro 

l'occidentale, l'hanno utilizzato. il mio parere voler dire in 

Se «scienza" dopo Bacone (è questo senso qualcosa di 

lui ad affermare che conoscere negativo della scienza. Ma la 

è potere) vuol dire poter non scienza ha estrapolato in 

soltanto controllare, ma maniera non scientifica, 

conoscere i comportamenti, volendo diventare cosmologia 

per me questo capire o e volendo soppiantare tutte le 

conoscere non è ciò che la altre forme di conoscenza. 

gran parte dell'umanità, Che questo sia awenuto non 

Occidente incluso, ha inteso per responsabilità della 

con queste parole. C'è una scienza ma per colpa dei 

forma molto specializzata, teologi ,  che praticavano una 

molto ridotta, di «capire e teologia completamente 

conoscere» che è il calcolare, il assurda, angusta, può darsi, 

prevedere, l'avere una certa ma non è il punto in 

conoscenza dei discussione. La responsabilità 

comportamenti di regolarità o risiede in Bellarmino, se volete, 

anche di situazioni caotiche, e in tutta la teologia del suo 

del caos nel senso fisico della tempo, ma questo è un altro 

parola, che ci porta a una paio di maniche. 



È proprio il desiderio di fare un oggigiorno non si possa fare disordine. si arriva ormai 

discorso scientifico in quanto scienza moderna senza il persino nella scienza stessa ad 

scientifico che mi porta a dire profitto ecc., ma questo è tutto accettare che il riconoscimento 

quello che sto cercando di un altro discorso. dei sub-sistemi e l'integrale dei 

dire. Ma assolutamente non Liii.ili interni subsistemi non porta alla 

vorrei dare l'impressione di conoscenza del sistema. 

demonizzare la scienza o di e hfifcoscenza Questo vuol dire che si sta 

non riconoscere che la scienza scie 1ca andando fuori dalla realtà per 

non abbia fatto nulla di La scienza deve procedere per fame l'integrazione; 

positivo. Mi vorrei ben astrazioni, questo è owio. E la che tutta la scienza, intesa 

guardare dalla volontà di mia critica è che la scienza come questa conoscenza 

ritornare indietro, all'età utilizza non solo una prima fisico-matematica della realtà, 

prescientifica e acritica, al astrazione, ma una seconda, è un'astrazione sia della realtà 

romanticismo dei villaggi, della una terza, una quarta: cioè in un oggettiva sia - fatto più grave 

vita semplice; non solo perché qualsiasi problema dobbiamo ancora - del soggetto 

non si può tornare indietro, che ricavare subproblemi e trovare conoscente. Il soggetto 

è già una tautologia, ma subsistemi .  La fisicochimica è conoscente deve usare, per 

perché penso che il fenomeno l'esempio classico, ma oggi così dire, il cannocchiale 

scientifico, in questo senso, sia anche la macrobiologia o la scientifico dell'astrazione 

un contributo stavo per dire microbiologia cominciano a matematica, mentre la realtà 

essenziale, direi esistenziale farlo. Di questi subsistemi noi sia nel soggetto sia 

che non si può togliere nel possiamo in un certo qual nell'oggetto è molto più 

fiorire della vita umana. Ma, modo trovare il variopinta, in quanto realtà non 

come capita spesso nella vita comportamento e dedurre le in quanto cosa. 

spirituale delle persone, quello regole che lo permettono. lo Dunque, trovare i limiti propri 

che è stato un grande mezzo sostengo due cose: dell'attività scientifica: questa è 

per tante realizzazioni positive che se anche potessimo la mia critica. All' interno 

può diventare a un certo trovare tutte le regolarità dell'attività scientifica ho 

momento un ostacolo. interne e il comportamento di soltanto da imparare e penso 

Questa, a mio parere, è la tutti i subsistemi o sub- che si tratti di una delle 

situazione in cui si trova la subsistemi, questi o conoscenze che, 

scienza moderna oggi, senza l'integrazione di questi non ci sociologicamente parlando, 

parlare adesso della relazione darebbero ancora il hanno realizzato più progressi 

della scienza con la tecnologia, comportamento del sistema. E nella storia dell'umanità. 

che mi appare come un oggi sia nella metereologia, sia Nessun risentimento contro il 

atteggiamento diverso, benché nel problema del campo di mondo scientifico o contro la 

la tecnologia sia un ibrido e Prigogine, nei sistemi del scienza, forse critica al suo 
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predominio nella società. 

Questo però è un altro piano, 

ma soprattutto ribellione a 

questa riduzione del pensare e 

del conoscere, al calcolare 

nella forma più profonda del 

termine. Ho spiegato più volte 

che l'origine filologica delle due 

grandi radici culturali 

indoeuropee è quest'attività 

per la quale l'uomo è l'uomo, il 

pensare. Pensare è già 

qualcosa come pesare. Le due 

radici sono men e med. Da 

men viene mens-mentis, mein, 

mensura, e anche, nei 

linguaggi anglosassoni e 

germanici, mount che deriva 

da moon, perché la luna serve 

a misurare, mind, e dunque la 

misura, la quantità, la 

quantificazione, lo studio dei 

comportamenti di una certa 

realtà che si possono tradurre 

in termini matematici misurabili. 

I colori, prima della scoperta 

del significato di onde e di 

frequenza, non si potevano 

misurare; quindi i colori, basti 

pensare a Goethe, non 

entravano nella scienza. Oggi 

abbiamo trovato i parametri di 

correlazione e possiamo dire 

giallo, verde ecc . . .  perché 

abbiamo trovato una certa 

lunghezza, un certo numero di 

Angstron, una certa frequenza, 

'' 
Combinare giustamente esperienza, 
osservazione ed esperimento e non buttarsi 
solo sull'esperimento, questo è il mio richiamo 
centrale quando parlo della scierv.a '' 
che ci permettono di stabilire 

una correlazione, ma nessun 

uomo attuale identificherà il 

numero di Angstron che 

definisce il verde con il colore 

verde. Nel colore verde ci sono 

molte altre cose. Nella luna 

anche ci sono tante altre cose. 

Domandate ai cani quando c'è 

un'eclisse, domandate ai poeti 

o agli innamorati; ma noi ormai 

pensiamo che la luna sia un 

corpo fisico punto e basta e 

che le altre siano metafore 

belle per coloro che ancora 

non sono scienziati. Contro 

questo riduzionismo sì esercita 

la mia critica, non contro ciò 

che la scienza può dire sul 

peso, la densità, l'atmosfera, i 

crateri e tutti gli altri aspetti 

della luna. La mens rende 

l'uomo uomo e quindi qualsiasi 

cosa che vada contro la 

razionalità, il rigore, la misura 

sarebbe oscurantismo. �altra 

radice è med da dove, molto 

significativamente, vengono le 

parole: «medicina», 

«meditazione», «moderare», nel 

doppio senso della parola, nel 

senso di essere modesto, di 

avere perciò il senso della 

situazione e nel senso di 

guidare. «Moderatore» è colui 

che comanda, ma che 

comanda adattandosi alla 

realtà, avendo un sesto senso 

per vedere come le cose si 

devono condurre, perché ha 

visto e sentito qualcosa di più. 

«Medicina» è la forma di 

mederi, di farti arrivare alla 

salvezza, salus; salute e 

salvezza, soter e soteria, in 

sanscrito sarvam, che vuol dire 

«tutto». E meditazione è 

questo rientrare in armonia con 

la realtà senza forzarla. 

Lo strumento della scienza 

invece è l 'esperimento, che fa 

una certa violenza a quello che 

ho dinanzi a me. lo cerco di 

mantenere fisso un certo 

numero di punti, stabilisco 

alcune variabili, incido con 

qualsiasi cosa, vedo come 

esse reagiscono al mio colpo e 

prendo nota delle loro reazioni. 

Osservazione, esperimento, 



esperienza L: altra forma dì 

conoscenza, che è stata un 

po' atrofizzata e che per 

incentivo creativo forse è la più 

importante, e l'osservazione. 

L:osservazione è diversa 

dall'esperimento. Quando 

Faraday, sei anni prima di fare 

la scoperta che permette tutta 

la nostra civiltà tecnologizzata, 

scrisse nel suo diario «to 

convert magnetism into 

electricity», questa intuizione 

non era frutto di alcun 

esperimento, ma di 

un'osservazione. Quando 

Kekulé, viaggiando in un caldo 

pomeriggio d 'estate in uno di 

questi bus di Londra passò 

per lo zoo londinese e vide che 

le scimmie si arrampicano le 

une sulle altre agitando le 

braccia; nella sua mente 

scoccò l'idea della struttura del 

carbonio, l 'esagono del 

carbonio. Non era un 

esperimento, era 

un'osservazione. Poi ha 

trascorso tutta la notte, dice 

lui, a riflettere su questa 

visione: congettura che questo 

vada bene per carbonio e 

idrogeno e comincia a trovare 

la struttura di tutta la chimica 

organica. 

