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• EDIT O R I A L E DI MA RIA A NG E LA FA LÀ • 

Voci dal silenzio 
L

e vicende dei monaci bir­
mani, che hanno occupato 

per alcune settimane tra set­
tembre e ottobre pagine di gior­

nale, di siti web, spazi televisivi 
e di cronaca hanno in un qual­
che modo cambiato la percezio­

ne che del buddhismo si ha 
spesso in Occidente. 
La presenza di migliaia di mo­
naci sulla piazza, in mezzo alla 
gente, diremo quasi voce della 
gente, è per noi un fatto nuo­
vo. Il cammino silenzioso, ini­
ziato da pochi, è diventato man 
mano il cammino di migliaia 
di persone che hanno cercato di 

far udire la propria voce in un 
paese in cui non si ha voce. 

r-'\ggi quel fiume silenzioso 
V di migliaia di tonache è 
stato fermato, non ci sono più 
gli argini creati dalle mani dei 

cittadini che proteggevano co­
me sponde il fiume dei monaci 
e al loro posto sono scaturite 
grida di dolore, di sofferenza 
che non sono però riuscite a far 
tacere la voce silenziosa di quel 
popolo, mentre l'assise inter­
nazionale non ha avuto un ve­
ro coraggio per fermare queste 

sofferenze e le ha pian piano la­
sciate cadere nel dimenticatoio 
di chi non fa più notizia. 
La tradizione buddhista è sta­
ta spesso considerata una reli­

gione legata a un cammino di 
autoliberazione e quindi disin­

teressata a ciò che accade nel 
mondo e per il mondo. Questa 
visione mostra oggi concreta­
mente il suo limite, nel mo­
mento in cui i monaci e le mo­
nache buddhiste, che rappre­
sentano il cuore dell' esperien­
za spirituale di questa religio­
ne, sono stati visti scendere 
nella piazza e dare voce alle 
sofferenze del proprio popolo -

e non è la prima volta . 
Ricordiamo ciò che è accaduto 
nel 1988, altra generazione di 

monaci ma sempre la stessa 
richiesta: giustizia. 
I monaci e le monache birmane 
sono stati il segno della capaci­
tà che una profonda esperienza 
spirituale ha di diventare una 
testimonianza o meglio un'an­
tenna, capace di sintonizzarsi 
con le sofferenze di un popolo 
e avere il coraggio, come un ri­

petitore, di trasmetterle attra­
verso l'aria e raggiungere ogni 
angolo del mondo. È questo ciò 
che essi hanno fatto attraverso 

il loro cammino e il loro silen­
zio, un silenzio nobile, un si­
lenzio di testimonianza che 

racchiude in sé la pienezza di 

ogni parola. 

I
l buddhismo non ha potuto , 
e non può tacere di fronte 

all'ingiustizia, alla sopraffa­
zione, alla violenza, il Buddha i 

non ha mai separato la vita 
spirituale dal suo contesto so­
ciale ed economico, l' ha sem­

pre considerata come un'unità 1 

in tutti i suoi aspetti. Perché 
un paese sia felice deve avere 1 

un governo giusto che crei I 
una situazione di armonia, ' 
giustizia e benessere per tutti 
i cittadini. 
L'esempio dei monaci birma- ' 
ni, quindi, non è un esempio 
che va al di fuori dell'insegna­
mento del Buddha, è l'esempio 
stesso che il Buddha ha offerto 

nella sua vita andando da re e 
governanti per sostenere le 
cause degli umili e degli op­
pressi, andando nei campi di 
battaglia per fermare inutili 
stragi dando una voce, a 
quanti non potevano e non 
possono farsi sentire. 
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Il formicaio 
Nel cammino ci si pongono davanti sempre nuove sfide e nuovi ostacoli 

a cui rispondiamo utilizzando tutti I mezzi ablll per superarli. 

Il cammino non può fermarsi, bisogna continuare, superare i dubbi, eliminare 

tutte le forme di sete e procedere. 

Il lavoro per avvicinarsi alla piena 

comprensione è lungo. 

Mano mano che si scava si trovano 

nuove difficoltà e ostacoli di cui non 

ci siamo prima resi conto. Sembrano 

non finire mai, si moltiplicano. 

Più si avanza e più si presentano di 

fronte a noi opzioni di scelta tra cui 

dobbiamo decidere. 

Il maestro ci esorta a procedere, 

a non demordere, passo dopo passo. 

In questo sutra del Majjihima 

Nikaya, I discorsi di media 

lunghezza, n.XXXIII 

simbolicamente vengono presentati 

da una divinità una serie di ostacoli 

e mezzi per superarli al giovane 

Kassapa, che viene poi esortato ad 

andare dal Buddha per decifrarli. 

E così accade. Vediamo ora insieme 

ciò che gli ha spiegato il Buddha. 

Mentre stava nel boschetto detto 
dell'Uomo Cieco e la notte stava svanendo, 
il giovane Kassapa vide apparire 
un dio splendente di luce che gli disse: 

«Ascolta, Kassapa. Di fronte a un 

formicaio fumante di notte e brulicante 

di giorno arrivarono un brahmano e un 
discepolo. 

Il brahmano disse: "Prendi una pala, 

o diligente alunno, e scava". 
L'allievo scavò con la pala e di lì 

a poco scoprì un catenaccio. 
"C'è un catenaccio" disse. "Togli 

il catenaccio e seguita a scavare" rispose 
il brahmano. 

Il discepolo continuò il lavoro e dopo 
poco scoprì con la pala un rospo. 
"Un rospo, signore" disse. "Togli il rospo 
e continua" disse il brahmano. 

Il giovane seguitò a scavare e venne alla 
luce un passaggio a due vie. 

"C'è un passaggio biforcato, reverendo 
signore" disse al brahmano. "Togli via 
il passaggio con la pala, seguita a scavare". 

L'allievo obbedì e dopo, aver tolto altre 
palate di terra scoprì un cribbio. 
"C'è un cribbio" disse. "Togli via il cribbio 



e seguita a scavare" aggiunse il brahmano. 

Il giovane continuò a scavare con la pala 

e venne alla luce una tartaruga. 
"C'è una tartaruga" disse al brahmano. 

"Togli la tartaruga e continua" intimò 

il brahmano. 
Il discepolo così fece e vennero fuori 

degli attrezzi da macellaio. 

"Ecco dei coltelli" disse allora al 

brahmano. "Getta via quegli attrezzi da 

macellaio e vai avanti a scavare". 

L'allievo obbedì e dopo poco trovò nella 

buca un pezzo di carne. 
"C'è della carne" disse. "Gettala via 

e scava ancora" disse il brahmano. 

Il giovane seguitò ancora un po' con la 

pala e scoprì un serpente cobra. "Ho 

trovato un serpente cobra o brahmano" 

disse. "Lascia il serpente cobra, o giovane 

amico, non lo toccare, rispetta il serpente 

cobra o fanciullo" disse il brahmano. Se ora, 

o monaco, tu vuoi conoscere il significato di 
questa parabola chiedila al signore Gotama 
che è il Buddha, il risvegliato, l'unico al 

mondo che possa spiegartela». 

Allora il Venerabile Giovane Kassapa 

avvicinando il signore Buddha, salutato 
e postosi a sedere a rispettosa distanza 

«Signore, ho avuto una visione», disse e la 
raccontò. «Ora, o signore, qual è il 

significato di tutto questo? Quale il 

significato dei vari oggetti?». 

Il Buddha rispose: «Il formicaio, 

o monaco, è sinonimo del corpo costituito 

dai quattro elementi, originato da madre 

e padre, nutrito di farina e latte che, per 

natura, è destinato a essere continuamente 

consumato, strappato via, rotto e disperso. 

Ciò che uno pensa o rimugina durante 
la notte riguardo agli affari del giorno, 
questo è il significato del formicaio 

fumante di notte, mentre qualsiasi cosa 
che venga posta in atto di giorno, dopo 

averla ponderata di notte, è rappresentata 

dal formicaio brulicante di giorno. 
Il brahmano è sinonimo del maestro 

illuminato e l'allievo è sinonimo 

del discepolo ansioso di apprendere. 

La pala per scavare è simbolo della 

saggezza intuitiva e lo scavare è simbolo 

dell'impegno profuso per apprendere. 

Il catenaccio è simbolo dell'ignoranza. 
Getta via questo catenaccio, liberati 

dell'ignoranza mediante la saggezza 
intuitiva. 



Il formicaio 

Questo è il suo significato. 

Il rospo è simbolo della turbolenza e 

dell'ira. Getta via il rospo e liberati dell'ira, 

con impegno e saggezza intuitiva. 

Ecco il significato. 

Il passaggio biforcato è simbolo del 

dubbio. Distruggi questo passaggio, 

liberati dal dubbio per mezzo dell'impegno 
e della saggezza intuitiva. 

Questo è il significato. Il filtro è simbolo 

dei cinque ostacoli: il piacere dei sensi, 

la malevolenza, la pigrizia, l'inquietudine 

e la titubanza. Getta via il filtro, liberati dai 

cinque ostacoli. 

Ecco il significato. 

La tartaruga è il simbolo dei cinque 

attaccamenti, cioè l'attaccamento alle forme 

materiali, l'attaccamento ai sentimenti, 

l'attaccamento alle idee, l'attaccamento alle 

tendenze abituali, l'attaccamento all'idea 

del proprio io. 

Getta via la tartaruga, liberati dai cinque 

attaccamenti. Ecco qual è il significato di 

questo. 

Gli attrezzi da macellaio sono il simbolo 

dei cinque legami dei sensi: per le forme 

materiali mediante gli occhi, per i suoni 

mediante gli orecchi, per gli odori 
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mediante il naso, per i sapori mediante il 
gusto, per i piacevoli contatti mediante il 

tatto. 

Getta via gli attrezzi da macello, liberati 

dai legami dei piaceri dei sensi. 

Questo è il significato. 

Il pezzo di carne è il simbolo dei desideri 

e delle passioni. 

Getta via il pezzo di carne, liberati dai 

desideri e dalle passioni. 

Ecco il significato. 

Il serpente cobra, infine, è il simbolo di 
colui che s'è liberato da tutti gli appigli, che 

è illuminato. 

Non toccare il serpente cobra, abbi rispetto 

per il serpente cobra. Questo è il suo 

significato». 

Così parlò il Signore e il giovane 

Kassapa si rallegrò di quanto era stato 

detto. 

•• 
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"Dal momento in cui è nella mente càgli uomini 
che le guerre iniziano, 

è nella mente degli uomini 
che,ono essere eretti i contrafforti della pace". 

•, 
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V 
iviamo in un mondo pieno di divertenti contraddizioni. Da una 

parte le persone hanno paura della guerra, dall'altra si prepara­

no freneticamente ad essa. Producono in abbondanza, ma dis­

tribuiscono miseramente. Il mondo diventa sempre più popolato ma 

l'uomo diventa sempre più isolato e solo. Gli uomini vivono vicini uno 

all'altro come in una grande famiglia, ma ognuno si trova molto più di 

prima separato dai suoi vicini. La mutua comprensione e la sincerità 

stanno diminuendo. Un uomo può non credere in un altro per quanto 

buono questi possa essere. Quando le Nazioni Unite sono state formate 

dopo gli orrori della seconda guerra mondiale, i capi delle nazioni, ri­

uniti per firmare la carta, furono d'accordo, che doveva iniziare con il 

seguente preambolo: "Dal momento in cui è nella mente degli uomini 

che le guerre iniziano, è nella mente degli uomini che devono essere 

eretti i contrafforti della pace". 

Questo pensiero è simile a ciò che si dice nel primo verso del 

Dhammapada che afferma: "Tutti gli stati mentali hanno la mente co­

me loro precursore, la mente come loro capo, e sono fatti di mente. Se 

uno parla o agisce con una mente contaminata, la sofferenza lo segue 

come una ruota segue lo zoccolo del bue che trascina il carro". 

La credenza che la sola via per combattere la forza è di applicare 

maggior forza ha condotto alla corsa agli armamenti tra le grandi po­

tenze. Questa competizione accresce le armi e ha portato l'umanità a 

un passo dalla totale autodistruzione. Se non facciamo niente riguardo 

a questo, la prossima guerra porterà alla fine del mondo in cui non ci 

saranno né vincitori né vittime - solo corpi morti. 

"L'odio non può essere vinto dall'odio, ma cessa solo con l'amore". 

Questo è l'avviso del Buddha a coloro che predicano l'antagonismo e la 

malevolenza e che portano l'uomo alla guerra e alla ribellione contro 

••• 



PERCHÈnon 
C'EPACE? 

gli altri. Molti dicono che l'avviso del Buddha di ripagare con il bene al 

male è impraticabile. In realtà è l'unico metodo per risolvere il proble­

ma. Questo metodo è stato introdotto dal grande maestro sulla base 

della sua propria esperienza. Perché siamo orgogliosi ed egoisti siamo 

riluttanti a scambiare il bene per il male pensando che la gente possa 

considerarci come dei codardi. Alcuni pensano anche che l'amore la 

gentilezza siano qualche cosa da donna, non da "Macho"! Ma quale 

male ci occorrerebbe se lasciassimo da parte questo modo di pensare e 

ci basassimo sulla pace, la felicità adottando un metodo legato a questa 

cultura e sacrificando il nostro orgoglio pericoloso? 

PRATICARE LA TOLLERANZA 
La tolleranza va praticata se vogliamo che la pace venga sulla terra. La 
forza e la sopraffazione creeranno soltanto intolleranza. Per stabilire pace 
e armonia nell'umanità ognuno deve per prima cosa praticare i modi che 
conducono all'estinzione dell'odio, della malevolenza e dell'illusione, le ra­
dièi di tutte le forze negative. Se l'umanità può sradicare queste forze nega­
tive, la tolleranza e la pace arriveranno in questo mondo senza pace. 

\ 
· 

· . , Oggi i seguaci del grande insegnamento del Buddha hanno un com-
' pito speciale, lavorare per stabilire la pace nel mondo ed essere un 

• I / 

·; 
I 

esempio agli altri seguendo l'insegnamento del maestro: 

"Tutti temono di essere puniti, tutti hanno paura della morte; para­

goniamo gli altri con noi stessi e non dovremmo uccidere né causare 

uccisioni" (Dhammapada 129). 
La pace è sempre ottenibile. Ma la strada per la pace passa solo attra­

verso la preghiera e i rituali. La pace è il risultato dell'armonia dell'uo­

mo con i suoi compagni e con l'ambiente. La pace che cerchiamo di in­

trodurre con la forza non è una pace duratura. È un intervallo tra un 

conflitto e l'altro per desiderio egoistico e le condizioni del mondo. La 

pace non può esistere su questa terra senza la pratica della tolleranza. 

Essere tollerante, non dobbiamo permettere alla rabbia e alla gelosia di 

prevalere nella nostra mente. 

Il Buddha dice: "Nessun nemico ci può far male così tanto come i 

nostri stessi pensieri basati sul desiderio, sull'odio e la gelosia" 

(Dhammapada 42). 
Il buddhismo è una religione basata sulla tolleranza perché predica 

una vita di austerità. Il buddhismo insegna a vivere basandosi non sul­

le regole ma sui principi. Il buddhismo non ha mai perseguitato o mal­

trattato coloro che credono in un modo diverso, l'insegnamento è tale 

che non è necessario per nessuno etichettarsi come buddhista per prati-
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care i nobili principi di questa religione. Il mondo è come uno specchio 

e se ci guardiamo all� specchio con una faccia sorridente potremo ve­

dere la nostra faccia bella e sorridente. Al contrario se ci guardiamo allo 

specchio con una faccia lunga, vedremo sicuramente una cosa triste.· 

Allo stesso modo se trattate il mondo con gentilezza e amore il mondo 

certamente vi tratterà con gentilezza in amore. Imparare ad essere in 

pace con noi stessi significa che anche il mondo sarà in pace con noi. La 

mente dell'uomo più ricco ha così tanti problemi che egli non vuole 

ammettere la sua debolezza. Cerchiamo di trovare tutte le scuse per 

giustificare le nostre azioni e crearci l'illusione che ogni nostra azione 

non debba essere giudicata. Se un uomo vuole realmente essere libero 

deve avere il coraggio di ammettere la sua debolezza. Il Buddha dice: 

"Facilmente vediamo i difetti degli altri, in verità è molto difficile vede­

re i nostri propri difetti". 

POSSIAMO GIUSTIFICARE LA GUERRA? 

I I 
i . 

' \ 
La storia dell'umanità è la continua manifestazione dell'orgoglio, dell'odio, 
della gelosia, dell'egoismo e dell'illusione dell'uomo. Durante g!i ultimi \ 
3000 anni, si sono combattut� almeno 15.000 guerre importanti. E questa· 
una caratteristica dell'uomo? E questo il suo destino? Come può un uomo 
portare la distruzione a un altro uomo? 

Sebbene gli uomini abbiano scoperto, inventato molte cose impor­

tanti, hanno anche fatto grandi passi in avanti verso la distruzione del 

proprio genere. Ecco perché molte civiltà umane sono state completa­

mente cancellate dalla terra. L'uomo moderno è diventato così sofisti­

cato nell'arte e nella tecnica della guerra che ora è possibile per lui ri­

durre l'intera umanità in cenere in pochi secondi. Il mondo è diventato 

un magazzino di macchine militari, che hanno come risultato quel pic­

colo gioco chiamato la supremazia militare. 

Ci hanno detto che il prototipo di un'arma nucleare, che si sta oggi 

pianificando è molto più potente della bomba atomica lanciata in 

Giappone a Hiroshima nell'agosto del 1945. Gli scienziati credono 

che qualche centinaio di armi termonucleari cambieranno la corsa 

verso la distruzione univers.ale. Ma guardiamo un attimo quello che 

stiamo facendo alla razza umana! Pensiamo a quelle tipo di sviluppo 

scientifico è questo! Cerchiamo di vedere quanto l'uomo sia pazzo ed 

egoista! 

L'uomo non dovrebbe seguire i suoi istinti aggressivi, dovrebbe ap­

poggiarsi agli insegnamenti etici dei maestri religiosi e spiegare che la 

giustizia è la sola realtà in grado di far prevalere la pace. 
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PERCHÈnon 
C'E PACE? 

Sono stati adottati trattati, patti e formule di pace , milioni di parole 
sono state dette nei discorsi senza fine dei capi politici in tutto il mondo 
per proclamare che essi hanno trovato la via per mantenere e promuo­

vere la pace sulla terra. Ma nonostante tutti i loro sforzi, non hanno 
avuto successo nel rimuovere questo pericolo per l'umanità. La ragione 

è che essi hanno fallito nell' educare i nostri giovani a una vera com­
prensione, al rispetto nei confronti di tutti e al pericolo dell'egoismo. 

Per garantire una vera pace, dobbiamo usare ogni metodo disponibile 
per educare i giovani a praticare l'amore, la benevolenza e il rispetto 
degli altri. 

L'ATTITUDINE BUDDHISTA 
Un buddhista non dovrebbe mai aggredire neanche per proteggere la sua 
religione o qualcos'altro. Dovrebbe cercare al massimo di evitare ogni ti­
po di atto violento. Qualche volta può essere forzato ad andare in guerra 
dagli altri che non rispettano il concetto di fraternità dell'uomo, come è sta­
t� insegnato dal Buddha. Può essere chiamato a difendere i suoi compagni e per 

\ quanto egli abbia rinunciato alla vita mondana il suo compito è comun-
• • · / que unirsi alla battaglia per la pace e la libertà. In queste circostanze 

... . 
•• 

•, 

. .;. . . 
·; 

non può essere condannato per la sua azione, se diventa un soldato o 
se è coinvolto nella difesa. Tuttavia se tutti seguissero gli insegnamenti 
del Buddha non ci sarebbe ragione di fare la guerra. Questo è il compi­
to di ogni uomo saggio: cercare tutti i modi possibili e tutti i mezzi per 
risolvere le dispute in modo pacifico senza dichiarare guerra per ucci­
dere il proprio simile. Il Buddha non insegnava ai suoi seguaci di ar­
rendersi di fronte a un potere negativo. Sia esso un uomo o un essere 
soprannaturale. Tuttavia in scienza e coscienza l'uomo può conquistare 

la natura e quindi perché l'uomo non può conquistare la sicurezza per 
la sua vita. Che cosa c'è nella sua vita che è in pericolo? Mentre si è de-

I dicato alla scienza e alla comprensione delle regole del mondo e della 
natura non ha forse dimenticato che ha un cuore e lasciato da parte 
questa sua parte ed è stato inquinato dalle sue passioni? 

Se non siamo sicuri nella nostra vita, come possiamo pensare che un 
mondo di pace sia possibile? Per ottenere la pace dobbiamo educare la 
nostra mente a confrontarsi con i fatti, dobbiamo essere umili e oggetti­
vi, dobbiamo comprendere che nessuno in nessuna nazione è sempre 
nel torto. Per ottenere la pace dobbiamo anche condividere la ricchezza 
della terra non necessariamente in modo uguale, ma almeno con equi­
tà. Non ci può essere un'assoluta uguaglianza ma sicuramente ci può 
essere un notevole grado di equità nella distribuzione della ricchezza. È 
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semplicemente inconcepibile che il 5% della popolazione mondiale 
debba godere del 50% della sua ricchezza o che il 25% del mondo deb­
ba essere ben nutrito e talvolta anche troppo nutrito, mentre il 75% del­

l'umanità ha sempre fame. La pace può arrivare solo quando le nazioni 
avranno la volontà di condividere e condividere con equità, i ricchi aiu­

tare poveri e il forte aiutare il debole per creare un benessere interna­
zionale. Solo se e quando queste condizioni si incontreranno potremmo 
avere di fronte a noi un mondo che non ha scuse per la guerra. 

Dobbiamo cercare di costruire scuole invece di razzi, ospedali invece 
che armi nucleari. L'enorme ammontare di Bond, di denaro e di vite 

umàne che tanti governi perdono nei campi di battaglia deve essere 

convertito per costruire un'economia che migliori il modo di vivere di 
tutti. 

Il mondo non può avere pace finché uomini e nazioni non rinunce­
ranno ai propri desideri egoistici, non abbandoneranno l'arroganza 

razziale e non lasceranno da parte il piacere egoistico per il possesso e 
il potere. La ricchezza non può assicurare la felicità. Solo la via spiritua­

le può avere un effetto nel cambiare i cuori e portare l'unico reale disar­

mo: il disarmo della mente. 
Tutte le religioni insegnano a non uccidere ma sfortunatamente que­

st'importante precetto è convenientemente ignorato. Oggi con i moder­
ni armamenti l'uomo può uccidere milioni di persone in un secondo 

che è molto di più di quello che le tribù primitive facevano in un seco­
lo. Sfortunatamente alcune persone in certi paesi portano l'etichetta re­
ligiosa come slogan e stendardo nei campi di battaglia. Essi non sanno 
che stanno colpendo il buon nome p.ella religione. 

"In verità, praticanti, - dice il Buddha - a causa del desiderio i re 

combattono con i re, i principi con i principi, i religiosi con i religiosi, i 
cittadini con i cittadini, la madre sgrida il figlio, il figlio si arrabbia con 
il padre, il fratello con il fratello, il fratello con la sorella, la sorella con il 
fratello, gli amici con gli amici". 

•• 
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ALLE RADICI 
della 
SOFFERENZA 
ANTEPRIMA dal libro di Yongey Mingyur Rinpoche 

Nella terminologia buddhista i fattori condizionanti sono spesso 

definiti afflizioni mentali, o talvolta anche veleni della mente. 

I testi di psicologia buddhista esaminano un'ampia gamma 

di fattori condizionanti, ma concordano tutti sull'identificazione 

di tre afflizioni primarie, che sono alla base della nostra incapacità 

di percepire le cose per ciò che sono. 

Queste afflizioni sono l'ignoranza, l'attaccamento e l'avversione. 

IGNORANZA 
L'ignoranza consiste nella fondamentale incapacità di riconoscere 

il potenziale illimitato, la chiarezza e le capacità della nostra mente, 

quasi che stessimo osservando il mondo attraverso un vetro colorato 

che ne distorce e altera le caratteristiche. Nella sua forma più elemen­

tare, l'ignoranza distorce l'esperienza fondamentalmente non duale 

della consapevolezza, dando origine alle distinzioni dualistiche tra 

due categorie, «Sé» e «altro», ritenute esistenti. 

L'ignoranza rappresenta quindi un problema duplice. Non appena 

abbiamo fissato l'abitudine neuronale a identificarci come un «Sé» uni­
tario, dotato di esistenza indipendente, prendiamo inevitabilmente a 
definire «altro» qualunque cosa non sia il «sé» in cui ci siamo identifi­
cati. Questo «altro» può essere un qualsiasi fenomeno: un tavolo, una 

banana, un altro essere umano, e persino ciò che il nostro «sé» sta pen-



sando o provando. Qualsiasi cosa sperimentiamo diventa in un certo 

qual senso estranea. Inoltre, via via che ci abituiamo a tale distinzione 

tra «sé» e «altro», ci confiniamo in una modalità di percezione dualisti­
ca, tracciando confini concettuali tra il nostro «sé» e il resto del mondo, 

che se ne sta «là fuori» e che ci sembra talmente sterminato che non 

possiamo fare a meno di cominciare a crederci infinitamente piccoli, li­

mitati e vulnerabili. Inoltre prendiamo a considerare gli altri, gli oggetti 

materiali eccetera, quali potenziali fonti di felicità o infelicità, e la vita 

diventa una lotta, nella quale fatichiamo per procurarci ciò di cui ab­

biamo bisogno per essere felici prima che sia qualcun altro a imposses­

sarsene. 
In sanscrito tale lotta estenuante prende il nome di samsara, che lette­

ralmente significa «ruota» o «cerchio». Più specificamente, il termine 
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samsara si riferisce alla ruota, o al cerchio, dell'infelicità, ovvero all'abi­
tudine di darsi un gran daffare senza ottenere i grandi risultati che ci 
aspettavamo, delusione che c'induce inevitabilmente a ripetere le stesse 
esperienze, sempre cullando l'illusione di poter finalmente ottenere un 
risultato diverso. Per cogliere l'essenza del samsara è sufficiente osser­
vare un cane o un gatto che cerca di afferrarsi la coda. Per quanto lo 
spettacolo di un animale che cerca di acchiapparsi la coda possa sem­
brare divertente, quando a fare la stessa cosa è la nostra mente c'è ben 
poco da ridere! 

L'opposto del samsara è chiamato nirvana, termine che viene facil­
mente frainteso, un po' come capita con la 
vacuità. La traduzione approssimativa di 
questa parola sanscrita è «estinzione» o 

Il nirvana è una 
condizione mentale 
fondamentalmente 
oggettiva: l'accettazione 
dell'esperienza così com'è, 
senza che venga giudicata, 
in modo da liberare il 
potenziale grazie al quale 
possiamo intravedere altre 
soluzioni. 

«esaurimento» (come l'esaurirsi della fiam­
ma di una candela), e di conseguenza il 
nirvana viene spesso interpretato come la 
condizione di assoluta beatitudine, o felici­

tà, che scaturisce dall'estinzione, o dall' e­
saurimento, dell'ego o della concezione del 
«sé». Per quanto possa essere per certi ver­
si adeguata, tale interpretazione non tiene 
conto del fatto che la maggior parte di noi 
vive sotto forma di essere incarnato, che 
deve affrontare la propria esistenza in un 
mondo relativamente reale, con specifici 
aspetti morali, etici e legali, e determinate 
distinzioni fisiche. 

Tentare di vivere in questo mondo sen­
za attenersi alle sue caratteristiche relative sarebbe altrettanto sciocco e 
difficile che cercare di evitare le conseguenze dell'essere nato mancino 
o destrimano. A che cosa servirebbe? Ecco perché un'interpretazione 
più precisa del nirvana consiste nell'adozione di una prospettiva più 
ampia, che tenga conto di tutte le esperienze, piacevoli e spiacevoli, 
quali aspetti della consapevolezza. Ovviamente la maggior parte degli 
esseri umani preferirebbe sperimentare soltanto gli aspetti «felici» del-
1' esistenza, che potremmo paragonare alle note più acute. Tuttavia, co­
me un mio studente ha recentemente sottolineato, eliminare tutte le 
«note gravi» da una sinfonia di Beethoven (o da una qualsiasi canzo­
netta) la trasformerebbe in un tintinnare di scarsa qualità. 

Forse per poter comprendere meglio il significato di samsara e nirva­
na dovremmo considerarli semplici punti di vista. Il samsara è un punto 
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di vista basato fondamentalmente sulla definizione e l'identificazione 

con esperienze che possono essere sia piacevoli sia spiacevoli. Il nirvana 
è una condizione mentale fondamentalmente oggettiva: l'accettazione 

dell'esperienza così com'è, senza che venga giudicata, in modo da libe­

rare il potenziale grazie al quale possiamo intravedere altre soluzioni, 

che potrebbero non essere direttamente connesse alla nostra sopravvi­

venza in quanto individui, ma piuttosto alla sopravvivenza di tutti gli 

esseri senzienti. 

