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LA FONDAZIONE MAITREY A 

La fondazione Maitreya, editrice di PARAMIT A, ha preso il via lo 
scorso aprile, con l'insediamento del consiglio di amministrazione, al 
quale sono stati eletti: Vincenzo Piga, presidente; Riccardo V enturini, 
vice-presidente; Mauro Bergonzi, Elena Liotta e Vincenzo Tallarico. 
E' segretario-coordinatore Carlo Di Polca, finora attivo e generoso vice­
direttore di PARAMIT A. 

Per l'anno in corso è stato deliberato un programma che comprende, 
oltre alla pubblicazione di PARAMIT A: 

- un concorso per tesi di laurea sul Buddhismo, con premio di un 
milione, il cui bando sarà inviato a tutte le sedi universitarie; 

- un ciclo di conferenze sul tema generale: « Compassione e 
azione», con partécipazione di studiosi italiani e stranieri di vario orien­
tamento culturale; 

- la sponsorizzazione di alcune iniziative dei centri di Dharma, , 
da concordare con i centri interessati, per una disponibilità complessiva 
di tre milioni. 

Questo programma precisa il ruolo che la fondazione Maitreya 
intende svolgere: di iniziativa, coordinamento e supporto per, come 
indica il suo statuto, « promuovere e sviluppare la conoscenza e la 
pratica degli insegnamenti buddhisti di ogni tradizione e favorire l'inse­
rimento della dottrina buddhista nella cultura occidentale». La fonda­
zione ha quindi un suo ruolo specifico, che è ad un tempo distinto ma 
complementare con quello dei singoli centri (e quindi anche della loro 
Unione, l'UBI), còme di altre istituzioni culturali. 

Per realizzare i suoi programmi, la fondazione potrà disporre di 
una base patrimoniale, per ora modesta perché costituita da un solo 
donatore, m(I, cre<J,iamo, suscettibile di incrementi se le iniziative della 
« Maitreya » sapranno guadagnarsi stima e fiducia fra i praticanti, gli 
studiosi di Buddhismo e l'opinione pubblica. 

·· 

La storia insegna che l'espansione del Dharma fuori dell'India è 
stata il risultato di un impegno teorico e pratico, sempre ispirato alle 
fonti originarie (i testi canonici in lingua pali o sanscrita e i loro più 
autorevoli commentari), ma sempre collegato con la cultura filosofica, 
religiosa, artistica; ecc. dei nuovi paesi. Hanno contribuito a questa 
espansione maestri indiani e maestri locali, in un lavoro comune, carat­
terizzato dalla duplice preoccupazione di trapiantare fedelmente le ba5i 
della Dottrina e di armonizzarle con le tradizioni dei nuovi paesi e 
sempre rivolto ad unificare teoria e pratica. 

· 

Ma talora si è verificato un trapianto schematico di esperienze 
straniere, oppure una manipolazione della dottrina originale, con la 
conseguenza nel primo caso di circoscrivere la pratica in piccoli gruppi, 
culturalmente strànieri nel loro stesso paese e nel secondo caso di 
approdare a gravi degenerazioni dall'autentico Buddhismo, come è 
accaduto talora in Cina e in Giappone. E' quindi necessario un giusto 
equilibrio, una saggia « via di mezzo ». 

La fondazione Maitreya è impegnata a tenerne conto e proprio 
per questo accomu,na fra i suoi 1 O promotori e 20 consulenti sia studio5i 
che praticanti di Buddhismo, uniti in reciproca collaborazione. 
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Dharma, come oggetto di Rifugio 

Dopo aver visto nel numero precedente il 
primo oggetto di Rifugio, il Buddha, passia­
mo ora ad esaminare il secondo oggetto: 
l'insegnamento del Buddha, il Dharma. 

« Bene ha insegnato il Signore il 
Dharma, il Dharma si può verifica· 
re, tutti possono venirlo a vedere, 
esso conduce al Nirvana, dal sag· 
gio deve essere compreso, ciascuno 
deve comprenderlo da sé. Chi vede 
il Dharma, quello vede me. Chi 
vede me, vede il Dharma. Perché è 
vedendo il Dharma che cqlui mi 
vede, è vedendo me che Coluri vede 
il Dhartna » (A Ili, 285). 

« Il Dharma, incomparabilmente 
prqfondo e sublime, raramente si 
incontra, anche in centinaia di mi- . 
gliaia di milioni di kalpa. Ora ci è 
permesso di vederlo, di ascoltarlo, 
di riceverlo e prenderlo. Possiamo 
nori realmetne comprendere il signi­
ficato delle parole del Tathagata » 
(M I ,  37) . 

La parola Dharma ha numerosi significa­
ti; come oggetto di rifugio sta ad indicar� 
l'insegnamento del Buddha, il sentiero indi­
cato dall'Illuminato e da lui stesso percor­
so, sentiero che conduce alla liberazione, al 
Nirvana. Dice Nyanaponika Thera, monaco 
theravada: « La parola Dharma, la Dottrina 
o la Legge, deriva dal verbo dhareti, soste­
nere o proteggere. In accordo con questa 
derivazione, il Dharma può essere conside­
rato come rifugio perché protegge, sostiene 
e difende gli esseri prevenendo la loro ca­
duta in stati di sofferenza {come rinascere 
in forma di animale o andare negli inferi), 
mettendoli in grado di vivere secondo le 
istruzioni (date dal Dharma), facendo loro 
ottenere il Sentiero e conseguire l'estinzione 
della sofferenza. Conseguentemente, il Dhar· 
ma (della formula del rifugio) è il nobile 
sentiero e il Nirvana. Il Dharma del secondo 
rifugio non è la debole, frammentaria e per­
sino distorta immagine della Dottrina rifles-
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sa nella mente di un non liberato. E' il no­
bile ottuplice sentiero e il suo compimento 
nel Nirvana » .  

Come abbiamo già visto nel primo arti­
colo sul Rifugio, è stato il Buddha, poco pri­
ma di entrare nel Nirvana, ad indicare il 
Dharma come rifugio. Rivediamo le parob 
dell'Illuminato tramandate dal Mahapari­
nibbanasutta: 

« Ananda, ora iQ sono vecchio, 
ho ottanta anni. Come un carro 
usato ha . bisogno di continue ripa­
razioni per essere ancora utilizzabi­
le, mi sembra che allo stesso modo 
il corpo del Tathagata abbia biso­
gno di riparaziqni continue. Dun­
que, Ananda, dimorate facendo di 
voi stessi la vostra isola (sostegno), 
facendo di voi stessi e di nessun al­
tro il vostro rifugio, facendo del 
Dharma la vostra isola (sostegno), 
facendQ del Dharma il vostro rifu­
gio e di niente altro ». 

· 11 Dharma, la via per la liberazione inse­
gnata dal Buddha, deve costituire la guida 
che dobbiamo seguire durante la nostra vita 
samsarica e deve farsi tutt'uno con noi. Il 
Buddha attraverso l'insegnamento si propQ­
ne di condune l'uomo alla sicurezza, alla 
pace, alla felicità, al conseguimento del Nir­
vana. Egli però ci ammonisce di non attac­
�arci neanche al Dharma, ma di utilizzarlo, 
di viverlo e praticarlo per conseguire il Nir-
vana. 

« Discepoli, persino in merito a 
questa visione, così pura e chiara, 
se vi ci aggrappate, se la vezzeggia­
te, se la tesaurizzate, se vi ci attac­
cate, non comprendete che l'inse­
gnamento è simile a una zattera uti­
le· per attraversare il fiume e non 
come oggetto posseduto » (S IV, 
232). 

Queste parole ci rimandano· alla famos'l 
parabola, in cui il Dharma è paragonato dal 
Buddha ad una zattera costruita da un uo-



mo che, essendo in difficoltà, voleva attra-
· versare una distesa d'acqua per arrivare al­
l'altra sponda dove sa11ebbe stato al sicuro. 
Poiché non c'erano né ponti né traghetti, 
l'uomo si costruì una zattera e con questa 
attraversò l'acqua fino alla riva sicura. Ma, 
raggiuntala, egli pensò di caricarsi l'imbar­
cazione sulle spalle per portarla con sé, · 
essendo convinto che, poiché gli era stat1 
utile una volta, lo sarebbe stata per sempre. 
E il Buddha conclude: 

« Che cosa pensate, discepoli, se 
egli agisse in questo modQ, agireb­
be bene riguardo alla zattera?». 
« No, signore ». 