«Je commençais a supposer», 

dice Lavoisier . . .  Tutto è 

collegato, ma l 'esperimento 

non è l'osservazione. Forse 

l'osservazione è propria del 

genio o dell'uomo paziente, 

ma senz'altro è patrimonio di 

tutti: tutti possiamo osservare. 

Noi abbiamo perso questa 

capacità di osservazione, 

perché per l 'osservazione 

bisogna essere pazienti, 

bisogna rispettare i ritmi (potrei 

citare la mela di Newton). 

L: osservazione non fa violenza 

alla realtà, lascia che la realtà ti 

parli, si awicini a te e tu sei 

aperto osservando. Noi 

abbiamo quasi dimenticato 

l'osservazione perché abbiamo 

a che fare con l'esperimento 

nel quale procediamo molto 

più speditamente. Facciamo 

esperimenti su tutto: persino la 

sessuologia fa esperimenti (o 

per lo meno un certo tipo di 

sessuologia, un'altra è molto 

più saggia), la psicologia fa 

esperimenti. C'è anche 

l'osservazione, ma spesso 

l 'equilibrio non è troppo stabile. 

L:osservazione è un'altra 

finestra sulla realtà, meno 

violenta dell'esperimento 

perché accetta determinati 

ritmi nell'entrare in contatto 

con il reale, con la 

consapevolezza che chi 

osserva entra in un rapporto 

tale con losservato da 

modificarlo. 

La grande autoaccusa 

dell'Occidente è che abbiamo 

dovuto aspettare fino al 1 926, 

quando il suo libro è stato 

pubblicato, perché Heisenberg 

ci parlasse del principio di 

indeterminazione. Se abbiamo 

avuto bisogno di aspettare fino 

ad Heisenberg per capire che 

l 'osservatore modifica 

l 'osservazione significa che 

avevamo perso il senso 

dell'osservazione. C'è ancora 

un'altra grande capacità che è 

rimasta abbastanza 

sottosviluppata ed è 

l'esperienza. Se l'osservazione 

ha una certa qual direzione 

centrifuga, l'esperienza ha una 

direzione centripeta. Cioè io 

sono il modificato, la cosa fa 

parte di me, mi sono aperto e 

la realtà dal di fuori è entrata 

dentro di me e ha fatto parte di 

me. Combinare giustamente 

esperienza, osservazione ed 

esperimento e non buttarsi 

solo sull'esperimento, questo è 

il mio richiamo centrale 

quando parlo della scienza. E 

non vorrei essere interpretato 

un po' alla svelta come uno 

che intende mettere un freno 

alla scienza, atteggiamento 

che considero sbagliato. • • 
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RESTARE 
PRINCIPIANTI 

• • 

• di Marcia Grabowecky * 

• • • 

L a mia esperienza in qualità di 

membro della Facoltà durante 

l ' incontro del 2006 è stata ricca 

• 

e felice. L'interazione con compagni 

• 

di lavoro nella ricerca, con ricercatori 

senior e con persone di altre facoltà 

• 
• 

mi ha molto colpito nel cuore e nella 

mente e mi ha fatto riflettere su vari 

temi tra cui due che voglio sottolineare. 

Il primo è il ruolo della fede sia nella 

scienza che nella pratica spirituale 

e il secondo è il ruolo della "mente 

da principiante" . 

La fede ha un ruolo importante sia nella 

scienza che nella pratica spirituale . 

In questa versione la fede è un credere 

profondamente nei valori del metodo 

o del sentiero. La presenza di questo 

tipo di fede è molto evidente 

nell'attitudine di tutti coloro che hanno 

partecipato all'incontro. Alti livelli di fede 

sono stati espressi dall'entusiasmo che i 

praticanti hanno messo nel loro lavoro, 

un entusiasmo che era palpabile ogni 

giorno. La pratica della scienza e la 

pratica del Dhamia dipendono dalla 

fede nel metodo. Non è una fede cieca 

[ * l Marcia Grabowecky 
è ricercatrice e insegna Scienze 
del comportamento e della 
cognizione al Dipartimento 
di psicologia della Northwestern 
Univesity. 

• 
• 



LO SPIRITO 
DELLA RICERCA 

ma piuttosto un crociere che 

seguendo il sentiero questo ci 

porterà sempre più vicino alla 

verità. Sappiamo che la nostra 

comprensione della realtà 

ultima si sviluppa come un 

processo di successive 

approssimazioni verso la 

verità. Sviluppiamo la 

comprensione della realtà 

attraverso la nostra pratica del 

Dharma comprendendo che 

questa conoscenza è un 

veicolo che dovrà essere 

abbandonato quando un 

metodo di conoscenza più 

raffinato prenderà il suo posto. 

Lo stesso awiene nella teoria 

scientifica. Per definizione una 

teoria è una conoscenza 

prowisoria. Si devono 

rispettare i dati, ma è soggetta 

a revisione quando sorgono 

nuovi dati e si richiede una 

nuova comprensione della 

realtà. Per la scienza e per il 

Dharma attaccarsi a una 

particolare visione è un 

ostacolo per lo sviluppo della 

comprensione. Accettiamo 

che il nostro pensiero 

concettuale sia fallace, ma allo 

stesso tempo conserviamo la 

fiducia nel sentiero e nel 

metodo. Durante l'incontro ci 

siamo sfidati uno con l'altro ad 

avere una nuova visione sulla 

natura della mente. Un partner 

importante è avere un sano 

scetticismo, una volontà di 

porsi delle domande anche su 

quelle affermazioni su cui 

abbiamo una totale fiducia. 

Questa volontà di porsi 

domande sulle nostre 

concezioni è una componente 

chiave della "mente di 

principiante". Dobbiamo 

lasciar andare tutto ciò che noi 

pensiamo, conosciamo, per 

accrescere la nostra 

comprensione. Nella pratica 

del Dharma questo è un passo 

critico. Dobbiamo lasciare le 

nostre abitudini, le nostre verità 

e avere la volontà di esplorare 

il territorio inesplorato della 

nostra esperienza. Il nostro 

desiderio di attaccarci alla 

sicurezza di ciò che 

conosciamo, anch'esso è 

un'illusione, è un ostacolo che 

pervade tutta la nostra pratica. 

Allo stesso modo uno dei più 

seri impedimenti del progresso 

scientifico è il bagaglio di 

assunti e credenze che ci 

portiamo dietro quando 

lavoriamo. In gran parte 

queste affermazioni non sono 

state ben esaminate. Sono 

parte della nostra ampia 

cultura e della nostra 

eclucazione scientifica. 

Un esempio ricorrente 

nell'incontro di quest'anno è 

stata l' identificazione scientifica 

della mente con il cervello, una 

visione che è stata sfidata 

dall'affermazione ugualmente 

forte e contraria che la mente 

non può essere il cervello. 

Gli assunti che considerano 

mente e cervello identici, sono 

difficilmen\e discussi nei circoli 

scientifici e quando li si discute 

questo awiene solo con degli 

amici che ci sono vicini. 

Affermazioni come queste 

hanno necessità di essere 

considerate in uno spirito di 

"apertura epistemica" come 

John Dunne ci ha ricordato. 

Dobbiamo ricercare su ciò che 

pensiamo, su come 

conosciamo, utilizzando una 

mente da principiante. Come 

dice Suzuki Roshi: "lo scopo 

della pratica è quello di 

mantenere sempre la nostra 

mente da principianti . . .  nella 

mente di principiante ci sono 

molte possibilità, nella mente 

di un esperto ce ne sono solo 

poche." Mi auguro che 

possiamo continuare la nostra 

pratica personale scientifica 

con fede e con una mente da 

principiante per i l bene di tutti 

gli esseri senzienti! 



TORNARE Al VALORI 
FONDAMENTALI 
• di Sharon Salzberg * 

S ono stata molto felice che 

l' incontro del 2006 sia 

iniziato con la visione del film 

Montegrande di Franz Reichle 

[ 1] che descrive la vita il lavoro 

di Francesco Varela, 

cofondatore del Mind and lite 
lnstitute, morto nel 2001 . Ho 

incontrato Francisco dieci anni 

prima della sua morte in India. 

La brillantezza della sua mente, 

la sua gentilezza, il suo amore 

per la verità emanavano da lui e 

anche per questo sono stata 

fortunata ad aver conosciuto lui 

e molte altre persone speciali; il 

mio incontro con Francisco è 

stato molto importante per me. 

Sono stata colpita nel vedere, 

durante la proiezione del film, 

che anche i momenti in cui era 

così vicino alla morte il suo 

rapporto con le vita era nello 

stesso o forse anche più 

grande. Ho sentito che bisogna 

ritornare ai valori fondamentali: 

le domande reali sulla vita e la 

[ * l Sharon Salzberg 
è cofondatrice dell 'lnsight 
Meditation Society di Barre, 
Massachusetts, del Barre Center 
tor Buddhist Studies e del Forest 
Refuge. É insegnante di 
meditazione da oltre trenta anni. 