E ciò ci porta alla seconda delle tre afflizioni mentali fondamentali. 

ATTACCAMENTO 
La percezione del «sé» come qualcosa di separato da ciò che identi­

fichiamo invece come «altro» è un meccanismo essenzialmente biolo­

gico, uno schema di brusio neuronale ben radicato, che segnala co­

erentemente a ogni altra parte del sistema nervoso che ognuno di noi 

è una creatura distinta, esistente in modo indipendente, che ha biso­

gno di determinate cose per poter perpetuare la propria esistenza. 

Dal momento che esistiamo attraverso un corpo fisico, alcune delle co­

se di cui abbiamo bisogno, come l'ossigeno, il cibo e l'acqua, sono dav­

vero indispensabili. Potremmo aggiungere che, come confermato dagli 

studi sulla sopravvivenza dei neonati di cui sono stato messo al corren­

te, abbiamo anche bisogno di una certa cura e protezione. 

Per l'esattezza, abbiamo bisogno di essere toccati, che qualcuno ci 

parli e che la nostra esistenza venga semplicemente riconosciuta. 

Quando però generalizziamo identificando fattori biologici irrinun­

ciabili in aree che non hanno nulla a che vedere con la sopravvivenza 

vera e propria, cominciamo a crearci dei problemi. In termini buddisti, 

tale generalizzazione prende per l'appunto il nome di «attaccamento», 
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o «desiderio», qualcosa che, come l'ignoranza, può essere considerato 

avere basi puramente neurologiche. 

Per esempio, nel momento in cui sperimentiamo qualcosa come il 

cioccolato, identificandolo come piacevole, stabiliamo una connessione 

neuronale che identifica il cioccolato con la sensazione fisica di piacere. 

Con ciò non intendo dire che il cioccolato sia di per sé qualcosa di posi­

tivo o negativo. Nel cioccolato ci sono svariate sostanze chimiche, che 

sono all'origine della sensazione fisica di piacere. È il nostro attacca­

mento al cioccolato che finisce con il crearci dei problemi! 

L'attaccamento è per molti versi paragonabile all'assuefazione, una 

dipendenza compulsiva dagli oggetti o dal­

le esperienze esterne, tramite i quali giun­

giamo a fabbricarci un'illusione di pienez­

za. Sfortunatamente, come nel caso di altre 

forme di assuefazione, l'attaccamento tende 

Il Buddha ha paragonato 
l'attaccamento al tentativo 
di dissetarsi bevendo 
l'acqua salata dell'oceano. 
Malauguratamente, 
più ne beviamo, 

a intensificarsi con il passare del tempo. 

Qualsiasi soddisfazione possiamo trarre 

dall'ottenimento di qualcosa o di qualcuno 

a lungo desiderato, non può restare immu­

tata nel tempo. Ciò che ci rende felici oggi, 

questo mese o quest'anno, sia questo cosa, 

persona o esperienza, è destinato a cambia­

re, giacché il cambiamento è l'unica costan-più sete abbiamo. 
te della realtà relativa. 

Il Buddha ha paragonato l'attaccamento 

al tentativo di dissetarsi bevendo l'acqua 

salata dell'oceano. Malauguratamen-te, 

p iù ne beviamo, più sete abbiamo. 

Analogamente, quando la nostra mente è condizionata dall'attacca­

mento, non riusciamo mai a sperimentare un'autentica soddisfazione, 

indipendentemente da quanto riusciamo a possedere e ottenere. 

Perdiamo la capacità di distinguere tra la mera esperienza della felicità 

e qualsiasi oggetto sia capace di renderci temporaneamente felici. Ne 

consegue che finiamo con il dipendere da quell'oggetto, e soprattutto 

per rinforzare gli schemi neuronali che ci condizionano ad affidarci a 

quella fonte esterna per ottenere la sperata felicità. 

Potremmo sostituire al cioccolato dell'esempio precedente qualsiasi 

altra esperienza. Per alcuni di noi, la chiave della felicità sono i rapporti 

affettivi. Quando vediamo qualcuno che riteniamo attraente, facciamo 

qualsiasi cosa pur di poter entrare in contatto con l'oggetto del nostro 

desiderio. Tuttavia, quando finalmente riusciamo ad avere un coinvol-
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gimento emotivo con quella persona, la relazione non si rivela essere 
così soddisfacente come sperato. Perché? L'oggetto del nostro attacca­

mento non è un oggetto esterno, ma piuttosto una storia, intessuta dal­
le strutture neuronali del nostro cervello. Quella storia si dispiega su 
molti livelli diversi, che vanno da ciò che pensiamo di poter ottenere 
una volta raggiunto ciò che desideriamo a ciò che temiamo di speri­
mentare se non dovessimo riuscirci. 

Altri ritengono di poter finalmente raggiungere la felicità a seguito 
di un'inaspettata botta di fortuna, come una vittoria alla lotteria. C'è 
uno studio molto interessante, condotto da Philip Brinkman, di cui mi 
ha raccontato uno dei miei studenti, che 
dimostra che le persone che hanno appena 
vinto una forte somma di denaro non spe­
rimentano una felicità di gran lunga supe­
riore a quella manifestata da un gruppo di 
controllo in cui nessuno dei membri si tro-

vava nella medesima situazione. In realtà, 
una volta esaurita l'eccitazione iniziale, le 
persone che si ritrovano a poter disporre 
di una gran somma di denaro finiscono 

con il trarre minor godimento dai piaceri 
quotidiani, come chiacchierare con gli ami­

ci, ricevere dei complimenti, o semplice­
mente leggere una rivista, rispetto a chi in­
vece non ha subito un cambiamento di tale 

entità. 
Quello studio mi ha fatto tornare in 

mente una storia, di cui mi hanno raccon­

Ciò che ci rende felici 
oggi, questo mese 
o quest'anno, sia que�to 
cosa, persona o esperienza, 
è destinato a cambiare, 
siacché il cambiamento 
e l'unica costante 
della realtà relativa. 

tato non molto tempo fa, a proposito di un vecchio che aveva comprato 
un biglietto per una lotteria, il cui montepremi era di oltre cento milio­
ni di dollari. Poco tempo dopo avere comprato il biglietto, quell'uomo 

si era ammalato di cuore, tanto da doversi ricoverare in ospedale e sot­
toporre alle cure di un medico, che tra le altre cose gli aveva imposto dì 

restare a letto e di evitare qualsiasi forma di eccitazione. Fatto sta che 
durante la sua degenza, ci fu l'estrazione e il suo biglietto risultò vin­
cente. Ovviamente, essendo in ospedale, l'uomo ignorava la fortuna 
che gli era toccata, ma la moglie e i figli se n'erano accorti, e si recarono 

in ospedale per dargli la notizia. 

Una volta raggiunto il suo reparto, incontrarono il medico e gli rac­
contarono l'accaduto. A quelle parole, il medico li implorò immediata­
mente di non dire nulla, o almeno, dì aspettare ancora un po'. 
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«Potrebbe eccitarsi molto», spiegò il medico, «e il cuore riceverebbe 
una sollecitazione eccessiva, che potrebbe rivelarsi fatale.» La moglie e 
i figli la pensavano diversamente, e ritenevano che quella buona noti­
zia avrebbe contribuito al miglioramento. Alla fine acconsentirono che 
fosse il dottore a comunicarglielo, in modo delicato e con la dovuta 
flerruna, così da non procurare all'uomo nessuna eccitazione eccessiva. 

E così, mentre la moglie e i figli attendevano in sala d'aspetto, il me­
dico entrò nella stanza del suo anziano paziente. Cominciò a porgli 
ogni genere di domanda circa i suoi sintomi, sincerandosi delle sue 
condizioni; dopo un po', con la massima noncuranza, gli chiese: «Lei 
ha mai comprato un biglietto della lotteria?» 

L'uomo rispose che, in realtà, ne aveva 
acquistato uno proprio prima di entrare in 
ospedale. 

Qualcuno ritiene di poter 
finalmente raggiungere 
la felicità a seguito 
di un'inaspettata botta 
di fortuna, come una 
vittoria alla lotteria. 

«Ma se lei vincesse la lotteria», doman­
dò allora il medico, «come si sentirebbe?» 

«Be', se per caso dovessi vincere, sareb­
be bello. Ma in ogni caso sarebbe lo stesso. 
Sono vecchio e non mi resta molto da vive-

[ . . . ] In realtà, esaurita 
l'eccitazione iniziale, 
queste persone traggono 
minor godimento dai 
piccoli piaceri quotidiani. 

re. Che vinca o no, alla fin fine che cosa 
cambia?» 

«Non credo che lei riuscirebbe davvero 
a restare così indifferente!» obiettò il dotto­
re. «Se vincesse tutti quei soldi, tocchereb­
be il cielo con un dito, non crede?» 

«No, non credo proprio che perderei la 
testa», rispose il vecchio. «Le darei volen­
tieri la metà se lei potesse trovare un modo 
per farmi stare meglio.» 

Il dottore si fece un risata, e poi commentò: «Non pensi nemmeno 
una cosa del genere. Era solo per parlare!» 

Ma il paziente ribadì: «Dico sul serio. Se vinco, le darò la metà. della 
vincita, basta che lei mi aiuti a stare meglio». 

Il dottore rise di nuovo. «Be', allora perché non me lo mette nero su 
bianco? Perché non lo scrive, che mi darà la metà?» 

«Ma certo, perché no?» acconsentì il vecchio, sporgendosi fino a pren­
dere un foglio dal _tavolino accanto al suo letto. Lentamente, mettendoce­
la davvero tutta, scrisse una lettera in cui dichiarava che avrebbe conse­
gnato al medico la metà di qualsiasi vincita avesse mai riscosso, e dopo 
averla firmata, la consegnò al medico. Quando questi lebbe letta e con­
trollata, all'idea di avere in pugno così tanti soldi fu preso da una tale ec-
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citazione che il suo cuore cedette, e crollò a terra, morto stecchito. 

Spaventatissimo, il vecchio cominciò a strillare. Sentendo quel bac­

cano, la moglie e i figli immaginarono che il dottore avesse avuto ben 

ragione di preoccuparsi, e che quella notizia troppo «forte» si fosse ri­

velata fatale. Si precipitarono nella stanza, e trovarono il loro famigliare 

seduto sul letto, che guardava sconsolato il medico accasciato al suolo. 

Mentre il personale medico si dava da fare nel tentativo di rianimarlo, i 

famigliari dell'anziano paziente gli rivelarono finalmente il motivo di 

quella messinscena. 

Con loro gran sorpresa, l'uomo non sembrò particolarmente eccitato 

dalla prospettiva di avere vinto svariati milioni di dollari, cosicché 

quella novità non gli arrecò alcun danno. 

Anzi, qualche settimana dopo le sue con-

dizioni erano migliorate al punto che poté 

lasciare l'ospedale. Sebbene fosse sicura­

mente felice di potersi godere quell'ina­

spettata ricchezza, non era affatto attaccato 

al denaro. 

Il suo medico curante aveva dimostrato 

un tale attaccamento all'idea di poter dis­

porre di una grande somma di denaro che 

l'eccitazione che ne era derivata aveva 

stroncato il suo cuore. 

AVVERSIONE 
Qualsiasi forte attaccamento genere un 

timore altrettanto intenso di non riuscire 

Più profondo 
è il nostro attaccamento 
a qualsiasi cosa 
ci garantisca 
una sensazione di integrità 
e completezza, 
più grande è la nostra 
paura di perderla, 
e quindi più intenso 
il nostro dolore 
se ciò accade davvero. 

a ottenere quanto si desidera, o di perdere quanto si è già ottenuto. 

Tale paura, nel linguaggio della psicologia buddhista, prende il no­

me di avversione: una resistenza agli inevitabili cambiamenti che 

hanno luogo in conseguenza della natura impermanente della realtà 

relativa. 
È la percezione stessa di un sé duraturo e dotato di esistenza indi­

pendente, a condizionare la strenua resistenza che opponiamo a ogni 

cambiamento, per quanto inevitabile, perché così crediamo di poter ga­

rantire al nostro prezioso «Sé» la sicurezza e la protezione di cui ha bi­

sogno. Quando abbiamo ottenuto una condizione in virtù della quale ci 

sentiamo integri e completi, vogliamo che le cose restino così come so­

no. Più profondo è il nostro attaccamento a qualsiasi cosa ci garantisca 
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tale sensazione di completezza, più grande è la nostra paura di perder­

la, e quindi più intenso il nostro dolore se ciò accade davvero. 

Per molti versi, l'avversione rappresenta una profezia destinata ad 

avverarsi, e ci costringe ad agire in modo che i nostri tentativi di otte­

nere ciò che riteniamo possa procurarci pace, stabilità e soddisfazione 

duratura finiscano inevitabilmente con il fallire. 

L'avversione rinforza gli schemi neuronali che generano un'immagi­

ne mentale di noi stessi assai riduttiva, tratteggiando un individuo li­

mitato, debole e incompleto. Dal momento che qualsiasi cosa possa in­

debolire l'indipendenza del «sé», che si basa sulle costruzioni mentali, 

viene percepita come una minaccia, senza neppure accorgercene ci 

manteniamo di continuo all'erta, pronti a 

identificare ogni potenziale pericolo, e così 

facendo sprechiamo un'enorme quantità di 

Invece di riconoscere che, 
quale che sia la forma 
d'infelicità che 
sperimentiamo, è dovuta a 
un'immagine mentale che 
ci siamo costruiti da soli, 
riteniamo che sia del tutto 
«naturale» attribuire la 
colpa del nostro dolore agli 
altri, agli oggetti esterni e 
alle situazioni contingenti. 

energia. L'adrenalina s'irrora in tutto il no­

stro corpo, il cuore s'imballa, i muscoli si 

tendono e i polmoni si affannano come in 

preda alla follia. Tali sensazioni sono sinto­

mi di uno stress che, come sottolineato da 
diversi scienziati, è all'origine di tutta una 

serie di problemi, come depressione, disor­

dini del sonno, problemi digestivi, eruzio­

ni cutanee, disfunzioni tiroidee e renali, 

elevata pressione arteriosa e persino ecces­

so di colesterolo. 

A livello puramente emotivo, l'avversio­

ne tende a manifestarsi sotto forma di rab­

bia, e persino di odio. Invece di riconoscere 

che, quale che sia la forma d'infelicità che 

sperimentiamo, è dovuta a un'immagine mentale che ci siamo costruiti 

da soli, riteniamo che sia del tutto «naturale» attribuire la colpa del no­

stro dolore agli altri, agli oggetti esterni e alle situazioni contingenti. 

Quando le persone che ci circondano si comportano in un modo che 

sembra impedirci di ottenere ciò che desideriamo, cominciamo a pen­

sare che siano perfide e meschine, e facciamo del nostro meglio per evi­

tarle o per rispondere per le rime. Se siamo in preda all'ira, vediamo un 

nemico in tutto ciò che ci circonda, tanto nelle persone come nelle cose. 

Di conseguenza il nostro mondo interiore ed esteriore si fa sempre più 

piccolo, claustrofobico. Perdiamo fiducia in noi stessi, e rinforziamo 

quegli specifici schemi neuronali che sono all'origine di sensazioni di 

paura e vulnerabilità. 
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TORMENTO O OPPORTUNITÀ? 
È facile pensare che le afflizioni mentali siano difetti del carattere. 

Ciò equivarrebbe a una manifestazione di disistima verso ciò che sia­

mo. Siamo capaci di sperimentare emozioni, di distinguere tra piacere 
e dolore; le sensazioni «viscerali» hanno sempre avuto una funzione 
cruciale per la nostra sopravvivenza, e continuano ad averla, giacché ci 
permettono di adeguarci quasi all'istante ai più impercettibili cambia­
menti del mondo che ci circonda, e di formulare coscientemente gli 
adattamenti necessari, in modo da potercene ricordare alla bisogna e ri­
uscire a trasmetterli alle generazioni future. 

Tale sensibilità· straordinaria conferma uno degli insegnamenti fon­
damentali del Buddha, che ha ripetuta-
mente invitato i propri discepoli a conside-
rare quanto la vita umana, con tutte le sue 
facoltà e opportunità, costituisca un' espe-
rienza preziosa, difficile da ottenere e faci-
le da perdere. 

Forse riteniamo che la vita umana sia 
un incidente cosmico, oppure una lezione 
karmica, o ancora l'opera di un creatore 
divino. Non ha nessuna importanza: se 
soltanto ci fermiamo a considerare la gran­
de varietà e il numero immenso di creatu­
re viventi che dividono con noi il pianeta 
Terra, e calcoliamo la percentuale relativa-
mente piccola di esseri umani, non possia-
mo che concluderne che le probabilità di 
ottenere questo genere d'esistenza sono 
estremamente ridotte. Anche la scienza 

"Dovremmo considerare 
i vantaggi che derivano 
da questa rara esistenza 
umana. " 

Jamgon Kongtrul Lodro Thayé 

moderna, dimostrandoci a ogni piè sospinto la straordinaria complessi­
tà e raffinatezza del nostro cervello, contribuisce a ricordarci quale 
evento fortunato sia possedere un corpo come il nostro, poter godere 
delle peculiari capacità umane di percepire la realtà che ci circonda e 
condividere tali sensazioni con gli altri. 

Secondo la visione buddhista, la natura automatica delle tendenze 
emotive dell'essere umano rappresenta una sfida particolarmente inte­
ressante. Non c'è bisogno di un microscopio per renderci conto delle 
nostre abitudini psicologiche. Cominciamo con il pensare: Questa volta 
andrà diversamente. Ma poi, qualche settimana, mese o anno dopo, 
scuotiamo il capo e riflettiamo: Accidenti, si tratta esattamente dello 
stesso genere di rapporto in cui ero implicato tempo fa! 
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Oppure possiamo prendere in esame la nostra vita professionale. 
Quando cominciamo un nuovo lavoro, pensiamo: "Questa volta non fi­
nirò con il fare notte sulla scrivania, solo per sentirmi dire che non ho 

fatto abbastanza." Ma dopo solo tre o quattro mesi, ci ritroviamo ad an­

nullare gli appuntamenti con gli amici, lasciando messaggi del genere: 

«Mi dispiace. Stasera niente cena: ho troppo lavoro!» 

Nonostante le nostre migliori intenzioni, e pur aspettandoci un risul­
tato diverso, finiamo con il ripetere il medesimo schema. Molte delle 

persone con cui ho collaborato nel corso degli ultimi anni mi hanno 

raccontato di come la loro vita fosse caratterizzata dallo stesso sogno a 
occhi aperti: attraversare la settimana lavorativa tutta d'un fiato, di mo­

Più ci abituiamo a 
esaminare i nostri processi 
mentali, più riconosciamo 
con crescente destrezza che 
qualsiasi cosa sperimentiamo 
- attaccamento, avversione, 
stress, ansia, paura 

do da potersi godere il fine settimana. Ma, 
inevitabilmente, una volta concluso il 

week-end, si ritrovavano nel loro ufficio 
per un'altra settimana, durante la quale 

non avrebbero fatto altro che attendere il 
sabato successivo. Oppure mi hanno spie­

gato di come avessero investito una gran 

quantità di tempo ed energia nella realiz­

zazione di un certo progetto, e di essersi ri­

trovati a lavorare al progetto successivo, 
senza essersi mai potuti godere la soddi­

sfazione di avere portato a termine il pri­

mo. In pratica, molti di loro, persino du­

rante i momenti di relax, si ritrovano a es­

sere preoccupati per qualcosa accaduto la 

o desiderio - è soltanto una 
costruzione mentale, il 
prodotto della nostra mente. 

settimana, il mese o persino l'anno prece­

dente; la loro mente continua a riprodurre 
lo stesso scenario, e a tormentarsi nel ten-

tativo di comprendere che cosa sarebbe stato meglio fare onde ottenere 

un risultato più soddisfacente. 
Fortunatamente, più ci abituiamo a esaminare i nostri processi men­

tali, più ci avviciniamo alla possibile soluzione di qualsivoglia proble­

ma dobbiamo affrontare, e riconosciamo con crescente destrezza che 
qualsiasi cosa sperimentiamo - attaccamento, avversione, stress, ansia, 
paura o desiderio - è soltanto una costruzione mentale, il prodotto del­

la nostra mente. 
Le persone che si sono dedicate sinceramente all'esplorazione della 

loro ricchezza interiore finiscono spontaneamente con il derivarne un 
certo genere di fama, rispetto e credibilità, indipendentemente dalle 
circostanze esterne. Quale che sia la situazione cui devono fare fronte, 
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la loro condotta ispira al prossimo un profondo senso di rispetto, di 

ammirazione e di fiducia. Il loro successo nel mondo non ha nulla a che 

vedere con l'ambizione personale o con il desiderio di attenzione. Non 

deriva dal possesso di un'auto sportiva o di una bella casa, né dalla 

carriera o dal titolo di cui possono fregiarsi. Scaturisce piuttosto da una 

condizione di benessere, dall'apertura e dal rilassamento del loro spiri­

to, grazie al quale possono percepire gli altri e comprendere le circo­

stanze con maggior chiarezza, mantenendo uno stato di fondamentale 

felicità, indipendentemente dalle condizioni strettamente personali. 

In effetti abbiamo tutti sentito di personaggi ricchi, famosi o in ogni 

caso influenti, che un bel giorno si sono trovati a riconoscere che quan­

to avevano ottenuto non aveva regalato lo-

ro la felicità che si aspettavano. Nonostan-

te la ricchezza e il potere, si sono ritrovati 

a dibattersi in un oceano di sofferenza, tal­

volta così profondo che il suicidio pareva 

l'unica soluzione possibile. Un dolore così 

intenso deriva dal credere che gli oggetti e 

le situazioni esterne possano procurare 

una felicità duratura. 

Se vogliamo scoprire una sensazione di 

pace e soddisfazione duratura, dobbiamo 

imparare a condurre la nostra mente a una 

condizione di rilassamento e di pace. Le 

sue qualità innate possono rivelarsi solo in 

uno stato di rilassamento. Il modo più 

semplice di ripristinare la limpidezza di 

una distesa d'acqua intorbidita dal fango e 

da altri sedimenti è lasciare che si plachi. 

Se vogliamo scoprire una 
sensazione di pace e 
soddisfazione duratura, 
dobbiamo imparare 
a condurre la nostra mente 
a una condizione di 
rilassamento e di pace. 
Le sue qualità innate 
possono rivelarsi solo 
in uno stato di rilassamento. 

Analogamente, concedendo alla mente di ritornare alla sua condizione 

innata di rilassamento, l'ignoranza, l'attaccamento, l'avversione e ogni 

altra afflizione mentale si sedimentano progressivamente, cosicché la 

compassione, la chiarezza e il potenziale infinito che ne caratterizzano 

la vera natura possono rivelarsi in tutta la loro grandezza. 

(Traduzione di Sergi.o Orrao) 

• • 
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Le sentite parole di un monaco tibetano sull'eutanasia e le cure 

intensive ci introducono in un campo di discussione di grande 

attualità. La sua proposta di trovare risposte rifacendosi alla 

tradizione espressa nei testi antichi ci sembra un necessario 

punto di partenza per iniziare una riflessione comune, 

che speriamo possa svilupparsi nel mondo buddhista italiano. 

1 1 22 settembre del 2003 ho partecipato ad un congresso internazionale 

sulla "Decisione di porre fine alla vita, cura intensiva e eutanasia in 

Europa" tenutosi a Roma e organizzato dalla facoltà di Sociologi-a 

dell'università "La Sapienza". 
Avevo preparato un intervento per illustrare il concetto di vita secondo il 

buddhismo. Ascoltando gli altri relatori sono rimasto stupefatto dalla loro abilità 
mentre parlavano guardando al problema dal punto di vista politico, medico, 
sociale. Le loro proposta erano chiare e pratiche. 

Allora ho sentito la necessità di abbreviare il discorso già preparato - che 
potrete leggere qui di seguito - e parlare a braccio. 

Queste parole sono semplicemente sorte dal mio cuore mentre stavo sul pal­
co, dopo aver ascoltato tutti quei discorsi molto professionali e sistematici. Ho 
iniziato riflettendo dentro me stesso e osservando i miei pensieri sul momento. 
In qualche modo il risultato - considerando le mie esperienza personali in ter­
mini di eutanasia - è venuto così: 

. "Quando ricevetti per la prima volta l'invito al congresso sull'euta­

nasia, non avevo idea di cosa significasse il termine eutanasia. Così decisi 
di consultare internet e di cercare del materiale che avesse a che fare con 

l'eutanasia. Poi mi presi alcuni giorni per studiare l'argoment0: Scoprii 

che la storia dell'eutanasia è cominciata con un codice di disciplina del 
medico greco. Ovviamente l'argomento fu introdotto all'interno della 

civilizzazione occidentale e del suo processo evolutivo. Oggigiorno la 
pratica dell'eutanasia ha raggiunto un livello tale da divenire oggetto 

della discussione sulla legalizzazione e l'esenzione di punizione per la 
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sua pratica in Europa. Penso che queste situazioni siano causate da un 

alto standard di vita e dalla facilità di vita in questo continente. Queste 

discussioni sono favorite dal grande sviluppo, dalle condizioni e la 

ricchezza di tutte le risorse per vivere. Dal momento che sono cresciuto in 

una società e in un mondo differenti, non avevo mai sentito discutere di 

queste cose. 

Dal punto di vista buddhista, un essere umano è composto da sei 

elementi: terra, acqua, vento, fuoco, spazio e coscienza. I processi di 

nascita e morte sono determinati dall'atto di comporsi e scomporsi dei 

suddetti elementi. La morte in termini buddhisti è come cambiare? Casa o 

vestito, un semplice passaggio di cambiamento da un corpo ad un altro o 

da una vita all'altra. Questo è ciò che i buddhisti chiamano rinascita o 

reincarnazione?. 

Il buddhismo raccomanda sempre una morte pacifica, in quanto ciò è 

di cruciale importanza per dare un'influenza positiva alla successive 

rinascita o nuova vita. Una morte pacifica causa una pacifica separazione 

tra gli elementi e causa un naturale abbandono degli elementi al loro 

giusto destino. Per un individuo con esperienze spirituali, una pacifica 

separazione degli elementi può portare una deliberata decomposizione e 

ricomposizione degli elementi. Questa è la definizione della libertà di 

morte e nascita. 

Per quanto riguarda il suicidio assistito e l'atto di eutanasia in termini 

buddhisti, dubito che possa essere definito un atto di uccisione in senso 

negativo, cioè un atto dannoso, se queste azioni sono sempre seguite da 

una forte atteggiamento di altruismo. Comunque, trovo che ogni paese, 

gruppo o individuo abbia la sua propria definizione di eutanasia e 

suicidio assistito. Quindi, dipende dal caso (specifico?) se dovrebbe essere 

considerato un dannoso atto di uccisione o no. Comunque, vedo che qui 

in Europa vi sono così tante possibili scelte sul come affrontare il processo 

di morte, il che è abbastanza interessante per me! Grazie." 

LA VITA SECONDO LA TRADIZIONE BUDDHISTA 
La vita nel buddhismo è chiamata samsara, che è il mondo della con­

fusione, caratterizzato da tre fattori: il dolore dell'insoddisfazione/duk­

kha, i cambiamenti dovuti all'impermanenza/anicha e la natura di non 

sélanatta. La principale causa del samara è l'ignoranza/avidya. Gli es­

seri samsarici percepiscono le cosa samsariche come soddisfacenti, per­

manenti ed esistenti autonomamente a causa della confusione dell'i­

gnoranza che porta alla non comprensione delle cose e degli eventi. La 

realizzazione di questi tre principi è chiamata abhidharma, che significa 
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la diretta visione della verità che conduce un individuo alla liberazione 

personale, mokhya, allo stato di pieno risveglio, lo stato di Buddha. 

Questo insegnamento sul fatto che ogni cosa nel mondo è condizio­

nata, sui cinque aggregati, può portare alla realizzazione dell'essenza 

del punto di vista di Buddha sulla vita. Quindi, se bisogna comprende­

re correttamente la spiegazione di Buddha del mondo, questo deve av­

venire attraverso la piena comprensione dell'insegnamento centrale ri­

assunto dal dictum: qualsiasi cosa proviene da una causa, con riferi­

mento al sutra dell'origine dipendente. 

LA DOTTRINA DELL'ORIGINE DIPENDENTE 
"In dipendenza dell'ignoranza (della vera natura dell'esistenza) 

sorgono le strutture mentali o karmiche. 

In dipendenza delle strutture mentali - karmiche sorge la coscienza. 

In dipendenza della coscienza sorge la mentalità-materialità (combina­

zioni mentali e fisiche). 

In dipendenza della mentalità-materialità sorge la sestupla sede. 