« In quale modo allora egli agi­
rebbe bene per quel che concern� 
la zattera? Dopo aver attraversato 
ed essere andato dall'altra parte, 
supponete che l'uomo pensi: "Que­
sta zattera mi è stata di grande 
aiuto. Per merito suo ho raggiunto 
senza pericolQ questa riva, usando 
mani e piedi come remi. Sarebbe 
bene che io tirassi a secco questa 
zattera sulla riva o che, pur lascian­
dola in acqua, la legassi e poi con­
tinuassi per la mia strada, quale 
essa sia". Se si comportasse in que­
sto modo, quell'uomo agirebbe bene 
riguardo a quella zattçra. 

Allo stesso modQ, discepoli, ho 
insegnato che la dottrina è simile a 
una zattera. Serve per attraversare 
e non per trasportarsela sulle spalle. 
Voi, discepoli, che comprendete che 
l'insegnamento (Dharma) è simile 
ad una zattera, dovreste abbando-. 
nare persino le cose buone e quan­
to più ancora dovreste abbandqna­
re le cattive ». 

« Il Dharma è tradizionalmènte diviso in 
due aspetti. Il primo è "quello che è stato 
detto", cioè le sacre scritture, i libri dell'in­
segnamento, i libri che sono stati scritti dal 
tempo del Buddha fino ad oggi. Questi testi 
sacri contengono la verità di "ciò che è stato 
sperimentato », che è il secondo aspetto del 
Dharma. "Quello che è stato detto" è stato 
tramandato di generazione in generazione. 
Attraverso la tradizione buddhista, gli indi­
vidui hanno sperimentato la realtà del Dhar­
ma, la verità del Dharma e questa è stata 
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tramandata fino a te. E "quello che è stato 
sperimentato" è ora sperimentato da te. E' 
una scoperta nella tua vita, scoperta che 
avviene sia in te che nel tuo maestro. Avvie• 
ne in modo particolare nella tua esperienza 
di meditazione, sia nella pratica formale se­
duta, che nella meditazione durante le azioni. 

Prendere rifugio nel Dharma significa che 
ogni nostra esperienza, sia dolorosa che pia­
cevole, è un insegnamento, un insegnamento 
sacro. Gli insegnamenti non sono sacri per­
ché sono stati scoperti nello spazio o vengo­
no dal cielo, dall'alto, dati da qualche prin­
cipio divino. Ma al contrario gli insegna­
menti si scoprono nel cuore, nel cuore del­
l'uomo, nella natura di Buddha. Il Tripitab 
o Canone buddhista è basato sull'esperienz:i 
di qualcuno. Tutti i discorsi sono di qual­
cuno. Il Dharma, o meglio i cento otto volu­
mi dei sutra che esistono, sono parole dette, 
comunicate da un essere umano ad altri 
esseri umani. Nel caso del Tripitaka è �o 
stesso Buddha, che era pienamente risveglia­
to, a comunicar·e con altri esseri umani non 
risvegliati o mezzo risvegliati o in un qual­
che stato di risveglio. La verità non viene 
mai dal cielo, ma viene sempre dalla condi­
zione umana, dall'esperienza urriana - :a 
esperienza del dolore, dell'origine del dolo­
re, della possibilità di salvezza e della pos­
sibilità del sentiero. E venendo alle quattro 
Nobili Verità del Buddha, la verità è una 
verità molto letterale : è una verità diretta, 
piuttosto che qualcosa confezionato

. 
al pia­

no di sopra. Pertanto, quando si prende ri­
fugio nel Dharma, non si devono guardare 
i libri come scritti mistici creati dal cielo 
e incisi su delle tavole. Quei libri sono stati 
scritti con penna ed inchiostro su un pezzo 
di carta. Il ricordo degli incontri, dei discor­
si e delle conversazioni che il Buddha diede, 
ci è stato tramandato semplicemente come 
una descrizione di ciò che direbbe un Ri­
svegliato, di come un Risvegliato si compor­
terebbe nella vita. Prendere rifugio·· nel 
Dharma non ha niente a che fare con la 
acquisizione dei poteri straordinari sulle 
cose. Non ha ni·ente a che far.e con i marzia­
ni o con Jehovah - ma in definitiva ha 
qualcosa a che fare con la sanità. Significa 
che l'esperienza di un essere umano può 
essere così accresciuta, che può accadere di 
risvegliare noi stessi dentro di noi. E anco-



ra, ogni cosa che ci viene in mente fornisce 
un'occasione di apprendimento, le relazioni 
amichevoli e non, il senso di sfortuna o di 
fortuna, l'egoismo, il patriottismo, la confu­
sione, il ritenersi speciali, tutte queste cose 
sono comprese nella nostra situazione di 
partenza. Questo è il sentiero. Questa è la 
sola cosa su cui possiamo lavorare. Possia­
mo devere se il nostro stile di vita e il 
nostro processo di sviluppo si accordano 
·con il Dharma "di ciò che è stato detto". 
Allora ci accorderemo con il Dharma "di 
ciò che è stato sperimentato", come hanno 
fatto i seguaci del Dharma nel passato » 

(Trungpa, Garuda V). 

« Quelli che tra voi desiderino discipli­
narsi nel Dharma del Buddha - è stato 
detto dal maestro zen Rinzai (Lin chi) -
devono cercare la vera comprensione. Una 
volta raggiunta questa comprensione, non 
sarete contaminati dalla nascita e dalla mor­
te. Sia nel camminare o nel rimanere fermi, 
sarete padroni di voi stessi. Anche quando 
tenterete di raggiungere qualcosa di straor­
dinario, questo verrà a voi spontaneamen­
te ». 

Secondo la tradizione zen, quando il 
Dharma è compreso realmente, a fondo ed 
esistenzialmente (empiricamente), l'uomo 
scopre che non manca nulla alla sua vita, 
così come la vive. Ogni cosa e qualsiasi co­
sa di cui abbiamo bisogno, è qui con noi e 
dentro di noi, è la nostra natura di Buddha 
che riconosciamo. Troviamo detto da Huang 
po, maestro zen cinese del IX secolo: « Per 
Dharma si intende la Mente, perché non c'è 
Mente separata dal Dharma ... La Mente è la 
Fonte, il Buddha completamente puro nella 
sua natura ed è presente in ognuno di noi. 
Tutti gli esseri senzienti, per quanto pos­
sano essere umili e non elevati, non sono 
in questo senso differenti dai Buddha e dai 
Bodhisattva, facendo parte . della stessa so­
stanza unica... Quando ·entrerete profonda­
mente dentro voi stessi, capirete in un atti­
mo che tutto ciò di cui avete bisogno c'è 
già, perfetto ed abbondante e che nulla man­
ca in voi ». 

Prendere rifugio nel Dharma, secondo 
il maestro tibetano ·Dagpo Rimpoche, signi­
fica comprendere la qualità propria del 
Dharma, che consiste nella possibilità di ot­
tenere l'Illuminazione. E' applicando il 
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Dharma che Sakyamuni ha raggiunto lo sta­
to di Buddha. Il praticante, spinto dall'am­
mirazione per l'Illuminato, entra così nel 
sentiero, il Dharma. Un'altra caratteristica 
del Dharma è di essere un risultato: il Bud­
dha è diventato Buddha per mezzo del Dhar­
ma che elimina le impurità, i veleni (klesa}, 
non c'è Dharma prima che il Buddha sia di­
ventato Buddha. Non bisogna fare offerte né 
prostrarsi di fronte al Dharma, il modo di 
mostrare rispetto e venerazione a questo 
gioiello è di sviluppare in noi stessi il desi­
derio di ottenere la realizzazione finale. 

« Coloro che si concentrano, per­
severanri., sempre pieni di energia 
possedendo il Dharma, conseguono 
l'Estinzione, incomparabile perfetta 
pace. 

Chi è riflessivo, consapevole, chi 
consideratamente cQmpie rette azio­
ni, chi ·vive secondo il Dharma, au­
tocontrollandosi e vigilandosi, ac­
cresce ·1e sue qualità. 

Medfante la riflessione, la vigi­
lanza, il controllo e il dominio di 
sé, il Saggio si costruisce un'isola 
che i flutti non sommergerannQ » 

(Dhammapada vv. 23-25). 