Mind and Lite 
Dal 1 987, per favorire il dialogo tra scienza e ricerca spirituale due 
occidentali, il businessman Adam Engle e il neuroscienziato 
Francisco Varela, hanno promosso una serie di incontri fra gruppi 
di scienziati e Sua Santità il Dalai Lama. Gli scienziati invitati agli 
incontri non sono necessariamente buddhisti, ma vengono scelti in 
base alla loro competenza riguardo alla materia trattata e alla loro 
disponibilità a confrontarsi con una visione molto diversa da quella 
usuale in occidente. 
Le sessioni vengono registrate, e generalmente ne viene pubblicato 
un ampio resoconto, che in alcuni casi è disponibile anche in 
italiano: Ponti sottili. Conversazioni del Da/ai Lama sulla scienza 
della mente a cura di Jeremy W. Hayward, Neri Pozza - 1 998; 
Emozioni distruttive. Liberarsi dai tre veleni della mente: rabbia, 
desiderio e illusione del Dalai Lama e Daniel Goleman, Mondadori 
- 2003; Le emozioni che fanno guarire. Conversazioni con il 
Datai Lama, Mondadori - 2003; Il sonno, 
il sogno, la morte del Dalai Lama, Neri Pozza - 2003. 
Sono state anche attivate nuove esperienze come l'annuale Mind 
and Lite Summer Research lnstitute, che organizza un seminario 
estivo annuale presso i l  Garrison lnstitute di New York con lo scopo 
di favorire un periodo di incontro e collaborazione tra scienziati 
comportamentali, neuroscienziati, ricercatori, praticanti buddhisti 
e studiosi di tutte le tradizioni. L'incontro è aperto ai giovani che 
interagiscono in modo dialogico e collaborativo per una settimana 
con sessioni di dialogo alternate a sessioni di meditazione. 
A settembre all'IMS (lnsight Meditation Society) è previsto un 
seminario per scienziati aperto a laureati e dottorati in scienze della 
mente in dialogo con gli insegnanti di vipassana: Joseph Goldstein, 
Sharon Salzberg, Guy Armstrong and Susan O'Brien. 
Per questo interessante programma si può vedere 
www.dharma. org mentre per le attività di Mind and lite il sito 
istituzionale è all'indirizzo: www.mindandlile.org. Referente in 
Italia è i l  prof. Pierluigi Luisi, docente di biochimica all'Università 
Roma Tre (www.plluisi.org, e-mail: luisi@mat.ethz. ch). 
Ogni anno il prof. Luisi organizza una 
settimana transdisciplinare tra scienza e spirito a Cortona 
( www. cortona. ethz. eh) . 



più profonda, con il voler esser incontri del 2006 hanno 

profondamente umano di di aiuto sono spesso il motivo toccato questioni come la 

amore e del suo potere per cui pratichiamo la neuroplasticità e le sue 

trasformativo, la necessità di meditazione. E in molti casi implicazioni per comprendere 

lasciare un mondo migliore sembra anche quello che il cervello e il comportamento, 

per i nostri figli e le comunità accade per la motivazione che l' integrazione di metodi 

sono stati il filo conduttore di ci spinge ad interessarci della esperienziali in prima persona 

tutta l 'esperienza dell' incontro scienza. Come insegnante di nella ricerca sulle funzioni 

di quest'anno. Al centro di meditazione, che ha insegnato cerebrali, la meditazione, la 

ogni conversazione molto per oltre trent'anni, molte volte coscienza, l 'affettività e gli 

erudita e brillante dal punto di in situazioni buddhiste effetti della meditazione. Ma 

vista intellettuale, che si classiche, in realtà sono stata sotto tutto questo c'erano gli 

svolgeva sul tema "Dove è la sorpresa di vedere usate incontri delle persone: studiosi 

mente? La mente è il clinicamente o come campo contemplativi, clinici, scienziati, 

cervello?" mentre si discuteva di ricerca le applicazioni della lo staff degli studenti, gli amici. 

su complesse questioni da meditazione, particolarmente E negli incontri ci si aiutava 

parte degli scienziati, dei di quella di consapevolezza e l'un l'altro in vari modi. Infatti 

cognitivisti e dei neurofisiologi, in modo minore, ma in via di spesso ho pensato all'amicizia 

c'era sempre qualcuno che sviluppo, anche della come alla matrice implicita 

poneva delle domande su meditazione di benevolenza. entro la quale noi tutti 

questioni reali: sulla Poiché ora l' istituto Garrison eravamo riuniti: l'amicizia fra 

compassione nei confronti di mi ha coinvolto nell'offrire i Adam Engle e Francisco, che 

un paziente o di un amico mezzi della meditazione e ha reso possibile la nascita del 

depresso, che aveva bisogno dello yoga a persone in Mind and !ife lnstitute, quella 

di aiuto. Tutte le domande, sia difficoltà, mi sono occupata in tra Richard Davidson e John 

quelle teoriche che queste più particolar modo dei gruppi di Kabat Zinn che non dubito li 

pratiche, erano considerate scambio sulla meditazione e i abbia aiutati più di tutto nelle 

con attenzione, con rigore traumi. Ho appreso molto dai loro ricerche pionieristiche, 

riconoscendo che queste lavori che erano stati fatti sui l'amicizia che il Dalai Lama 

battaglie con la sofferenza e il veterani di ritorno dalla guerra, sembra sentire con tutti gli 

non conosciuto, con il con gruppi di persone esseri senza eccezione e che 

bisogno di vedere una verità traumatizzate e soprawissute infonde speranza per questo 

a indicibili orrori. Il gruppo mi lavoro. E l'amicizia che tutti noi 
[ 1 l Montegrande, ha aiutato a formulare diverse abbiamo creato, a cui tutti noi 
il film intervista a Francisco Varela 

possibili direzioni da proporre guardiamo anche se in modo di Franz Reichle è disponibile 
in DVD con sottotitoli in italiano al programma dell' istituto differente e che tutti 
e può essere ordinato via internet 
sul sito: www.montegrande.ch Garrison.  I temi generali degli apprezziamo. • •  
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un att 

• 

o 
di Jon Kabat zm 

Una delle sfide del 

vivere al presente 

è non correre sempre 

verso qualcosa, 

ma riuscire a stare 

in contatto con i nostri 

ritmi naturali, 

ad ascoltare il nostro 

tempo interiore 

e non aflannarsi dietro 

ad altri tempi fuori. 

Tratto da 
RIPRENDERE I SENSI, 
traci it. Corbaccio 2006 



Sei stressato? Sei così occupato a raggiungere il futuro che il presente si riduce 
a un mezzo per arrivarci ? 
Lo stress è provocato dall'essere «qui» ma desiderare di essere «lì », 
o nell'essere nel presente ma desiderare di essere nel futuro. 
É una frattura che ti lacera dentro. Generare una simile fattura e poi viverci 
dentro è follia. ll fatto che lo facciano tutti non lo rende meno folle. 

Ekhard Talle, Il potere dell'adesso 

L
'affermazione di Tolle è una delle tante definizioni appropriate 

dello stress psicologico, di quel prodotto, purtroppo endemico, del 

fatto di non accettare le cose come sono nell'unico momento che 

ognuno di noi possiede mai davvero, nel quale può vivere. 

Ma attenzione, per favore: «accettazione» non significa rassegnazione 
passiva, neanche forzando il significato della parola. Vuol dire il contra­
rio, piuttosto: ci vuole un'enorme quantità di forza morale e di motivazio­
ne per accettare ciò che è - specie quando non ci piace - e poi operare 
saggiamente ed efficacemente, al meglio delle proprie possibilità nelle cir­
costanze in cui ci si trova e con le risorse che si hanno a disposizione, inte­
riori ed esteriori, per mitigare, guarire, riorientare le cose, cambiare ciò 
che può essere cambiato. 

Questa è detta «accettazione radicale» perché va alla radice delle cose; 
prende per vere le cose così come sono e si regola di conseguenza, al di là 
di quello che sembrerebbero essere e al di là di ogni preferenza che mai 
potremmo avere per come le cose «dovrebbero» stare o andare. È 
difficilissimo riconoscere e lasciar cadere le storie che ci raccontiamo su 
«come dovrebbero stare le cose», o su di chi sia la colpa perché le cose non 
stanno in quel modo .. Ma se adottiamo un atteggiamento di accettazione 
radicale ci diamo la possibilità di percepire nelle cose una loro verità più 
profonda, che spesso svela in che modo considerarle e agire su di esse con 
più saggezza e compassione. Quando scegliamo di vedere le cose in un 



SENZA un attimo 
di RESPIRO 

modo più saggio e più accurato, di conoscerle e accettarle per quelle che 

sono, si modifica già la dinamica della realtà; spesso ne conseguono cam­

biamenti interessanti, che sono possibili solo perché vediamo una verità 

più profonda che prima ci restava nascosta: la storia che ci raccontavamo 

(ammesso che fosse vera, di solito non lo è mai del tutto) riusciva a chiu­

derci i sensi troppo bene perché vi potesse entrare qualcosa d'altro. 