In dipendenza della sestupla sede sorge il contatto. 

In dipendenza del contatto sorge la sensazione. 

In dipendenza della sensazione sorge il desiderio. 

In dipendenza del desiderio sorge l'attaccamento. 

In dipendenza dell'attaccamento sorge il processo del divenire. 

In dipendenza del processo del divenire sorgono invecchiamento e 

morte, afflizione, pianto, dolore, pena e disperazione. Questa è la gene­
si dell'intero complesso della sofferenza. Questa è chiamata la nobile 

verità del Sorgere della Sofferenza. 

Attraverso la completa cessazione dell'ignoranza cessano le struttu­

re mentali, attraverso la cessazione delle formazioni volitive cessa la 

coscienza . . .  (e così via). Così cessa l'intero complesso della sofferenza. 

Questa è chiamata la nobile verità della Cessazione della Sofferenza." 

Così questa dottrina dell'Origine Dipendente, nel suo ordine diretto, 

mostra come la sofferenza sorga dovuta a cause e condizioni, e come la 

sofferenza finisca con la rimozione delle sue cause e condizioni. Questa 

dottrina del sentiero di mezzo, l'origine Dipendente, che evita i due 

estremi, spiega che tutte le cose o fenomeni, sono casualmente dipen­

denti l'uno dall'altro e correlati. Questo essere condizionali continua 

senza essere interrotto o controllato dalla propria azione o da una qual­

siasi azione esterna. In questo insegnamento sia l'ambiente fisico sia la 

causa morale (la causa psicologica) dell'individuo funzionano insieme. 

Il mondo fisico influenza la mente dell'uomo, e la mente, d'altra parte, 
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influenza il mondo fisico. Ovviamente ad un livello più alto in quanto 

il Buddha ha detto "il mondo è costruito alla -mente". 

L'origine dipendente mostra l'impossibilità di una causa prima. Il 

primo inizio dell'esistenza, del flusso di vita degli esseri viventi è in­

concepibile. E come dice il Buddha: "le nozioni e le speculazioni riguar­

danti il mondo possono portare alla confusione mentale. O monaci, 

questa ruota dell'esistenza, questo ciclo di continuità è senza una fine 

visibile, e il primo inizio? Degli esseri che vagano e si affrettano in giro 

avvolti nell'ignoranza e ostacolati dal desiderio non è percepibile. 

È impossibile concepire un primo inizio. Nessuno può stabilire l'ori­

gine ultima di qualcosa, neppure di un granello di sabbia, e tanto meno 

gli esseri umani. È privo di utilità e privo di senso cercare un inizio in 

un inizio passato? La vita non è identità?, è divenire. È un flusso di 

cambiamenti psicologici e fisici. 

KARMA E RINASCITA 
Nessun uomo sensibile negherà l'esistenza della sofferenza e del­

l'insoddisfazione in questo mondo, tuttavia è difficile per lui com­

prendere come questo desiderio o sete comporti la ri-esistenza. Per 

far ciò si dovrebbe comprendere i due insegnamenti principali del 

buddhismo. Karma e rinascita. 

Se la nostra nascita fosse l'inizio, e la nostra morte fosse la fine della 

nostra vita, non avremmo bisogno di preoccuparci e di cercare di capi­

re i problemi della sofferenza. Un ordine morale nell'universo, la realtà 

di giusto e sbagliato, potrebbe non aver nessun significato per noi. 

"lo dichiaro che la volizione, o monaci, è karma", questa è la defini­

zione di Buddha. La volizione è un fattore della mente, un impulso psi­

cologico che deriva da un gruppo di formazioni. Quindi la volizione è 

una parte e dei cinque gruppi dell'attaccamento che costituiscono l' 

"individuo". Avendo desiderato, l'uomo agisce con l'azione, la parola 

o il pensiero e queste volizioni possono essere buone o cattive, quindi 

le azioni possono essere positive, negative o neutre secondo il loro ri­

sultati. Questo gioco senza fine di azione e reazione, causa ed effetto, 

seme e frutto, cambia in continuazione il processo dei fenomeni psicofi­
sici dell'esistenza. 

Karma è la volizione che è un desiderio, una forza. Avendo deside­

rato, l'uomo agisce, attraverso il corpo, la parola e la mente, e le azioni 

producono reazioni. Il desiderio genera l'azione, l'azione produce ri­

sultati, i risultati creano nuovi desideri, nuovo attaccamento. Questo 

processo di causa ed effetto è una legge naturale. È una legge in se stes-
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so, non vi è bisogno che vi sia qualcuno che detti tale legge. L'uomo sta 
sempre cambiano in bene o in male. Questo cambiamento è inevitabile 

e dipende totalmente dalla sua volontà, dalla sua azione, e da nient' al­

tro. Questa è semplicemente la legge naturale universale della conser­

vazione dell'energia estesa al campo morale. 
La forza karmica e le azioni della volontà producono il risultato in 

un'altra vita dopo la dissoluzione del corpo, questo è un punto difficile 

da capire. Non vi è vita dopo la morte o prima della nascita che sia in­

dipendente dal karma o azioni della volontà. Il Karma e la rinascita 

vanno a braccetto, dal momento che il karma è conseguenza della rina­

scita e viceversa. Nonostante l'uomo costituisca un'unità psicofisica di 

mente e materia, la "psiche" o mente non è un'anima o un sé, nel senso 

di un'entità permanente, qualcosa di creato precedentemente e perma­

nente. È una forza, un continuum in grado di accumulare memorie non 

solo di questa vita, ma anche delle vite precedenti. 

Questo organismo psicofisico subisce dei cambiamenti incessanti, 

genera dei nuovi processi psicofisici ogni istante e cos' preserva la po­

tenzialità per dei futuri processi organici, e non lascia nessun vuoto da 

un momento all'altro. Si tratta semplicemente di un porsi in essere e un 

andar via, un sorgere e cadere, come le onde del mare. Questo cambia­

mento continuo, questo processo psicofisico, che è evidente in questa 

vita non cessa al momento della morte ma continua incessantemente. È 
il dinamico flusso mentale che è conosciuto come volontà, brama, desi­

derio o attaccamento, e che costituisce l'energia karmica. Questa forza 

potente, questa volontà di vivere, fa sì che la vita proceda. Secondo il 

Buddhismo, non solamente la vita umana, ma l'intero mondo senziente 

è guidato da questa forza tremenda, questa mente con i suoi fattori 

mentali, positivi o negativi. 

La presente rinascita è dovuta al desiderio e all'attaccamento, alla 

volizione karmica delle nascite precedenti, e il desiderio e l' attaccamen­

to, le azioni della volontà della vita presente produrranno nuove rina­

scite. Secondo il Buddhismo è questa volizione karmica a dividere gli 

esseri in superiori e inferiori. 

Gli esseri sono eredi delle proprie azioni; portatori delle loro azioni, 
e le loro azioni sono il grembo da cui nascono, e solo attraverso le loro 

azioni possono cambiare in meglio, trasformarsi e vincere la liberazio­

ne dal male. Comunque bisognerebbe ricordare che, secondo il 

Buddhismo, non tutto ciò che accade è dovuto ad azioni passate. Molte 

cose sono il risultato delle nostre azioni compiute in questa vita presen­
te, e di cause esterne. 

Non vi è sostanza permanente della natura del sé che si reincarna e 
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trasmigra. È impossibile concepire qualcosa che continua senza cam­

biare. Tutto è un flusso. Ciò che chiamiamo vita è il funzionamento dei 

cinque aggregati, dell'attaccamento o il funzionamento della mente e 

del corpo che sono le uniche energie e forze. Non sono mai le stesse per 

due momenti consecutivi, e nella confluenza di mente e corpo non tro­

viamo nulla di permanente. L'uomo cresciuto non è né il bambino né 

una persona differente; vi è solo una relazione di continuità. 

La confluenza di mente e corpo o energia mentale e fisica non viene 

persa al momento della morte, perché nessuna forza o energia viene 

mai persa. Si risistema, si riforma in nuove condizioni. Ciò è chiamato 

rinascita, ri-esistenza o ri-divenire, perciò Shantideva afferma nel 

Boddhisattvacaryavatara: 

(capitolo 8, verso 98) 
La nozione "sono lo stesso io anche dopo" 

È una falsa costruzione, 

perché una è la persona che è morta, 

un'altra quella che è nata. 

(capitolo 8, verso 101) 
Il continuum di coscienze, come una fila, 

e la combinazione dei costituenti, come un esercito, non sono reali. 

La persona che sperimenta la sofferenza non esiste. 

Il processo karmico è l'energia che dalla vita presente condiziona 

una vita futura in una sequenza senza fine. In questo processo non vi è 

niente che passa o trasmigra da una vita all'altra. É solo un momento 

che continua ininterrotto. L' "essere" che muore qui e rinasce da un'al­

tra parte non è la stessa persona né totalmente un'altra. 

C'è l'ultimo momento di coscienza che appartiene alla vita immedia­

tamente precedente; immediatamente dopo, durante la cessazione di 

questa coscienza, ma condizionato da essa, sorge il primo momento di 

coscienza della nascita presente che è chiamato ri-collegarsi o coscienza 

di rinascita. Similmente l'ultimo momento di pensiero di questa vita 
condiziona il primo momento di pensiero della prossima vita. In que­

sto modo la coscienza si pone in essere e viene meno cedendo il posto 

alla nuova coscienza. Così questo perpetuo flusso di coscienza prose­

gue finché l'esistenza cessa. 

Secondo la teoria buddhista, la concezione prende luogo da tre fatto­

ri: l'unione dei genitori, il tempo adatto per la madre e la presenza del­

la coscienza della rinascita. Bisognerebbe comprendere chiaramente 
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che la coscienza di rinascita non è un Sé o un Ego che fa esperienza dei 

risultati della azioni positive e negative. La coscienza è anche generata 

dalle condizioni. Oltre alle condizioni non vi è altra (causa del sorgere) 

della coscienza. 

Noi diamo nomi, come nascita, morte, processi di pensiero e così via, 

al flusso di coscienza. Vi sono solo momenti di pensiero. Chiamiamo 

morte l'ultimo momento di pensiero e chiamiamo nascita il primo mo­

mento di pensiero; quindi le nascite e le morti avvengono in questo flus­

so di coscienza, che è solo una serie di momenti di pensiero continui. 

Finché l'uomo è attaccato all'esistenza con la sua ignoranza, brama e 

attaccamento, la morte non è la fine per lui. Continuerà a rigirare attor­

no alla ruota dell'esistenza, il samsara. Questo è il gioco di azione e rea­

zione tenuto in perpetuo movimento dal karma nascosto dall'ignoran­

za azionata dall'attaccamento o brama. Poiché il karma, o azione, è 

qualcosa che facciamo noi, abbiamo il potere di spezzare questa catena 

infinita. È attraverso lo sradicamento dell'ignoranza, questa forza-gui­

da, attaccamento, questa sete di esistenza, questa volontà di vivere, che 

il ciclo dell'esistenza cessa. 

Questi principi vengono descritti anche nel XXVI capitolo, l'analisi 

dei dodici anelli del divenire, dei Fondamenti della Saggezza (Mulama­
dhyamakakarika) di Nagarjuna. 

In questa luce, io lascio a persone professionali come professori, dot­

tori, politici ed altri la scelta circa la posizione che il Buddhismo do­

vrebbe assumere riguardo la pratica dell'eutanasia nella nostra società. 

Generalmente, il maestro Shakyamuni era solito suggerire il sentiero 

della via di mezzo, la madyamika! 
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MONACHE A CONGRESSO I risultati di Sakyaditha Europa 

L 'incontro Sakyadhita, Le figlie del Buddha in Europa è stato un mo­

mento importante e di notevole impatto per la tradizione buddhista 

e soprattutto per la tradizione tibetana, grazie anche all'intervento 

attento e preciso di Sua Santità il Dalai Lama che ha partecipato attiva­

mente ai lavori, ha dato suggerimenti e alla fine ha anche divulgato in un 

documento ufficiale la sua visione e le prospettive che, secondo lui, ci sono 

per far sì che nella tradizione buddhista tibetana anche le monache possa­

no conseguire la piena ordinazione. Durante il congresso, che ha riunito 

specialisti in diritto monastico provenienti da comunità buddhiste di 19 
paesi, sono stati evocati i lavori di ricerca che da più di trent'anni sono stati 

fatti sulla possibilità per le donne di ricevere la piena ordinazione nella tra­

dizione tibetana. Un largo consenso si è mostrato da parte dei partecipanti 
al congresso tra cui molti specialisti nelle questioni monastiche e membri 

eminenti delle comunità buddhiste monastiche internazionali. 

Il Dalai Lama ha partecipato attivamente a una commissione di esper­

ti in diritto monastico che venivano da paesi di maggioranza buddhista. 

Questa commissione ha pienamente sostenuto l'iniziativa tibetana sugge­
rendo la messa in atto di metodi realizzabili affinché le tibetane possano 

beneficiare delle stesse opportunità dei tibetani. 

Per altre notizie sul 

congresso 

consultate il sito: 

www.sakyadhita­

europe.org in 

inglese, tedesco e 

francese. Sarebbe 

interessante che 

anche in Italia si 

potesse creare una 

rete tra le monache 

e le donne attive 

nell 'insegnamento: 

Dharma lancia 

questa idea, se 

volete contattateci. 
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' '  
Ci sentiamo 
profondamente 
incoraggiate 
dall'impegno 
preso dal Dalai 
Lama a voler 
beneficiare 
le donne 
di opportunità 
uguali nella 
pratica 
tibetana. 
Per la prima 
volta le donne 
possono 
aspirare alla 
piena 
ordinazione 
per un 
cammino che 
è tracciato 
per loro. 
Jampa Tsedron 
(Carola Roloff) 

' '  

Al congresso hanno partecipato 400 persone e nel giorno di chiusura 

sono venuti ad assistere alla conferenza finale ben 1200 partecipanti. La 

venerabile monaca Jampa Tsedron (Carola Roloff), co-organizzatrice del 

congresso ha dichiarato: "Ci sentiamo profondamente incoraggiate dal­

l'impegno preso dal Dalai Lama a voler beneficiare le donne di opportuni­

tà uguali nella pratica tibetana. Per la prima volta le donne possono aspi­

rare alla piena ordinazione per un cammino che è tracciato per loro". 

Durante una riunione che si è tenuta alla fine del congresso il Dalai 

Lama ha dato dei dettagli complementari rispetto alla messa in atto di 

mezzi per l'ordinazione femminile tra cl.Ù l'annuncio dell'organizzazione 

di una conferenza in India per il prossimo inverno in cl.Ù eminenti monaci 

tibetani potranno incontrare membri eminenti di altre tradizioni monasti­

che. L'organizzazione di questa conferenza è fondamentale affinché si 

possa prendere la direzione proposta ad Amburgo, perché nessuno indi­

vidualmente può aver il diritto di ristabilire le pratiche di ordinazione o di 

modificare il diritto monastico nella tradizione tibetana. Infatti le decisioni 

che concernono gli affari della comunità non possono essere prese se non 

in seno alla comunità stessa in termini di consenso. La conferenza di que­

st'inverno servirà qillndi come luogo di discussione in cli la comunità po­

trà trovare il consenso necessario per proporre dei cambiamenti. 

L'ordinazione è attualmente accessibile alle donne in Cina, in Corea e in 

Vietnam attraverso il lignaggio monastico dei Dharmaguptaka che do­

vrebbe essere in qualche modo tibetanizzato. A tal fine sarà necessario 

procedere alla traduzione dei principali testi del lignaggio monastico fem­

minile dal cinese in tibetano. Questo è lo scopo che l'associazione interna­

zionale Sakyadhita persegue da anni. Quest'associazione nata nel 1987 a 

Bodhgaya l'India del Nord in segillto al primo congresso delle monache 

buddhiste e fortemente voluta da alcune di esse di origine occidentale co­

me la venerabile Karma Lekshe Tsomo (USA), la scomparsa Ayya 

Khema (Germania), la venerabile Jampa Tsedrom (Germania) e orientali 

come la venerabile Kusma (Sri Lanka) e la ven. Dhammananda 

(Thailandia) ha già stabilito il luogo del prossimo incontro che è previsto 

per luglio 2008 in Mongolia a Ulan Bator e speriamo che in questa sede le 

ricerche iniziate, le discussioni potranno dar luogo a un altro passo avanti 

nella piena incorporazione delle donne all'interno della tradizione mona­

stica anche in Tibet. 

Come spunto di riflessione vi proponiamo, a pagina 39, una intervista 

alla monaca Thubten Chodron, che ha creato una struttura monastica 

femminile negli Stati Uniti alcuni anni fa e che può in prima persona par­

lare delle caratteristiche che essa dovrebbe avere e delle difficoltà che pos­

sono sorgere per una "monaca" in occidente. 
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r ORDINAZIONE MONASTICA FEMMINILE 
NEUA TRADIZIONE TIBETANA 
Dichiarazione di Sua Santità i l  Dalai Lama* 

Il Buddha insegnò un sentiero per 

l ' i lluminazione e la l iberazione dalla 

sofferenza per lutti gli esseri e lo 

offrì a tutti coloro che vivono, 

uomini e donne, senza 

discriminazione di classe, razza, 

nazionalità o ruolo sociale. 

Per quelli che desideravano 

dedicarsi completamente alla 

pratica del suo insegnamento, 

stabilì un ordine monastico che include sia un ordine di monaci, bhiskhu Sangha, 

che un ordine di monache, Bikshuni Sangha. 

Per secoli l'ordine monastico buddhista si è diffuso in tutta l 'Asia ed è stato 

essenziale per lo sviluppo del buddhismo in tutte le sue diverse dimensioni - come 

sistema filosofico, sistema di  meditazione, educazione elica , rituale religioso, 

educazione e trasformazione sociale. 

Mentre il lignaggio per l'ordinazione dei monaci persiste ancora nella maggior parte 

dei paesi buddhisti , l 'ordinazione femminile esiste solo in alcuni paesi. Per questo 

motivo, la quadruplice comunità buddhista (composta da monaci e monache, laici e 

laiche) è incompleta nella tradizione tibetana. Se possiamo introdurre l'ordinazione 

monastica femminile nella tradizione tibetana questo sarà eccellente per avere una 

comunità completa. 

Nel mondo di oggi, le donne giocano un ruolo importante negli aspetti della vita 

secolare, includendo anche il governo, la scienza, la medicina, la legge, le arti, le 

scienze umane, l'educazione e l'economia. Le donne sono anche profondamente 

interessate a partecipare a pieno alla vita religiosa, ricevendo un'educazione 

religiosa, agendo come modelli e contribuendo pienamente allo sviluppo della 

società umana. Allo stesso modo, le monache e i praticanti del buddhismo tibetano 

in tutto il mondo sono interessali alla piena ordinazione per le monache all 'interno 

della tradizione. 

Dal momento che le donne sono pienamente capaci di conseguire l'ultimo scopo 

insegnato dal Buddha , in armonia con lo spirito dell'età moderna, i mezzi e 

l'opportunità per conseguire questo scopo dovrebbero essere completamente 

[*] Dichiarazione 
rilasciata al primo 
congresso 
internazionale 
sul ruolo delle 
donne buddhiste 
nel Sangha: 
il Vinaya delle 
Bhikshuni 
e il lignaggio 
nell'ordinazione 
Università 
di Amburgo, 
Germania, 
1 8  - 21 luglio 2007. 
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accessibili per loro. I mezzi più adatti e le opportunità precise per conseguire 

questo scopo sono la p iena ordinazione (upasampada) come bikshuni e la piena 

partecipazione alla vita della comunità vuol dire la creazione di un Sangha di 

Bikshuni. 

La piena ordinazione per le donne le renderà capaci di  seguire completamente il 

proprio sviluppo spirituale attraverso lo studio, la contemplazione e la meditazione 

ed anche di accrescere le loro capacità a beneficio della società attraverso la 

ricerca, l ' insegnamento, l'ascolto e altre attività che possano permettere la migliore 

conoscenza del Buddhadharma. Sulla base delle precedenti considerazioni e dopo 

una ampia ricerca e la consultazione con eminenti studiosi del codice monastico 

buddhista e altri membri del Sangha della tradizione tibetana e delle altre tradizioni 

buddhiste e, tornando anche indietro alla comunità buddhista, sin dagli anni 60 ho 

espresso i l  mio pieno supporto alla presenza del sangha monastico femminile nella 

tradizione tibetana. 

Con il sostegno della comunità tibetana, cl siamo impegnati per far sì che potessero 

esserci le basi per la creazione di una comunità monastica femminile in termini di  

educazione, introducendo gli studi filosofici buddhisti e anche lavorando per 

permettere alle donne di raggiungere il grado di geshe (il più alto grado accademico 

negli studi monastici). Sono l ieto che abbiamo avuto successo nel conseguire questi 

scopi e che oggi questo sia possibile. 

Credo anche che, dal momento che la comunità buddhista femminile è stata da 

tempo stabil ita nelle tradizioni asiatiche buddhiste orientali (in Cina, Taiwan, 

Vietnam e Korea) e al momento si  sta rinnovando nella tradizione Theravada del 

sud-est asiatico specialmente in  Sri Lanka, l' introduzione del Sangha monastico 

femminile nella tradizione tibetana dovrebbe essere considerato seriamente e 

favorevolmente.Ma nei termini e nella modalità per introdurre i voti monastici 

femminili nella tradizione, dobbiamo rimanere al l ' interno dei l imiti stabil iti dal 

Vinaya - altrimenti avremmo introdotto i voti monastici femminil i  nella tradizione 

tibetana molto tempo fa . 

Ci sono già monache nella tradizione tibetana che hanno ricevuto la piena 

ordinazione secondo il lignaggio Dharmaguptaka e che riconosciamo come 

pienamente ordinate. Una cosa che potremo fare è di  tradurre le tre prime attività 

monastiche (posadha, varsa, pravara) dal lignaggio Dharmagupta a quello tibetano 

e incoraggiare le monache tibetane a queste pratiche per creare immediatamente 

una comunità monastica femminile. 

lo spero che gli sforzi combinati di  tutte le tradizioni buddhiste possano portare i 

loro frutti. 

Il monaco buddhista 

Tenzin Gyatso XIV Datai Lama 
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I I � � 
IN MONASTERO 
Intervista a Thubten Chodron a cura di Carola Roloff 

Molte sono le quotidiane difficoltà da superare da parte di chi ha deciso 

di seguire la via monastica in occidente, specialmente per le donne. 

Una testimone in prima linea ci parla della sua esperienza monastica e della 

sua visione sulla solidarietà femminile all'interno della comunità religiosa. 

Domanda: Da qualche tempo seguo le tue attività e mi chiedo come tu pos­

sa restare ottimista malgrado tutte le difficoltà che hai incontrato nel 

tuo ruolo di pioniere del monachesimo femminile buddhista. Hai un se­

greto ? Ti vedo sempre sorridere! 

Risposta: (lei sorride) L'insegnamento mi ha toccato completamente nel 

momento in cui sono diventata buddhista. Cerco semplicemente di prati­

care il più possibile, il cammino dell'illuminazione (il Lamrim) e il control­

lo della mente (Lojong). Tutto questo rende la mia mente felice. Quando 

mi dimentico, nei momenti in cui mi sento piena di concetti deformati, 

quando percepisco le cose come se fossero importanti o quando prendo 
ciò che causa sofferenza come se fosse bene, allora la mia mente si calma 

grazie alla meditazione. E ogni cosa ritorna nella sua giusta prospettiva. 

D. Mediti tutti giorni o gli insegnamenti del Dharma si manifestano nella 

vita quotidiana? 
R. Durante un ritiro mi sforzo di andare al fondo delle cose. Nella vita di 

tutti giorni io cerco di osservare le cose. Se mi rendo conto che la mia 



' '  
Quando ho 
avuto l'idea 
di aprire un 
monastero 
femminile, 
ho voluto 
andare a 
parlare con 
Sua Santità 
il Dalai Lama 
perché lo 
volevo lare da 
un altro punto 
di vista. Sua 
Santità mi ha 
incoraggiato 
e m'ha detto: 
"Sì, fantastico, 
vai avanti" 
ma altri geshe 
tibetani non 
sono dello 
stesso avviso 
rispetto agli 
occidentali 
che fondano 
dei monasteri. 
(T. C.) 

' '  

mente mostra segni di eccitazione faccio una passeggiata. Mentre 

cammino mi ricordo gli insegnamenti buddhisti. In seguito vado nella mia 

camera mi siedo e penso alle mie reazioni. 

D. Nel 1986 sei andata nel monastero Dorje Pamo in Francia dove sei 

restata per insegnare circa tre anni. Perché questo progetto è finito? Si 

trattava del primo monastero femminile buddhista in Europa. 
R. Dal mio punto di vista ci sono diverse ragioni per questo. Una tra le 

tante è che non c'erano delle monache realmente sperimentate laggiù. Io 

stessa avevo ricevuto l'ordinazione da cinque anni e la mia consorella 

Chandrikarta da otto. Un periodo troppo breve. Un'altra ragione era la 

struttura. I geshe ci dicevano quello che dovevamo fare, si basavano su 

quello che andava bene per degli uomini tibetani, ma questo è molto 

diverso da ciò di cui le donne occidentali hanno bisogno. 

D. Ci puoi dare un esempio? 

R. Certo, per esempio l'atteggiamento di fronte un conflitto. Per i 

tibetani è tradizione non parlare mai direttamente alla persona con cui 

si ha un problema. Quando gli uomini si disputano tra loro bisogna 

sempre stare zitti. Questo modo di regolare i conflitti non fa per niente 

bene alle donne. Inoltre c'erano dei problemi finanziari perché tutti noi 

dovevamo pagare il nostro soggiorno. Noi, le monache, dovevamo 

lavorare all'istituto come per esempio pulire le toilette dei laici in 

cambio ricevevamo l'ospitalità e il cibo. Quando non lavoravamo per i 

laici dovevamo comunque guadagnarci da vivere. Era duro. Come puoi 

rispettare i voti di monaca e nello stesso tempo lavorare per guadagnare 

dei soldi? Non potevo cambiare niente perché non potevo dire neanche 

una parola, neanche nella mia qualità di direttrice, non ero considerata 

capace di alcuna autorità. 

D. Le monache quindi non avevano una direzione? 
R. I geshe le dirigevano perché ci davano dei buoni insegnamenti, ma la 

loro esperienza si basava su quello che avevano vissuto nei monasteri 

tibetani, monasteri che esistono da centinaia di anni in cui c'erano delle 

famiglie, una comunità e il sostegno. Come occidentali non avevamo 

questo e ci trovavamo di fronte a nuove sfide. 

D. Qual è la ragione per cui poche donne arrivano a delle posizioni alte in 

seno al buddhismo? 

R. I buddhisti dicono che tutti gli esseri sono uguali, ma nella realtà le 

società sono composte da persone che si basano su pregiudizi legati al 

sesso. Non credo che i lama tibetani pensino di avere un dominio sul sesso 

femminile, ma il fatto è che hanno sempre vissuto in un ambiente in cui 

non c'erano che dei monaci e dove le le monache non giocavano certo un 

ruolo determinante. La maggior parte del lama che ho potuto incontrare 
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personalmente sono stati molto incoraggianti. Certo, questo dipende 

anche dalle donne. Sfortunatamente le donne non sostengono sempre le 

altre donne. Ho studiato molto la psicologia delle minoranze o di gruppi 
perseguitati e si tratta di un modo di funzionare tipico di queste parti di 
popolazione: i membri non si sostengono gli uni con gli altri. Dal 

momento che sono perseguitati o svantaggiati non pensano di affermarsi 

contro le persone che li dominano, ma sviluppano al contrario una 
gerarchia interna. Io penso che si trovi ancora questo comportamento, 

all'interno degli afro americani. Lo vedo anche tra le donne che non hanno 

fiducia in se stesse. Perché? Perché quelle che stanno al potere non hanno 

fiducia nelle altre, le donne riflettono allora comportamenti simili a quelli 

di chi è al potere. 
D. Nessun occidentale dà delle iniziazioni all'interno della FPMT. E' 
interessante perché degli amici che appartengono alle tradizioni Nyingma 
o Kagyu danno delle iniziazioni. 