« La fonte per apprendere .'e studiare il 
Dharma è sempre .a portata di mano; non 
dobbiamo andarne a comprare una copia, 
poiché è sempr� presente nella nostra espe­
rienza. Questo Dharma vivente è l'insegna­
mento. Quando ci apriamo ad esso, quando 
entriamo in contatto con questa esperienza 
vivente, ·anche il significato del Sangha si 
aprirà. Vedremo l'essenziale unità di tutti 
gli esseri. Non appena abbiamo integrato la 
nostra esperienza, il Buddha stesso ci appari­
rà. Perciò dovremmo ricordarci ogni giorno 
del Buddha vivente, del Dharma e del San­
gha; questo è prendere rifugio » (Tarthang 
Tulku). 

« Il dono del Dharma supera 
ogni dono. 

Il sapore del Dharma supera ogni 
sapore. 

La delizia del Dharma supera 
ogni delizia. 

La distruzione della sete supera 
ogn� dolore » (Dhammapada v. 

354). 
Maria Angela Falà 



Lo yoga del sogno 

E' questo il primo di tre articoli su «Sogno; morte e Bardo», una pratica del 
Buddhismo tantrico, che presentiamo come è stata insegnata dal Gheshe f ampel 
Senghe, utilizzando anche l'opuscolo « Lirelli di coscienza» del Gheshe Rabten 
Rimpoche, edito da « Ohe Pel Ling - Maitri ». Il prossimo articolo sarà dedicato 
alla meditazione sulla morte e il terzo all'esperienza del Bardo. Questi insegna­
menti si basano su testi dei maestri indiani Vasubandu, Nagarjuna e Naropa, nella 
rielaborazione di Lama Tzong Khapa. Una traduzione italiana del testo attribuito 
a Naropa sui Sei Yoga (di cui il terzo è lo Yoga del sogno) si trova nel volume 
Lo Yoga tibetano, curato da Evans-Wentz ed edito da Ubaldini, Roma 1973. 

Lo « Yoga del sogno » è una pratica 
buddhista che i Lama tibetani usano pro­
porre con particolare enfasi per due moti­
vi: è facilmente praticabile anche da prin­
cipianti e non richiede, almeno nel suo 
aspetto essoterico, preventive iniziazioni. 
Questa pra<t:ica permette di trasformare il 
tempo dedicato al sonno in una vera e 
propria meditamone, che si realizza men­
tre si sta dormendo. « Adoperare la coscien­
za del sogno - dice Gheshe Rabten -
significa che noi sviluppiamo uno stato men­
tale di gran lunga più potente di quello 
attuale... Ciò lascia un�impronta incisiva e 
profonda nella mente, perché il sogno è 
uno stato di coscienza mol•to sotti'le e con­
centrato. Avendo completamente sviluppa­
to l'abilità di essere consci nel sogno, pos­
siamo usare questa abilità· per meditare sul­
la vacuità ». 

Lo Yoga del sogno è anche considerato 
uno dei più efficaci addestramenti per man­
tenere coscienza e consapevolezza nello sta­
to intennedio tra morte e rinascita che i 
tibetani chiamano Bardo. Infatti, nella con­
cezione tantrica, il processo di prendere 
sonno, sognare e r.isveglfarsi è considerato 
molto simile al processo di· morte, bardo 
e rinascita. Con una pratica adeguata (che 
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peraltro richiede temp;i lunghi anche ·a li­
vello tantrico e addirittura lunghissimi a 
livello ordinario), si possono trasformare 
sonno, sogno •e veglia· in esperienze prepa­
ratol'ie all'espe11ienza di morte, bardo e ri­
nasoita. 

Per �nsegnare queste pratiche, Gheshe 
J ampel Senghe usava riferirsi ai 9 punti 
dei maestri tibetani Marpa e Milarepa. «Ab­
biamo in noi stessi il'energia per realizzare 
i tre "corpi di Buddha" (Trikaya) : il Dhar­
makaya o "corpo di Verità", il Sambhoga­
kaya o "·corpo di Beati•tudine", emanazione 
del Dharmakaya a Hvello dei Bodhisattva 
e infine il Nirmanakaya o "corpo della ma­
nifestazione", emanazione del Dharmaka:ya 
nell'esi•stenza fenomenica del Samsara. Ab­
biamo in noi questa energia anche se non · 

ne siamo coscienti, come il seme ha in sé la 
energia del futuro fiore, con i suoi colori, il 
suo profumo, ecc., anche se non si vede. E 
come il seme per trasformarsi in fiore ha bi­
sogno di terra fertile, di acqua e di luce sola­
re, così noi, per realizzare i tre "corpi di Bud­
dha" (Trikaya) abbiamo bisogno in generale 
di percorrere l'Ottuplice Sentiero e in par· 
ticolare di praticare la meditazione sino 
ai suoi stadi più alti. I nove punti di Mar­
pa e Milarepa consistono nel "mescola-



re" le tre esperienze ordinarie di sonno­
sogno-risveglio con le tre esperienze fu­
ture di mar.te-bardo-rinascita per realizza­
re i tre stati di coscienza di Dharmakaya­
Sambhogakaya-Nirmanakaya. In particolare, 
l'esperienza del sogno va "mescolata" con la 
esperienza futura del Bardo per realizzare 
il "corpo di Beatitudine" (Sambhogakaya). 
Gli insegnamenti fondamentali per queste 
pratiche appartengono al Tantra, ma c'è un 
loro riflesso anche nei Sutra ·e quindi se ne 
può parlare anche con i non-iniziati, senza 
peraltro far loro praticare i Sei Yoga di 
Naropa, che sono riservati agli iniziati ». 

Lo yoga del ·sogno si realizza essenzial­
mente con l'essere consapevoli di sognare 
nel momento stesso in cui si sta sognan­
do. «Non è facile riconoscere il sogno -
avvertiva Gheshe J ampel Senghe -; di so­
lito, quando sogniamo qualcosa che ci dà 
felicità, proviamo subito piacere, mentre 
quando sogniamo qualcosa di 'Pauroso, 
proviamo subito paura. Non riusciamo, 
cioè, a controllare il nostro sogno e a man­
tenerci sereni di fronte a qualsiasi ogget­
to di ·sogno. Con questa pratica, invece, 
dobbiamo allenarci a poterci dire, mentre 
stiamo sognando: "Ah, questo è il tempo 
del sogno, io sto ora sognando e se sogno 
qualcosa di pauroso, non ne avrò paura, 
perché so che si tratta di un sogno". E'  
questo che si  intende quando si  dice: ri­
conoscere il sogno. E una volta allenati a 
riconoscere il sogno, allo •stesso modo, 
quando ci troveremo nel Bardo, riconosce­
remo l'illusorietà delle relative apparizio­
ni e conserveremo coscienza e consapevo­
lezza anche in quella situazione ». 

Lo scopo da rnggiungere è dunque 
quello di « riconoscere il sogno » e per rea­
Hzzare questo scopo l'insegnamento tradi­
zionale sugge6sce di coltivare nello stato 
di veglia, cioè durante fa giornata, questi 
due pensieri: 

1) la ferma determinazione di rima­
nere consapevoli durante il sogno che si 
farà nella notte ohe sta per venire; 

2) fa convinzione che anche le espe­
rienze fatte durante lo stato di veglia so­
no, in senso ultimo, esperienze di sogno. 

« Nel corso della giomata - insegnava 
Gheshe Jampel Senghe - dobbiamo ripe­
terci spesso : ·stanotte riconoscerò il mio 
sogno. Insistere ripetutamente in questa 
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determinazione è di grande efficacia; abbia­
mo fatto tutti l'esperienza che se durante 
la giornata pensiamo intensamente e ripetu­
tamente ad una cosa, la notte successiva 
è probabile che sia sognata proprio quel­
la cosa. Il pensiero insistente accresce una 
particolare energia mentale e ne facilita 
la maturazione del frutto. E' su questa ba­
se, tra l'altro, che gli yoghi particolarmen­
te allenati riescono addirittura a scegliere 
durante il giorno i sogni che desiderano 
fare nel corso della :notte, ma queste rea­
lizzazioni richiedono anni e anni di eserci­
zio e lunghi periodi di ritiro » .  