A rigore dovremmo sapercela cavare, poi invece finiamo puntualmen­

te per soccombere lo stesso all'incessante, a volte frenetico e automatico 

lavorio mosso dalla convinzione di dover arrivare da qualche altra parte 

prima di p oterci 

Quando la nostra priorità massima è dimorare riposare, alla con­

vinzione di dover nel momento presente a prescindere dalle circostanze, 
perché ricordiamo bene che il presente è tutto 
quel che abbiamo e anche perché sappiamo 
che la consapevolezza è la risorsa più preziosa 
a cui possiamo ricorrere, allora abbiamo una posslbllltà 
di rimetterci suua Hnea della salUte mentale 
In un mondo che spesso appare pazzo ... 

portare a termine 

certe cose, di do­

ver sentire di ave­

re concluso qual­

cosa prima di poter 

essere felici. Poi 

comunque ci la­

mentiamo di essere sempre occupati e siamo scontentissimi delle condi­

zioni esterne come i ritmi di lavoro, le scadenze, le pretese del datore di 

lavoro, la mole interminabile di lavori da smaltire e di spese da fare, perfi­

no il traffico eccessivo, che può farci impazzire frustrando ogni nostro de­

siderio di arrivare là dove vogliamo andare e quando ci vogliamo andare. 

Vi siete mai sentiti dire «Non ho avuto neanche un attimo di respiro», 

descrivendo un episodio della giornata, quando vi siete fatti in quattro 

per riuscire a portare a termine qualcosa per poi dedicarvi finalmente a 

qualcosa o, a sentire il respiro e percepire qualunque tensione e con­

trattura potesse esserci nel corpo e nella mente? Se in ogni dato momento 

riusciamo a riconoscere quel che stiamo facendo davvero e quello che 

stiamo provando davvero, forse riusciremo a influenzare come stiamo in 

relazione a quello che sta accadendo proprio nel momento stesso, o nella 

successione di momenti, in cui le cose si svolgono. E allora forse possiamo 

scegliere di continuare a muoverci alla stessa andatura, oppure scoprire 

che possiamo tirarcene fuori un attimo, il che sarebbe meglio, e poi essere 

più presenti e perciò stesso, in fin dei conti, forse anche più efficienti. 

Potremmo anche renderci conto di quanto sia folle questa voglia di finire 

di fare proprio tutto che ci fa sentire cronicamente sotto pressione e sem­

pre travolti, il che a sua volta aumenta le probabilità che quel che stiamo 

facendo, qualunque cosa sia, ne soffra almeno un poco, sempre che non 

finisca per esserne seriamente compromesso. 



• LA V I A  DEL D I A L O G O  • 

E poi magari non ci sembra il caso di fermarci, anche se ci era venuto 

in mente. Magari sentiamo che la posta in gioco è troppo alta. Però pos­
siamo sempre affrettarci con un po' più di consapevolezza, almeno, tiran­

doci fuori da quel tanto di follia nel quale ci siamo intrappolati e dalla 

«serietà» della situazione, il che vuol dire cominciare fin da subito a ridur­

re lo stress almeno di un poco. Se davvero, come andiamo ripetendoci, la 

posta in gioco è troppo alta per fermarci, allora è di sicuro troppo alta an­
che per rischiare di essere distratti e di lavorare come automi, senza pen­

sarci. 

Rientrando un momento in noi stessi possiamo sentire fino in fondo 

quanto sia folle l'intossicazione in cui ci stiamo lasciando intrappolare. 

Questo gesto di consapevolezza e di gentilezza amorevole può aiutarci a 

compiere scelte a lungo termine, appena possibile, che modifichino il mo­

do in cui abbiamo messo le cose e alleggeriscano la pressione su di noi. 

Quando la nostra priorità massima è dimorare nel momento presente a 

prescindere dalle circostanze, perché ricordiamo bene che il presente è 

tutto quel che abbiamo e anche perché sappiamo che la consapevolezza è 
la risorsa più preziosa a cui possiamo ricorrere, allora abbiamo una possi­

bilità di rimetterci sulla linea della salute mentale in un mondo che spesso 
appare pazzo, un mondo che sostiene che la follia (nel senso di Talle) è sa­

na mentre la salute mentale è folle e anche noiosa. 
Un riallineamento di questo genere può accadere in un istante. Anzi, 

di fatto il singolo istante è proprio l'unico momento in cui può accadere: 

basta riconoscere lopportunità che offre e ricordare che il mondo non è 

quello che pensiamo che sia, dunque non dobbiamo tradire noi stessi nel 

presente per forzare i risultati eventuali nel futuro. Possiamo agire con le 
cose come stanno ora, comunque stiano, nel modo più consapevole possi­
bile. In questo modo forse impareremo a prendere respiro, dunque a co­

gliere i momenti che viviamo e le ricche possibilità insite in ognuno di es­

si. Che ne dite, possiamo correre il rischio di essere così pazzi da essere 

sani di mente? 
•• 

Jon Kabat-Zinn, biologo statunitense, ha fondato e diretto la Clinica per 

la riduzione dello stress e il Centro per la consapevolezza nella sanità e nella 

società della Facoltà di Medicina del Massachusetts. Conduce seminari 

sulla riduzione dello stress e sulla pratica di consapevoleua per medici, 

operatori sanitari e pubblico non specializzato. 

In italiano sono stati pubblicati Dovunque tu vada ci sei già, Benedetti genitori 

e Vivere momento per momento, edizioni Corbaccio. 



• L A  VI A DE L D I A L O G O  • 

I VALORI DEUA 
CITIADI E 

DEU:INTEGRAZIONE 
Il 23 aprile scorso è 
stata nresentata la 
Carta ilei Valori , un 

nuovo passo 
nell 'attuazione 

L 
a decisione di elaborare la Carta dei valori della cittadinanza e del­

l'integrazione è stata adottata dal Ministro Amato nel 2006 per rias­

sumere e rendere espliciti i principi fondamentali del nostro ordi­

namento, che regolano la vita collettiva sia dei cittadini che degli immi­

grati, cercando di focalizzare i principali problemi legati al tema del­

l'integrazione. Redatta secondo i principi della Costituzione italiana e 
delle principali Carte europee e internazionali dei diritti umani, questa 
nuova Carta dei Valori si sofferma in modo particolare su quei proble­
mi che la multiculturalità pone alle società occidentali con l'obiettivo di 
individuare i valori e i principi validi per tutti coloro che desiderano ri­
siedere stabilmente in Italia, di qualsiasi gruppo o comunità facciano 
parte, di natura culturale, etnica o religiosa. I lavori, durati alcuni mesi, 
hanno visto la Commissione predisposta dal Ministero incontrare espo-



dei 
• • • 

r1nc1p1 
c ituzionali 
di rispetto e 
convivenza civile. 
Che riflsioni 
possono roporre 
I buddhi i 
su questi principi? 
nenti delle comunità religiose, delle associazioni di dialogo intercultu­
rale, delle associazioni di cittadini stranieri residenti in Italia, delle con­
sulte attive presso il ministero in una serie di audizioni che hanno por­
tato via via alla elaborazione degli articoli che hanno tenuto conto delle 
diverse impostazioni e dei diversi problemi posti dagli interlocutori. 
Anche l'Unione buddhista ha partecipato agli incontri offrendo il suo 
contributo al testo soprattutto sottolineando gli aspetti del dialogo, del­
la non violenza e dell'attenzione al rispetto delle varie forme di vita. 

Nella Gazzetta Ufficiale del 15 giugno 2007 è stato pubblicato il de­
creto che ha varato la Carta e che ha valore di direttiva generale per 
l'Amministrazione dell'Interno, stabilendo che "il Ministero si ispira al­
la Carta dei valori e orienta le relazioni con le comunità di immigrati e 
religiose al comune rispetto dei principi della Carta stessa, nella pro-



I VALORI DEUA 
CITTADINANZA 
E DEU:INTEGRAZIONE 

spettiva delYintegrazione e della coesione sociale." La Carta è disponi­

bile sul sito del Ministero dell'Interno in inglese, francese e arabo e pre­

sto sarà pronta anche in spagnolo, tedesco, cinese, russo, rumeno. 

Per continuare in questa opera è stato anche istituito un Consiglio 

scientifico presieduto dal prof. Carlo Cardia, la cui missione sarà la 

promozione di iniziative per la conoscenza e la diffusione della Carta 
dei valori nella società italiana e nel mondo dell'immigrazione; la pre­

disposizione di documenti che costituiscano strumenti di orientamento 
per l'integrazione degli immigrati in diversi settori della vita sociale e 

la ricerca e lo studio, anche sulla base delle esperienze di altri Paesi eu­

ropei, di forme e modalità che agevolino l'armonica convivenza delle 

comunità degli immigrati e religiose nella società italiana. 

L'invito di Dharma 
Come rivista Dharma vogliamo proporre alla riflessione dei nostri letto­

ri il testo della Carta per stimolare un dialogo e una riflessione sui princi­

pi proposti e offrire spazi a suggerimenti "buddhisti" per arricchire il do­

cumento e vederlo con altri occhi, sottolineando gli aspetti positivi ma an­

che quelli critici presenti. Come sappiamo tutte le cose possono essere vi­

ste con occhi diversi, da presupposti diversi e il nostro contributo come 

persone di dialogo e di ricerca può essere proprio questo. 