R. Nella tradizione Gelug il sentimento che gli occidentali non siano 

autentici rimane comunque presente. Ci sono dei centri tibetani in cui le 

persone sono così rispettose dei loro maestri tibetani che cancellano 

completamente le proprie idee e la propria creatività, non fanno niente 
senza la parola del maestro. Quando ho avuto l'idea di aprire un 

monastero femminile, ho voluto andar a parlare con Sua Santità il Dalai 

Lama perché lo volevo fare da un altro punto di vista. Sua Santità mi ha 
incoraggiato e m'ha detto: "Sì, fantastico, vai avanti" ma altri geshe 

tibetani non sono dello stesso avviso rispetto agli occidentali che fondano 

dei monasteri. 
D. Tu hai fondato l'abbazia di Sravasti. Il tuo sogno di un monastero 
femminile si è realizzato? 
R. Abbiamo aperto le nostre porte circa 10 anni e mezzo fa. La gente ha 

bisogno di tempo per decidersi se prendere o meno un'ordinazione. In 

tutti i casi io voglio essere presente tanto per i monaci quanto per le 

monache, ci sono così pochi membri nell'ordine buddhista e quindi noi 
non possiamo disperdere le nostre forze. In più gli occidentali hanno 

altre abitudini di comportamento. Le donne e gli uomini possono essere 

amici, cosa che è impossibile in una società asiatica. Viviamo in una 
cultura che mette in avanti il sesso, cosa che ci obbliga a parlare della 

nostra sessualità piuttosto di come allontanarci semplicemente a 
centinaia di chilometri da quelli che ci possono attirare. Quando guardo 

quelli che hanno avuto uno ordinazione e che poi in seguito hanno 

abbandonato i loro voti, questo spesso non è stato perché si sono sentiti 
attirati da una persona, ma perché si sono sentiti soli. Hanno fatto molta 

pratica di Dharma, ascoltato gli insegnamenti filosofici e fatto un lavoro 
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' '  
Si deve avere 
la volontà di 
costruire un 
luogo, sapendo 
che ci saranno 
delle 
generazioni 
future che ne 
raccoglieranno 
i frutti. 
Questo mi 
rende il 
compito molto 
più piacevole 
e mi dona 
la forza di 
continuare. 
Questo stato 
di mentale è 
una parte della 
pratica. (T.C.) 

' '  

intellettuale difficile, ma mancava loro un sentimento d'appartenenza a 
una comunità. Per questo io sono dell'avviso che è particolarmente 
importante dare un sentimento di sicurezza e di attenzione ai buddhisti. 
I tibetani vivono in una società in cui si arriva sin da giovani a vivere in 
un monastero e non hanno bisogno di porsi la questione di appartenere 
a una comunità, qui in Occidente dobbiamo invece formare una comu­

nità essendone coscienti. 
D. E' questo è lo scopo della abbazia di Sravasti? 

R. Lo scopo è di stabilire una comunità monastica in America perché 
questo è molto importante nella diffusione del buddhismo in Occidente. 

In America esistono talmente tante possibilità per i laici e chi ha ricevuto 
un'ordinazione spesso si sente respinto dalla società. L'interesse 
principale oggi negli Stati Uniti è l'insegnamento ai laici, anche se si 
ottiene l'ordinazione, spesso ci si accontenta di una "specie" di esperienza 
monastica, non di una vera esperienza monastica. 
Nell'abbazia di Sravasti è diverso. Non è un centro di Dharma, è un centro 
di ritiro; le persone pensano subito che siamo in un centro di dharma, 
quindi se pago, si occuperanno di me. Una cosa ci differenzia in 
Occidente da tutti gli altri centri nella scena buddhista americana: non 
chiediamo denaro. 

D. Questo fttnziona? 

R. Sì, dal momento che continuiamo ad esistere. Non mangiamo che del 
cibo che ci è offerto.  Quando ho iniziato non avevo nessuna 

organizzazione al mio fianco e non avevo un centesimo. Il luogo era 
completamente da costruire ed è stato fatto da delle persone che hanno 
creduto in me, nei miei sogni e che mi hanno portato i mezzi di cui 
avevo bisogno. Il denaro che mi offrono per gli insegnamenti che faccio 
in altri luoghi e i miei diritti di autore sono tutti rimessi nel circuito del 
monastero, in questo modo siamo riusciti a sopravvivere fino ad oggi. 

D. Come è organizzata si organizza l'abazia di Saavasti? 

R. Abbiamo una montagna di lavoro da fare, ma allo stesso tempo 
abbiamo molte persone che sono competenti in tanti campi. La chiave di 

volta è che le persone sappiano comunicare tra loro, abbiamo 
particolarmente insistito sul fatto che noi non chiamiamo queste attività 
lavoro bensì un servizio alla comunità. Offrire aiuto alla comunità fa 
parte pienamente della pratica del Dharma. 
Quando si può rimanere seduti su un cuscino tutta la giornata, è mera­
viglioso; quando si può lavorare con della gente, è completamente di­
verso. Credo in una coesistenza all'interno di una comunità e l'analogia 
che noi utilizziamo qui è quella della ruota di un carro: ci spingiamo 
gli uni con gli altri e così riusciamo a mettere in moto la macchina. La 
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comunità è un luogo che favorisce questo processo. Il servizio alla co­

munità deve essere fatto con bontà, perché si dice che quella partecipa 

al benessere di tutto l'insieme, così si mostra attenzione e rispetto di 

fronte agli uni e agli altri. 

D. Come eviti di fare troppo? 
R. Talvolta è una sfida, quando si vuole costruire un luogo come questo. 

Penso che esso appartenga agli esseri coscienti sin dall'inizio e che si 

debbano accettare difficoltà e sacrifici per creare un luogo capace di 

offrire una vera vita monastica. Si deve avere la volontà di costruire un 

luogo, sapendo che ci s aranno delle generazioni future che ne 

raccoglieranno i frutti. Questo mi rende il compito molto più piacevole 

e mi dona la forza di continuare. Questo stato di mentale è una parte 

della pratica. Per tre mesi ci chiudiamo in questo luogo e ci ritiriamo, 

l'abbiamo fatto sin dall'inizio in modo che durante questi tre mesi 
possiamo veramente essere in ritiro, non parliamo con nessuno e 

abbiamo la possibilità di consacrarci completamente alla nostra pratica. 

D. Delle vo lte sembra che i centri buddisti tibetani in Occidente 
privilegino più la pratica a detrimento del servizio della comunità. 
R. Sì, spesso mi sono trovata di fronte alla domanda tradizionale: "Dove 

posso andare?" o "Qual è il luogo più interessante per seguire le 

pratiche diDharma?". "Io voglio il miglior insegnamento di pratica, io 

voglio le migliori condizioni di vita per me". Le persone che vogliono 

questi luoghi devono cercarli altrove. Qui io voglio mettere in pratica 

un piano a 300 anni e fare qualcosa a lungo termine per radicare il 
Dharma in America. Abbiamo una visione a lungo termine e un'idea 

precisa sulla natura degli insegnamenti che dobbiamo offrire, non 
voglio copiare le università monastiche di Ganden o Sera, perché ho 

potuto constatare che questo modello non corrisponde all'Occidente. 

Gli occidentali vogliono qualcosa che tocchi loro il cuore e che li aiuti 

nella vita. Personalmente io amo gli studi e qui proponiamo anche degli 

insegnamenti filosofici ma il punto principale resta la pratica come 
nell'antica tradizione Kadampa. 

• • 
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L e pagine seguenti si propongono di introdurre alla pratica della 

meditazione di visione profonda cosi come viene insegnata nella 

tradizione del buddhismo theravada. Non si richiede al lettore di 

avere familiarità con gli insegnamenti del Buddha, anche se conoscerli 

può senz'altro agevolare la comprensione che scaturisce dalla pratica me­

ditativa. 

La meditazione di visione profonda non si propone di dare vita a un 

sistema di credenze quanto piuttosto di offrire una guida su come 

esplorare la natura della mente . In questo modo si arriva a una 

comprensione personale della realtà delle cose, senza bisogno di affidarsi 

a opinioni o teorie: un'esperienza diretta dotata di una propria vitalità. 

Essa inoltre promuove quel senso di pace profonda che proviene dal 

conoscere qualcosa in prima persona, al di là di ogni dubbio. 

La meditazione di visione profonda è un fattore chiave del sentiero 

proposto dal Buddha per il bene degli esseri 

CONSAPEVOLEZZA DEL CORPO 
Lo sviluppo della quiete è facilitato da una postura stabile e da uno sforzo 
costante ma sereno. Se non riuscite a calmarvi verrà a mancare la serenità; 
senza un'applicazione deliberata tenderete a fantasticare. Una delle 
posizioni più efficaci per coltivare la giusta proporzione di calma ed 
energia è quella seduta. 

Adottate una posizione che vi aiuti a tenere la schiena dritta ma non 

tesa. Può andar bene usare una semplice sedia oppure, se ne siete capaci, 

la posizione del loto o una delle sue varianti. Dapprima potrà sembrarvi 

una posizione innaturale, ma col passare del tempo vi offrirà quella 

particolare combinazione di fermezza e delicatezza che allieta la mente 

senza affaticare il corpo. 

É utile inclinare un pochino il mento verso il basso, evitando però 

che la testa penzoli in avanti perché questo favorisce la sonnolenza. 

Tenete le mani in grembo una sull'altra con i palmi rivolti verso alto e 

le punte dei pollici che si toccano. Datevi il tempo che vi serve per 

trovare un giusto equilibrio. 



PRIMI PASSI 
nella MEDITAZIONE 

Adesso raccogliete l'attenzione e cominciate a portarla lentamente 

sulle varie parti del corpo. Notate le sensazioni. Sciogliete le tensioni, 

specialmente quelle al viso, al collo e alle mani. Chiudete o socchiudete 

gli occhi. 

Chiedetevi come vi sentite. Siete ansiosi o tesi? In tal caso rilassate un 

po' l'attenzione. E' probabile che in questo modo la mente si calmi come 

pure che si presentino pensieri, riflessioni, fantasticherie, ricordi, oppure 

il dubbio se stiate facendo correttamente l'esercizio! Invece di assecondare 

o contrastare questi pensieri, date più attenzione al corpo, il che è un utile 

ancoraggio per una mente che divagà. 

Nel praticare la meditazione coltivate uno spirito di ricerca. Datevi il 

tempo necessario. Ad esempio, portate l'attenzione dalla cima della testa 

giù per tutto il corpo, sistematicamente. Notate le differenti sensazioni -

calore, pulsazioni, sensibilità attenuata o accentuata - nelle articolazioni di 

ogni dito, l'umido dei palmi delle mani, i battiti del polso. Anche le aree 

dove forse non si avvertono sensazioni particolari, come gli avambracci o 

i lobi delle orecchie, possono essere "percorse" in modo attento. Notate 

come anche l'assenza di sensazioni sia qualcosa di cui la mente può essere 

consapevole. Questa costante e sostenuta investigazione si definisce 

consapevolezza (sati) ed è uno degli strumenti fondamentali della 

meditazione di visione profonda. 

CONSAPEVOLEZZA DEL RESPIRO (ANAPANASATI) 
In alternativa al 11percorrere il corpo" o dopo un periodo preliminare di 
questa pratica, la consapevolezza può essere sviluppata per mezzo 
dell'attenzione al respiro. Dapprima seguite l'ordinaria sensazione del respiro che entra 

dalle narici e riempie il torace e l'addome. In seguito cercate di mantenere 

lattenzione su un punto specifico come il diaframma oppure le narici, che 

è una localizzazione più circoscritta. Il respiro è per sua natura calmante, 

è costante e rilassante se non viene forzato, e a ciò contribuisce una 

postura eretta. La mente potrà distrarsi ma voi, pazientemente, continuate 

a ritornare al respiro. 

Non occorre sviluppare la concentrazione fino al punto di escludere 

ogni altra esperienza ad eccezione del respiro. In questo contesto 

l'obiettivo non è creare uno stato di trance ma mettervi in condizioni di 

notare il lavorio della mente e apportare in esso una certa misura di 

tranquilla chiarezza. L'intero processo - raccogliere lattenzione, notare il 

respiro, notare che la mente ha divagato e ristabilire l'attenzione - nutre la 

consapevolezza, la pazienza e la capacità di comprensione intuitiva. 

Quindi non fatevi fuorviare da quello che sembra un "fallimento", ma 

semplicemente ricominciate. Continuando così a un certo punto la mente 
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si calmerà. Se diventate molto irrequieti o agitati, rilassatevi. Praticate 

l' autoaccettazione, ascoltando le voci della mente senza necessariamente 

dare loro credito. Se provate sonnolenza, rivolgetevi al corpo e alla postu­

ra con più cura e attenzione. In quei momenti cercare di raffinare 

l'attenzione o di perseguire uno stato di quiete non farà altro che 

peggiorare le cose! 

CAMMINANDO E STANDO IN PIEDI 
Molti esercizi di meditazione, come la consapevolezza del respiro che 
abbiamo appena visto, si praticano nella posizione seduta. Di solito alla 
modalità di meditazione seduta si alterna quella camminata. 
Quest'ultima, a parte il fratto di offrire all'osservazione oggetti diversi, è 
un abile espediente per immettere energia nella pratica quando l'effetto 
calmante della meditazione seduta vi induce al torpore. 

Se disponete di un'area all'aperto, scegliete come percorso per la 

meditazione un tratto pianeggiante lungo all'incirca 25-30 passi (oppure 

un tratto chiaramente definito fra due alberi). Stando fermi a un'estremità 

del percorso, raccogliete la mente attorno alle sensazioni fisiche. Iniziare 

mantenendo l'attenzione sulla sensazione del corpo che sta in piedi cretto, 

con le braccia distese e le mani congiunte ma non strette davanti o dietro. 

Tenete lo sguardo su un punto a circa tre metri davanti a voi, evitando 

distrazioni visive. Ora camminate con compostezza, a passo misurato ma 

normale, fino all'altra estremità del percorso. Fermatevi. Mantenete 

l'attenzione sul corpo eretto per la durata di un paio di respiri. Voltatevi e 

tornate indietro. Mentre camminate siate consapevoli del flusso delle 

sensazioni fisiche nel loro insieme, oppure dirigete l'attenzione in 

particolare ai piedi. L'esercizio consiste nel continuare a riportare 

l'attenzione alla sensazione dei piedi che toccano il terreno, agli spazi fra 

un passo e l'altro, alle sensazioni del fermarsi e ripartire. 

É normale che la mente divaghi. Quindi è importante coltivare la 

pazienza e la determinazione di ricominciare da capo. Adeguate il passo 

allo stato mentale del momento: vigoroso quando la mente è torpida o in 

preda a pensieri ossessivi, costante ma delicato se è irrequieta e impa­

ziente. Alla fine del percorso fermatevi, inspirate ed espirate lasciando 

andare irrequietezza, preoccupazione, quiete, gioia, ricordi o opinioni su 

voi stessi. Il chiacchiericcio interno potrà fermarsi temporaneamente o 

dissolversi. Ricominciate. Così facendo la mente conserva la sua fre­

schezza e può prendersi il tempo che le occorre per calmarsi. 

Se lo spazio a disposizione è più limitato, adattate la lunghezza del 
percorso. In alternativa si può camminare in circolo per una stanza, 

fermandosi a ogni giro per alcuni attimi di meditazione in piedi. Si può 
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estendere la pausa ad alcuni minuti applicando la tecnica del 

percorrere il corpo'. 

Camminare porta energia e fluidità nella pratica, quindi mantenete il 

passo costante e lasciate che le condizioni mutevoli attraversino la mente. 

Invece di pretendere che la mente sia tranquilla come nella posizione 

seduta, contemplate il fluite dei fenomeni. E' incredibile quante volte ci 
- perdiamo in una catena di pensieri e ci "risvegliamo di soprassalto" alla 

fine del percorso! Ma è normale che la nostra mente non addestrata si 

faccia assorbire da pensieri e stati d'animo. Quindi, invece di cedere 

all'impazienza, imparate a lasciar andare e ricominciate. Allora potrà 

:::t);������--4..' nascere un senso di agio e di quiete che permetterà alla mente di 

diventare aperta e lucida in modo naturale, senza forzature. 

STANDO DISTESI 
Quando alla fine della giornata andate a riposare meditate per qualche 
minuto stando sdraiati su un fianco. Tenete il corpo ben disteso e piegate il 
braccio in modo che la mano faccia da cuscino alla testa. 'Percorrete il corpo' 

rilassando ogni tensione, oppure portate l'attenzione al respiro mettendo 

consapevolmente da parte i ricordi della giornata appena trascorsa e le 

aspettative per l'indomani. In pochi minuti, con una mente lucida, 

riposerete bene. 

LA COLTIVAZIONE DEL CUORE 
Coltivare la benevolenza (metta) conferisce un'altra dimensione alla 
pratica della visione profonda. La meditazione insegna di per sé la 
pazienza e la tolleranza, o almeno mostra l'importanza di queste qualità. 

Così può ben accadere che vogliate sviluppare tm'attitudine più amiche­

vole e sollecita verso voi stessi e verso gli altri. Nella meditazione potete 

coltivare la benevolenza in modo molto realistico. 

Concentrate l'attenzione sul respiro, che ora userete come strumento 

per estendere sollecitudine e benevolenza. Cominciate da voi stessi, dal 

vostro corpo. Visualizzate il respiro come tma sorgente luminosa, oppure 

immaginate la consapevolezza come un raggio caldo e gradualmente 

passatelo sul corpo. Delicatamente, concentrate l'attenzione al centro del 

torace, vicino al cuore. Nell'inspirare, rivolgete sollecitudine paziente a 

voi stessi, magari con il pensiero: "che io sia felice", oppure: "pace". 

Nell'espirare, fate che l'attitudine di quel pensiero, o la consapevolezza 

della luce, si estenda dal cuore, attraverso la mente, e si espanda al di 

fuori di voi: "Possano gli altri essere felici". 
Se sperimentate stati mentali negativi, inspirate le qualità della 

tolleranza e del perdono. Visualizzare il respiro con tma colorazione 
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risanatrice può essere di aiuto. Nell'espirare, lasciate andare - qualunque 

tensione, preoccupazione o negatività - ed espandete il senso di distensio­

ne attraverso il corpo, attraverso la mente e al di fuori di voi come prima. 

Questa pratica può impegnare in tutto o in parte una sessione di 

meditazione, valutate da voi cosa è appropriato. Meditare con 

un'attitudine di gentilezza porta alla quiete ed è particolarmente utile per 

iniziare una sessione di meditazione. Tuttavia ci saranno senz'altro 

periodi in cui questo approccio andrà utilizzato a lungo, per penetrare in 

profondità nel cuore. 

Cominciate sempre con ciò di cui siete consapevoli, anche se vi sembra 

banale o poco chiaro. Lasciate che la mente vi si riposi tranquillamente, 

che si tratti di noia, di un ginocchio che duole o della frustrazione di non 

sentirsi particolarmente gentili. Lasciatelo essere, esercitatevi a fare pace 

con quello che c'è. Riconoscete e mettete da parte con gentilezza ogni 

propensione alla pigrizia, al dubbio o al senso di colpa. 

La tranquillità può trasformarsi in una sollecitudine molto nutriente 

verso voi stessi, se innanzitutto accettate senza riserve la presenza di ciò 

che non vi piace. Mantenete stabile l'attenzione e aprite il cuore a tutto 

quello che sperimentate. Questo non implica approvare gli srati negativi 

ma lasciare spazio al loro andare e venire. 

Generare benevolenza nei confronti del mondo al di là di se stessi 

segue in gran parte lo stesso schema. Un modo semplice per estendere la 

gentilezza consiste nel lavorare per fasi successive. Cominciate da voi 

stessi, associando il sentimento dell'accettazione benevolente al 

movimento del respiro. "Che io sia felice". Quindi pensate alle persone 

che amate e rispettate e augurate loro felicità, una per una. Passate alle 

persone con le quali avete un rapporto amichevole, poi a quelle nei 

confronti delle quali provate indifferenza. "Possano essere felici". Infine 

portate alla mente le persone delle quali avete timore o che non vi 

piacciono e continuate a estendere la benevolenza. 

Questa meditazione può espandersi, in un moto di compassione, fino a 

includere tutte le persone al mondo, nelle loro molteplici condizioni. E 

ricordate, non è necessario che sentiate di amare ogni persona per 

augurarle felicità. La sollecitudine e la compassione scaturiscono dalla 

stessa fonte della benevolenza ed espandono la mente al di là della 

prospettiva puramente personale. Se non vi sforzate continuamente di far 

andare le cose come volete che vadano, se siete più accomodanti e ricettivi 

nei confronti di voi stessi e degli altri così come sono, la compassione nasce 

da sé. La compassione è la naturale sensibilità del cuore. 

Ringraziamo il Monastero Santacittarama di Frasso Sabino 
• •  
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DI RITORNO 
a CASA 

Tratto da TRICYCLE 
BUDDHIST REVIEW, 

ottobre 2005, 
www.tricycle.com 

lntsrvlsta a Jack Kornlield 

Andare In oriente, diventare monaco buddhista, pensare 

di aver raggiunto uno stato di perfetta tranquillità 

e poi tornare a casa e scoprire c he molte nevrosi del passato 

sono rimaste lì ad aspettarci. Spesso la nostra mente cl gioca 

brutti scherzi. Che fare allora? Dall'esperienza dell'autore 

alcune indicazioni per non ingannarci da soli. 

Domanda: Jack, i testi tradizionali parlano del cammino verso l'illumina­

zione, mentre tu, nel tuo libro After the Ecstasy, the Laundry, (Dopo l'e­

stasi, il bucato) indaghi cosa avviene dopo la prima esperienza di illu­

minazione. Ciò nasce da un bisogno tutto occidentale di armonizzare il 

dhanna con la psicologia? 

J.K. Non credo che la pratica del dharma e la psicologia siano con­
trapposte; la mia sensazione è che stiamo creando una falsa dicotomia. 

Il mio insegnante Ajahn Chah diceva spesso: "C'è la sofferenza, c'è la 
causa della sofferenza, e come insegna il Buddha nelle Quattro Nobili 
Verità, c'è la fine della sofferenza. Ovunque tu sia, quello è il luogo del­

la pratica". Talvolta la sofferenza giunge attraverso l'attaccamento a un 
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Ajahn Buddhadasa, il cui monastero copre una grande foresta nella penisola 

malese, invitò i suoi studenti a sedersi con lui alla fresca ombra degli alberi. 

Quindi ,  ritenne doveroso dire agli studenti di  cercare i l  Nirvana nel modo più 

semplice possibile, nella vita di  tutti i giorni. 

"Il Nirvana" ,  disse, "è l 'abbandono tranquillo, i l  piacere spontaneo che si 

sperimenta quando non esiste attaccamento o resistenza alla vita". 

Ognuno può vedere che se l 'attaccamento e l 'avversione fossero con noi tutto 

il g iorno e la notte, non riusciremmo a sopportarli. Se così stessero le cose, 

gli esseri viventi morirebbero o impazzirebbero. Invece sopravviviamo 

perché ci sono dei periodi natural i  di calma, integrità e serenità. 

In realtà, questi ultimi durano di più dei fuochi dell'attaccamento e della paura. 

È questo che ci  sostiene. 

Abbiamo periodi di  riposo che ci ristorano e ci  fanno sentire bene. 

Perché non ci sentiamo grati per questo Nirvana quotidiano? Sappiamo già come 

lasciarci andare: lo facciamo tutte le notti quando andiamo a letto , e questo 

lasciarci andare è del izioso come un buon sonno. Aprendoci in questo modo, 

possiamo vivere nella nostra integrità. Lasciandoci andare un poco, 

sperimenteremo una pace l imitata; lasciandoci andare un po' d i  più, 

sperimenteremo una pace maggiore. Entrando nella porta senza porta, 

cominciamo a fare tesoro dei momenti di integrità. Cominciamo ad avere fiducia 

nel ritmo naturale del mondo, così come abbiamo fiducia nel sonno e nel respiro 

che procede da solo. 

L'insegnante di  meditazione Larry Rosenberg praticava in Corea con il maestro 

zen Seung Sahn. Una volta, fece un pellegrinaggio verso altri templi e maestri; 

in una strada remota si imbatté in un tempio buddhista , o stupa, particolarmente 

elegante, ai piedi di una montagna. Accanto c'era un segnale indicatore che 

diceva: " Per i l  Buddha più bello di  tutta la Corea ",  con una freccia che indicava 

un sentiero che si inerpicava sulla montagna attraverso migliaia di gradini. Larry 

decise di salire, un gradino dopo l'altro, fino alla cima. Lassù , la vista toglieva i l  

fiato in ogni  direzione. La semplice pagoda zen era pari per eleganza a quella 

sottostante. Ma al  posto del Buddha , sul l 'altare non c'era niente, solo uno spazio 

vuoto e la splendida vista sulle verdi coll ine sottostanti. Avvicinandosi, vide 

accanto all 'altare vuoto una targa con scritto: "Se non riesci a vedere il Buddha 

qui, è meglio che torni giù e pratichi un po' di  più " .  
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certo dolore emotivo o a fatti particolari; talvolta, attraverso il non-rico­
noscìmento del vuoto, dell'evanescenza della vita, del fatto che nulla 

può essere definito come io o mio. Lo scopo della pratica del dharma è 
prestare attenzione al punto in cui c'è sofferenza, scorgere l'attacca­
mento e l'identificazione, e lasciarli andare per trovare la libertà dell'a­
nimo. 

D. Ma in gran parte del buddhismo tradizionale, portare l' attenzio­

ne sul dolore emotivo (e sulle vicende personali dietro di esso) viene 

considerata una pratica "altra" rispetto all'attività spirituale. 

J.K. Beh, spesso i tradizionali testi buddhisti si concentrano sul rag­
giungimento della perfetta illuminazione e sul vivere in modo assolu­

tamente puro e libero dopo di essa. Ma oggi non esistono molte perso­
ne che possiamo descrivere con queste parole, inclusi i grandi, rispetta­

ti a amati insegnanti come il Dalai Lama o il venerabile Mahahosanan­

da, il Gandhi della Cambogia. Questi maestri contemporanei afferma­
no: "Sto ancora lottando contro questo o quello, o queste sono le cose 
su cui sto lavorando oggi tramite la pratica". Non parlano da uno 
spazio di libertà assoluta. Quindi, ai nostri tempi, anche i maestri più 

anziani si chiedono: "Come facciamo a vivere il dharma, a metterlo in 
pratica in modo continuo nella nostra vita quotidiana, e a non consi­

derare più gli insegnamenti solo dal punto di vista archetipico o asso­
luto?". 

D. Come descriveresti la tua pri­

ma formazione in Asia? Anche essa 

era di impostazione "archetipica"? 

J.K. Mi sento enormemente grato 
per la formazione ricevuta nei ritiri 
e nei monasteri delle foreste, e per il 
genere di iniziazione che ciò offriva. 
Sono riuscito a entrare in un mondo 

"C'è la sofferenza, c'è la 
causa della sofferenza, e 

come insegna il Buddha 
nelle Quattro Nobili Verità, 
c'è la fine della sofferenza. 

Ovunque tu sia, quello è il 
luogo della pratica" 

antico di 2500 anni, facendo esperienza delle pratiche austere e delle ri­
nunce che lo caratterizzano. OQuando sono arrivato per la prima volta nel 
monastero della foresta di Ajahn Chah, egli mi ha guardato e ha detto: 

«Spero che tu non abbiamo paura di soffrire». Ho risposto: «Cosa intendi 
per "paura di soffrire"?», e lui: «Ci sono due tipi di sofferenza: quella da 

cui scappi, che ti segue ovunque, e quella che affronti e sperimenti volon­
tariamente, trovando così la libertà che il Buddha ha insegnato a tutti 

noi». Questa fu la sua frase di apertura. 

D. Ciò ti ha allontanato? 

J.K. Beh, lo disse con grande senso dell'umorismo; non c'era pesan­
tezza. Egli portava la gente verso le esperienze difficili senza aumenta-
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re il loro senso di indegnità o peggiorare la loro scarsa autostima. 

Sapeva guidare le persone. Guardava gli studenti e diceva: "So che tu 

puoi fare questo". Scorgeva quella che Thomas Merton chiamava la lo­

ro "bellezza segreta", la loro natura di Buddha, e la incoraggiava, che è 

ciò che può fare un grande insegnante. 

O. Perché hai abbandonato la vita di monaco nella foresta? 

J.K. Dopo i miei primi cinque anni in Asia (ero ancora abbastanza 

giovane), ho compreso che non volevo restare un monaco celibe per 

tutta la vita. Il matrimonio, le relazioni e la vita nel mondo erano anco­

ra importanti per me, quindi dissi al mio insegnante che volevo tornare 

indietro. Avevo la sensazione di aver imparato abbastanza sulla pratica 

dell'attenzione e della compassione; ora volevo vedere se riuscivo a vi­
vere tutto ciò nella vita ordinaria, fuori dall'ambiente protetto del mo­

nastero. Non avevo intenzione di restare un immigrato in Asia per il 

resto della mia vita. Ero attirato dalla mia cultura. 

O. E quando sei tornato qui. . .? 

J.K. Il distacco favoloso e la grande gioia e beatitudine che avevo 

sperimentato per alcuni anni crollarono. Scoprii con orrore che molte 

nevrosi del passato erano rimaste ad aspettarmi, come vecchi abiti: i li­

tigi con la mia ragazza, la preoccupazione per i soldi. Quindi mi sono 

dovuto chiedere: "OK, ora come vivi la tua pratica? Come la integri?". 