I l  secondo pensiero da coltivare durante 
la giornata per « riconoscere il sogno » nel­
le successive ore di sonno è quello di at­
tribuire sostanza di sogno alle nostre espe­
rienze diurne. (Accanto agli insegnamenti 
dei Lama, suggeriamo in proposito il bel· 
lissimo dramma dello spagnolo Calderon de 
la Barca, « La vita è sogno », n.d.r.) . 

« Abituatevi - diceva Gheshe Jampel 
Senghe - ad attribuire natura di sogno 
a tutto queHo che vedete ed ascoltate. Chi 
si esercita da tempo nella meditazione bud­
dhista, sa che tutte '1e nostre visiorni. di.urne 
hanno, a livello di veri.tà ultima, natura 
di sogno, come ha insegnato il grande fi­
losofo indiano Asanga, fondatore della scuo­
la Yogachara. Altri invece, meno addestrati 
nelle meditazioni, potrebbero obiettare che 
non si tratta d isogni, perché non si è addor­
mentati; in rea:ltà, solo dopo l'IHuminazione 
saremo veramente risvegliati, •le esperienre 
precedenti sono tuHe avvolte nel buio del­
l'ignoranza ». 

«E' importante - aggiunge Gheshe R,ab­
ten - familiarizzarsi nella vita quotidiana 
con la 1sensazione che tutto è sogno. Ben­
ché in ·realtà questo non sia vero, nondi­
meno dovremmo cercare di mantenere 
questa sensazione. Si tratta di un metodo 
per realizzare i.I nostro ·scopo (che è quel­
lo di riconoscere il sogno durante i1l ·son­
no) e· dobbiamo limitarci 'a considerarlo 
soltanto in questo .senso e non come una 
descrizione della real•tà. Poiché molti dei 
nostri sogni provengono da impronte accu­
mu:late durante la giornata, con il pensa­
re "questo è un sogno, questo è un sogno" 
ancora e ancora, per ·tutto 1i1 giorno, arri­
veremo a sognare d elle nostre attivit.à quo­
tidiane pensando allo stesso modo: "que-



sto è un sogno, questo è un sogno". Se svi­
�uppiamo quesito atteggiamento, allora, du­
rante lo stato di sogno vero e proprio, po­
tremo essere consapevoli degli oggetti del 
sogno. Ma - osserva Gheshe Rabten con 
molto buon senso - questa sensazione va 
sviluppata mentre si s1ta tranquillamente 
seduti nelila nostra camera o comunque in 
un posto tranquillo. Se dovessimo praticar­
la mentre stiamo guidando un'automobile 
e pensassimo che la nostrn auto e quella 
che d sta davanti sono oggetti di sogno, 
accadrebbe un incidente ». 

Dopo avere coltivato questi due pensie­
ri nel corso de1la giornata, al momento di 
oodcars1i si pratica la meditazione per equi­
librare il sonno; questa meditazione 1serve 
ad aumentare la chiarezza e la completezza 
del sogno e quindi ne facilita ila consape­
volezza. Non sempre il sonno è accompa­
gnato da sogni; i sogni, secondo il Tantra, 
si generano rin dipendenza dello stato di 
sonno. « Se i1l sonno è troppo profondo 
- insegna Gheshe Rabten - non ,sorgerà 
alcun 'Sogno e se H sonno è troppo legge­
ro, saremo disturbati molto facilmente. 
Quindi il sonno dovrebbe essere molto bi­
lanciato » .  

Per ottenere questo tipo di sonno equi­
librato, né troppo profondo, né troppo 
leggero, vengono in aiuto alcune tecniche 
meditative, tra cui il praticante potrà sce­
gliere la più adatta alla sua particolare 
condizione. In circostanze normali, cioè 
quando si ha un sonno regolare e in giu­
sto equilibrio, si visualizza la sillaba « A » 
rossa all'interno del « canale centrale » 
(sushumma), all'altezza della gola, appog­
giata verticalmente a un loto rosso con 
16 petali. Più forte sarà la luminosità del­
la sillaba « A » e più facile sarà ricono­
scere il sogno. Ma una luminosità ecces­
siva potrebbe recare disturbo al sonno, 
perché può produrre agitazione nervosa; 
si tratta allora di visualizzare la sillaba 
« A » con una luminosità rossa meno in­
tensa. 

Il pratkante che invece, al risveglio, non 
ricorda bene cosa ha sognato, troverà gio­
vamento - secondo i maestri tantrici -
se al posto della «A » all'altezza della 
gola visualizza una pallina bianca con lu­
ce splendente all'altezza della fronte, 'Sem­
pre all'interno della sushumma (canale 
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centrale). « La pallina bianca - ha spie­
gato Gheshe J ampel Senghe - aiuta a 
chiarire il sogno, lasciando un ricordo mol­
to limpido, che al risveglio non si dimen­
tica. Questa visualizzazione_ aiuta i prati­
canti con sonno pesante a dormire con un 
sonno più leggero e quindi con sogni più 
chiari e completi. Se però, nonostante que­
sta visualizzazione, non si ottenessero 
buoni risultati, allora bisogna visualizzare 
la pallina bianca con maggiore luminosità 
e radianza ».  

Una tecnica diversa potrà invece essere 
utile ai praticanti che hanno il sonno leg­
gero e disturbato da continue interruzioni. 
Costoro hanno bisogno di equilibrare il 
·sonno nel ·senso di renderlo meno leggero 
e più continuo; è loro consigliato di visua­
lizzare la pallina non più all'altezza della 
fronte, ma all'altezza del cuore, sempre 
all'interno del canale centrale e di colore 
blu scuro invece che bianco. Ma se il 1son­
no rimane ancora leggero, si dovrà visua­
lizzare la stessa pallina all'estremità infe­
riore della sushumma, al di sotto dell'om· 
belico, quasi all'altezza del sesso, ma sem­
pre all'interno del canale centrale e di co­
lore nero anziché bianco o blu. 

Anche la posizione del corpo è impor­
tante per avere un 1sonno equilibrato e 
quindi un 1sogno consapevole, chiaro e com­
pleto. Gheshe Jampel Senghe 1consigliava di 
evitare la posizione supina e di coricarsi 
appoggiati sul fianco destro, con le gambe 
leggermente piegate, la mano destra sot­
to la guancia destra e i muscoli rilassati: 
è la posizione in cui tradizionalmente vie­
ne raffigurato il Buddha al momento del 
Parinirvana. 

L'efficacia di questa, come di qualsiasi 
altra meditazione, accresce molto 1se prima 
di essa vengono eseguite le cos1dette « pra­
tiche preliminari ». Per lo Yoga del sogno 
la più importante di queste pratiche è la 
purificazione delle Nadi (canali interni), 
che il lettore troverà descritta su PARA­
MIT A 6, pag. 5; seguono le visualizzazio­
ni di Buddha 6 Bodhisattva, da immagi­
nare sulla nostra testa, radianti di foce 
bianca, che viene assorbita dal nostro cor­
po purificato· e alle quali, come simboli 
delle nostre più alte e nascoste potenzia­
lità, ci rivolgiamo per aocrescere la no­
stra energia e. la nostra determinazione. 



Queste pratiche saranrio precedute dalla 
« presa di Rifugio ». 

Gheshe J ampel Senghe wncludeva l'in­
segnamento su questo yoga avvertendo che 
è difficile ottenere risultati importanti in 
breve tempo, ma non pertanto c'è da sco­
raggiarsi. « La pratica che abbiamo qui de­
scritta ha carattere essoterico e quindi ha 
un processo di realizzazione molto lento, 
di cui bisogna saper apprezzare il gradua­
le sviluppo ed a cui bisogna assicurare 
continuità di esercizio. Gli obiettivi sono 
raggiunti molto più rapidamente con le tec­
niche dell'Anuttara Yoga Tantra, che pe­
rò possono essere insegnate solo oralmente 
a praticanti maturi e adeguatamente ini­
ziati, perché si basano sulla utilizzazione 
e la trasfo:tmazione delle arie interne, del­
le energie sottili. Questo tantra parte dal­
la meditazione sugli 8 'Segni del processo 
della morte, passa per l'assorbimento del­
l 'energia dei 5 elementi che viene concen­
trata nel chakra del plesso isolare con lo 
yoga del Tummo e si conclude con la tra­
sferenza del corpo sottile e della sua 
mente. 