Vi invitiamo quindi ad inviarci i vostri spunti di riflessione, com­

menti e proposte alla nostra e mail: riv.dharma@fastwebnet.it o alla re­

dazione di Dharma, via Euripide 137 - 00125 Roma per aprire un dialo­
go a più voci buddhiste su questi temi. 

CARTA DEI VALORI 
del la cittadinanza e del l'integrazione 
L'Italia, comunità di persone e di valori. 

L'Italia è uno dei Paesi più antichi d'Europa che affonda le radici nel­
la cultura classica della Grecia e di Roma. Essa si è evoluta nel-

1' orizzonte del cristianesimo che ha permeato la sua storia e, insieme con 

l'ebraismo, ha preparato l'apertura verso la modernità e i principi di liber­

tà e di giustizia. 
I valori su cui si fonda la società italiana sono frutto dell'impegno 

di generazioni di uomini e di donne di diversi orientamenti, laici e religio-
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si, e sono scritti nella Costituzione democratica del 1947. La Costituzione 
rappresenta lo spartiacque nei confronti del totalitarismo, e dell' antisemi­

tismo che ha avvelenato l'Europa del XX secolo e perseguitato il popolo 
ebraico e la sua cultura. 

La Costituzione è fondata sul rispetto della dignità umana ed è ispi­
rata ai principi di libertà ed eguaglianza validi per chiunque si trovi a vi­
vere sul territorio italiano. Partendo dalla Costituzione 11talia ha parteci­

pato alla costruzione dell'Europa unita e delle sue istituzioni. 
I Trattati e le Convenzioni europee contribuiscono a realizzare un or­

dine internazionale basato sui diritti umani e sulla eguaglianza e solida­

rietà tra i popoli. 

La posizione geografica dell'Italia, la tradizione ebraico­

cristiana, le istituzioni libere e democratiche che la governano, sono 

alla base del suo atteggiamento di accoglienza verso altre popolazioni. 

Immersa nel Mediterraneo, l'Italia è stata sempre crocevia di popoli e 
culture diverse, e la sua popolazione presenta ancora oggi i segni di 

questa diversità. 

Tutto ciò che costituisce il patrimonio dell'Italia, le sue bellezze arti­

stiche e naturali, le risorse economiche e culturali, le sue istituzioni demo­
cratiche sono al servizio degli uomini, delle donne, dei giovani, e delle fu­

ture generazioni. La nostra Carta costituzionale tutela e promuove i diritti 

umani inalienabili, per sostenere i più deboli, per garantire lo sviluppo 
delle capacità e attitudini di lavoro, morali, spirituali, di ogni persona. 

Dignità della persona, diritti e doveri . 
1 .  L'Italia è impegnata perchè ogni persona sin dal primo 

momento in cui si trova sul territorio italiano possa fruire dei 
diritti fondamentali, senza distinzione di sesso, etnia, religione, condi­

zioni sociali. Al tempo stesso, ogni persona che vive in Italia deve ri­

spettare i valori su cui poggia la società, i diritti degli 

altri, i doveri di solidarietà richiesti dalle leggi. Alle condizioni previste 
dalla legge, l'Italia offre asilo e protezione a quanti, nei propri paesi, so­

no perseguitati o impediti nell'esercizio delle libertà fondamentali. 

2. Nel prevedere parità di diritti e di doveri per tutti, la legge offre il 

suo sostegno a chi subisce discriminazioni, o vive in stato di bisogno, in 

particolare alle donne e ai minori, rimovendo gli ostacoli che impedi­
scono il pieno sviluppo della persona. 

3. I diritti di libertà, e i diritti sociali, che il nostro ordi-namento ha ma-
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turato nel tempo devono estendersi a tutti gli immigrati. È garantito il di­
ritto alla vita dal suo inizio fino al compimento naturale, e il diritto alla 
salute con le cure gratuite quando siano necessarie; una protezione spe­
ciale è assicurata alla maternità e all'infanzia. Il diritto all'istruzione è ri­
conosciuto quale strumento indispensabile per la crescita personale e l'in­
serimento nella società. 

4. L'uomo e la donna hanno pari dignità e fruiscono degli stessi di­

ritti dentro e fuori la famiglia. Alle donne, agli uomini, ai giovani im­
migrati l'Italia offre un cammino di integrazione rispettoso delle identi­

tà di ciascuno, e che porti coloro che scelgono di stabilirsi nel nostro 

Paese a partecipare attivamente alla vita sociale. 

5. L'immigrato può, alle c ondizioni previste dalla legge, 
diventare cittadino italiano. Per ottenere la cittadinanza nei tempi pre­

visti dalla legge occorre conoscere la lingua italiana e gli elementi es­
senziali della storia e della cultura nazionali, e condividere i principi 

che regolano la nostra società. Vivere sulla stessa terra vuol dire poter 
essere pienamente cittadini insieme e far propri con lealtà e coerenza 
valori e responsabilità comuni. 

Diritti sociali.  Lavoro e salute. 
6. L'Italia tutela e promuove il lavoro in tutte le sue espressioni, con­

danna e combatte ogni forma di sfruttamento umano, in modo partico­
lare quello delle donne e dei bambini. Il lavoro favorisce lo svilup­
po della persona e la realizzazione delle sue attitudini e capacità natu­

rali. 

7. L'immigrato, come ogni cittadino italiano, ha diritto ad un com­
penso adeguato per il lavoro svolto, al versamento dei contributi per la 

sanità e la p revidenza, a vedersi garantito il sostentamento 

nei casi di malattia e infortunio, e nell'età avanzata, alle condizioni pre­
viste dalla legge. Ogni lavoro deve svolgersi in condizioni di sicurezza 
per la salute e l'integrità della persona. 

8. Chiunque sia oggetto di molestie, discriminazioni, o sfruttamen­

to, sul luogo di lavoro può rivolgersi alle autorità pubbliche, alle orga­
nizzazioni sindacali, sociali e di assistenza, per vedere rispettati i pro­
pri diritti e poter adempiere alle proprie mansioni nel rispetto della di­

gnità umana. 
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9 .  Cittadini e immigrati hanno diritto ad essere curati nelle 

strutture pubbliche. I trattamenti sanitari sono effettuati nel 
rispetto della volontà della persona, della sua dignità, e tenendo 

conto della sensibilità di ciascuno. È punita ogni mutilazione del corpo, 
non dovuta a esigenze mediche, da chiunque provocata. 

1 O .  L'Italia è impegnata perchè tutti possano fruire di una 
abitazione adeguata ai bisogni della propria famiglia e a costi ragione­

voli. Chi si trovi in stato di bisogno, o sia costretto a subire costi ecces­
sivi per la propria abitazione, può rivolgersi alle autorità pubbliche o 

alle associazioni sindacali per ricevere assistenza e ottenere il rispetto 
dei propri diritti. 

Diritti sociali .  Scuola, istruzione, informazione. 
1 1 .  I bambini e i ragazzi hanno il diritto e il dovere di 

frequentare la scuola dell'obbligo, per inserirsi a parità di diritti nella so­
cietà e divenirne soggetti attivi. È dovere di ogni genitore, italiano o stra­
niero, sostenere i figli negli studi, in primo luogo iscrivendoli alla scuola 
dell'obbligo, che inizia con la scuola primaria fino ai 16 anni. 

12. L'insegnamento è diretto alla formazione della persona e promuo­

ve la conoscenza dei diritti fondamentali e l'educazione alla legalità, le re­
lazioni amichevoli tra gli uomini, il rispetto e la benevolenza verso ogni 

forma di vita esistente. Anche per favorire la condivisione degli stessi va­
lori, la scuola prevede programmi per la conoscenza della storia, 
della cultura, e dei principi delle tradizioni italiana ed europea. Per un in­

segnamento adeguato al pluralismo della società è altresì essenziale, in 
una prospettiva interculturale, promuovere la conoscenza della 
cultura e della religione di appartenenza dei ragazzi e delle loro famiglie. 

13. La scuola promuove la conoscenza e l'integrazione tra tutti i ra­
gazzi, il superamento dei pregiudizi, e la crescita comune dei 
giovani evitando divisioni e discriminazioni. L'insegnamento è impar­
tito nel rispetto delle opinioni religiose o ideali dei ragazzi e delle fami­
glie e, a determinate condizioni, prevede corsi di insegnamento religio­

so scelti volontariamente dagli alunni o dai loro genitori. 

14. Sulla base degli stessi valori, spetta anche ai mezzi d'informazio­
ne favorire la conoscenza dell'immigrazione, delle sue componenti cul-
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turali e religiose, contrastando pregiudizi e xenofobie. Il loro ruolo è es­

senziale per diffondere un pluralismo culturale rispettoso delle tradi­

zioni e dei valori basilari della società italiana. 