Ho scoperto che 
avevo usato la spiritualità 
per rimuovere 
o aggirare molte aree 
dolorose della mia vita. 
Tutte quelle cose 
non finite fecero ritorno. 

Questa era diventata la doman-

da urgente. Ho scoperto così che 

avevo usato la spiritualità per ri­

muovere o aggirare molte aree 

dolorose della mia vita. Tutte 

quelle cose non finite fecero ri­

torno. Avevo passato otto o dieci 

anni a studiare e praticare il 

dharma, cominciando nel colle­

ge. Avevo lavorato soprattutto con la mia mente, attraverso la concen­

trazione e l'ardore, ma ora era emerso tutto questo lavoro emozionale. 

Ho dovuto davvero imparare a portare i principi dell'attenzione e della 

compassione nel dolore e nelle nevrosi della mia vita. E a trasformarli 

in qualche modo. Questo l'ho fatto con la meditazione, mettendo l' ac­

cento soprattutto sulla gentilezza amorevole e la compassione; l'ho fat­

to con la psicoterapia, specialmente con quella basata sul corpo e il re­
spiro; e l'ho fatto imparando gradualmente a essere più consapevole 

nelle relazioni, che è una pratica straordinaria che non si impara nei 

monasteri. 

O. Quali effetti ha avuto tutto ciò sui tuoi insegnamenti? 
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J.K. Probabilmente il cambiamento più grande è stato il passaggio 

dalla lotta contro se stessi, simboleggiata in Asia dall'immagine del 

guerriero (un tipo di pratica che ho trovato nel monastero ascetico della 

foresta), a un modello basato sul fondamento della compassione e della 

guarigione. E questo è avvenuto perché nei primi ritiri che abbiamo te­

nuto in questo Paese noi insegnanti abbiamo trovato tra gli studenti 

una quantità impressionante di odio e giudizio verso se stessi. 

Abbiamo visto che gli studenti prendevano l'insegnamento del dharma 

sulla purificazione - che parla della libertà dall'avidità, dall'odio e dal­

l'illusione - e lo usavano per giudicarsi, per rinforzare il senso di ina­

deguatezza o per creare ambizioni spirituali (cioè quelle che Chogyam 

Trungpa definiva il "materialismo spirituale"). Stavano provando, in 

qualche modo, a negare ciò che erano, e così non facevano che soffrire 

di più. Diventava sempre più evidente che l'archetipo del guerriero sul 

campo di battaglia non si addiceva a queste persone, le cui ferite più 

dolorose erano l'odio e il giudizio verso di sé. Quindi, la forma della 

pratica è passata dalla lotta contro l'io al lasciarsi andare, imparando 

ad avere per se stessi e gli altri un atteggiamento di compassione e di 

gentilezza amorevole. 

O. Senza la dura iniziazione dell'asceta o del guerriero, il cammino 

può ispirare lo stesso livello di impegno e motivazione? 

J.K. La pratica del dharma è un'attività rivoluzionaria; non è possibi­

le evitare i disagi. Devi davvero mettere in discussione tutta l'identità 

della tua vita. Ma l'impegno richiesto non è necessariamente quello 

volto a eliminare le impurità del corpo e della mente, o a lottare contro 

le macchie dell'avidità, dell'odio e dell'illusione (le corruzioni interio­

ri), anche se questo linguaggio è molto comune tra i seguaci del 

Theravada, del buddhismo tibetano e di quello zen. L'impegno neces­

sario è il coraggio del cuore di restare aperto e privo di difese per speri­

mentare le diecimila gioie e dolori della nostra compassione, lo spazio 

più profondo del nostro essere. Questo è un tipo di coraggio diverso, 

che richiede altrettanto (se non più) ardore e passione. 

O. Pensi che gli studenti occidentali tendano a cercare una sorta di 

agio che pregiudica quel carattere rivoluzionario di cui stai parlando? 

J.K. Sì. Uno dei pericoli del successo del dharma è l'agio. Man mano 

che gli insegnamenti si diffondono, diventano sempre più rassicuranti. 

I praticanti sono diventati più ricchi, e se a questo unisci l'enfasi mag­

giore sulla compassione anziché sull'ascesi del guerriero, c'è il rischio 

di perdere quell'impegno profondo che è necessario per la trasforma­

zione rivoluzionaria. 

O. Non c'è un modo di impedire questo? 
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J.K. Beh, la compiacenza è sempre contrastata dall'integrità, che è un 
amore costante della verità e il desiderio di viverla. Se gli insegnanti 
non dimenticano questa eredità del Buddha, anche negli studenti si ri­

sveglierà quella parte che "conosce la verità".  Anche essi riconosceran­

no che la liberazione è il nostro diritto di nascita, la nostra vera natura. 

D. Una preoccupazione condivisa da molti insegnanti americani è 
che provocando gli studenti allo stesso modo con cui gli insegnanti 

asiatici hanno provocato loro (nell'ambito di una tecnica di insegna­

mento deliberatamente volta a creare disagio), gli studenti se ne an­

dranno. 

J.K. Qui le condizioni per la relazione studente/discepolo sono di­
verse. Se gli insegnanti occidentali trattassero gli studenti con la stessa 
deliberata durezza e severità con cui Marpa istruì Milarepa nella famo­
sa storia tibetana, probabilmente incapperebbero nelle nevrosi america­

ne dell'odio e del giudizio verso di sé, e gli studenti si allontanerebbero 
o li querelerebbero. Comunque, l'indispensabile trasformazione dello 

studente può sempre avvenire focalizzandosi più sulle forme della pra­
tica che sulla relazione insegnante/studente. La durezza delle "sess­
hin" zen, delle 100.000 prostrazioni tibetane o di un ritiro silenzioso di 
tre mesi di vipassana è ottima per mettere alla prova i praticanti. 
Quando la gente viene da me durante un ritiro di due o tre mesi, pian­
gendo di paura per i demoni che sono venuti fuori, posso essere molto 
duro e dire: "Ora, in questo spazio, puoi scoprire la tua libertà, oppure 
puoi essere un codardo e scappare. È arrivato il momento. Non mi inte­

ressa se muori; domani faremo il tuo funerale. Puoi dirmi se preferisci 
essere cremato o sepolto, ma torna a sederti e affronta quei demoni". 
Usando accortamente le forme della pratica buddhista, non aumentia­
mo la nostra sofferenza, bensì accresciamo il nostro potere e raggiun­

giamo un certo grado di libertà. Poiché queste forme si basano sulla ve­

rità secondo cui tutti i nostri demoni sono vuoti, possono aiutarci a la­
sciarci andare, a trascendere il piccolo senso dell'io per scoprire la no­
stra libertà innata. 

D. E i tuoi studenti non ti raccontano i loro fatti personali? 

J.K. Talvolta è necessario raccontare qualcosa a un'altra persona per 

accettarlo o liberarsi di esso. Ma di solito qualche accenno è sufficiente; 
non occorre tirare fuori tutto il nostro passato. Qualcuno può dire che 
le persone soffrono a causa del loro passato, e ogni tanto passiamo un 
po' di tempo a chiedere, beh, quali sono le loro convinzioni, paure, ri­

cordi e immagini. Ma lavoriamo sempre con la domanda fondamenta­
le: questo è ciò che sei realmente? Il nostro scopo non è risolvere situa­
zioni o ricordare il passato per rielaborarlo. Il vero lavoro interiore con-
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siste nello sperimentare la contrazione della paura, in questo istante, 
scoprendo che questa non è la nostra vera natura, non è ciò che siamo. 
Conoscere ciò che è successo non lo risolve. Quello che crea libertà è af­
frontare la radice della sofferenza e l'identità costruita intorno a essa, 
andando direttamente al suo centro fino a raggiungere il vuoto. E una 
buona psicoterapia deve fare la stessa cosa della pratica del dharma, 
perché è così che accade la liberazione. 

D. Il terapista non deve mettere di più l'accento sulla decostruzione 

delle storie o su una spiegazione che aiuti a liberare la sofferenza? 

J.K. Non necessariamente. Lasciami fare un esempio. Una volta venne 
da me una praticante molto afflitta perché il marito l'aveva appena la­
sciata. Avevano un figlio di quattro anni e la donna aveva sognato un 
bellissimo matrimonio d'amore, ma questo si era spezzato. Il suo dolore 
era accresciuto dal fatto che, quando aveva tre anni, suo padre se n'era 
andato e non era mai più tornato. Quando lui l'aveva abbandonata, lei 
da qualche parte dentro di sé era arrivata alla conclusione che gli uomi­
ni erano inaffidabili e che lei non era degna di essere amata. Quindi, ab­
biamo cominciato lavorando sulla consapevolezza. L'intento era quello 
di affrontare il suo dolore con compassione, non per farlo cessare, ma 
per accettarlo tramite la consapevolezza e la compassione. Lei ha pianto 
e ha raccontato la sua storia. Dopo un bel po' di lavoro, sembrava giun­
to il momento di tornare al nucleo 
del dolore primario che portava 
dentro di sé. Quindi le ho chiesto di 
chiudere gli occhi, e attraverso la 
meditazione della visualizzazione è 
tornata all'età di tre anni, quando 
in cima alle scale stava guardando 
suo padre con una valigia in mano 
che usciva dalla porta per non fare 

Il vero lavoro interiore 
consiste nello sperimentare 

la contrazione della 
paura, in questo istante, 

scoprendo che questa 
non è la nostra vera natura, 

non è ciò che siamo. 

più ritorno. Immediatamente ha provato dolore e panico, per lei questo 
era spaventoso, e mi sono fatto raccontare cosa provava nel suo corpo di 
tre anni, spingendola a lasciare spazio per tutto ciò, con attenzione e 
compassione. Poi ho detto: «Guarda se riesci a spostare la tua consape­
volezza ed entrare nel corpo di tuo padre. Dimmi come lo senti». Lei lo 
fece e disse: «È rigido. Sono pieno di dolore, rabbia e sofferenza. Ma più 
che altro mi sento disperato». Ho chiesto: «Perché te ne stai andando?». 
Lei ha continuato: «Sono in trappola. Il mio matrimonio è terribile e sto 
perdendo la mia vita, sto morendo. Voglio avere una vita e sento che il 
mio matrimonio è così difficile che un giorno in più mi ucciderà. Voglio 
andarmene da qui per sopravvivere». Riuscì a sentire la rigidità e la di-
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sperazione. Ho detto: «Sai che tua figlia è in cima alle scale e ti sta guar­
dando?». «Sì, lo so.» «E perché vuoi abbandonarla? Perché non dici nul­

la?» «Perché l'amo tanto che se la guardassi anche solo per un momento 
non riuscirei più ad andarmene di casa. Ma non posso restare; morirei. 
Ho sposato la donna sbagliata. È orribile. Quindi devo tenere gli occhi 

in basso, digrignare i denti e uscire da quella porta per sopravvivere.» È 
rimasta in silenzio per un attimo, stordita, e ho detto: «Ottimo. Adesso 
torna indietro e sii di nuovo quella piccola bambina che sta guardando». 
Lei lo vede partire. Cosa sta dicendo a se stessa? «Se ne sta andando 

perché non mi ama. E poiché mio padre non mi ama, non posso essere 
amata. C'è qualcosa di sbagliato in me». Le ho chiesto: «Chi ha creato 

questa storia?». Come stupita, mi ha risposto: «lo». «Bene», ho risposto, 
«è questo che sei davvero?». Ahhhh. In quel momento ci fu una realiz­
zazione del vuoto: "Io non sono questo". 

In seguito, l'ho fatta diventare sua madre che, piena di rabbia e pau­
ra, pelava le carote in cucina mentre il marito se ne andava. Sentendo la 
rabbia e l'ansia di sua madre, provò molta più comprensione verso di 
lei. Alla fine, tornò di nuovo una bambina piccola e disse: «Ora posso 
vedere quanto dolore c'era. Poiché ero una bambina di tre anni, mi è 

stato chiesto di sopportarlo senza capirlo». Gli ho chiesto: «Riesci a ve­
dere come da tutto ciò hai sviluppato un io che non è la tua vera identi-

È necessario che I nostri 
valorl I ondamentali non 
siano più l'attaccamento 
alla sicurezza, l'avidità dei 
soldi o il desiderio 
di successo mondano, ma 
la trasformazione del cuore. 

tà?». E da quel momento in lei le 
cose cominciarono a cambiare: 

aveva visto la sua vita dal punto 
di vista di "colui che sa", come 

diceva Ajahn Chah. Non le ho 
impartito degli insegnamenti sul 

vuoto e l'assenza dell'io, né le ho 
fatto fare una speciale meditazio-
ne buddhista. Ma quando il lavo­

ro interiore ha radici nella comprensione del vuoto, ci spostiamo dal 
"corpo della paura" alla libertà innata. È estremamente naturale. 
Quando lavoro con la gente, il fondamento è il vuoto. Dico loro: "Chi 

sei? Quali sono le possibilità nella tua vita di diventare veramente libe­
ro?". Non si tratta semplicemente di cambiare la trama della storia, ma 
di lasciare andare tutto ciò cui ci aggrappiamo, in quanto falso io. In tal 
modo, la parte migliore della psicoterapia, improntata a una concezione 
spirituale, può essere una sorta di meditazione. 

D. Una volta applicati i fondamentali principi buddhisti del vuoto 

e del "non-io" a qualcosa di socialmente accettabile come la psicote­

rapia, cosa accade alla natura "radicale" del dharma? 
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J.K. Praticare il dharma vuol dire nuotare controcorrente nella società. 
Persino in Asia c'è una certa verità in questo. È necessario che i nostri va­
lori fondamentali non siano più l'attaccamento alla sicurezza, l'avidità dei 
soldi o il desiderio di successo mondano, ma la trasformazione del cuore. 

Ogni giorno la gente arriva nei centri di ritiro buddhista portando 
un'enorme quantità di tensioni, preoccupazioni e difficoltà frutto della 
vita nella moderna società consumista, dicendo: "Aiuto, aiuto, aiuto. 
Come può aiutarmi la pratica del dharma?". Una prima risposta è che 
devono cominciare a cambiare la propria vita! L'insegnamento del 
dharma non dice semplicemente: "Cambia il modo in cui vedi il mon­
do", anche se questo è uno degli aspetti della liberazione. Esso ti chiede 
di abbandonare e cambiare il tuo atteggiamento, il modo in cui vivi. Il 
Buddha non ha scelto di vivere nel mercato di Benares; ha vissuto in 
modo semplice nella foresta. Ma anche per i seguaci laici che vivevano 
nelle città, il Buddha sottolineava che per liberare il cuore occorre agire 
con eticità e generosità: questo è il fondamento da cui si sviluppa la 
pratica del dharma. Non puoi meditare dopo un giorno di furti e omi­
cidi; semplicemente, non funziona. 

A un altro livello, se la tua vita è piena di difficoltà stressanti e sei al­
la ricerca della pace e dell'armonia, dovrai certamente cambiare il tuo 
spirito interiore, ma forse anche il modo in cui vivi. La libertà si con­
quista vedendo la verità e imparando a metterla in atto in ogni parte 
della nostra vita. Non è solo una parola vuota. 

Ricordo di essere andato a un convegno di psicologi, molti anni fa, e 
di aver tenuto una conferenza sul modo in cui insegno l'etica ai miei 
clienti. Nella psicoterapia tradizionale questa era una cosa radicale. In 
quanto psicoterapeuta, ci si aspetta che non esprimi giudizi. Se qualcuno 
ti racconta di avere una relazione amorosa dietro l'altra, si suppone che 
non lo giudichi. Ma io ho detto che questo è ridicolo. Se qualcuno mi rac­
conta che ha una relazione dietro l'altra o che prende soldi dalla cassa, 
anche se ascolto con comprensione e cerco di capire il dolore che lo spin­
ge ad agire così, gli ricordo che esistono degli insegnamenti spirituali 
universali (buddhisti, musulmani, cristiani) secondo i quali se rubi, ucci­
di o menti, creerai inevitabilmente dei modelli di sofferenza. Stai facendo 
le cose che creano sofferenza. Non ti dirò cosa devi fare, ma voglio farti 
conoscere le leggi della vita, in modo che potrai essere la saggia guida di 
te stesso. Gli occhi di alcuni si sono spalancati: «Vuoi dire che insegni 
questo?», «Certo», ho risposto; «non dobbiamo forse aiutare queste per­
sone?». Questi confini tra la verità spirituale e la vita convenzionale mi 
sembrano, in un certo modo, molto artificiali. Nei miei insegnamenti, 
quella che mi interessa di più è la possibilità della liberazione, che in uno 



DI RITORNO 
a CW 

dei nostri testi è definita come "l'imperturbabile redenzione dell'ani­

mo". Questo vuol dire che è possibile essere liberi e che la libertà non si 

trova nella trascendenza o nell'abbandono del mondo, ma qui e ora, in 

questo stesso momento. Quello che i miei insegnanti hanno dimostrato 

in modo meraviglioso è stato che persino nella terribile situazione della 

Thailandia, della Cambogia e della Birmania il loro animo era libero e 

aperto, e la loro compassione pareva senza confini. 

D. E in occidente, pensi che dovremmo cercare di realizzare un'in­

tegrazione tra il dharma e la psicologia? 

J.K. Non sono sicuro che abbiamo bisogno di un'integrazione tra la 

psicologia e il dharma. Semplicemente, sento che il dharma, per restare 

efficace al giorno d'oggi, deve includere l'attenzione alla vita personale 

e a quelle carenze emozionali che sono comuni nella nostra società. 

Deve portare i "mezzi abili" della consapevolezza e della compassione 

in queste aree, che non sono (e non sono mai state) al centro dell'atten­

zione nei monasteri asiatici. Questo è tutto. Naturalmente, allo stesso 

modo, dobbiamo includere nel nostro dharma l'attenzione verso la de­

vastazione ecologica, il razzismo strisciante e la ingiustizie perpetrate 

dalla nostra cultura materialista . . .  Ma questo è un altro discorso. La 

buona notizia è che il Buddha ci invita a raggiungere la liberazione 

sempre nel qui e ora. Qualunque siano le circostanze della nostra vita . 

•• 
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IL GIARDINO 
GIAPPONESE 

tra UOMO 
SPAZIO e NAtURA 

di Sachlmine Masul e Beatrice Testini 

m Tratto da SAN SEN SOU MOKU IL GIARDINO GIAPPONESE NELLA TRADIZIONE 
E NEL MONDO CONTEMPORANEO 
di Sachimine Masui e Beatrice Testini, Edizioni Casa dei Libri 2007 



Conoscere il giardino giapponese è conoscere l 'an imo d i  un  

popolo. Come possiamo trasferire questa anima nelle nostre 

case? Qualche suggerimento ci viene da due voci: una da 

oriente e una da occidente. 

L o studio del rapporto tra il paesaggio, la natura e l'Universo ci 

offre svariati suggerimenti per comprendere e interpretare il 

giardino giapponese. Ciò potrebbe favorire anche l'adattamento 
della sua progettazione nel mondo contemporaneo in qualunque luogo 
e tempo. Tale rapporto può essere tradotto in cinque strategie per la rea­

lizzazione di un obiettivo: dare vita al mondo ideato. 
La strategia è il piano di azione o il metodo con il quale si aspira a 

raggiungere un obiettivo nel modo più efficace possibile. Quando vie­
ne attuata dal giardino giapponese per il compimento della sua realiz­
zazione [1], avvia i seguenti movimenti: ricevere, espandere, rievocare, 
concentrare e trasformare. 

Se il giardino giapponese merita il titolo di specchio dell'Universo 
(San Sen Sou Moku), è proprio grazie a questi cinque movimenti ricolle­
gabili a cinque strategie: 

ospitalità, attraversamento, riproduzione, riduzione e astrazione. 

[1] 1 1  giardino del 
Kogen-ji 
(2] Particolare del 
Giardino del 
monastero zen 
Ryogen-in 
Daitoku-ji Kyoto 
[3] Futaku pagoda 
del tempio Kaie-ji 
a Sennan Osaka 
VI sec.d.C. 
[4] lwakura iwasaka 
creata nel Jokono 
niwa Kyoto, 
realizzazione Michei 
Shigemori 1 975 
[5] Toteiko nel 
monastero zen 
Ryogen-in Daitoku-ji 
Kyoto 
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[1] Si noterà, che in 
più parti del testo i l  
giardino assume i l  
ruolo di  soggetto 
individuato e con un 
carattere proprio, 
con una propria 
volontà e addirittura 
la capacità di 
"compiere" azioni. 
Queste espressioni, 
che possono 
apparire nella lingua 
italiana piuttosto 
bizzarre, riflettono 
però molto bene 

. J'atteggiamento 
tipicamente 
giapponese nei 
confronti del 
giardino e degli altri 
elementi della 
natura, che sono 
considerati "esseri 
viventi". 

[2] Hitsuzen n.15:  
"Nihonteki-naru 
mono [Caratteri 
essenzialmente 
giapponesi] " ,  
Hitsuzenkai, Tokyo 
1 993, p. 21 . 

L'OSPITALITÀ 
Collocandosi in continuità con l'ambiente che lo circonda, il giardino 

giapponese si dispone ad accogliere la vibrazione delle montagne, delle 

acque, delle piante e degli spiriti divini da esse veicolati. 

Nel Giappone antico si usava appendere ai rami degli alberi un sem­

plice strumento chiamato futaku per dar voce al vento. Quando un sof­

fio passava, il f utaku, che è simile a un bicchiere rovesciato, emetteva 

un suono sottile. La gente si serviva di questo suono per calmare l'ani­

ma e per risvegliare l'attenzione. Successivamente il futaku si sviluppò 

fino a diventare, con l'aggiunta di un timpano, un vero e proprio cam­
panello da vento (2]. 

Nella lingua giapponese moderna la parola otozure (composta da oto 
"suono" e zure "accompagnare") significa "visita". Perciò letteralmente 

la visita connota un "suono che viene con". llfutaku è quindi una forma 

vuota, una forma nata per accogliere la visita di qualcosa. 

Qualcosa che ha a che fare col suono: la vibrazione. 

Il giardino giapponese nella sua essenza è simile al futaku. Esso pre­

para innanzitutto uno spazio o un campo dove ospitare i fenomeni del­

la natura: il ciclo delle stagioni,il variare della luce, gli stati e i movi­

menti delle acque,la crescita e il mutamento stagionale della vegetazio­

ne, il passare del vento, attributi della natura circostante, che trovano 

. nei confini simbolici del giardino un luogo ove manifestare la propria 

essenza in modo delicato e sottile. 

Tramite il giardino-fotaku la vibrazione di questi fenomeni è amplifi­
cata, chiarita e resa più nitida. 

La stessa idea di ospitalità spiega perché l'antico popolo giapponese 

fosse incline a percepire spiriti divini (kami) dentro e intorno alle forme 

naturali. Per la loro eccezionalità di collocazione, configurazione e di­

mensione in rapporto al paesaggio circostante, una montagna maestosa, 

una collina solitaria, una roccia gigante, un'alta cascata e un albero che 

sembra toccare il cielo, sono spesso considerate forme che simbolizzano i 

kami, oppure che accolgono la loro discesa per diventarne la dimora ter-

Il giardino giapponese prepara innanzitutto 
uno spazio o un campo dove ospitare i fenomeni 
della natura: il ciclo delle stagioni,il variare della luce, 
gli stati e i movimenti delle acque, la crescita 
e il mutamento stagionale della vegetazione, 
il passare del vento . . .  
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restre. Tra queste, la roccia è la più rappresentativa. È chiamata iwakura 
quando una formazione naturale di rocce è considerata kami o dimora 
dei kami, e iwasaka quando pietre naturali vengono collocate dalla mano 

dell'uomo per demarcare la loro dimora. 

Nel 1975, per rievocare questo aspetto del giardino giapponese, 

Mirei Shigemori realizzò l'opera "JOko no niwa [Giardino all'alba 

della storia]" con i suoi caratteristici iwakura e iwasaka. Si tratta di 
un giardino situato sulla scarpata di una montagna in fondo al com­

plesso dei padiglioni del Matsuo-taisha, un tempio scintoista consacra­
to specificamente ai kami del sakè. Shigemori vi collocò enormi rocce 

quasi tutte posizionate verticalmente: nishin-seki (le rocce simboliche 

dei due principali kami del tempio) affiancate da due altre "pietre assi­
stenti"; yogo-seki (una roccia disposta obliquamente rivolta in direzione 
del vero e naturale iwakura nella montagna che fa da sfondo al giardi­

no); iwasaka-ishi (un'altra roccia posizionata in modo obliquo per de­

marcare lo spazio della dimora divina); koshikake-ishi (una roccia relati­
vamente piatta come un trono dei kami stessi); e insieme altre numero­
serocce giganti erette su una serie di collinette create sul pendio. 

A questo riguardo Shigemori scrisse: "Questa composizione di rocce 
non era mica consueta per un giardino. Era un iwakura in cui le pietre sono 

gli dèi. Quindi non era un lavoro facile, né una questione di tecnica. Questa 
volta, se c'era una tecnica, era la tecnica della non-tecnica. Ho voluto avvici­
narmi alla presenza degli dèi, ascoltando i loro bisbigli come: «Mettimi così . . .  » 

- «Basta!»- «Erigimi . . . » - «Interrami fino a qui . . . »" 13). 

L'idea di Shigemori era quella d'invitare in questo giardino artificia­
le i kami già discesi nell'iwakura della montagna e, al tempo stesso, far 
simboleggiare alle rocce la figura degli dèi stessi. Shigemori aggiunse: 11 Per costruire gli dèi, ho dovuto identificarmi con il cuore degli dèi. So che è 
impossibile. Ma almeno, dovevo avvicinarli . . .  È una cosa terribile" [4]. 

La volontà di accogliere la vibrazione della natura si ritrova nelle di­

verse tipologie del giardino giapponese. Quello dello stile shinden-zuku­
ri sul quale si basa il Sakuteiki è abbondante di suggerimenti in linea 

con questa idea. Quando il Sakuteiki sostiene che: "Bisogna procedere con 
un'attitudine docile e ricettiva, studiando attentamente i paesaggi famosi delle 
varie province, facendone propri gli aspetti più interessanti ed ispirandosi ad 
essi nell'ideazione" [5], esso punta alla necessità di "ricevere" nel giardi­
no i fenomeni, i movimenti, la bellezza, gli stimoli, e soprattutto gli spi­

riti contenuti in essi. Vi è una pittura nel famoso rotolo dell'epoca 

[3) H. KAWATA, 
Matsuo-taisha 
zoen-shi 
[I documenti sulla 
costruzione 
dei giardini 
al Matsuo-taisha], 
Matsuotaisha 
shamusho, Kyoto, 
1 975, pp. 36-37. 

[4) Ibidem, p.1 1 8. 

[5] Sakuteiki, 
op. cit., p. 73. 

[6) Secondo Norio 
Hida, le piante 
predilette nei giardini 
di questo periodo 
erano, ad esempio, 
ciliegi, aceri.salici, 
pini, paulonie, 
susini, mandaranci, 
rhus (sumac), 
deutzie, lespedeze, 
campanule, susuki 
(piuma delle 
pampas), sasa, 
canne, loto, ecc. 
N.  H IDA, 
Nihon-teien no 
shokusai-shi 
(La storia delle 
piante del giardino 
giapponese], 
Kyoto-daigaku 
gakujutsu 
shuppankai, Kyoto 
2003. 
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[7] Machi (cittadina), 
ya (casa). 

Kamakura (XN secolo), lo Honen-shonin e-den, che illustra perfettamen­

te questa attitudine. A sud del tipico padiglione nello stile shinden-zu­
kuri giace il giardino elaborato. Appartiene a una villa chiamata 

Tsukinowa-dono, "Padiglione dell'anello della luna", il cui proprieta­

rio era Kujo Kanezane (1149-1207), un nobile dell'epoca Heian. 

Una parte del padiglione protrude sul laghetto formando uno 

Tsuridono o "Sala della pesca". 

Da questa sala aperta, si può ammirare una collina rocciosa dalla 

quale cade una grandiosa doppia o tripla cascata che alimenta l'acqua 

di un laghetto. Si possono notare varie formazioni di rocce, sia sulla 
sponda sia sul terreno, piccole colline di terra, isolette rocciose e anche 

piante come il pino, i bambù, l'acero, qualche cespuglio con fiorì rossi, 

e piante semi-acquatiche [6]. È una rappresentazione pittorica che tra­

smette la natura accolta e ricevuta dentro il giardino e i suoi fenomeni: 

il suono dell'acqua che precipita e scorre, il riflesso della luce sulla ca­

scata e sul lago (in particolare, probabilmente quella della luna, dato il 

nome del Padiglione), il buio del boschetto, il mutare dei colorì del fo­

gliame e il canto degli uccelli. 