La pratica essoterica può essere para­
gonata ad un viaggio in bicicletta, queHa 
tantrica ad un viaggio in aereo: ma si pos­
sono coprire lunghe distanze con la bici­
cletta, si rfa anche il giro d'Italia. Le due 
pratiche hanno quindi la stessa validità, 
cambia soltanto il mezzo di trasporto ». 

Per quanto riguarda gli oggetti del so­
gno, Gheshe Rabten insegna: « Per valu­
tare se un sogno iè di buon auspicio oppu­
re no, non dobbiamo riferirci all'oggetto 
del .sogno. Un sincero praticante può ave­
re sogni davvero orribili, durante i quali 
incontra molta sofferenza, ma questo non 
sarà necessariamente un brutto segno, ·poi­
ché può darsi che avendo egli tentato di 
purificare certe azioni negative compiute 
nel passato, venga espresso in 1sogno il 
f.rutto di quelle azioni in un modo assai 
più leggero di quanto sarebbe accaduto 
nella realtà. Similmente, benché possiamo 
sognare cose molto piacevoli, per esempio 
incontrare il nostro guru o certe divinità, 
ciò non è necessariamente di buon auspi­
cio. Benché ipossa trattarsi di una vera 
benedizione risultante dalla propria prati­
ca, può anche trattarsi di qualche forza 
negativa che .. s�a penetrando ingannevol-
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mente in noi sotto una bella apparenza. 
Il modo per distinguere se un sogno è o 
no di buon auspicio consiste nell'esami­
nare la nostra mente al momento del risve­
glio : se siamo agitati ed a disagio, ciò si­
gnifica che i sogni non erano buoni; in­
vece uno stato di calma e di gioia indica 
un buon sogno ». 

Abbiamo detto che esiste un paralleli­
smo tra l'esperienza del sogno e l'esperien­
za del Bardo; e pertanto i maestri inse­
gnano che, come il Bardo, anche il sogno 
è preceduto da 8 segni, che sono nell'ordi­
ne: chiara luce, spazio nero, spazio rosso, 
spazio 'bianco, fiamma di candela, luccio­
le, fumo e miraggio. Ne parleremo diffu­
samente nel prossimo articolo, dedicato al­
la meditazione sulla morte, che è basata su 
questi 8 segni, ma in ordine inverso, come 
si ritrovano anche nella fase che precede 
il sonno. C'è però da tener conto che nel 
sonno e nel sogno questi segni si succe­
dono con molta rapidità (come in caso 
di morte violenta) e q11indi la mente or­
dinaria non li 

.
Percepisce; ma, con il pro­

gredire della pratica, si comincia a per­
cepirli, all'inizio in modo confuso e poi 
sempre più distintamente. 

Qualche lettore a questo punto potreb­
be pensare che lo Yoga del sogno non lo 
interessa, perché è una pratica legata al 
Tantrismo, alle credenze nel Bardo, nel 
corpo sottile e comunque è una pratica 
buddhista. Sarebbero tutte conclusioni sba­
gliate : non è necessario abbracciare il Bud­
dhismo e meno che mai il Tantrismo per 
praticare questo Yoga e trarne giovamen­
to. E' un'esperienza che può essere vis­
suta anche su un piano esclusivamente psi­
co-somatico e che può migliorare la qua­
lità della nostra mente, aumentandone '1e 
capacità di attenzione, memoria, consape­
volezza, concentrazione ed inoltre l'attitu­
dine alla calma, alla serenità, alla benevo­
lenza e alla equanimità. « Le coscienze del 
sonno - afferma Gheshe Rabten -, se 
vengono usate correttamente, sono più po­
tenti delle coscienze ordinarie; mentre si 
dorme, tutte le altre coscienze sensoriali 
grossolane sono a-ssorbite, il che produce 
una concentrazione più profonda e di qui 
una mente più p otente ». 

(a cura di V. Piga) 



111 E PER GLI ULTIMI 20 ANNI 
Ml SONO PICCtHATO 
I PUGNI fN TESTA PER AVER 
PRATICATO COSI' TARDf "'' 
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STORIADI 
UNAVITA 

UNA VOLTA 
FU CHIESTO AL MAES1RO LOSANu 
JHAMPA v1- AACCONTARE 
IA PROPRIA VITA ... 



a 
Risposte 
domanda 

di Goneka 
di 

• • 
prat1cant1 

Dalla rivista « Vipassana » (numero speciale del gennaio 1983) edita dal Vipassana 
International Meditation Centre di Hyderalad (India), riprendiamo un estratto 
di domande e risposte tra praticanti e il loro maestro S.N. Goenka, scambiate 
durante un corso di meditazione che si è svolto a Mendocino County (California) 

nel giugno 1982. 

STUDENTE: Ho notato che molto spes­
so; durante la pratica, ci sono brani di con­
versazione che scorrono nella mia mente -
parole o suoni e musica. Tuttavia, · sento 
ugualmente le sensazioni. 

GOENKA: E' come se ci fossero due 
menti - una mente con le sensazioni e 
un'altra ·che chiacchiera mentre fa qualco­
s 'altro. 

STUDENTE: Sì. 
GOENKA: Non ha importanza. Non cer­

cate di rep'rimere quello che avviene nel­
la mente : pensieri, fantasie, non importa 
cosa - bensì cominciate a dare maggiore 
importanza alle sensazioni. Lasciate che 
tutti questi pensieri siano come· una mu­
sica di sottofondo; in seguito svaniranno 
automaticamente. Ma se date loro impor­
tanza, sia che vogliate sbarazzarvene e cer­
chiate di spingerli fuori, sia che cominciate 
ad interessarvene - allora diventeranno 
così predominanti che le sensazioni svani­
ranno. Date sempre importanza alla sen­
sazione con la comprensione di anicca (im­
permanenza) e lasciate pure che ci sia 
qualunque pensiero. 

STUDENTE: La loro presenza signifi­
ca che non c'è equanimità? 

GOENKA: No, tutti quei pensieri non 
vi danneggeranno. Formeranno dei sam­
khara (abitudini mentali), ma saranno dei 
samkhara simili ad una linea tracciata nel­
l'acqua. Non andranno mai in profondità, 
perché voi siete con le sensazioni e con 
anicca. 

STUDENTE: Per sedermi uso due posizio­
ni: una è relativamente comoda per un'ora, 
con poco dolore, l'altra diventa molto dolo­
rosa entro quarantacinque minuti. Per lavo-

rare con questo metodo, quale delle due rac­
comanda? 

GOENKA: Non invitate il dolore. Se 
potete sedere comodamente, fatelo. Altri­
menti tanto varrebbe raccogliere delle spi­
ne e sedercisi . sopra! No. Sedete comoda­
mente, perché se deve sorgere un samkhara, 
sorgerà in un: altro modo. Perché sforzarsi 
senza necessità? 

· 

STUDENTE: Un paio di giorni fa, fa­
cendo « Anapana » (concentrazione sul re­
spiro) ho avuto vibrazioni attraverso tut­
to il corpo, consapevolezza in tutto il cor­
po. Mi sembra di poter essere più equani­
me in questo modo. 

GOENKA: Qualsiasi esperienza abbia­
te, dovete essere equanimi. A volte succe­
de che sentiate tutto il corpo, la sua tota­
lità. Allora non dovrete nemmeno sposta­
re l'attenzione su e giù,

" 
sentirete sensazio­

ni nell'intero corpo. Potrete restare così due, 
tre o cinque minuti, poi dovrete ricomin­
ciare a spostare l'attenzione. Non potete 
stare così molto a lungo, perché altrimen­
ti perderete il contatto con certe parti del 
corpo senza saperlo. Così invece, potete 
osservare la totalità del corpo ed essere 
equanimi .  Cominciate a muovervi e siate 
equanimi. Equanimi in ogni esperienza. 

STUDENTE:  Stavo per chiedere se po­
tevo fare « Anapana » per avere questa 
esperienza, per avere la totalità. 

GOENKA: No. Anapana dovrebbe esse­
re praticato solo quando trovate che la vo­
stra mente sta diventando agitata, o mol­
to torpida, molto pigra, non per ottenere 
un particolare tipo di esperienza. Non sia­
te mai ansiosi di avere delle esperienze. 
Qualsiasi esperienza abbiate avuto recen-



temente, potreste non averla affatto ora; 
. potreste non ottenerla per giorni e giorni. 
. Se cominciate a desiderarla, non state fa­
cendo Vipassana. Qualunque esperienza ar­
rivi strada facendo, accettatela restando 
equanimi. Quando se n';è andata, se n'è an­
data. Anapana dovrebbe essere fatto sol­
tanto per acuire sempre più la mente. 