15. È garantito il diritto di enti e privati di istituire scuole o corsi scola­

stici, purchè non discriminino gli alunni per motivi etnici o confessionali, 

e assicurino un insegnamento in armonia con i principi generali dell'istru­

zione, e i diritti umani che spettano alle persone. Ogni tipo di insegna­

mento, comunque impartito a livello pubblico o privato, deve rispettare le 

convinzioni di ciascuno e tendere a unire gli uomini anzichè a dividerli. 

Famiglia, nuove generazioni. 
1 6. L'Italia riconosce i diritti della famiglia come società naturale fon­

data sul matrimonio, e considera l'educazione familiare strumento neces­

sario per la crescita delle nuove generazioni. 

1 7. Il matrimonio è fondato sulla eguaglianza di diritti e di responsabi­

lità tra marito e moglie, ed è per questo a struttura mono-gamica. La mo­

nogamia unisce due vite e le rende corresponsabili di ciò che realiz­

zano insieme, a cominciare dalla crescita dei figli. L'Italia proibisce la po­

ligamia come contraria ai diritti della donna, in accordo anche con i prin­

cipi affermati dalle istituzioni europee. 

18. L'ordinamento italiano proibisce ogni forma di coercizione e di vio­

lenza dentro e fuori la famiglia, e tutela la dignità della donna in 

tutte le sue manifestazioni e in ogni momento della vita associativa. 

Base dell'unione coniugale è la libertà matrimoniale che spetta ai giovani, 

e comporta il divieto di coercizioni e di matrimoni forzati, o tra bambini. 

19. L'Italia tutela la libertà dei minori nello sviluppo della propria per­

sonalità, che si realizza anche nell'incontro con altri giovani e nella parte­

cipazione alle attività sociali. Il principio di eguaglianza non è conciliabi­

le con le pretese di separare, a motivo dell'appartenenza confessionale, 

uomini e donne, ragazzi e ragazze, nei servizi pubblici e nell' espletamen­

to delle attivita' lavorative. 

Laicità e libertà religiosa. 
20. L'Italia è un Paese laico fondato sul riconoscimento della 

piena libertà religiosa individuale e collettiva. La libertà religiosa è ri-
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conosciuta ad ogni persona, cittadino o straniero, e alle comunità reli­

giose. La religione e la convinzione non possono essere motivo di dis­

criminazione nella vita sociale. 

21 . Tutte le confessioni religiose sono egualmente libere davanti 

alla legge. Lo Stato laico riconosce il contributo positivo che le 

religioni recano alla collettività e intende valorizzare il patrimonio mo­

rale e spirituale di ciascuna di esse. L'Italia favorisce il dialogo interreli­

gioso e interculturale per far crescere il rispetto della dignità umana, e 

contribuire al superamento di pregiudizi e intolleranza .  L a  

Costituzione prevede accordi tra Stato e confessioni religiose per rego­

lare le loro specifiche condizioni giuridiche. 

22. I principi di libertà e i diritti della persona non possono essere 

violati nel nome di alcuna religione . È esclusa ogni forma di 

violenza, o istigazione alla violenza, comunque motivata dalla religio­

ne. La legge, civile e penale, è eguale per tutti, a prescindere dalla reli­

gione di ciascuno, ed unica è la giurisdizione dei tribunali per chi si 

trovi sul territorio italiano. 

23. La libertà religiosa e di coscienza comprende il diritto di avere 

una fede religiosa, o di non averla, di essere praticante o non pratican­

te, di cambiare religione, di diffonderla convincendo gli altri, di 

unirsi in organizzazioni confessionali. È pienamente garantita la liber­

tà di culto, e ciascuno può adempiere alle prescrizioni religiose purchè 

non contrastino con le norme penali e con i diritti degli altri. 

24. L'ordinamento tutela la libertà di ricerca, di critica e di discussio­

ne, anche in materia religiosa, e proibisce l'offesa verso la religione e il 

sentimento religioso delle persone. Per la legge dello Stato, la differen­

za di religione e di convinzione non è di ostacolo alla celebrazione del 

matrimonio. 

25. Movendo dalla propria tradizione religiosa e culturale, l'Italia ri­

spetta i simboli, e i segni, di tutte le religioni. Nessuno può ritenersi of­

feso dai segni e dai simboli di religioni diverse dalla sua. Come stabili­

to dalle Carte internazionali, è giusto educare i giovani a rispettare le 

convinzioni religiose degli altri, senza vedere in esse fattori di divisione 

degli esseri umani. 

� 26. In Italia non si pongono restrizioni all'abbigliamento della perso-
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na, purchè liberamente scelto, e non lesivo della sua dignità. 

Non sono accettabili forme di vestiario che coprono il volto perchè 

ciò impedisce il riconoscimento della persona e la ostacola nell'entrare 

in rapporto con gli altri. 

L'impegno internazionale dell'Italia. 
27. In coerenza con questi principi l'Italia svolge nel mondo una po­

litica di pace e di rispetto di tutti i popoli, per promuovere la conviven­

za tra le nazioni, per sconfiggere la guerra e il terrorismo. 

L'Italia è impegnata in campo internazionale per tutelare le ricchezze 

di vita e di ambiente del pianeta. 

28. L'Italia ripudia la guerra come strumento di soluzione delle con­

troversie internazionali, le armi di distruzione di massa, e ogni 

forma di tortura o di pene degradanti per la dignità umana. Essa con­

danna l'antisemitismo, che ha portato al genocidio del popolo 

ebraico, e ogni tendenza razzista che vuole dividere gli uomini e umi­

liare i più deboli. L 'Italia rifiuta tutte l e  manifestazioni d i  

xenofobia che s i  esprimono d i  volta in volta nella islamofobia o in pre­

giudizi verso popolazioni che vengono da altre parti del mondo. 

29. Insieme agli altri Paesi europei, l'Italia ha abolito la pena di mor­

te e lavora nel l e  sedi internazionali perchè sia abrogata nel 

resto del mondo. L'abolizione della pena di morte costituisce un tra­

guardo di civiltà che fa prevalere il rispetto della vita sullo spirito di 

vendetta. 

30. L'Italia è impegnata a risolvere pacificamente le principali crisi 

internazionali, in particolare il conflitto israelo-palestinese che si trasci­

na da tanto temp o .  L 'impegno dell 'Italia è da sempre a favore 

di una soluzione che veda vivere insieme i popoli della regione, in pri­

mo luogo israeliani e palestinesi nel contesto di due Stati e due demo­

crazie. 

31 . Insieme agli altri Paesi europei, l'Italia agisce a livello internaziona­

le per promuovere ovunque il rispetto della dignità e dei 

diritti umani, e per favorire l'affermazione della democrazia politica, co­

me forma di Stato che consente la partecipazione dei cittadini al governo 

della cosa pubblica e il rispetto crescente dei diritti della persona. 

Roma, 23 aprile 2007 
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Note sulla Carta dei valori J 

La Carta dei valori della cittadinanza e dell'integrazione nasce da un 

percorso avviato dal Ministro dell'Interno, Giuliano Amato, nella se­

conda metà del 2006, nel quadro delle iniziative volte all'integrazione e 

alla coesione sociale con l'obiettivo di individuare i valori e i principi 

validi per tutti coloro che desiderano risiedere stabilmente in Italia, di 

qualsiasi gruppo o comunità facciano parte, di natura culturale, etnica 

o religiosa. 

Il 13 ottobre 2006 con decreto del Ministro dell'Interno è stato nomi­

nato il Comitato scientifico incaricato di elaborarla, nella seguente com­

posizione: Professoressa Roberta Aluffi Beck Peccoz (Università di 

Torino), Pr ofessor Carlo Cardia, con funzioni di coordinatore 

(Università Roma Tre), On.le Professor Khaled Fouad Allam 

(Università di Trieste), Professor Adnane Mokrani (Università 

Gregoriana di Roma), Professor Francesco Zannini (Pontificio Istituto 

di studi arabi ed islamistica di Roma). Hanno partecipato ai lavori del 

Comitato scientifico il Prefetto Franco Testa ed il Vice Prefetto Maria 

Patrizia Paba. 

Il Comitato scientifico ha svolto ampie consultazioni incontrando as­

sociazioni ed organizzazioni del mondo dell'immigrazione e religiose, 

sociali, sindacali e del volontariato, i componenti della Consulta per 

l'Islam italiano e della Consulta giovanile per le questioni relative al 

pluralismo culturale e religioso, esperti ed esponenti delle Istituzioni. 

Il Ministero dell'Interno ha chiesto a tutti coloro che sono passati in 

audizione alla Commissione di aderire alla Carta. Per i buddhisti l'UBI 

la farà circolare tra i centri associati . 

Per un commento specifico da parte della Commissione sulla Carta 

si può consultare il sito del Ministero dell'Interno www.interni.it 

• •  
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G 
i l  TEMPO 
di Maha Ghosananda 

e he cos'è la vita? La vita è mangiare e bere attraverso i sensi. La vita è 

anche stare attenti a non essere divorati. Che cosa ci divora? Il tempo. 