Il giardino dello stile shinden-zukuri aveva al suo interno un'altra tipo­

logia dì giardino: lo tsuboniwa. Questo era realizzato nell'interstizio tra i 

padiglioni, che sono collegati tramite corridoi aperti sui lati (sukiro) e pas­

sarelle. Per abbellire questo spazio, collocato proprio accanto alla stanza 

adibita a soggiorno, veniva allestita una composizione semplice di piante 

e fiori stagionali. Alle stanze in cui soggiornavano le donne nobili e impe­

riali della dinastia Heian venivano dati dei nomi che richiamavano le ca­

ratteristiche del proprio tsuboniwa, come Fuji-tsubo (tsubo di glicine), Hagi­
tsubo (tsubo di lespedeza), Kiri-tsubo (tsubo di paulonia) eccetera, che poi 

diventavano anche gli epiteti delle stesse nobildonne. Così, per coloro che 

quotidianamente osservavano i piccoli giardini, era normale accorgersi 

anche dei più delicati mutamenti della natura. Lo tsuboniwa, fin dalla sua 

origine, è come una cornice tridimensionale in cui la natura viva crea sce­

nari diurni, notturni e stagionali. 

Quando, nel XVI secolo, i mercanti dell'antica Kyoto inventarono 

la tipologia della casa commerciale, il machiya [7], crearono un altro 

tipo di tsuboniwa, ovvero "il piccolo giardino di casa". La facciata del 

machiya doveva essere assai ridotta per minimizzare la quota dì tassa­

zione, allora legata allo spazio occupato sul fronte strada, ed era quindi 

in profondità che queste case dovevano svilupparsi per fornire lo spa-
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Nel XVI secolo, i mercanti inventarono la tipologia della 
casa commerciale, il machiya, e crearono un altro tipo di 

tsuboniwa, ovvero "il piccolo giardino di casa". 
Anche in questo caso, sia in termini pratici sia sul piano 

simbolico, ciò che conta è la capacità ricettiva del giardino: 
accogliere il passare del vento. 

zio necessario alle attività commerciali e alla vita domestica. In questa 
particolare situazione, i mercanti inserivano un paio di piccoli tsuboni­
wa: uno all'ingresso e l'altro all'interno della casa dalla parte opposta, 
in modo che la natura potesse essere accolta nella vita quotidiana e fos­
se più agevole lenire il calore estivo di Kyoto, grazie al movimento del-

1' aria prodotto dall'evaporazione dell'acqua spruzzata nel piccolo tsu­
boniwa all'ingresso. Anche in questo caso, sia in termini pratici sia sul 
piano simbolico, ciò che conta è la capacità ricettiva del giardino: acco­
gliere il passare del vento. 

La volontà di ricevere la natura è presente anche nel caso del kare­
sansui. Un buon esempio è il Totekiko del Ryogen-in, nel complesso 

del Daitoku-ji a Kylito, progettato da GakushO Nabeshima (-1969). 
Questo giardino di pietre occupa uno spazio rettangolare delimitato da 
una veranda-corridoio (quindi è anche uno tsuboniwa), ed è composto 
da cinque rocce scure che emergono su una superficie di sabbia grigia. 
La tettoia che segue l'andamento della veranda-corridoio lascia un' a­

pertura in alto attraverso la quale si intravede il cielo. 
Questo giardino esprime un forte contrasto tra l'immutabilità del 

suo piccolo universo, composto da materiali secchi, e il delicato muta­
mento del cielo che viene ricevuto dentro al giardino: il movimento 

della luce del sole e della luna, il battere della pioggia, l'accumulo di 
neve, e così via. 

Un altro esempio di karesansui nel quale è possibile rintracciare lo 

stesso principio è il giardino del Konchi-in nel complesso del Nanzen­
ji, sempre a Kyoto, attribuito a Kobori Enshu. A sud del padiglione hòjo 
(la sala principale del monaco) questo giardino espone: in primo piano, 
una vasta superficie rettangolare di sabbia bianca; in secondo piano, a 
destra e a sinistra, due piccoli monti artificiali, composti da rocce e al­
beri (ginepro e pino), che rappresentano la tartaruga e la gru (entrambi 
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simboli di longevità) e al centro una superficie di ciottoli scuri (che rap­
presenta il mare) intorno a una gigantesca lastra di pietra (raihai-seki, 
"pietra dell'oracolo"); infine,sullo sfondo, una scarpata coperta da ce­
spugli potati che ricollega il giardino al monte retrostante. Guardando 

dalla veranda dello hojo è possibile vedere questo spazio vuoto di sab­
bia riflettere il grande cielo incorniciato dalla collina verde e sentire il 
vento che lo attraversa. 

La tecnica dello shakkei 9 può essere intesa anche come gesto di 

Ospitalità: invitare in un giardino parte del paesaggio esterno così che 
esso venga integrato nella composizione. 

Il profilo di una montagna o quello di una collina diventano in un 

certo senso gli ospiti più importanti, anche perchè sono già conosciuti 
dalla gente del luogo insieme alle loro storie e alle leggende. 

Un esempio suggestivo a questo proposito è il giardino del Kogen-ji, 
un sotto-monastero del famoso Tenryii-ji, nella zona Arashi-yama, la 
parte nord-ovest di Kyoto, realizzato nel periodo Edo. Anche questo 
giardino è nello stile karesansui: rappresenta un paesaggio ideale attra­

verso varie manifestazioni delle acque, quali la cascata, il ruscello, il 
fiume e il mare, ma tutto è realizzato con materiali secchi, cioè pietre e 
sabbia. Il punto più attraente di questo giardino, la parte destra vista 

dalla veranda-corridoio dello hojo, è una placida superficie di sabbia, 
che rappresenta il mare, circondata da un banco di muschio disposto 
ad arco, la costa marina. Sul mare si trova anche una composizione di 

rocce che simbolizza una b arca, carica di tesori, le "erbe dagli 
Immortali". Secondo la storia associata a questo karesansui, la nave sta 
approdando alla banchina rappresentata da un'altra pietra piatta dis­
posta vicino alla "riva" davanti alla veranda. Sullo sfondo di tutta que­

sta scena, si può scorgere il profilo del Monte Arashi-yama, che comu­
nica deliziosamente con larco della "costa". 

L' Arashiyama è una collina dalla sagoma dolce e stabile ed è un luo­
go molto apprezzato dal popolo di Kyoto per la sua valenza religiosa, 
naturalistica. Contemplando il giardino dalla veranda dello hojo, men-

,---�����������������������������������---. I 

Il senso dell'ospitalità del Giardino del Tè si  r ivela 
anche nella doppia possibilità di viverlo, sia ammirandolo 
da una posizione comoda e protetta all'interno 
della sala, sia attraversandolo per esplorarne ogni suo 
particolare con curiosità. 
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tre ci si immerge nel sogno della rappresentazione, si diviene delicata­

mente consapevoli della realtà paesaggistica del monte; quando si esce 

dal giardino e si prosegue la passeggiata nei dintorni, subito ci si accor­

ge del Monte Arashi-yama nel suo contesto originale e strettamente 

paesaggistico, e proprio in quel momento la memoria del giardino ap­
pena visitato riemerge nella mente dello spettatore insieme al suo favo­

loso racconto. 
L'effetto è quasi cinematografico. 

Quando l'ospite d'onore è invece l'uomo, la ricerca dell'estetica 

può giungere alla sublimazione dell'ospitalità, trovando forma nel 

Giardino del Tè. 

Un esempio significativo di giardino intriso di questa strategia è il 

giardino dell'albergo Zui-en ad Arima, una famosa località termale 
presso la montagna vicino a Kobe. È stato realizzato negli anni '80 da 
Kow Iwatani, giardiniere-progettista e maestro del Tè, che vive nella 

città di Komatsu vicino a Kanazawa (vecchio feudo di Kaga e capoluo­

go storico della Cerimonia del Tè, secondo soltanto a Kyoto ) .  

Riportando l' anima dell'ospitalità tipica del cuore del cha no  yu, 
lwatani ha appositamente creato un giardino che accoglie gli ospiti del-
1' albergo. Il giardino si estende al di fuori della grande parete di vetro 

del vestibolo (la grande sala d'attesa). Sul fondo, nella parte più lonta­

na dalla sala, si colloca un grande muro di rocce nere che forma una 
reale cascata incastrata nella collina retrostante. Da lì inizia un ruscello 
(yarimizu) che scorre attraverso una piccola superficie di prato delinea­

ta da cespugli di azalee potate, passa sotto un ponticello, e infine ali­

menta un laghetto scavato sotto la parete del vetro del vestibolo. Il pae­
saggio è, in questo modo, unito visivamente dal tema dell'acqua. Gli 

ospiti possono uscire dalla grande sala d'attesa e percorrere fisicamente 
il giardino, passando per il prato di azalee, per il ponticello, seguendo 

un sentiero che pare di montagna sul pendio ottenuto da giganti rocce, 

attraversando un boschetto di aceri, girando dietro alla cascata, e infine 
tornando alla parte più a valle da cui erano partiti. Il senso dell'ospita­
lità si rivela anche in questa doppia possibilità di vivere un giardino, 

ammirandolo da una posizione comoda e protetta all'interno della sala 

e attraversandolo per esplorarne ogni suo particolare con curiosità. 

lwatani dice: 
"Per me, un giardino ha successo quando è presente il cuore dell'ospitalità" . 

• • 
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LA COMUNE 
FAMIGLIA 
UMANA 
Discorso per 1/ premio 
Nobel per la pace 
di Tenzin Gyatso, Sua Santità il XIV Dalai Lama 



Ogni anno i premi Nobel per la pace si incontrano 

a Roma su spinta della Fondazione Gorbaciov e del Comune 
per discutere e proporre nuove strategie ed alternative 

su importanti questioni che toccano i vari continenti. 

Quest'anno il tema del Sum mit sarà particolarmente centrato 

sui giovani e l'educazione. 
All'Incontro parteciperà tra l'altro anche Sua Santità Il Dalai 

Lama che incontrerà all'Auditorium della Musica I giovani 

delle scuole superiori di Roma. 

Le sue parole alla consegna del premio Nobel nel 1 989 

risuonano ancora: quanto da allora è cambiato? 

C'è stata una vera "rivol uzione"o viviamo ancora le stesse 

contraddizioni? 

Oslo, 10 dicembre 1989 

Fratelli e sorelle. È un onore e un vero piacere per me essere oggi 

qui tra voi. Sono veramente felice di vedere tanti vecchi amici 

giunti dai più remoti angoli del mondo e di vederne di nuovi che 

mi auguro di incontrare ancora in futuro. Quando incontro delle per­
sone nelle diverse parti del mondo, questo mi ricorda sempre quanto 
siamo sostanzialmente uguali: tutti esseri umani; forse vestiti in modo 
diverso, con la pelle di colore diverso, che parlano lingue differenti. Ma 
questo è solo ciò che appare in superficie, fondamentalmente siamo gli 

stessi esseri umani e questo è ciò che ci lega l'uno all'altro. Questo è ciò 
che ci consente di comprenderci l'un l'altro, di fare amicizia e sentirci 

vicini. 

Tenzin Ghiatso, 
XIV Dalai Lama 
è il capo spirituale 

e temporale in 

esilio del Tibet. 

Grande studioso, 

uomo di pace 

si definisce come 
"un semplice 

monaco" la cui 

religione è la 
gentilezza. Nel 

1989 ha ricevuto 

il Premio Nobel 
per la pace. Viaggia 

e impartisce 

insegnamenti 

in tutto il mondo 
e si adopera 

attivamente per 

dare soluzione alla 

causa tibetana 

e ridare una vita 

serena al suo 

popolo. 
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Discorso per il premio Nobel per la pace 

DICEMBRE 2007: 
L DALAI LAMA IN ITALIA 
MILANO: 
• 7 - 8 dicembre 2007 (da l le 9.30 al le 1 1 .30 e dalle 14.00 alle 1 6 .00) 

S.S.  i l  Da lai  Lama i mpartirà un insegnamento sul testo "Commentario alla 
Mente de/l'Illuminazione" del  Pandit Nagarjuna. 

• 9 dicembre 2007 (dal le 9.00 alle 1 1 . 00 ) : Iniziazione di Avatokitesvara 

a mil le b raccia .  

• 9 dicembre 2007 (pomeriggio) Grande festa del la pace: i n  occasione del 

1 8° anniversario del  conferimento del  Premio Nobel per la pace a Sua Santità 

il Datai Lama. Conferenza pubblica: La pace interiore e la non violenza. 

Palasharp Via Sant'Elìa, 33 (MM Lampugnano) 
INFO: www.dalailama-milano2007.org 

UDINE 
• 1 0- 1 2  dicembre : Incontri con S .  S. i l  Oalai Lama su "la pace interiore 
come responsabilità universale per la Giornata internazionale dei diritti 
dell'uomo". 
La visita del Datai Lama a Udine è organizzata dal  Centro buddhista Cian Ciub 
Ciii ling, dal Centro di Accoglienza e di Promozione culturale Ernesto Balducci 
Onlus e con l a  collaborazione dello Zen Peacemaker Sangha. 

INFO: www.centrobalducci.org 

ROMA 
• 1 3  - 15 dicembre: partecipazione di S. S .  i l  Datai Lama a i  lavoFi dell'  VIII 
Summit dei Premi Nobel per la Pace organizzato dalla Fonitazione Gorllaciev 
• 15 dicembre: i l  Dalai Lama e i l  sindaco Walter Veltroni incontreranno 

i giovani romani alla Sala Santa Cecilia - Auditorium, viale De Coubertin 1 8 .  

INFO: www.gorbytond.org 

TORINO 
• 1 6  dicembre: concessione della cittadinanza onoraria a S.S.  i l  Datai Lama 

su invito dell 'Associazione italiana di Comuni, Province e Regioni per il Tibet. 
Seguiranno una manifestazione aperta al  pubblico (nell'Auditoriun Rai) 

e gli incontri con i rappresentanti del l'Associazione e delle istituzioni 

a Palazzo Lascaris. 

INFO: www.consiglioregionale.piemonte.it/organismi/altri_org/tibet/ 



Riflettendo su ciò che potrei dire oggi, vorrei condividere con voi 

alcuni miei pensieri relativi ai problemi comuni che noi tutti dobbiamo 
affrontare come membri della famiglia umana. Tutti condividiamo 
questo piccolo pianeta e dobbiamo imparare a vivere in armonia e in 

pace sia l'un l'altro che con la natura. Questo non è un sogno bensì una 
necessità. Dipendiamo l'uno dall'altro in molteplici modi, tanto che 

non possiamo più vivere in comunità isolate e ignorare nel frattempo 
ciò che sta succedendo al di fuori di queste comunità. Dobbiamo 

aiutarci l'un l'altro quando abbiamo delle difficoltà, e dobbiamo 
condividere la buona fortuna di cui godiamo. Vi parlo come un 
semplice monaco.  Se troverete utile quello che dirò, sperò che 

cercherete di metterlo in pratica. 

O ggi desidero anche condividere con voi i miei sentimenti relati­

vi alla condizione e alle aspirazioni del popolo del Tibet. Il pre­
mio Nobel è un premio che essi ben meritano per il coraggio e la 

determinazione dimostrati durante gli ultimi cinquant'anni di occupa­
zione straniera. In quanto libero portavoce dei miei concittadini, sento 

come mio dovere di parlare a loro nome. Non parlo con un sentimento 
d'ira o di rancore per coloro che sono responsabili dell'immensa soffe­
renza del nostro popolo e della distruzione della nostra terra, delle no­

stre case e della nostra cultura. Anch'essi sono esseri umani che si sfor­
zano di trovare la felicità e meritano la nostra compassione. Parlo per 
informarvi della triste situazione in cui versa oggi il mio paese e delle 
aspirazioni del mio popolo, perché, nella nostra lotta per la libertà, la 
verità è l'unica arma che possediamo. 

La consapevolezza che siamo fondamentalmente gli stessi esseri 
umani, che cercano la felicità e cercano di evitare il dolore, è molto utile 
per sviluppare il senso di fraternità e il caldo sentimento d'amore e di 

compassione per gli altri. Questo è a sua volta essenziale soprattutto se 
vogliamo sopravvivere nel mondo in cui viviamo, un mondo che 

diventa ogni giorno più piccolo. 
Questo perché, se ciascuno di noi perseguisse egoisticamente ciò che 

pensa essere il suo proprio interesse, senza curarsi dei bisogni degli 
altri, potrebbe finire col fare del male non solo agli altri ma anche a se 

stesso. Questo fatto è diventato molto evidente nel corso di questo 

secolo. Sappiamo, per esempio, che oggi scatenare una guerra nucleare 
sarebbe una forma di suicidio, e che inquinare l'aria e gli oceani per 
ottenere qualche beneficio a breve termine sarebbe distruggere la base 

' '  
Nella nostra 
lotta per 
la libertà, 
la verità 
è l'unica 
arma che 
possediamo. 

' '  
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stessa della nostra sopravvivenza futura. Via via che gli individui e le 

nazioni diventano sempre più interdipendenti, non abbiamo altra 

scelta che quella di sviluppare quello che io chiamo un senso di 

responsabilità universale. 

A 1 giorno d'oggi siamo veramente una famiglia globale. Ciò che ac­

cade in una parte del mondo può influire su tutti noi. Questo, ov­

viamente non è vero solo per le cose negative che accadono, vale 

anche per gli sviluppi positivi. Non solo sappiamo ciò che accade altro­

ve, grazie alla straordinaria tecnologia moderna delle comunicazioni: 

siamo anche direttamente influenzati da eventi che accadono molto 

lontano. 

Proviamo un senso di tristezza quando dei bambini muoiono di 

fame nell'Africa orientale. Analogamente, proviamo un senso di gioia 

quando una famiglia è riunita dopo decenni di separazione a causa del 

muro di Berlino. Le nostre messi e il nostro bestiame sono contaminate 

la nostra salute e la nostra stessa vita sono minacciate quando ha luogo 

un incidente nucleare a molti chilometri di distanza in un altro paese. 

La nostra sicurezza aumenta quando scoppia la pace tra parti 

belligeranti su altri continenti. 

Ma la guerra o la pace, la distruzione o la protezione della natura, la 

violazione o l a  promozione dei diritti umani e delle libertà 

democratiche, la povertà o il benessere materiale, la mancanza di valori 
morali e spirituali o la loro esistenza e il loro sviluppo, il venire meno o 

lo sviluppo della comprensione umana, non sono fenomeni isolati che 

si possono analizzare e affrontare indipendentemente l'uno dall'altro. 

In realtà, sono molto interconnessi a tutti i livelli e bisogna affrontarli 

comprendendo innanzitutto questo. 

La pace, nel senso di assenza di guerra, è di scarso valore per chi sta 

morendo di fame o di freddo. Non eliminerà il dolore della tortura 

inflitta a una persona messa in prigione per le sue idee. Non conforta 

coloro che hanno perduto i loro cari in alluvioni causate dall'insensato 

disboscamento in un paese vicino. La pace può durare solo dove sono 

rispettati i diritti umani, dove la gente è ben nutrita, e dove gli 

individui e le nazioni sono liberi. La vera pace con noi stessi e con il 

mondo intorno a noi può essere raggiunta solo attraverso lo sviluppo 

della pace mentale. Gli altri fenomeni sopra citati sono interrelati in 

modo analogo. Così, per esempio, vediamo che un ambiente pulito, la 

ricchezza o la democrazia significano poco di fronte alla guerra, 



• 

specialmente di tipo nucleare, e che lo sviluppo materiale non è 
sufficiente ad assicurare la felicità umana. 

Il progresso materiale è ovviamente importante per l'avanzamento 
umano. In Tibet, abbiamo prestato troppa poca attenzione allo 
sviluppo tecnologico ed economico, e oggi ci rendiamo conto che 
questo è stato un errore. Allo stesso tempo, lo sviluppo materiale senza 
sviluppo spirituale può anch'esso causare gravi problemi. 

In alcuni paesi, si presta troppa attenzione alle cose esterne e si dà 
pochissima importanza allo sviluppo interiore. Io credo che entrambi 
siano importanti e debbano essere sviluppati fianco a fianco in modo 
da ottenere un buon equilibrio tra di essi. I tibetani sono sempre 
descritti dai visitatori stranieri come gente felice e gioviale. Questo fa 
parte del nostro carattere nazionale, formato da valori culturali e 
religiosi che pongono l'accento sull'importanza della pace mentale 
ottenuta grazie a un sentimento di amore e benevolenza per tutti gli 
esseri senzienti, sia umani che animali. 

L a pace interiore è la chiave di tutto: se avete la pace interiore, i 

problemi esterni non influenzano il vostro profondo senso di pa­

ce e tranquillità. In queste condizioni di spirito, si possono trattare 
le situazioni con calma e ragione, mantenendo la felicità interiore. 
Questo è molto importante; senza la pace interiore, per quanto confor­
tevole sia materialmente la nostra vita, restiamo spesso preoccupati, 
turbati o infelici a causa delle circostanze. 

Chiaramente, è di grande importanza comprendere le interrelazioni 
tra questi e altri fenomeni dobbiamo perciò affrontare e cercare di risol­
vere i problemi in un modo equilibrato che tenga conto di questi diffe­
renti aspetti. Questo, ovviamente, non è facile, ma è di poca utilità ten­
tare di risolvere, un problema se così facendo se ne crea un altro altret­
tanto grave. 

In realtà, quindi, non abbiamo nessuna alternativa: dobbiamo 
sviluppare un senso di responsabilità universale non solo nel senso 
geografico ma anche per quanto riguarda i diversi problemi presenti 
nel nostro pianeta. La responsabilità non è solo dei leader dei nostri 
paesi o di coloro che sono stati nominati o eletti a fare un particolare 
lavoro, è anche di ciascuno di noi, individualmente. La pace, per 
esempio, inizia dentro ciascuno di noi. Se possediamo la pace interiore, 
possiamo relazionare perfetti rapporti di pace con tutti coloro che ci 
circondano. 

• 
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Q 
uando la nostra comunità è in uno stato di pace, può condivide­

re questa preziosa qualità con le comunità vicine, e così via. Se 

proviamo amore e benevolenza per gli altri, questo non solo fa 

sentire gli altri amati e oggetto di benevola attenzione, ma ci aiuta 

anche a sviluppare felicità e pace interiori. Ci sono sempre dei modi 

in cui possiamo lavorare coscientemente a sviluppare sentimenti d' a­

more e di benevolenza. Per alcuni di noi, il modo più efficace di farlo è 
attraverso la pratica religiosa. Per altri, può esserlo attraverso pratiche 

.non religiose. Ciò che è importante è che ciascuno di noi faccia un sin­

cero sforzo di assumere sul serio la propria responsabilità per ciascun 

altro e per l'ambiente naturale. 

Sono molto incoraggiato dagli sviluppi che stanno avendo luogo 
intorno a noi. Da quando le nuove generazioni di molti paesi, 

soprattutto del Nord Europa, hanno insistentemente chiesto la 

cessazione della distruzione dell'ambiente condotta in nome dello 

sviluppo economico, i leader politici del mondo hanno cominciato a 

fare dei passi significativi per affrontare questo problema. 

Il rapporto della Commissione mondiale sull'ambiente al segretario 

generale delle Nazioni Unite (il rapporto Brundtland) è stato un passo 

importante nell'informare i governi sull'urgenza del problema. I seri 

sforzi di portare la pace in aree divise dalla guerra e di far valere il 

diritto all'autodeterminazione di alcuni popoli hanno portato al ritiro 
delle truppe sovietiche dall'Afghanistan e all'indipendenza della 

Namibia. Grazie a persistenti sforzi popolari non violenti, in molti 

paesi, da Manila nelle Filippine, a Berlino nella Germania orientale, 

hanno avuto luogo spettacolari cambiamenti, che hanno portato molti 

paesi più vicino alla vera democrazia. 

Con la guerra fredda che sembra avviata alla fine, la gente vive 

ovunque con rinnovata speranza. Purtroppo, i coraggiosi sforzi dei 

cinesi di attuare un analogo cambiamento. nel loro paese sono stati 

brutalmente repressi il giugno scorso. Ma anche i loro sforzi sono una 

fonte di speranza. Il potere militare non ha estinto il desiderio di libertà 

né la determinazione del popolo cinese a conseguirla. Ammiro in modo 

particolare il fatto che questi giovani, ai quali è stato insegnato che "il 

potere politico nasce dalla canna del fucile" abbiano invece scelto come 

loro arma la non violenza. 
Ciò che indicano, questi mutamenti positivi è che la ragione, il 

coraggio, la determinazione e l'inestinguibile desiderio di libertà può 

alla fine vincere. Nella lotta tra le forze della guerra, della violenza e 

dell'oppressione da una parte, e la pace, la ragione e la libertà 

dall'altra, queste ultime stanno avendo la meglio. Questa constatazione 
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riempie noi tibetani di speranza perché forse un giorno anche noi 
potremo tornare liberi. 

Anche l'assegnazione qui in Norvegia del premio Nobel a me, un 
semplice monaco originario del lontano Tibet, riempie di speranza i 

tibetani. Essa significa che, nonostante non abbiamo attirato 
l'attenzione sulla nostra situazione per mezzo della violenza, non 
siamo stati dimenticati. Significa anche che i valori che abbiamo cari, in 
particolare il nostro rispetto per tutte le forme di vita e la fede nel 

potere della verità, sono oggi riconosciuti e incoraggiati. È anche un 
tributo al mio maestro spirituale, il Mahatma Gandhi, il cui esempio è 
una fonte d'ispirazione per tanti di noi. Il premio di quest'anno è 
un'indicazione che questo senso di responsabilità universale sta 
crescendo. Sono profondamente commosso dal sincero interesse 

mostrato da così tante persone in questa parte del mondo per le 
sofferenze del popolo del Tibet. Questa è una fonte di speranza non 
solo per noi tibetani ma anche per tutti i popoli oppressi. 

e ome sapete, da quarant'anni il Tibet è sotto l'occupazione stranie­

ra. Attualmente, più di duecentocinquantamila militari cinesi so­
no di stanza nel Tibet. Alcune fonti stimano che l'esercito di occu­

pazione sia due volte più numeroso. Durante questo lungo periodo, i 
tibetani sono stati privati dei loro diritti umani più fondamentali, com­

preso il diritto alla vita e alle libertà di movimento, di espressione e di 

culto, solo per citarne alcuni. Più di un sesto dei sei milioni della popo­
lazione del Tibet è morto come risultato diretto dell'invasione e occu­

pazione cinese. Ancor prima che iniziasse la Rivoluzione culturale, 
molti monasteri, templi ed edifici storici del Tibet furono distrutti. 

Quasi tutti quelli restanti sono stati distrutti durante la Rivoluzione cultu­

rale. Ma non voglio soffermarmi su questo punto, che è ben documentato, 
ciò che ritengo importante è rendervi conto del fatto che, malgrado la li­

mitata libertà accordata dopo il 1979 di ricostruire parti di alcuni mona­

steri e altri segni di liberalizzazione di questo tipo, i diritti umani fonda­
mentali del popolo tibetano sono tuttora sistematicamente violati e negli 

ultimi mesi, questa orribile situazione è persino peggiorata. 

Se non fosse per la nostra comunità in esilio, così generosamente 
ospitata e sostenuta dal governo e dal popolo dell'India e aiutata da 

organizzazioni e individui di molte parti del mondo, la nostra nazione 
sarebbe soltanto poco più dei resti frantumati di un popolo. La nostra 

cultura, la nostra religione e la nostra identità nazionale sarebbero state 



LA. COMUNE FAMIGLIA UMANA 
Discorso per il premio Nobel per la pace 

' '  
Il mio sogno 

è trasformare 
l'intero 

altopiano 
tibetano in un 
libero rifugio 

In cui la specie 
umana e la 

natura possano 
vivere in pace 
e in armonioso 

equilibrio. 
Un luogo in cui 

le persone, 
provenienti da 

tutte le parti 
del mondo, 

potrebbero 
andare e 

cercare il vero 
significato 
della pace 
dentro se 

stessi, lontano 
dalle tensioni 

e dalle 
pressioni 

presenti nella 
maggior parte 

del resto del 
mondo. 11 libet 

potrebbe 
veramente 

diventare un 
centro 

creativo per 
la promozione 

e lo sviluppo 
della pace. 

' '  

eliminate del tutto. Come stanno le cose, abbiamo costruito scuole e 
monasteri in esilio e abbiamo creato istituzioni democratiche per 
servire il nostro popoio e conservare i semi della nostra civiltà. Con 

questa esperienza, intendiamo realizzare una piena democrazia in un 

futuro Tibet libero. Così, méntre sviluppiamo la nostra comunità in 
esilio su linee moderne, conserviamo anche la nostra identità e la 
nostra cultura e portiamo speranza a milioni di nostri connazionali che 
vivono nel Tibet. 