STUDENTE : In qual modo l'equanimità 
si rapporta al « samadhi » (concentrazione 
non dualistica) ? 

GOENKA : Ci può essere samadhi sen­
za equanimità. Anche sulla base dell'attac­
camento si può divenire completamente 
concentrati.  Ma quel genere di samadhi non 
è il « Giusto Samadhi », è il samadhi con 
la base d 'impurità. Ma se il samadhi è con 
l'equanimità, allora dà risultati meraviglio­
si, perché la mente è pura e concentrata, 
è potente con purezza. Non può far nulla 
che danneggi voi o gli · altri. Ma se è po­
tente con impurità, allora danneggerà gli 
altri e danneggerà voi stessi. 

STUDENTE: Mi succede, quando sto 
meditando, che sorga in me l'attaccamento; 
allora penso: « Non dovrei avere attacca­
mento » .  E così mi agito molto perché pro­
vo questo attaccamento. Mi chiedo come 
posso essere equanime al riguardo. 

GOENKA: Non agitatevi per l'attacca­
mento. Semplicemente accettate il fatto: 
« Toh! Provo attaccamento !  ». E questo e 
tutto. Così ne uscirete fuori. Ugualmente, 
quando la mente vaga, accettate il. �att? 
semplicemente :  « Guarda, la mente s1 e di­
stratta » .  Non create tensione per questo. 
Altrimenti andate ad un altro estremo . Do­
podiché, proverete avversione verso l'attac­
camento. Accettatelo. « Ora la mente prova 
attaccamento! »; e c'è consapevolezza di 
sensazioni e anicca. Questo è sufficiente. 

STUDENTE : E' l'attaccamento che ge­
nera i samkhara, o la reazione all'attacca­
mento? 

GOENKA: Entrambi. La reazione al­
l'attaccamento genererà un più profondo 
samkhara. L'attaccamento ,è samkhara; voi 
cominciate a reagire ad es1so e generate un 
più profondo samkhar(l. 

STUDENTE : In questo periodo, sto esa­
minando il mio corpo parte per parte e 
sto pensando al « libero scorrere » [della 
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percezione dell'impermanenza lungo il cor­
po] .  Come accadrà? 

GOENKA: Se verrà, verrà. Non potete 
crearlo. Finché ci sono sensazioni grosso­
lane nelle diverse parti del corpo, conti­
nuate ad osservarle. Poi, con la compren­
sione di anicca, verrà il tempo in cui si 
dissolveranno e voi sentirete un tipo uni­
forme di sensazioni sottili, come vibrazio­
ni; e allora sentirete come un fluire di 
queste vibrazioni. Viene naturalmente. 

· STUDENTE : Vorrebbe, per favore, par­
lare un po' più · estesamente del « percor­
so » ?  Non sono sicuro di come funziona. 

GOENKA : Quando ci sono sensazioni 
veramente sottili di tipo · uniforme attraver­
so tutto il corpo, e voi spostate la vostra 
attenzione, sentite come se qualcosa ca­
desse giù. In realtà la vostra mente si sta 
muovendo così rapidamente che sembra 
che qualcosa fluisca giù, perché non c'è 
alcuna ostruzione sul cammino, nessuna 
sensazione grossolana, nessun'area insensi­
bile. Lo chiamiamo « percorso »; sentite 
l'intero corpo. 

STUDENTE: Quanto tempo pressappoco 
è necessario per andare dal!' alto in basso 
del corpo? 

GOENKA: Se non c'è blocco, nemmeno 
il più piccolo blocco in nessuna parte, al­
lora occorre una respirazione dalla testa 
ai piedi e una respirazione dai piedi alla 
testa. Ma se ci sono blocchi, anche minimi, 
possono richiedersi alcune respirazioni. Per­
ciò lasciate che tutto avvenga naturalmen­
te. Non potete forzare. 

STUDENTE : Trovo che avvenga natu­
ralmente, a volte, l'intero « percorso » in 
su o in giù con una respirazione, ed anche 
essere ovunque contemporaneamente. Tut­
tavia c'è sempre la presenza di qualche 
sensazione grossolana. 

GOENKA: Occupatevi delle sensazioni 
grossolane separatamente. A volte, quando 
c'è il « percorso » nell'intero corpo, sebbe­
ne ci sia una sensazione grossolana, il flus­
so ci passa sopra o ci passa attraverso e 
voi sentite un libero fluire · ovunque. Ma 
anche quando ciò succede, tornate indietro 
nella zona in cui avete la sensazione gros­
solana e os'8ervate con anicca. Dato che il 
flusso è passato attraverso questa sensazione, 



essa si è di�;integrata in certa misura; non 
è così solida. Ma voi disintegratela del tut­
to, osservando oon anicca per alcuni minu­
ti ogni ciclo. Passerà al momento giusto. 

STUDENTE: Può parlare ancora della 
respirazione leggera mentre si percorre 
tutto il corpo? 

GOENK.A: La respirazione diviene na­
turalmente leggera quando la mente si con­
centra. Il respiro diventa sempre più cor­
to e sempre più sottile. Fate in modo che 
rimanga leggero. Quando siete concentrati, 
il metabolismo del corpo rallenta; non ave­
te bisogno di molto ossigeno; così, la na­
tura vi aiuta rendendo il respiro leggero. 
Poi, di nuovo, verrà un respiro profondo 
quando avrete bisogno di più ossigeno; poi 
ancora il respiro breve. Tutto ciò è natu­
rale: lasciate che succeda. 

STUDENTE: Lei ha parlato di metodi 
per calmare l'agitazione quando si è trop­
po agitati per meditare, e ha detto « Fate 
la respirazione pesante ». Vorrei sapere 
quanto pesante e quanto a lungo. 

GOENK.A: · Dovete deddere voi. A vol­
te la mente è così grossolana che per quan­
to pesante vi sembri la respirazione, è sem­
pre troppo sottile per la mente; allora do­
vete renderla leggermente più pesante. Ma 
se diventa tanto pesante da disturbare i 
vostri vicini, è ovvio che non potete la­
vorare a quel livello. 

STUDENTE : Sempre a proposito del­
l'agitazione: Lei ha detto che posso fare 
« percorsi rapidi ». 

GOENK.A: A volte lo potete fare, sì. 
Quando vi accorgerete che la mente vaga 
troppo di qua e di là, se non basta lavo­
rare con la respirazione e con le estremità, 
allora andate dalla testa ai piedi molto ra­
pidamente. Forse ci sarà una sensazione 
molto chiara o perfino nessuna sensazione, 
non importa; ripetetevi: anicca-anicca-anic­
ca. Dieci o quindici minuti di movimento 
rapido e la mente deve stabilizzarsi un po'; 
a quel punto, potete lavorare meglio. Cir­
ca quindici minuti dovrebbero bastare, per­
ché se lavorate così per molto tempo, que­
sto anicca-anicca-anicca diventerà un man­
tra e quindi sarà una tecnica completamen­
te differente. 

STUDENTE : Quando faccio pratica a 
casa, sento che e' è molta agitazione, tanto 
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da dovermi alzare e dover camminare, cam­
minare molto velocemente. 

GOENKA: Nulla di male. Anche quan­
do camminate siete consapevoli di qualche 
cosa; siete consapevoli della respirazione 
mentre camminate. Poi, meditate mentre 
camminate, camminate alla svelta, cammi­
nate normalmente. Quando è'è agitazione, 
avete bisogno di un oggetto grossolano; 
camminare è ·. un oggetto grossolano. Siate 
con il camminare e con la respirazione. 

STUDENTE : Quando dice di respirare 
allo scopo di concentrarsi, si tratta vera­
mente di concentrarsi nella zona sotto le 
narici e sopra il labbro superiore? 

GOENK.A.: · Quando siete agitati e do­
vete tornare alla respirazione, non è neces­
sario sentire alcuna sensazione lì, nella zo­
na delle narici; respirate soltanto. Siate 
consapevoli del respiro che entra, esce, en­
tra, esce. Poiché la mente è così agitata, 
ha bisogno di un oggetto grossolano; non 
può funzionare con le sensazioni sottili. 
Quindi fate, la respirazione un po' forte. 
La mente è conscia del respiro, respiro, 
respiro; poi arriva ad una certa sottigliez­
za e comincia ·a sentire di nuovo le sensa­
zioni. 