Che cos'è il tempo? Il tempo è vivere nel passato o nel futuro, nutren­

do la mente reattiva. Sono rari nel mondo gli esseri che possono dire di es­

sere stati sani di mente anche per un solo minuto. La maggior parte di noi 

soffre a causa della fame e della sete e perché si aggrappa a sensazioni piace­

voli, sgradevoli o neutre. La maggior parte degli esseri viventi deve bere e 

mangiare a ogni istante attraverso gli occhi, le orecchie, la lingua, la pelle, il si­

stema nervoso. Mangiamo ventiquattr'ore al giorno, senza tregua. Siamo avi­

di di cibo per il corpo, per le sensazioni, per la volontà, per la rinascita. E noi 

siamo quel che mangiamo. Siamo il mondo e mangiamo il mondo. Il Buddha 

pianse quando vide il ciclo senza fine della sofferenza: l'insetto mangia il fio­

re; la rana mangia l'insetto; il serpente mangia la rana; l'aquila mangia il ser­

pente; la tigre mangia l'aquila; il cacciatore uccide la tigre; arrivano gli insetti 

e la mangiano; gli insetti depongono le uova nel cadavere; le uova diventano 

insetti, gli insetti mangiano i fiori, le rane mangiano gli insetti ... 

Nelle storie tradizionali della Cambogia si narra di un gigante con molte 

bocche che mangia ogni cosa. Anche il tempo è un divoratore. Quel gigante è 

il tempo. Se tu mangi il tempo, consegui il nirvana. E tu puoi mangiare il tem­

po vivendo nel momento presente. Se vivi proprio in questo momento, il tem­

po non ti può mangiare. Perciò il Buddha disse: «Io insegno solo due cose: la sof­

Jerenw e l'estinzione della sofferen'Zil». La sofferenza, il mangiare e le sensazioni 



Il tempo è il nostro limite, ci sovrasta e ci vince. 

Il tempo è il passato e il futuro. 

Nel presente non c'è tempo . . .  

sono esattamente la stessa cosa. Tutti i tipi di sensazione sono sofferenza, pie­

ne di vanità, piene di un «io sono». Vedendo con chiarezza la natura delle 

sensazioni possiamo realizzare la felicità pura del nirvana. Emozioni e sensa­

zioni ci procurano sofferenza, perché non riusciamo a comprendere la loro 

impermanenza. Il Buddha chiese: «Come può una sensazione essere permanente, 

dato che dipende dal corpo, che è impermanente?». Se non controlliamo le nostre 

emozioni, sono loro che ci controllano. Se viviamo il momento presente, sia­

mo in grado di vedere le cose per quel che sono. Cosi facendo possiamo porre 

termine ad ogni desiderio, spezzare le catene e ottenere la pace. Il mondo è 
creato dalla mente. Se controlliamo le emozioni, allora controlliamo la mente. 

Se controlliamo la mente, dominiamo il mondo. Nella meditazione rilassiamo 

il corpo, sedendo comunque ben eretti e, seguendo il respiro o un altro ogget­

to di concentrazione, arrestiamo gran parte dei pensieri. Quindi non veniamo 

piu sbattuti qua e là dalla forza delle emozioni. 

Il pensiero crea le emozioni, e le emozioni creano il pensiero. Essere liberi 

dall'aggrapparsi al pensiero e alle emozioni è il nirvana, la pili alta, suprema 

felicità. Vivere senza soffrire significa vivere sempre nel presente. La pili 

grande felicità è qui e ora. Il tempo non esiste assolutamente se non ci aggrap­

piamo ad esso. Fratelli e sorelle, per favore, mangiate il tempo! 

(Traduzione di 5. Orrao) 

• • 
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VESAK 
2007 
Laboratori di incontro 
Oriente-Oocidente 

" 
Per una settimana a Roma le vie buddhiste 

e le vie della città di sono Incontrate in una 

grande festa. 11 M.A.F. 



D a martedì 22 a sabato 26 maggio una delle antiche ville di Roma, 

Villa Torlonia, da poco riconsegnata alla fruizione dei cittadini, 

è diventata uno spazio buddhista per la celebrazione del Vesak 

nazionale 2007. 

Il Vesak è la ricorrenza buddhista più importante in cui si celebrano 

la nascita, l'illuminazione e la scomparsa del Buddha Sakyamuni, che 

secondo la tradizione sono tutte avvenute durante il plenilunio del me­

se di maggio, il mese di V�?ak. 

É la festa più sentita e condivisa dai buddhisti di tutto il mondo e di 

tutte le tradizioni e dal 2000 è considerata dall'ONU nel calendario del­

le festività religiose dei popoli. 

Il Vesak nazionale in Italia viene celebrato convenzionalmente du­

rante l'ultimo sabato e domenica di maggio ed è diventato un appunta­

mento fisso per la comunità buddhista, riconosciuto anche nell'Intesa 

già siglata nel 2000 e rinnovata nell'aprile 2007 tra l' UBI e il Governo, 

ai sensi dell'art. 8 della Costituzione, che speriamo tra breve diventi 

Legge dello Stato. 

Per l'Unione Buddhista Italiana la celebrazione del Vesak Nazionale 

è da sempre stata un appuntamento importante: un incontro con la cul­

tura e la società civile, uno scambio tra sensibilità e saperi diversi, una 

preghiera comune, uno studio e approfondimento dell'insegnamento e 

delle sue relazioni con la società italiana ed anche un momento di festa 

e di gioia in ricordo del Buddha. 

Nei giardini di Villa Torlonia, carichi di simboli di oriente ed occiden­

te, dagli obelischi ai boschetti di bambù, dalle sfingi alle architetture neo­

classiche, per una settimana si sono avvicendati eventi, incontri e works­

hop organizzati dalla Unione Buddhista Italiana in collaborazione con la 

Fondazione Maitreya e la Rete dei centri buddhisti dell'Italia centrale. 

La trama di questo percorso urbano legato alla celebrazione del 

Vesak nazionale è stata una serie di offerte, di informazioni e opportu-
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nità di qualità sia per il quotidiano vivere urbano sia per il ricercatore 

spirituale ed è stata attraversata da un ordito di appuntamenti, che 

hanno mostrato "l'alfabeto buddhista" a tutti coloro che ne hanno avu­

to la curiosità. 

S i sono avvicendati maestri, monaci e studiosi che hanno mostra­

to varie facce del Dharma come Corrado Pensa, Jiso Forzani, 

Geshe Gedun Tharcin, e si è potuto praticare in silenzio. Tai chi, 

danza, cer[monia del tè, medicine tradizionali hanno poi contraddistin­

to altri momenti della settimana a cui hanno partecipato cittadini, pra­

ticanti, giovani frequentatori della villa che, alcuni per tutta la settima­

na, hanno voluto condividere lo spazio offerto dai "buddhisti".  Ogni 

giorno una attività di interesse pubblico ha fatto affacciare l'UBI su di­

versi spazi : giovani, lavoro, formazione, laicità, spazi della città con 

nuove architetture. 

Sono intervenuti la delegata del sindaco per le politiche della multi­

culturalità a Roma, Franca Eckert Coen, che da sempre segue e sostiene 

le minoranze religiose della città e il ministro Giovanna Melandri che 

con i giovani della Consulta interreligiosa giovanile creata presso il 

Ministero dello sport e delle politiche giovanili in collaborazione con il 

ministero dell'Interno hanno dato un quadro del loro impegno e del loro 

entusiasmo nel dialogo che sta mostrando nuovi volti. Tre giovani: un 

ebreo, una protestante a nome di tutti i cristiani e una buddhista, Serena 

Tallarico, hanno dato voce a un'esperienza di condivisione e di lavoro su 

temi concreti di convivenza civile come il ruolo della donna e il diritto di 

cittadinanza. Cittadinanza che ha trovato il suo sbocco "naturale" nel 

"Manifesto per una Laicità condivisa" presentato da Paolo Naso e dis­

cusso con il sen. Malan di Forza Italia, il sottosegretario ai Beni Culturali 
on. Danielle Gattegno Mazzonis e i rappresentanti di comunità religiose: 

induisti, pentecostali, valdesi, avventisti, che cercheranno di portare in 



parlamento i punti del manifesto in cui si sottolinea la necessità di un 

corretto rapporto di scambio tra stato e religione e non di sottomissione 

del potere politico a "un" potere religioso predominante. 

E poi si è arrivati alla domenica della "festa". É stata una giornata ricca 

di colori, persone, canti, preghiere, danze e gioia di condividere il cibo. 

Nella spianata del Campo da tornei monaci, monache e praticanti, 

partiti in cammino silenzioso dalla Casina delle Civette, si sono ritrovati 

a celebrare il Vesak con le1preghiere di tutte le tradizioni: theravada, zen 

coreana e giapponese, cinese, tibetana. Un insieme di tonache dai colori 

diversi, di praticanti italiani e asiatici per una volta insieme a Roma. 