· 

U n problema che risulta di massima urgenza in questo momento è 
il massiccio afflusso di coloni cinesi nel Tibet. Nonostante nei pri­

mi decenni dell'occupazione un notevole numero di cinesi si sia 
trasferito nelle parti orientali dei Tibet - nelle provincie tibetane 

dell' Amdo (Chinghai) e del Kham (gran parte del quale è stata annessa 
dalla provincia cinese adiacente) - dal 1983 un numero senza preceden­
ti di cinesi è stato incoraggiato dal loro governo a immigrare in tutte le 
parti del Tibet, compreso il Tibet centrale e occidentale (che la 
Repubblica popolare cinese chiama Regione autonoma dei Tibet). I ti­

betani sono stati rapidamente ridotti a un'insignificante minoranza nel­
la loro stessa patria. Questo sviluppo, che minaccia la sopravvivenza 
stessa della nazione tibetana, della sua cultura e della sua eredità spiri­

tuale, si può ancora arrestare e invertire. Ma bisogna farlo ora, prima 
che sia troppo tardi. 

Il nuovo ciclo di proteste e violenta repressione, iniziato nel Tibet nel 
settembre del 1987 e che è culminato nell'imposizione della legge 
marziale nella capitale, Lhasa, nel marzo di quest'anno, è stato in gran 
parte una reazione a questo tremendo afflusso cinese. Le informazioni 
giunte a noi in esilio indicano che le marce di protesta e altre forme 
pacifiche di protesta stanno continuando a Lhasa e in numerosi altri 
luoghi in Tibet, nonostante le severe punizioni e il trattamento 

inumano cui sono stati sottoposti i tibetani detenuti per aver espresso 
le loro rimostranze. Il numero di tibetani uccisi dalle forze di polizia 
durante la protesta di marzo e quelli morti in detenzione in seguito non 
è noto, ma si ritiene che siano più di duecento. Migliaia sono stati 
fermati o arrestati e imprigionati, e la tortura è una pratica comune. 

È sulla base di questa situazione che peggiora ogni giorno, e per 
impedire un ulteriore spargimento di sangue, che ho proposto quello 
che viene generalmente chiamato "Piano di pace in cinque punti" per il 
ristabilire la pace e i diritti umani in Tibet. Ho elaborato questo piano 



in un discorso a Strasburgo l' anno scorso. Credo che il piano 
rappresenti una cornice ragionevole e realistica per negoziati con la 

Repubblica popolare di Cina. Finora, però, i leader cinesi non sono stati 

disposti a rispondere in modo costruttivo. La brutale repressione del 

movimento democratico cinese nel giugno di quest'anno ha tuttavia 

rafforzato la mia opinione che qualsiasi sistemazione della questione 

tibe tana avrà senso solo se sostenuta da adeguate garanzie 

internazionali. 

Il Piano di pace in cinque punti affronta i principali problemi 

interconnessi, gli stessi problemi a cui mi riferivo nella prima parte di 

questo discorso. Esso chiede: 

- la trasformazione dell'intero Tibet, comprese le province orientali del 
Kham e dell' Amdo, in una Zona di ahimsa (non violenza); 

- l'abbandono della politica di trasferimento della popolazione cinese; 

il rispetto dei diritti umani fondamentali e delle libertà democratiche 

del popolo tibetano; 
- il ripristino e la protezione dell'ambiente naturale del Tibet; 

- l'inizio di seri negoziati sullo status futuro del Tibet e delle relazioni 

tra i popoli tibetano e cinese. 

Nel discorso di Strasburgo, ho proposto che il Tibet diventi un'entità 

politica autogovernata e democratica. 

V orrei cogliere questa occasione per spiegare il concetto di Zona 

di ahimsa o santuario di pace, che è l'elemento centrale del 

Piano in cinque punti. Sono convinto che esso sia di grande im­

portanza non solo per il Tibet ma per la pace e la stabilità in Asia. 

Il mio sogno è trasformare l'intero altopiano tibetano in un libero 

rifugio in cui la specie umana e la natura possano vivere in pace e in 

armonioso equilibrio. Un luogo in cui le persone, provenienti da tutte le 

parti del mondo, potrebbero andare e cercare il vero significato della pace 

dentro se stessi, lontano dalle tensioni e dalle pressioni presenti nella 

maggior parte del resto del mondo. Il Tibet potrebbe veramente diventare 

un centro creativo per la promozione e lo sviluppo della pace. 

Questi sono gli elementi fondamentali della proposta Zona di ahimsa: 

L'intero altopiano tibetano sarebbe smilitarizzato. 

La produzione, sperimentazione e stoccaggio di armi nucleari e di 

altri armamenti sull'altopiano tibetano sarebbero proibiti. 
L'altopiano tibetano sarebbe trasformato nel più grande parco 

naturale o biosfera del mondo. Sarebbero promulgate leggi rigorose 

• 
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per proteggere la fauna selvatica e la flora; lo sfruttamento delle risorse 

naturali sarebbe accuratamente regolato in modo da non danneggiare 

importanti ecosistemi; nelle aree popolate, sarebbe adottata una 

politica di sviluppo sostenibile. 

La produzione e l'uso dell'energia nucleare, e di altre tecnologie che 

producono rifiuti pericolosi sarebbero proibiti. 

Le risorse e la politica nazionale sarebbero dirette verso l'attiva 

promozione della pace e della protezione dell' ambiente. Le 

organizzazioni dedicate al mantenimento della pace e alla protezione 

di tutte le forme di vita troverebbero in Tibet una patria ospitale. 

Sarebbe incoraggiata in Tibet l'istituzione di organizzazioni 
internazionali e regionali per la promozione e la protezione dei diritti 

umani. 

L'altitudine e le dimensioni del Tibet (pari a quelle della Comunità 

europea), assieme alla sua storia e alla sua eredità spirituale, lo 

rendono idealmente adatto a svolgere il ruolo di santuario di pace nel 

cuore strategico dell'Asia. 

Sarebbe anche in armonia con il ruolo storico del Tibet come nazione 

buddista pacifica e regione cuscinetto tra le grandi potenze asiatiche, 

spesso rivali. 

Per ridurre le tensioni esistenti in Asia, il presidente dell'Unione 

Sovietica, Michail Gorbaciov, ha proposto la smilitarizzazione della 

frontiera sovietico-cinese e la sua trasformazione in una "frontiera di 

pace e buon vicinato". Il governo del Nepal aveva già proposto che il 

paese himalaiano del Nepal, confinante con il Tibet, diventasse una 

z ona di p ace, anche se questa proposta non comprendeva la 

smilitarizzazione del paese. 

Per la stabilità e la pace dell'Asia, è essenziale creare delle zone di pace 

che separino le grandi potenze, e le altre potenziali avversarie. 

La proposta del presidente Gorbaciov, che comprendeva anche un totale 

ritiro delle truppe sovietiche dalla Mongolia, contribuirebbe a ridurre la 

tensione e il potenziale pericolo di un confronto tra l'Unione Sovietica e la 

Cina. Una vera zona di pace deve evidentemente essere creata anche per 

separare i due Stati più popolosi del mondo, la Cina e l'india. 
La creazione della Zona di ahimsa richiederebbe il ritiro di truppe e 

installazioni militari dal Tibet, cosa che consentirebbe all'India e al 

Nepal di ritirare anch'essi truppe e installazioni militari dalle regioni 

himalaiane confinanti con il Tibet. Questo dovrebbe essere ottenuto 

mediante accordi internazionali. Sarebbe nel migliore interesse di tutti 

gli Stati dell'Asia, specialmente della Cina e dell'India, e accrescerebbe 

la loro sicurezza riducendo allo stesso tempo il peso economico di 



mantenere alte concentrazioni di truppe in aree remote. 
Il Tibet non sarebbe la prima area strategica a essere smilitarizzata. 

Parti della penisola del Sinai, il territorio egiziano che separa Israele e 

l'Egitto, sono state smilitarizzate da qualche tempo. Il Costarica e 

ovviamente il miglior esempio di un paese interamente smilitarizzato. 

Il Tibet non sarebbe nemmeno la prima area a essere trasformata in 

una riserva naturale. Molti parchi sono stati creati in tutto il mondo. 

Alcune aree strategiche sono state trasformate in "parchi naturali della 

pace". Due esempi ne sono il parco La Amistad al confine tra Costarica 
e Panama e il progetto Sì a Paz sul confine tra Costarica e Nicaragua. 

Quando ho visitato il Costarica, agli inizi di quest'anno, ho visto come 

un paese può svilupparsi con successo senza un esercito, diventare una 
stabile democrazia dedita alla pace e alla protezione dell'ambiente 

naturale. Questo confermò la mia convinzione che la mia visione del 

Tibet nel futuro è un piano realistico, non meramente un sogno. 

e onsentitemi di finire con una nota personale di ringraziamento 

a tutti voi e ai nostri amici che non sono qui oggi. L'interesse e il 
sostegno che voi avete espresso per la condizione dei tibetani ci 

hanno grandemente commosso e continuano a darci coraggio per lotta­

re per la libertà e la giustizia; non mediante l'uso delle armi materiali 

ma con le potenti armi della verità e della determinazione. So di parla­

re a nome di tutto il Tibet quando vi ringrazio e vi chiedo di non di­
menticare il Tibet in questo momento critico nella storia del nostro pae­

se. Anche noi speriamo di contribuire allo sviluppo di un mondo più 
pacifico, più umano e più bello. Un futuro Tibet libero cercherà di aiu­
tare coloro che hanno bisogno in tutto il mondo, di proteggere la natu­

ra e di promuovere la pace. Credo che la capacità tibetana di combinare 

qualità spirituali con un atteggiamento realistico e pratico ci permetta 
di dare uno speciale contributo, sia pure in modo modesto. Questa è la 

mia speranza e la mia preghiera. 

Per concludere, permettetemi di condividere con voi una breve 
preghiera che mi dona grande ispirazione e determinazione: 

Finché durerà lo spazio, e finché rimarranno degli esseri umani, fino ad allora 
possa rimanere anch'io a scacciare la sofferenza del mondo. 

Vi ringrazio». 

• • 
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Thich Nhat Hanh (nella foto) è un monaco buddhista e un attivista 

in campo sociale. È stato a capo della Delegazione Buddhista Vietnamita alla 

Conferenza di Pace d i  Parigi al termine della guerra nel Vietnam; Martin Luther 

� King jr. l'ha candidato al Premio Nobel per la Pace. 

� Fra i suoi numerosissimi libri, quasi tutti tradotti in italiano, i best-seller Essere 
Pace e La pace è ogni passo (Ubaldini), Insegnamenti sull'amore 
e Il cuore dell'insegnamento del Buddha (Neri Pozza) ,  

Spegni il fuoco della rabbia e Il segreto della pace (Oscar Mondadori). 
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In ottobre la rivista Time Magazine è andata 

a intervistare il ven. Thich N hat Hanh 

su quanto sta avvenendo in Birmania e sul 

problema del riscaldamento globale. 

Il Maestro ci Invita a riflettere e a praticare 

per aiutare ciascuno a divenire 

consapevole: solo con un risveglio collettivo 

Madre Terra e tutte le specie potranno 

essere salvate. 

I monaci birmani sono stati coraggiosi a sollevarsi 

per indicare al popolo la via dei diritti umani e del­

la democrazia, dimostrando così di essere degne 

guide spirituali del proprio Paese. Un Paese e un po­

polo non possono esistere senza una dimensione spiri­

tuale; la vita mnana, in genere, deve avere una dimen­

sione spirituale. Senza una dimensione spirituale non 

saremmo capaci di affrontare e trasformare la sofferenza, né di onorare in 
alcun modo la vita. Una persona senza un cammino spirituale è una per­

sona che vaga nell'oscurità. Quando siamo su un cammino non abbiamo 

più paure o preoccupazioni. I monaci birmani hanno mostrato il cammi­

no al loro Paese e al loro popolo. Anche se si trovano faccia a faccia con 

loppressione, con il rischio di essere arrestati o perfino uccisi, hanno la 

mente in pace perché sono stati capaci di onorare il voto che avevano fat­

to: dare guida spirituale al proprio Paese e alla sua gente. Hanno adem­

piuto pienamente al loro compito. Ogni volta che i birmani di ogni classe 

sociale penseranno a questi monaci, ne saranno toccati: quella stessa ener-

LEGGI L'INTERVISTA 
ON LINE all'indirizzo 
www.time.com/time/ 
world/article/0,8599, 
16709 1 1,00.html 
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gia di amore e di fede sarà la loro forza motivante per 

promuovere azioni che porteranno i diritti umani e la 

democrazia nel loro Paese. 

In tutto il mondo stiamo 
anche aspettando 

che i capi spirituali, negli 
Stati Uniti, facciano sentire 

la loro voce per dare 
guida spirituale 

al proprio Paese, in modo 
che si possa porre 
fine velocemente 

alla sofferenza e alle perdite 
umane in Iraq. 

Il mondo sta appoggiando la Birmania, proprio co­

me ha appoggiato la lotta per i diritti umani e la li­

bertà del popolo buddhista e vietnamita negli anni 

Sessanta, sotto il regime di Ngo Dinh Diem. A solle­

varsi e a dimostrare non fu un unico praticante bud­

dhista: l'hanno fatto tutti i praticanti buddhisti. 

Questa è vera guida spirituale. 

In tutto il mondo stiamo anche aspettando che i 

capi spirituali, negli Stati Uniti, facciano sentire la lo­
ro voce per dare guida spirituale al proprio Paese, in 

modo che si possa porre fine velocemente alla soffe­

renza e alle perdite umane in Iraq. I leaders spirituali 

dovrebbero levarsi simultaneamente, con voce chia­

ra, per aiutare il popolo a destarsi e per mostrargli la 

via. Quando il popolo ha una chiara visione e ha pre­

so una decisione, il governo non può fare altro che 
seguirlo. La guerra in Vietnam ebbe fine grazie al ri­

sveglio del popolo americano. 

Il 6 ottobre scorso, durante la giornata di consapevolezza a cui hanno 

partecipato milleottocento psicoterapeuti [nell'ambito del Congresso 

per psicoterapeuti organizzato dalla California University di Los 

Angeles], dopo il  discorso di Dharma i monaci e le monache dei 

Monasteri di Deer Park e Plum Village hanno indossato il sanghati, la 

veste gialla cerimoniale, e hanno cantato "Possa il giorno essere buono", 
invocando il nome del Bodhisattva A valokiteshvara per inviare energia 

ai monaci e ai praticanti laici della Birmania. Anche il governatore della 

California e sua moglie hanno partecipato all'intera giornata. Prima di 

cantare, i monaci e le monache hanno dichiarato che le comunità di 

Plum Village e Deer Park desideravano esprimere la propria solidarietà 

ai monaci e ai laici birmani. In seguito è stata data pubblica lettura di 

una mozione consistente in due punti. Nel primo punto abbiamo propo­

sto alle Nazioni Unite di inviare immediatamente in Birmania una mis­

sione composta di membri di varie nazionalità con il compito di accerta­

re i fatti, come quella mandata dall'ONU in Vietnam nel settembre 1963. 
Nel secondo punto chiediamo al Comitato Olimpico Internazionale di 

collaborare con la Cina perchè questa faccia pressione sui generali bir­

mani, al fine di portare la democrazia in Myanmar. A questo punto, tut-
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ti i p artec ipanti a l  C ongresso per psico terapisti organizzato 
dall'Università di Los Angeles si sono alzati in piedi per esprimere so­

stegno a questa mozione, compreso il governatore della California. 

Erano presenti anche numerosi giornalisti. La sala della conferenza era 
del tutto quieta e trasmetteva una potente energia collettiva. 

RISCALDAMENTO GLOBALE 
Nel Sutra della Carne del Figlio il Buddha racconta la storia di una 

coppia che, durante un viaggio con il proprio bambino alla ricerca di 

asilo, si trovò ad attraversare il deserto. Non avendo una chiara idea 
della distanza da percorrere, quando erano ancora a metà del cammino 
rimasero senza cibo in mezzo al deserto. 

I due genitori resero conto che sarebbero morti ben presto tutti e tre, 
che non avevano alcuna speranza di raggiungere il Paese al di là parte 
del deserto, dove avrebbero potuto trovare asilo; alla fine presero la de­
cisione di uccidere il loro bambino. Ogni giorno mangiavano un pezzo 

della sua carne per avere energia sufficiente per proseguire, portandosi 
poi in spalla il resto della carne del bambino perché continuasse a sec­
carsi al sole. Ogni volta che finivano di mangiare un boccone della car­

ne del figlio, si guardavano e si chiedevano: "Dove sarà ora il nostro 

THICH NHAT HANH IN ITALIA NEL MARZO 2008 - NAPOLI - ROMA · �-�� ., · · 

"La Pace è ogni passo" 
rmsegnamento vivente di un grande Maestro zen 

Nella primavera 2008, dal 21 al 30 marzo, Thich Nhat Hanh sarà nel nostro 

Paese, per la prima volta anche al Sud, per testimoniare con la sua presenza 

e la sua parola risanatrice le potenzialità di guarigione, comprensione 

e amore che sono In ognuno di noi. 

Su invito della Comunità italiana del l ' Interessare, dal 21 al 26 marzo condurrà 

un ritiro di consapevolezza a Roma, mentre dal 28 al 30 marzo sarà a Napoli, 

dove terrà una conferenza pubblica e guitlerà una meeitazione camminata 

per le vie della città. 
Per questi ultimi appuntamenti si stanno intensamente adoperando realtà 

locali che da tempo lavorano per costruiJe nella città par.tenopea una chtiltà 

di pace: "CArte della Fielicità" e "Progetto Pace Napoli". 
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amato bambino?". Dopo aver narrato questa tragica 

storia, il Buddha si rivolse ai monaci e domandò: 

"Pensate che questa coppia fosse felice di mangiare la 

carne del proprio figlio?" "No, Onorato dal mondo. 

La coppia soffriva, mentre era costretta a nutrirsi del­

la carne del figlio", risposero. 

L'UNESCO ha denunciato 

Il Buddha insegnò: "Cari amici, dobbiamo nutrirci 

in modo da conservare la compassione nei nostri 

cuori. Dobbiamo mangiare in consapevolezza.  

Altrimenti ci  accadrà di mangiare la carne dei nostri 

stessi figli." che ogni giorno muoiono 
circa quarantamila 
bambini per fame o 

per carenze nutrizionali; 
allo stesso tempo si coltivano 

enormi quantità di mais e 
grano per nutrire bestiame 

da allevamento (mucche, 
maiali, polli, ecc . .  .) o per 

produrre alcool. 

L'UNESCO ha denunciato che ogni giorno 

muoiono circa quarantamila bambini per fame o 

per carenze nutrizionali; allo stesso tempo si coltiva­
no enormi quantità di mais e grano per nutrire be­

stiame da allevamento (mucche, maiali, polli, ecc . . .  ) 

o per produrre alcool. 

Oltre 1'80% del mais e il 95% dell'avena prodotti ne­

gli Stati Uniti sono cibo per bestiame. Nel mondo il 
bestiame d'allevamento consuma da solo una quanti­

tà di cibo equivalente alle calorie necessarie a 8,7 mi­

liardi di persone, più dell'intera popolazione terrestre. 

Quando mangiamo carne e beviamo alcool, se lo facciamo in pre­
senza mentale ci rendiamo conto che stiamo mangiando la carne dei 

nostri stessi figli. 

Nel 2005 la F.A.0., l'Organizzazione delle Nazioni Unite per 

l'Alimentazione e l'Agricoltura ha intrapreso una seria inchiesta sui di­

versi significativi impatti che ha sull'ambiente l'allevamento del bestia­

me, a livello mondiale. La sua relazione, intitolata La lunga ombra del be­
stiame: Problemi e Opzioni Ambientali, è stata resa pubblica il 29 novem­
bre 2006. Henning Steinfeld, responsabile del Livestock Information and 
Policy Branch (organo di informazione sull'allevamento del bestiame) 

della F.A.O. e autore principale della relazione riassuntiva, asserisce 

quanto segue: 

"Il settore dell'allevamento si configura come uno dei due o tre principali e 
significativi fattori di inquinamento ambientale ad ogni livello, dal locale al 
globale. I risultati di questa inchiesta invitano ad intraprendere un'azione po­
litica più efficace nel trattare problemi come il degrado del territorio, i cambia­
menti climatici, l'inquinamento dell'aria, la scarsità e l'inquinamento delle ac­
que e la perdita delle biodiversità. L'implicazione dell'allevamento del bestiame 
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nei problemi ambientali è massiccia, e ugualmente vasto è il contributo che 
può dare alla loro soluzione. L'impatto è così rilevante che dovrebbe essere af­
frontato con urgenza. " (pagina XX) [1]. 

Degrado dei suoli. Attualmente l'allevamento del bestiame impegna 

il 70% di tutto il terreno coltivabile e il 30% dell'intera superficie del 

pianeta. Le foreste vengono disboscate per creare nuovi pascoli, il che 

costituisce un'ulteriore spinta alla deforestazione. Per esempio, in 
America Latina, circa il 70% delle aree disboscate della Foresta 
Amazzonica sono state riconvertite in pascoli. (pagina XXI) [1]. Da que­

ste cifre possiamo renderci conto come la produzione di bestiame abbia 

distrutto centinaia di migliaia di ettari di foresta in tutto il mondo per 

coltivare cereali e creare pascoli per animali da allevamento. Per giun­

ta, quando si distruggono le foreste, enormi quantità di anidride carbo­
nica conservata negli alberi vengono rilasciate nell'atmosfera. 

Cambiamenti climatlcl. La produzione di bestiame da allevamento 

ha un grave impatto sull'atmosfera e il clima. E' "responsabile del 18% 

delle emissioni di gas che causano 1' effetto serra, misurate in equiva­

lente anidride carbonica; questa percentuale è più alta di quella prodot­
ta dai mezzi di trasporto". Questo significa che allevare animali da ma­

cello produce più "gas serra" di tutte le automobili e i camion del mon­

do messi insieme. Il settore dell'allevamento è responsabile del 9% del­

le emissioni di anidride carbonica e del 37% del metano di origine an­
tropica (ossia legate alle attività umane), la maggior parte derivante 

dalla fermentazione intestinale che avviene nei ruminanti. 

Si tratta di una quantità enorme, perché ogni metro cubo di metano 
è in grado di intrappolare calore nell'atmosfera 23 volte di più dell'ani­

dride carbonica (ossia il potenziale di riscaldamento globale [GWP] del 

metano è 23 volte maggiore di quello dell'anidride carbonica). La pro­

duzione industriale di carne, uova, latticini è anche responsabile del 

65% delle emissioni di protossido di azoto di origine antropica, per la 
maggior parte derivante dal letame. Come gas responsabile del riscal­

damento globale, il protossido di azoto è circa 300 volte più potente 

dell'anidride carbonica (ha 296 volte il GWP dell'anidride carbonica); 

inoltre è responsabile di circa i due terzi (64%) delle emissioni di am­

moniaca di origine antropica, emissioni che contribuiscono notevol­

mente alle piogge acide e all'acidificazione dell'ecosistema (pagina 
XXI) [1]. 

(1) H. Steinfeld 
e altri, "Uvestock's 
Long Shadow: 
Environmental 
lssues and Options 
("La lunga ombra 
del bestiame: 
Problemi e Opzioni 
Ambientali") 
Uvestock, 
Environmental and 
Development 
(2006). 
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Sono convinto che non sia 
così difficile smettere di 

mangiare carne, quando ci 
rendiamo conto che in 

questo modo salviamo il 
pianeta. Le comunità laiche 

dovrebbero essere 

Scarsità e inquinamento delle acque. Più della me­
tà dell'acqua consumata negli Stati Uniti è usata per 

allevare animali da macello. Occorrono in media 
20.815 litri d'acqua per produrre un chilo di carne; al­
lo stesso tempo servono solo 208 di acqua per produr­
re un chilo di grano. L'allevamento del bestiame negli 
Stati Uniti produce un'enorme quantità di escrementi 

animali, 130 volte più degli escrementi umani; ogni 

secondo gli animali emettono oltre 39 tonnellate di 
escrementi. "La maggior parte dell'acqua impiegata 
per dissetare e accudire gli animali torna nell' ambien­
te sotto forma di letame e di acque di scarico. Le feci 

del bestiame contengono una considerevole quantità 
di sostanze nutritive [azoto, fosforo, potassio], residui 

di medicinali, metalli pesanti e agenti patogeni" (pag. 
136) [1]. Questi rifiuti vanno a finire nei ruscelli e nei 

fiumi, inquinando le sorgenti e causando malattie che 

infettano tutte le specie. coraggiose e promuovere 
l'impegno a essere 

vegetariani almeno per due 
settimane al mese. 

Proprio come ci ha ammonito il Buddha, stiamo 
mangiando la carne di nostri figli e dei nostri nipoti. 

Stiamo mangiando la carne delle nostre madri e dei 
nostri padri. Stiamo mangiando il nostro pianeta 

Terra. Il Sutra della carne del figlio dovrebbe essere messo a disposizione 
di tutti per la lettura e per la pratica. 

La raccomandazione delle Nazioni Unite è chiara: "L'impatto am­

bientale per unità di produzione di bestiame deve essere ridotto del­

la metà, anche solo per scongiurare un aumento del livello di nocivi­

tà oltre l'attuale." {pagina XX) [2] . Dobbiamo ridurre almeno del 50% la 
produzione industriale di carne e dobbiamo consumarne il 50% in me­

no. Le Nazioni Unite riportano inoltre che perfino riducendo del 50% 
l'allevamento del bestiame, dobbiamo tuttavia impiegare nuove tecno­
logie per far sì che il resto del settore crei meno inquinamento, come, 

ad esempio, selezionare diete alimentari per gli animali che riducano la 
fermentazione intestinale e le conseguenti emissioni di metano, eccete­

ra. Azioni urgenti devono essere intraprese a livello sia collettivo che 
individuale. In qualità di famiglia spirituale e di famiglia umana, noi 
tutti possiamo evitare il riscaldamento globale con la pratica di man­
giare in consapevolezza. Diventare vegetariani può essere la via più ef­
ficace per combattere il riscaldamento globale. 
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I praticanti buddisti sono vegetariani da più di duemila anni. Siamo 

vegetariani per nutrire la compassione verso gli animali; ora sappiamo 

anche che mangiando vegetariano proteggeremo la terra ed eviteremo 

di infliggerle danni gravi e irreversibili, prevenendo l'effetto serra. In 
un prossimo futuro, quando l'effetto serra si aggraverà, ne soffriranno 

tutte le specie; moriranno milioni di persone perché il livello dei mari 

s'innalzerà provocando l'inondazione di città e territori. Molte malattie 

mortali si diffonderanno e tutte le specie ne subiranno le conseguenze. 

Sono vegetariani sia i praticanti monaci che i laici. Anche se i prati­

canti laici vegetariani al 100% sono di meno numerosi dei praticanti 

monaci, almeno mangiano vegetariano dai quattro ai dieci giorni al me­

se. Sono convinto che non sia così difficile smettere di mangiare carne, 

quando ci rendiamo conto che in questo modo salviamo il pianeta. Le 

comunità laiche dovrebbero essere coraggiose e promuovere l'impegno 

a essere vegetariani almeno per due settimane al mese. Se riusciamo in 

questo intento, proveremo un senso di benessere. Dal momento stesso 

in cui faremo questo voto e assumeremo questo impegno proveremo 

pace, gioia e felicità. Molti praticanti buddisti americani, durante i ritiri 

organizzati quest'anno negli Stati Uniti, si sono impegnati a smettere di 

mangiare carne o almeno a mangiarne la metà. Questo è un risultato 

del loro risveglio, dopo aver ascoltato i Discorsi di Dharma sugli effetti 

dei gas serra. Prendiamoci cura della nostra Madre Terra. Prendiamoci 

cura di tutte le specie, compresi i nostri figli e nipoti. Per salvare la terra 

è sufficiente essere vegetariani. Essere vegetariani in questo caso signifi­
ca anche non consumare prodotti industriali di uova e latticini, in quan­

to prodotti dall'industria della carne. Se noi smettiamo di consumare, 

loro smetteranno di produrre. Solo un risveglio collettivo può creare 

una determinazione sufficiente per passare all'azione. 

Nel prossimo mese di dicembre, il monastero Deer Park avrà il 

100% di elettricità prodotta dall'energia solare, sufficiente per gli usi 

interni. Tutti i nostri monasteri, nelle tradizione di Plum Village, in 

Europa e nel Nord America, stanno praticando l'astensione dall'uso 

dell'automobile per un giorno alla settimana e migliaia di amici si sono 

uniti a noi in questa iniziativa. Abbiamo cominciato a usare di meno 

l'automobile e ad usare auto elettriche e vege-cars (alimentate con oli 

vegetali). Queste auto possono contribuire a ridurre del 50% la quantità 

di anidride carbonica rilasciato nell'atmosfera. 