STUDENTE: Ha detto qualcosa circa 
« le estremità ». 

· 

GOENKA: Sì. Quando sperimentate una 
grossa agitazione rimanete con la respira­
zione: dim�nticate l'intero scopo e occupa­
tevi solo delle estremità. Sentite semplice­
mente qualsiasi sensazione proviate nelle 
palme delle mani, nelle dita, nelle piante 
dei piedi, nelle dita dei piedi. State lì per 
due o tre n;iinuti con anicca. Vi aiuterà. 

STUDENTE: Circa la meditazione sul­
le estremità: per quanto tempo ? 

GOENKA: Non troppo. Un massimo di 
due, tre, cinque minuti, non di più. Altri­
menti, se ci restate troppo a lungo, le al­
tre parti del corpo potrebbero diventare in­
sensibili. Usate questo sistema per circa 
cinque minuti, poi tornate alla respirazio­
ne; di nuovo cinque minuti sulle estremità, 
poi ancora la respirazione; quindi fate un 
giro di tutto il corpo. In questo modo : con­
tinuate a cambiare. 

STUDENTE: A volte, sento un colpo, 
come se una certa parte del mio corpo 
« saltasse ». 



GOENKA: E' naturale, perché ogni vol-
. ta che nella vita vi è accaduto qualcosa 

di indesiderato, avete reagito con una ten­
sione, avete . fatto un nodo. Avete fatto il 
nodo nella mente, ma poiché la mente e 
il corpo hanno una stretta interrelazione, 
avete fatto un nodo anche nel corpo. Con 
questa tecnica, quando la tensione esce 
dalla mente, esce anche dal corpo e quin­
di c'è un sussulto. Passa, se restate equa­
nimi, poi ne sarete sollevati. Lasciate che 
accada, è un bene. 

STUDENTE: Lei tratta l'emozione che 
sorge allo stesso modo dei pensieri? 

GOENKA: Sì, sì ! Ogni emozione non è 
altro che un qualcosa che avete profonda­
mente represso nel passato. Con questa 
tecnica, tutte le cose represse devono ve­
nire alla superficie. Quando l'emozione vie­
ne in superficie, accettate semplicemente il 
fatto che l'emozione è venuta su. Non met­
tetela in relazione a qualche altro oggetto, 
non rapportatela a questo o a quello, non 
entrate in dettagli. L'emozione è l'emozio­
ne. Accettate l'emozione astratta. E insie­
me a questa, che sensazione avete avuto? 
Dovete provare una sensazione nel corpo. 
Continuate . ad osservare la sensazione: 
anicca-anicca-anicca. Le sensazioni sono 
anicca. Quest'emozione è anch'essa anicca. 
Vediamo quanto dura . . .  sta passando . . .  ; ave­
te tagliato le radici dell'emozione. Ma se 
entrate nei dettagli dell'emozione, comince­
rete a rotolarvici e allora si moltiplicherà 
e di nuovo verrà repressa. Perciò non en­
trate nei dettagli : accettate l'emozione co­
me semplice emozione e continuate ad os­
servare la sensazione. 

STUDENTE: Questa tecnica può curare 
il corpo fisico? 

GOENKA: Sì, come conseguenza. Lo 
scopo principale della tecnica è di guari­
re la mente. Molte malattie sono psicoso­
matiche; quando la mente diventa pura e 
sana, automaticamente queste vengono gua­
rite. E anche se c'è una malattia fisica, se 
la vostra mente è equanime, il processo di 
guarigione viene aiutato. 

STUDENTE : Ho notato di avere sensa­
zioni grossolane nelle zone dove c'è stata 
una malattia nel mio corpo. 

GOENKA: Questi sono i vostri punti 
deboli, e tutti i samkhara si manifestano 
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lì. S e  siete equanimi, passano. I n  questo 
modo purificate la vostra mente e, nel pro­
cesso, anche questa parte del corpo si pu­
rifica e la malattia se ne va. Ma lo scopo 
non dovrebbe essere quello di curare le 
malattie; lo scopo dovrebbe essere quello 
di purificare la mente. La guarigione fisica 
dovrebbe essere considerata soltanto una 
conseguenza. 

STUDENTE: Ho una domanda da fare 
circa il giusto modo di guadagnare. E se 
quello che faccio nel . lavoro avesse un ef­
fetto negativo in qualche modo? 

GOENKA: La cosa importante da con­
siderare è quale sia la vostra volizione nel 
fare qualcosa. Se la vostra volizione è 
quella di guadagnare denaro - « Non mi 
importa chi ne sarà danneggiato, voglio 
avere i soldi » - allora sarà un modo di 
guadagnare erroneo. Ma se la vostra voli­
zione è quella di servire e in questo servi­
zio qualcosa va storto, voi acquistate sag­
gezza, divenite consapevoli del vostro cam­
mino. Se intenzionalmente non avetè fatto 
nulla per danneggiare gli altri, allora va 
tutto bene. 

STUDENTE: Avevo un lavoro che ri­
guardava un certo prodotto, una macchi­
na da presa. La ditta costruiva un prodot­
to che veniva usato per osservare le esplo­
sioni atomiche e rilevare dati. . .  Quando mi 
chiesero di lavorare a questo prodotto, 
pensai che in qualche modo non era giu­
sto. Era veramente così? 

GOENKA: Sì. Se vi sembra che una 
certa cosa venga usata solo per danneggia­
re gli altri, allora certamente non dovreste 
prendervi parte. Ma quella stessa macchi­
na da presa può essere usata a fin di bene, 
per del lavoro positivo. Se può essere usa­
ta in entrambi i modi, allora non avete 
alcuna responsabilità. Fate che le perso­
ne che la usano, lo facciano per scopi po­
sitivi, non negativi. Finché la vostra vo­
lizione è giusta e siete certi che quello 
che state facendo può essere anche usato 
a fin di bene, non c'è nulla di sbagliato. 
Tuttavia, se qualcosa viene usata solo per 
un cattivo scopo -· come una bomba ato­
mica che . è usata solo per distruggere e 
nient'altro - e voi partecipate alla sua 
costruzione, allora non è bene. 



STUDENTE : Nei precetti: qual è la dif­
ferenza tra condotta sessuale corretta e 
scorretta? E' una questione di volizione? 

GOENKA: No. Si tratta di una questio­
ne complessa, che deve ricevere una . lun­
ga risposta. Il sesso, per i praticanti laici, 
non è proibito, ma deve essere tra un solo 
uomo e una sola donna. Quando ci sono 
relazioni tra più di due persone, allora si 
ha una condotta sessuale scorretta. Lo sco­
po di questo precetto è quello di farvi svi­
luppare nel Dharma. Così, per quanto ri­
guarda il sesso, se cercate di osservare for­
zatamente la castità, non seguite il Dhar­
ma; perché ogni volta che osservate una 
castità forzata sopprimete qualcosa, che di­
venterà un grande problema per voi e cree­
rà un maggiore numero di samkhara, in­
vece di aiutarvi. D'altronde, se date libero 
sfogo al sesso e lo praticate per qualunque 
passione sorga in voi, si tratta di un altro 
estremo; in questo modo, non potrete mai 
liberarvi del sesso e praticare la vera ca­
stità. Perciò nel Dharma c'è una via di 
mezzo: potete avere relazioni con una sola 
persona. E se anche questa persona segue 
il Dharma, potete entrambi meditare . 
Quando sorge la passione, non sopprime­
tela, né datele libero sforzo: osservate le 
sensazioni . Accettate il fatto che c'è pas­
sione nella vostra mente e osservate le sen­
sazioni tenendo presente anicca-anicca. Con­
tinuate ad osservare e il più delle volte vi 
accorgerete che potete uscirne facilmente. 
Se tanto il marito che la moglie sono buo­
ni meditatori, lo superano. E se a volte 
hanno rapporti sessuali, questi diverranno 
sempre più disciplinati, saranno sempre 
meno, meno, finché raggiungeranno lo sta­
dio in cui il sesso non ha più alcun signifi­
cato ... Ed essi resteranno contenti, appaga­
ti, in completa castità, in modo naturale. 