' 

E stata un'esperienza condivisa tra tutti nel grande spazio del cam-

po. Esperienza continuata negli spazi della Casina delle Civette 

in cui la comunità dello Sri Lanka ha offerto il pranzo ai monaci 

e poi a tutti i presenti. Un atto di amicizia, condivisione che ha visto 

tutti insieme a mangiare, chiacchierare, scambiare i propri vissuti in 

un'atmosfera di grande serenità E poi di nuovo al Campo da Tornei 

per il finale di incontro Oriente-Occidente, tema del Vesak 2007: una 

carrellata su generi di musica, danza e teatro dal Tibet, allo Sri Lanka 

passando per l'India e finire con la Tradizione Italiana. É stata una 

"bella festa" con i ragazzi della scuola domenicale della comunità sri­

lankese che hanno recitato una storia tratta dai Jataka e presentato dan­

ze e canzoni della propria terra ai ragazzi italiani, alcuni dei quali loro 

compagni di scuola. La musica ha unito tutti lasciando nell'aria un sen­

so di armonia e di gioia. 

•• 
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L. MAZZOCCHI 
M. V. MARASSI 
Il Vanlelo 
secon o Matteo 
e lo Zen 
Meditazioni sui brani 
non utilizzati 
nelle feste liturgiche 
Volume Secondo 
Edizioni Devoniane Bologna, 
188 pp. - Euro 15,50 

Il coraggioso cammino 

composto dall'affiancare i 

testi dei vari V angeli alle 

meditazioni Zen su di 

essi, continua con questo 

T., volume secondo, che si 

inerpica sugli scoscesi 

brani del Vangelo di 

Matteo ed in particolare su 
quelli poco o meno 
conosciuti perché esclusi 
dai liturgisti dalle letture 
domenicali e festive. 
Tutti i passi di questo 
V angelo sono 

.ml 
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estremamente simbolici e 
la loro lettura sic et 
simpliciter non può, non 
deve, essere la modalità 
per poter dire: conosco 
questo V angelo. 
Ed infatti, in puro stile 
buddhista, due delle 
quattro mani autrici di 
questo T., quelle appunto 
buddhiste, riportano le 
meditazioni, i pensieri 
profondi, il terreno scavato 
nel fianco della montagna 
per giungere, chissà, al 
cuore di quanto 
approfondito; ma questo 
processo di analisi viene sì 
dal dotto, lo diciamo noi, 
ma anche dai ricordi 
fanciulleschi delle antiche 
trasposizioni popolari delle 
parabole e delle "storielle" 
che anche in ambito 
buddhista tendono a 
facilitare la veicolazione di 
concetti e precetti verso il 

più ampio alveo della 
gente più semplice. 
Nessuno dei due A è 
"pressante" nei confronti 
dell'altro, non si coglie 
nessuna voglia di 
prevaricare una 
confessione a vantaggio 
dell'altra, anzi si 
accomunano anche nel 

riconoscimento che 
entrambe sono state 
oggetto di adattamenti 
storici per trasmettere 
particolari significati; 
esempio ne sia la falsità 
storica dell'atto di 
fondazione dello Zen sul 
Picco dell'Avvoltoio 
affiancata all'assenza di 
gesù sul uogo del 
"discorso della montagna" 
(pag. 111). Tutto ciò non 
nega né incide sulle 
profondità e sulle vastità 
degli insegnamenti che si 
irradiano nel tempo da 
quei due specifici episodi. 
Chi è animato da sincero e 
profondo desiderio di 
capire, troverà in questo T. 
un valido supporto e 
molteplici spunti di 
meditazione. 
Non possiamo non 
augurarci che la già 
importante lista di T. 
pubblicati con questa 
medesima impostazione, 
quattro mani, due teste, 
due cuori, due confessioni, 
religiose, continui e siano 
ulteriori gradini che 
permettano a tanti 
ricercatori di Verità di 
raggiungere la cima. 

Leopoldo Sentine/li 



THICH NHAT HANH Hanh apre l'Introduzione a che qui e ora non è possibile 

Un silenzio 
Un silenzio to1111nte danno trovare alcuna traccia del 
una prima idea Tathagata". Guidati per 

tonante dell'importanza del "Sutra mano dal sutra stesso e dal Sutra sul modo migliore della similitudine del commento, ci ritroviamo di catturare un serpente serpente" (Alagaddupama davanti a una sorta di 
Traduzione di Diana Petech sutta), non solo di per sé, scatola cinese, a un 
e Santina Po/imeni. 
Roma, Associazione Essere nell'ambito del Canone rimando di specchi di 

Pace, aprile 2007 [ed. or. Pali, ma anche come folgorante evidenza: "non 
1993] - 64 pp. - Euro 8,00. terreno in cui alcuni aspetti sé", "vacuità", 
Il volume può essere richiesto essenziali del "interdipendenza" eccetera 
scrivendo a: Buddhadharrna hanno non sono solo efficaci 
pubblicazioni@esserepace.org 

affondato le radici per poi insegnamenti del 

svilupparsi con ampiezza Buddhadharma ma sono 

nel Mahayana. È un sutra anche caratteristiche del 

articolato e ricco, questo, Dharrna stesso; soltanto se 

leggibile su piani diversi. accettiamo per tali fino in 

Da una parte contiene i fondo daremo loro la 

primi insegnamenti possibilità di agire in noi, di 

approfonditi sul non sé, il trasformarci e liberarci. 

nirvana e la via del Il commento di 'Th.ich Nhat 

Tathagata, dall'altra ci Hanh fa luce sul sutra e ce 

mette in guardia dal rischio lo rende chiaro e 

«Erano già vent'anni e più di attaccarci alle definizioni comprensibile, passaggio 

che studiavo il Sutra del e ai concetti dimenticandoci dopo passaggio, aiutandosi 

Diamante quando ho avuto che sono solo "mezzi", che anche con la citazione di 

l'opportunità di imbattermi sono una zattera da altri testi canonici in cui si 

nel Sutra sul modo migliore abbandonare una volta trovano frasi analoghe o si 

di catturare un serpente. Mi raggiunta la sponda della sviluppano gli stessi 

sono reso conto che proprio liberazione. L'attaccamento concetti. Ci mostra, fra 

da qui erano state tratte, in genera sofferenza qnche l'altro, con quanta frequenza 

seguito, la similitudine quando l'oggetto verso il corriamo il rischio di 

della zattera e l'espressione quale si sviluppa è il "afferrare il serpente del 

"silenzio tonante" usata migliore degli insegnamenti, Dharma" nel modo 

dal Buddha nel Sutra del ci spiega qui il Buddha con sbagliato facendoci 

Diamante.» straordinaria libertà di mordere. 

Le frasi con cui 'Th.ich Nhat pensiero: "affenno dunque Associazione Essere Pace 

lim 



Il racconto Tratto dai "Lunedì con Tha ", 
appuntamento settimanale di 

lnteressere, l ista di condivisione dei 
praticanti nella tradizione 

di Thich Nhat Hanh 

·············· ······ ······ ····· ·
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....... della compassione .. .
.. ··· ············ 
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"Se abbiamo nel cuore la compassione, ogni pensiero, ogni parola e ogni azione 
possono generare un miracolo. Quando ero novizio non riuscivo a capire perché il 
Buddha avesse sul viso quel sorriso meraviglioso, nonostante il mondo fosse pieno di 
sofferenza. Come mai questa non lo turbava? Più tardi ho imparato che il Buddha ha 
in sé abbastanza comprensione, calma e forza da non lasciarsi travolgere dalla soffe­
renza: è in grado di sorridere alla sofferenza perché sa come prendersene cura e come 
contribuire a trasformarla. " 

Il cuore dell'insegnamento del Buddha di Thich Nhat Hanh, pag 1 81 (Neri Pozza 2000). 

Nella via dove abito vive anche una persona anziana che i miei figli chia­

mano "la nonnina". Abita sola a piano terra e non è in grado di camminare a 

lungo cosi passa molto tempo affacciata sulla via, alla porta di casa. Ogni 

mattina, passando per andare a lavorare, la saluto e lei mi risponde con un 

bellissimo sorriso e con un B-U-0-N G-I-0-R-N-O che scandisce lentamente 

come se assaporasse ogni lettera. L'altra mattina, forse per il brutto tempo, 

non era sulla porta, ho potuto cosi constatare quanto mi faccia bene quel sor­

riso ricevuto di prima mattina . 

Mi sono anche reso conto di come quel sorriso sia speciale perché aperto, 

gioioso, regalato senza aspettarsi nulla, capace di trasformare comunicando 

in modo contagioso gioia e felicità. Spesso capita anche a me di sorridere ma 

non sempre questo viene dalla gioia o dalla mia pace interiore: più spesso è 

un modo di comunicare, un modo di cercare corrispondenza da altre perso­

ne per sentirsi meno solo, e questo è un sorriso meno libero. 
Solo quando, ben presente a ciò che mi accade, entro in contatto con le 

meraviglie che stanno intorno a me allora sento un sorriso particolare: non è 

limitato al viso ma vi partecipa ogni cellula del mio essere e dà una bella sen­
sazione di pace, libertà e compassione. Spero di riuscire un giorno a donarlo 

anch'io in modo così aperto e sincero come fa "la nonnina". 

Un abbraccio 

Amaldo M. 
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