Acquistando un'auto ibrida o a trazione elettrica possiamo impedire 

che circa una tonnellata di anidride carbonica ogni anno si diffonda 

nell'atmosfera. Tuttavia, secondo l'Università di Chicago, "essere vegani 

[2] "Rearing Cattles 
Produces More 
Greenhouse Gases 
than Driving Cars" 
("L'allevamento 
dei vitelli produce 
più gas serra delle 
automobili", 
inchiesta delle 
Nazioni Unite") 
U.N. News Centre, 
29 Nov. 2006. 



MOSTRARE 
i/CAMMINO 

è più efficace nella lotta contro il riscaldamento globale; un 
vegano immette nell'atmosfera ogni anno circa 1,5 tonnel­
late di anidride carbonica meno di un consumatore di car­
ne . . .  Potresti spendere più di 20.000 dollari per un'auto 
elettrica eppure produrre ugualmente il 50% di anidride 
carbonica in più che se rinunciassi totalmente a mangiare 
carni o altri derivati degli animali." (Lotta contro il riscal­
damento globale diventando vegetariano) [3]. 

La nostra pratica del 
momento è aiutare ciascuno a 

divenire consapevole del 
pericolo del riscaldamento 

globale, per dare il 
nostro contributo a salvare 

Madre Terra e tutte 
le specie. 

Essere vegetariano basta da solo a salvare il mon­

do! Chi di noi non ha provato il gusto del delizioso 

cibo vegetariano? Soltanto se siamo troppo abituati a 

mangiare carne non possiamo vedere questa verità. 

D'ora in poi tutti i nostri ritiri e in tutti i nostri 

centri di pratica, in Asia, Europa e Nord America, 

non mangeremo prodotti a base di uova e derivati 

dal latte. Ho fiducia che i praticanti laici sapranno 

comprendere e sostenere questa iniziativa con tutto il 

cuore. La nostra pratica del momento è aiutare cia­

scuno a divenire consapevole del pericolo del riscal­

damento globale, per dare il nostro contributo a sal­

vare Madre Terra e tutte le specie. 

Sarà la nostra vita 
quotidiana a testimoniare il 

nostro risveglio. 

[3] "Fight G/obal 
Warming by Going 
Vegetarian" 
("Lotta contro 
il riscaldamento 
globale diventando 
vegetariano"), 
articolo su 
www.goveg.com. 

Fonti: 
Thich Nhat Hanh, 
Mindfulness in the 
Marketplace -
A compassionate 
response to 
comsumerism, 
Parallax Press, 
Berkeley, 
California (2002). 
Ministero 
dell 'Agricoltura 
degli Stati Uniti, 
Sistema di 
Economia Statistica, 
Bestiame da 
macello, Relazione 
Annuale 2001 

Sappiamo che se non ci sarà un risveglio collettivo la terra e tutte le 

specie non potranno essere salvate. Sarà la nostra vita quotidiana a te­

stimoniare il nostro risveglio. 

La nostra madre Terra, il pianeta verde, ha sofferto per i consumi 

violenti e mossi da ignoranza dei suoi figli. Abbiamo distrutto la nostra 

Madre Terra, come un batterio o un virus distrugge il nostro corpo, per­

ché anche la Madre Terra è un corpo. Certo, nel corpo umano si trovano 

anche batteri benefici: miliardi di loro sono presenti in noi, soprattutto nel 

nostro apparato digerente (noti come "flora intestinale"). Proteggono il 
nostro corpo e aiutano a generare gli enzimi a noi necessari. Allo stesso 

modo anche la specie umana, se si desta e comprende come vivere con re­

sponsabilità, compassione e gentilezza amorevole, può farsi organismo 

vivente capace di proteggere il corpo della Madre Terra. Il Buddismo è 

nato perché possiamo imparare a vivere con responsabilità, compassione 

e gentilezza amorevole. Dobbiamo renderci conto che inter-siamo con la 

nostra Madre Terra, che viviamo con lei e moriamo con lei. 

Traduzione a cura dell 'Associazione Essere Pace 
• • 
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La voce dei monaci bi rman i 
PER NON DI MENTI CARE LE SOFFERENZE D I  UN POPOLO 

D alla Birmania per mille vie, internet, 

mail, sms, radio più o meno clandesti­

ne giungono voci e appelli accorati . 

Scrivono: "Aiutateci! Per noi è problema di 

vita o di morte!". Da Yangon uno molto ben 

informato scrive: "Le sanzioni economiche 

alla Birmania contano nulla, poiché il regi­

me può schiacciare il popolo come vuole e 

quanto vuole. Ha azzerato l'unica forza di 

opposizione, i monaci buddhisti, e può im­

portare ed esportare tutto quanto gli occorre 

della Cina: i capitali gli vengono soprattutto 

dal commercio di oppio e dalla vendita di 

gas e di petrolio. Se non succede qualcosa in 

campo internazionale che possa liberarci da 

questa schiavitù interminabile, fra alcuni 

mesi tutto ritornerà come prima! ". 

Dopo una prima passata di marce, ap­

pelli, incontri e fiaccolate ora sulla Birma­

nia si sta stendendo il velo del silenzio me­

diatico. Ma in Birmania si continua a soffri­
re. Ancora oggi, riferiscono della massiccia 

presenza di militari intorno alle due pago-

de più famose di Yangon, la Shwedagon e 

la Sule. Forte è anche la presenza dei solda­

ti intorno alla pagoda Kyaikkasan a 

Thingangyun, nella quale numerosi mona­

ci sono stati rastrellati e si dice che alcuni 

siano stati uccisi: 15 camionette sono vicine 

alla pagoda e l'hanno chiusa, lasciando 

aperto un solo ingresso. Due mesi dopo l'i-

Sono autentici 
i nostri pacifismi? 
I monaci birmani 
non possono più 
marciare. 
Noi, da parte nostra, 
dovremmo avere 
la costanza 
e il coraggio di 
continuare a farlo 
per loro. 

nizio della rivol-

ta contro la ditta­

tura militar-so­

cialista della 

Birmania, la si­

tuazione è netta­

mente peggiora­

ta e non si vedo­
no segni di mi­

g l i o r  a m e n t o . 

L'ONU è blocca­

ta da Cina e Rus­

sia e sta tramon­

tando l'interesse 

dell'Occidente 



per i monaci buddhisti e il popolo birmano, 
mentre la pesante repressione dei militari è 

giunta fin dove non erano arrivati né gli 

spietati imperatori di un tempo (nel 1878 il 
ventenne 1hibaw fece strangolare 86 parenti: 

arrestato a Mandalay dagli inglesi nel 1886 e 
mandato in esilio in India) né i colonizzatori 

inglesi e nemmeno i giapponesi che avevano 

invaso la Birmania negli anni 1942-1945. Per 

millenaria tradizione, i luoghi sacri del bud­

dismo erano sempre rispettati. Oggi si han­

no notizie di assalti ai conventi e alle pago­

de, antichi Buddha decapitati per ricupera­

re le pietre preziose incastonate, monaci 
uccisi, migliaia di loro arrestati. Questa la 

sorte dei monaci buddhisti. Facile immagi­

nare la fine delle decine di migliaia di laici 

che sono scesi in piazza a protestare, in 

maggioranza giovani! 

Molti simpatizzanti da vari angoli del 

mondo, visto il veto della Cina a porre san­

zioni delle Nazioni Unite al governo bir­

mano hanno proposto di il boicottaggio 

delle prossime Olimpiadi di Pechino nel 

2008, che potrebbe portare a qualche risul­

tato concreto per la liberazione del popolo 

birmano. 

Da anni la Cina ha investito miliardi e 

miliardi di dollari nel preparare l e  

Olimpiadi e ci gioca la sua "faccia" a livello 

mondiale. Vuole apparire un paese moder­

no, ricco, evoluto, organizzato, affidabile. 

La minaccia condivisa da molti popoli di 
un boicottaggio di quell'evento storico per 

i dirigenti cinesi è peggio di qualsiasi altro 

insuccesso o bancarotta. Fra due-tre mesi il 

popolo birmano sarà di nuovo stabilmente 

sotto il tallone di ferro delle armi birmane e 

Dich iarazi one de l l 'Un ione 
Buddh ista Ital iana 
L'aggravarsi della crisi in Myanmar induce 
l'Unione Buddhista Italiana a sollecitare . 
l ' intervento delle istituzioni nazionali e 
internazionali per indurre il governo dell'.ex 
Birmania a desistere dall'uso della forza per 
reprimere le proteste della popolazione e awiare 
in tempi rapidi il processo di democratizzazione 
del Paese. Infatti, alle proteste dei monaci 
buddhisti, sta ora partecipando gran parte della 
popolazione nelle medesime modalità di pacifica 
ma determinata manifestazione contro la 
dittatura militare e per la democrazia e la difesa 
delle fasce più deboli della società. 
L'UBI esprime la propria preoccupazione che, in 
assenza di incisive misure dissuasive da parte 
delle altre nazioni, il governo birmano ancora 
una volta reprima nel sangue queste giuste 
istanze sociali e neghi a una nazione, di per sè 
ricca e potenzialmente prospera, ogni speranza 
di sviluppo e benessere, asservendola agli 
interessi e alla corruzione di pochi spietati 
affaristi. li popolo di Birmania, con in testa i suoi 
monaci, sta offrendo al mondo intero una grande 
lezione di coraggio civile e il più prezioso 
insegnamento: la non violenza è la sola via per la 
civile convivenza e lo sviluppo umano e per 
affermare con dignità e incisività i propri diritti. 
Come insegna la dottrina buddhista, ogni 
persona è artefice del proprio destino spirituale e 
tutti, oppressi e oppressori, presto o tardi in 
questa o altra esistenza, riceveranno il frutto 
delle loro azioni. Possa i l  popolo birmano essere 
felice, possa il popolo birmano essere libero dal 
dolore e dalla sofferenza, possa i l  popolo 
birmano essere l iberato! 

29 settembre 2007 



N E L  M O N DO DEL D H A R M A  

cinesi, chissà per quanti decenni ancora. E 

noi saremo qui a consolarci facendo marce 

e fiaccolate che anche i Italia si sono svolte 

da Nord a Sud, a Roma piuttosto che a 

Milano, Napoli, P alermo, davanti al-

1' Ambasciata birmana chiusa con una cate­

na e il lucchetto e con l'Ambasciatore "fuo­

ri sede". Ma è possibile che la Cina conti­

nui ad opprimere (o aiuti chi opprime) i di-

ritti umani in Tibet, in Birmania, in Darfur 

e altrove e sia considerata intoccabile per 

motivi economici? Sono autentici i nostri 

pacifismi e le nostre proteste per le viola­

zioni dei diritti dell'uomo? I monaci birma­

ni non possono più marciare. Noi da parte 

nostra dovremmo avere la costanza e il co­

raggio di continuare a farlo per loro. 

(Fonte: AsiaNews) 

D ich iaraz ione de l l '  Un i one Buddh ista Eu ropea a sostegno 
del movimento per la democrazia del la B i rman ia/Myanmar 
Noi, i rappresentanti dell'Unione in Birmania/Myanmar, pur e democrazia. Ci appelliamo 

Buddhista Europea, riuniti nei sostenendo di  agire a tutte le persone che come noi , 

Paesi Bassi per l'annuale nell'interesse dei cittadini, nel mondo, sostengono 

Assemblea Generale, avvalorino l'uccisione e la i movimenti non-violenti. 

esprimiamo il nostro sostegno tortura di cittadini innocenti e Desideriamo esprimere 

e la nostra solidarietà al  pacifico pacifici così calpestando i valori la nostra sincera ammirazione 

movimento per la democrazia tutelati dalla Dichiarazione e apprezzamento a quella 

sorto in Birmania/Myanmar. Universale dei Diritti dell 'Uomo. moltitudine di  monaci 

Le popolazioni della Noi imploriamo il regime e monache buddhiste 

Birmania/Myanmar meritano militare affinchè ponga fine e praticanti laici che partecipano 

i l  sostegno della comunità alle uccisioni e alle torture e a queste iniziative. 

internazionale e ,  pertanto, accolga le richieste del popolo Ci appelliamo ai  membri del 

noi facciamo appello a Lei birmano e crei le necessarie regime militare che si 

e a tutte le agenzie delle Nazioni condizioni di  giustizia, pace considerano credenti nei principi 

Unite interessate, affinchè e libertà dando, così, una del buddhismo affinchè 

vi assumiate la responsabilità risposta concreta allo sdegno agiscano in sintonia con gli  

di agire con tempestività della comunità internazionale. insegnamenti del Buddha sulla 

per prevenire ulteriori attacchi, In particolare sosteniamo compassione e la non-violenza. 

spargimenti di  sangue la pacifica espressione Preghiamo affinchè questo 

e conflitti. di amorevole gentilezza movimento per la pace abbia 

Giorno dopo giorno seguiamo gli e compassione verso la società successo e per il rapido 

eventi da vicino. Siamo birmana espressa dai monaci rilascio del Premio Nobel Aung 

sconvolti e inorriditi dal fatto e dalle monache buddhiste, San Suu Kyi .  

che le  autorità mil itari al  potere e la loro richiesta di libertà 30 settembre 2007 



Giovan i i n  d ialogo 
I LAVORI DELLA CONSULTA GIOVANILE PER IL PLURALISMO 
RELIGIOSO E CULTURALE 

e on decreto del Ministro per le 

Politiche giovanili e per le attività 

sportive di concerto con il Ministro 

dell'Interno, è stata istituita il 15 dicembre 

2006 la Consulta giovanile per le questioni 

relative al pluralismo culturale e religioso. 

In questo primo anno di vita i giovani rap­

presentanti delle comunità religiose in 

Italia si sono incontrati e hanno discusso 

proponendo le loro riflessione su alcuni 

aspetti del rapporto tra società e religioni. 

Il 18 luglio si è svolta, presso il Ministero 

per le politiche giovanili, la conferenza stam­

pa per la presentatazione della dichiarazione 

su Donna e Società elaborata dalla Con­

sulta nel corso della "Tre giorni" svoltasi a 

Siena dal 18 al 20 maggio 2007 e che può es­

sere letta e sottoscritta nel sito del ministero 

www.pogas.it. "Un atto importante - ha detto 

il Ministro Amato - con cui noi, nel rispetto 

doveroso dell'autonomia della Consulta -

esprimiamo con solennità il nostro apprez­

zamento per questo lavoro. Forse non farete 

cronaca - ha proseguito il Ministro - ma 

contribuite ad indicare il modo in cui do­

vrebbe essere la storia futura. Avete messo 

intorno ad un tavolo le vostre identità reli­

giose ed avete trovato il modo di farle convi­

vere all'interno dei valori comuni 

dell'Ordinamento". "Questo è un momento 

di grande soddisfazione - ha aggiunto il 

Ministro Melandri - in cui con il vostro ope­

rato mostrate che la rotta tracciata sei mesi 

fa, al momento in cui varammo la Consulta, 

era la rotta giusta. Non abbiate paura di 

spingere su questa via le vostre famiglie, le 

vostre comunità e, se serve, anche lo Stato". 

Sulla base dell' espereinza acquisita il 

Ministro Melandri ha ribadito l'opportunità 

di prevedere per la consulta spazi di 'sociali­

tà' interni, per permettere ai suoi vari mem­

bri - e tramite loro alle comunità religiose 

che rappresentano - di conoscersi meglio. 

Particolarmente importanti, a tale scopo, so­

no le occasioni di incontrarsi ed essere ospi­

tati nelle rispettive sedi durante le festività 

specifiche ad ogni tradizione. 
In risposta a tale desiderio, l'U.B.I , grazie 

alla disponibilità dell' Istituto L.T.Khapa, ha 

invitato la Consulta Giovanile a festeggiare 

insieme il giorno del Losar - il capodanno ti­

betamo - ( 7 Febbraio 2008) e di partecipare 

alla Cerimonia delle bandiere, che si svolge­

rà il giorno seguente. Durante questi due 

giorni sono inoltre previsti dibattiti ed incon­

tri aperti anche ad altri giovani interessati. 

Il programma dettagliato sarà consultabi­

le nei siti dell'U.B.I www.buddhismo.it e dell' 

Istituto Lama Tzong Khapa www.iltk.it. 
Per informazioni ci si può rivolgere a 

Serena Tallarico rappresentante dei giovani 

buddhisti: serenata83@hotmail.com. 



IT N E L  M O N DO D E L  D H A R M A  

La cerimon ia d i  Kath ina 
O F FERTE A l  M O N A C I  D O P O  I L  R I T I R O D EL L E  P I O G G E  

L a kathina è un tipo di struttura di legno 
che i monaci nell'antica India usavano 

per cucire i loro vestiti che così preparati era­

no conosciuti come i vestiti della Kathina. 
Secondo la tradizione il Buddha permise che 

i vestiti di kathina fossero regalati ai monaci 
che avevano completato il periodo di tre me­

si di ritiro delle piogge. Con questo nome 
oggi ci si riferisce popolarmente alla grande 

offerta annuale di abiti e suppellettili che 

quest'anno si è tenuta tra la fine di ottobre e 
novembre. 

Ci sono molte ragioni per cui la cerimonia 

della Kathina è diventata così importante 

per il monachesimo buddhista e per i prati­

canti: è una cerimonia che si effettua solo 

una volta all'anno in ogni monastero e deve 

avvenire in un periodo specifico, nel mese 

seguente la fine del ritiro delle piogge, perio­

do in cui le attività religiose nei monasteri 

sono al loro picco: ci sono più monaci, c'è 

una maggiore attività di meditazione e c'è 

bisogno di più aiuto da parte dei laici. Le of­
ferte fatte ai monaci, che si sono impegnati 

in questo lavoro meritorio, sicuramente of­

frono a chi le fa un grande merito e assicura 

una grande felicità e prosperità . 

All'origine della cerimonia della kathina 
c'è la storia di trenta monaci che volevano 

andare da Patha a Savatthi per vedere il 

Buddha che stava in meditazione nel giardi­
no di Jeta. Non riuscirono però ad arrivarci 

in tempo perché dovettero fermarsi a Saketa, 

una città nelle vicinanze di Savatthi in quan­
to era iniziato il tempo del ritiro delle piogge 
e non potevano più muoversi. Erano quindi 

stati costretti a rimanere lì per i tre mesi ne­

cessari. Erano molto tristi perché non erano 

riusciti a vedere il Buddha come avevano 

pianificato. Quando la stagione delle piogge 

finì, subito si precipitarono a Savatthi e chie­
sero udienza al Buddha che li accolse e com­

prendendo di avere vicino a sé altri monaci 

che avevano bisogno di nuovi abiti dopo il 

ritiro delle piogge, decretò anche per loro la 

possibilità di accettare i vestiti dati dai devo­

ti per tutto il mese che segue la fine del ritiro 

fino alla luna piena successiva. Questo per­
mise a quei monaci di avere anch'essi dei ve­

stiti per l'anno. 



In Thailandia la cerimonia di kathina è 
spesso accompagnata da grandi feste e da 
celebrazioni colorate. Abiti e tutto ciò che 
può essere utile nella vita del monastero so­
no portati in corteo e offerti all'assemblea dei 
monaci secondo delle formule precise. Si de­
vono offrire i beni con formule di ringrazia­
mento da parte dei laici e i monaci indicano 
chi tra loro è quello più degno di accettare le 
offerte, generalmente l'abate, che accetta a 
nome di tutti i doni che vengono offerti. 
Quando la cerimonia di presentazione è 
completata tutti i doni vengono riuniti in un 
luogo del monastero e si eseguono dei riti a 
cui i laici non prendono parte e i monaci cu­
ciono in giornata il nuovo abito offerto. 
Nello Sri Lanka invece l'abito per i monaci è 

Scene dalle 
Kathina celebrate 
a Frasso Sabino 
presso 
il Monastero 
Santacittararna 
e a Roma 

confezionato dalle donne 
il giorno prima dell' offer­
ta. L'abito di cotone bianco 
viene alla fine della cucitu­
ra colorato con lo zaffera­
no in giallo, asciugato ed 
offerto. Prima di donarlo 

dalla comunità 
srilankese del 
Dharmashokavi­
haraya. la comunità lo apre e si co­
pre con la stoffa chiedendo una benedizione. 
Secondo la tradizione del sud-est asiatico of-
frire stoffe, e quanto altro serve per la vita di 
ogni giorno ai monaci è estremamente im­
portante, è una pratica che tutti cercano di 
compiere e che riunisce la com.unità laica at­
torno ai monaci dopo il ritiro della stagione 
delle piogge in cui hanno meditato e hanno 
riconfermato il loro impegno nella vita mo­
nastica. 

Anche in Italia quest'anno anno nelle co­
m unità legate alla tradizione del sud-est 
asiatico, le comunità dello Sri Lanka e la co­
munità thailandese alla fine del mese di otto­
bre e inizio novembre si è svolta questa ceri­
monia in cui tutti sono coinvolti e che mostra 
lo stretto rapporto che c'è sempre stato nella 
tradizione buddista tra i monaci e le mona­
che che si dedicano completamente al 
Dharma e i praticanti che li sostengono e se­
guono gli insegnamenti. Le cerimonie si so­
no svolte in tutta Italia, Milano, Firenze, 
Verona, Roma Napoli, Palermo, con centi­
naia di partecipanti, una grande festa per 
tutti. (Maf) 
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Vesak del le Nazion i Un ite 2008 
I L  C O N T R I B U T O  B U D D H I S T A  P E R  L A  C O S T R U Z I O N E D I  U N A  

e ome ogni anno le Nazioni Unite, che 

dal 1999 hanno proclamato il Vesak 

come festa internazionale dei buddhisti , or­

ganizzano una celebrazione comune. Il pros­
simo maggio ad Hanoi in Vietnam per una 

settimana dal 13 al 18 si festeggerà il Vesak 

2008 - 2552 secondo il calendario buddhista 

alla presenza di monaci, monache, studiosi e 

praticanti da tutto il mondo. 

Il Comitato preparatorio del Vesak (IOC) 

riunitosi a novembre a Ho Chi Min city (l'ex 

Saigon) con rappresentanti provenienti da 

venti paesi ha organizzato la celebrazione e 

proposto il programma di massima. 

L'incontro organizzato dalla Vietnam 

Buddhist University si è svolto tra l'entusia­

smo dei giovani studenti e dei membri 

dell'IOC felici che per la prima volta il Vesak 

Internazionale fosse celebrato in Vietnam. 

Gli anni precedenti le celebrazioni, dopo 

la prima nel 2000 al Palazzo di vetro 

dell'ONU a New York, si sono tenute sem­

pre a Bangkok e questa sarà la prima volta 

in un altro paese. 

Di anno in anno questi festeggiamento 

stato assumendo tra i buddhisti una maggio­

re importanza e ogni anno nuove delegazio­

ni si aggiungono per far conoscere il messag­

gio di pace, amore ed armonia del Buddha. 

Sono presenti buddhisti dai paesi asiatici, 

dall'Europa, America ed Africa. 

L'incontro preparatorio per questo gran­

de evento è iniziato con l'omaggio ai tre 

gioielli e la formula di rifugio. Il ven 

Dhammaratana, vice presidente del comita­

to promotore, che ha già lavorato per i Vesak 

precedente ha sottolineato che la crescita di 

interesse e di importanza del Vesak delle 

Nazioni unite è il risultato del grande coin­

volgimento del Sangha. Il presidente ven 

prof. Le Manh That ha anche espresso la sua 

gratitudine al governo vietnamita che sta 

pienamente sostenendo lo sforzo organizza­

tivo che vedrà riunite ad Hanoi oltre 4.000 
persone da tutto il mondo. 

Tutto il sangha vietnamita sta collaboran-



S O C I E T À  G I U S TA , D E M O C R AT I C A  E C I V I L E . 
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do per la riuscita dell'evento e si augura che 

questo possa far crescere nel paese l'interes­

se per il Dharma. 

Il segretario dell'IOC ven. Thich Hnat Tu 

ha sottolineato che le celebrazioni previste 

saranno contornate dalla presenza dì famosi 

maestri di DHArma e dal ritiro che Thìch 

Nhat Hanh terrà in concomitanza nella re­

gione di Hanoi. " I leader buddhisti riflette­

ranno sui problemi che l'umanità si trova a 

fronteggiare: guerre, conflitti, povertà e vio­

lenza che verranno considerate dal punto 

di vista del Dharma per contribuire a co­

struire una società umana migliore". 

La celebrazione infatti ha come titolo 

contenitore: "Il contributo buddhista per la 

costruzione di una società giusta, democra­

tica e civile" e prevede diversi momenti. 

Oltre ai discorsi dei principali leader bud­

dhisti, ci saranno tre oratori principali: 

bhikkhu Bodhi che parlerà su "Il contribu­

to del Buddhismo per un giusto sviluppo 

sociale e democratico", Thich Nhat Hahn 

Immagini 
dell' incontro 
preparatorio 
a Ho Chi Min City 
presso la Vietnam 
Buddhist 
University e al 
Comitato Centrale 
della città. 

che rifletterà su /1 Guerre, conflitti, guari­

gione: una prospettiva buddhista mentre il 

premio Nobel per l'economia Amartya Sen 

introdurrà il tema "Economia e sviluppo 

responsabile : un contributo buddhista" . 

Sono previsti workshop guidati da studio­

si, politici e scienziati su ecologia, educa­

zione, sviluppo sostenibile, democrazia e 

diritti umani. Un altro simposio collaterale 

tratterà dell' Atlante internazionale infor­

matico ECAI che dovrebbe raccogliere no­

tizie e localizzazione di siti buddhisti nel 

mondo e renderli disponibili liberamente 

nel web. 

La celebrazione prevede inoltre momen­

ti di preghiera e canti religiosi guidati da 

esponenti di tutte le tradizioni e di tutti i 

paese e si concluderà con una processione 

a lume di candela che unirà i delegati pre­

senti alla popolazione locale in una comu­

ne preghiera per la pace nel mondo. 

Per altre informazione potete scrivere a 

riv.dharma@fastwebnet.it 



Il racconto 

·········· 
... La Madre 

di tutte le paure 

· · · ··· · 
. . .. . . . . . 

. . . . .. . . .. . . . .. . . . . . . . ... ... . . . . . . . ... ... . . . . . . 

Tratto dai "Lunedì con Thay", 
appuntamento settimanale di 

lnteressere, l ista di condivisione dei 
praticanti nella tradizione 

di Thich Nhat Hanh 

. .. . 
· ·

·
· · 

. ................ 
. .. . 

·
· 
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"La paura del/ ' imprevisto porta molte persone ad avere un 'esistenza soffocata e 

ansiosa. Nessuno può sapere in anticipo le sventure che possono capitare a noi e ai 
nostri cari, ma se impariamo a vivere in modo risvegliato, vivendo profondamente 

ogni momento della vita, trattando coloro che ci stanno vicini con gentilezza e com­
prensione, allora non avremo nulla da rimpiangere quando accadrà qualcosa a noi o 
a loro. Vivendo nel momento presente, possiamo rimanere in contatto con i fenomeni 
meravigliosi, vitali e salutari della vita, che permettono di guarire le ferite dentro di 
noi. Diventiamo ogni giorno più belli, vitali e sani." 

Respira! Sei vivo di Thich Nhat Hanh, pag. 79 (Ubaldini Editore). 

Cari amici, ho avuto una vita piuttosto avventurosa, carica di sconvolgimen­
ti e smottamenti vari, di traumi e separazioni, che mi hanno resa, tutto somma­

to, più forte ed aperta alle vicissitudini della vita. Restava in sottofondo però, 
acquattata in un angolo, lei, la Paura, quella con la P maiuscola. Mia madre, che 
adesso è anziana e che non ha avuto a disposizione gli stessi strumenti che ho 

avuto io, non ha fatto altro, per tutta la vita, che alimentarla. Più io cercavo di 
essere fiduciosa e ottimista, più lei, con il suo sguardo terrorizzato, mi ricorda­

va che la catastrofe era in agguato. Tutto questo non ha reso il nostro rapporto 

molto facile. 
Ma da quando ho incontrato la pratica di Thay, qualcosa dentro di me si è 

sciolto. Ho scoperto che l'unico modo che ho di aiutare mia madre, altro non 
posso fare, è quello di prendermi cura dei miei semi positivi, con sollecitudine e 

affetto. E invece di rimanere spiazzata e sconvolta ogni volta che lei mi racconta 

le sue ossessioni e i suoi incubi, respiro, rimango in contatto con il momento 
presente: lei sia pure malata nell'anima, arrabbiata, delusa, è lì viva, con me, 
tutto sommato in buona salute e io finalmente posso permettermi di non giudi­
carla, di non colpevolizzarla, di lasciare andare il dolore ... "momento presente, 
momento meraviglioso" e quando esco dalla sua casa il più delle volte so che in 
maniera impercettibile, forse, sono riuscita a trasmetterle un po' della mia gioia 
e della mia gratitudine. 

Un abbraccio. 

Elvira B. 
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