STUDENTE: Se dobbiamo semplice­
mente accettare tutto come viene ed osser­
varlo, come avviene il progresso? Se ve­
diamo che qualcosa può essere fatto in 
modo migliore . . .  

GOENKA: I l  progresso dev'essere mi­
surato col metro dell'equanimità. Se siete 
equanimi o no - questo è tutto. Non po­
tete far altro, perché non potete cambiare 
il modello delle sensazioni. Quello che vie-
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ne, viene. Forse piacevole, forse spiacevo­
le, forse di un tipo, forse di un altro; se 
siete equanimi, siete perfettamente sul sen­
tiero . 

STUDENTE: Questo riguarda l'osserva­
zione delle mie sensazioni, ma io stavo 
parlando di qualcosa più rapportato alla 
vita. 

GOENKA: Nella vita di · tutti i giorni 
quello che dovete fare è: rimanere equili­
brati ogni volta che, anche per pochi mo­
menti, sorge una situazione. Osservate le 
vostre sensazioni anche per poco. Quando 
la mente è equilibrata, allora prendete una 
decisione comprendendo la situazione. Qua­
lunque decisione prendiate, sarà una buo­
na, sana decisione, perché la vostra base 
sarà buona, perché la mente è divenuta 
calma, equilibrata. Quando la vostra men­
te non è equilibrata, qualunque sia la vo­
stra decisione, si tratterà di una reazione, 
non di un'azione. 

STUDENTE: Quindi, se non siamo in 
collera o critici, ml{ vediamo che qualcosa 
dovrebbe essere fatta diversamente, pos­
siamo andare avanti ed esprimerci? 

GOENKA: Sì, dovete agire. La vita è 
per l'azione, non potete diventare inattivi. 
Ma l'azione dev'essere fatta con la mente 
equilibrata. Quindi, prima di agire, è me­
glio calmare · la mente. Questa tecnica di 
meditazione vi aiuterà a farlo. In pochi 
attimi diverrete calmi e quindi potrete agire. 

STUDENTE: E chi ha una mente molto 
attiva come la mia? 

GOENKA: E' così che allenate la men­
te ! Succederà certamente. 

STUDENTE: Si può parlare ad altri del­
la meditazione? 

GOENKA: Parlarne è un contò, ma gui­
dare le persone nella pratica è completa­
mente diverso. Non dovrebbe essere fatto 
ora, finché non diventate stabili voi stessi. 
Ma non c'è segretezza in quello che stia­
mo facendo. Potete raccontare a chiunque 
quello che abbfamo fatto. Comunque, al­
meno il primo corso di dieci giorni, dev'es­
sere fatto sotto la ·guida di un maestro au­
torizzato. 

(trad. dall'inglese di Renata D'Alessio) 



La 
• • 

cong1unz1one 
nella pratica 

degli opposti 
meditativa 

di Corrado Pensa 

1 .  In genere ci si rivolge all'esercizio 
della meditazione perché sospinti, conscia­
mente o inconsciamente, da un senso di 
incompiutezza e di disagio. Quasi che di­
cessimo: non può essere che le cose stiano 
così, ci deve essere un altro modo, una 
maniera diversa di sperimentare la vita. 
Ci deve essere la possibilità di avere una 
relazione più giusta con la vita, ossia una 
possibilità diversa dal sentirsi sempre ina­
dempienti nei confronti della vita e dal 
vedere la vita stessa come una costante 
minaccia. Ci deve essere la possibilità di 
dissipare la confusione e il freddo che ci 
abitano. Peiiciò intraprendiamo la pratica 
perché in qualche modo siamo a disagio e 
perché vogliamo superare il disagio. 

Ora la pratica meditativa •se, a lungo 
andare, è in grado di alleviare radicalmen­
te H disagio, all'inizio ha anzitutto un uffi­
cio diverso, che è quello di rivelarci meglio 
il disagio, ossia di portarci in contatto di­
retto e preciso con le varie espressioni del 
nostro disagio. Ciò è reso possibile dal 
fatto che la pratica, tipicamente, insieme 
con la visione del disagio, ci procura una 
forza crescente per tollerarlo e compren­
derlo. Cosa vuol dire che la meditazione 
ci mostra meglio il nostro disagio? In so­
stanza e in classici termini buddhisti · vuol 
dire che, una volta che si prende a medi­
tare, una porzione non piccola del tempo 
della meditazione trascorre a confronto con 
i cinque cosiddetti impedimenti o turba­
menti od ostacoli ( 1) : attaccamento, irre­
quietezza, indolenza, avversione, dubbio. 
Non è raro, soprattutto agli inizi della pra­
tica (e gli inizi del viaggio interiore posso­
no essere parecchio lunghi) ,  che una se-
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duta di meditazione sia tutto un alternarsi 
dei cinque · impedimenti, .a ondate suc·ces­
sive. 

E' bene aprire subito una parentesi in 
proposito: tra una ondata e l'altra c'è una 
pausa, breve o meno breve. E la corretta 
pratica di attenzione/consapevolezza medi­
tativa è farsi progressivamente più svegli 
sia riguardo alle ondate dei turbamenti, sia 
riguardo agli interstizi di pace tra i turba­
menti. Infatti, se mettiamo l'accento ·solo 
sui turbamenti o solo sulla pace, cadiamo 
in una prospettiva distorta e squilibrante, 
mentre è necessario accorgersi fin dall'ini­
zio della pratica che, nella nostra mente, 
tempesta e pace sono come intessute l'una 
nell'altra. Oltre tutto, saper vedere la com­
presenza di pace e· turbamento attenua la 
paura del turbamento e dunque, in ultima 
analisi, attenua il turbamento. Perciò, co­
gliere gli intervalli di pace, anche minu­
scoli. Evitando le due opposte tentazioni 
di aggrapparsi ad essi oppure, al contrario, 
di ignorarli, nella nascosta presunzione, in­
stillata anche dalla nostra cultura, che ciò 
che conta di più sia la tensione, l'eccita­
zione, il drammatico. Giacché infatti, a me­
no che non abbiamo lungamente lavorato 
su noi stessi o a meno di non essere favo­
riti da un'indole specialmente spirituale, è 
facile essere presi da un richiamo costante 
e indiscriminato verso l'eccitazione. Basta 
osservare il compiacimento che tante volte 
accompagna la frase "sono occupatissimo" 
e l'invidia che essa può suscitare. Privile­
giamo la tensione, come individui e come 
società. Quasi che la giornata e la mente 
gremite ci potessero impedire di essere « uo­
mini vuoti. . .  che appoggiano l'un l'altro I 



la testa piena di paglia. Ahimè! I le nostre 
voci secche, quando noi I insieme mormo­
riamo J sono quiete e senza senso I come 
vento nell'erba rinsecchita I o come zampe 
di topo sopra vetri infranti I nella nostra 
arida cantina » (2) . Mentre è vero il contra­
rio, e cioè che siamo alienati a causa della 
tensione aoquisitiva, la quale è molto alimen­
tata dal fatto che nella nostra società la 
pace interiore non è un valore. Valori mol­
to più dominanti, invece, sono l'acquisire 
e il competere. E ciò sia nel campo mate­
riale, sia in quello intellettuale, sia, non 
di rado, in quello religioso-spirituale (3) . 
Una volta poi che ci ritroviamo bruciati e 
svuotati dalla tensione, può darsi che ricor­
riamo a qualche tecnka di rilassamento, 
immaginando di stare cercando la pace. 
Senonché la ricerca della pace può essere 
fruttuosa solo se per noi la pace è un va­
lore in sè. Se invece i valori sono altri e 
il rilassamento è ad essi subordinato - cioè 
se uno è mosso dal desiderio di ritemprarsi 
per tornare a competere ed acquisire me­
glio - allora il rilassamento servirà solo 
a rendere più arida la nostra cantina. 
« L'uomo che corre costantemente verso la 
pace è un uomo celeste » ( 4) dice Bckhart, 
indicando efficacemente il primato assolu­
to della pace. Ed è inutile dire che per 
cercare la pace 'è necessario abbandonare 
innanzi tutto l'idea di "starsene in pace". 
Il che ci riporta al tema dei cinque tur­
bamenti. 

2. Infatti, l'accoglienza attenta degli 
spazi di pace in meditazione ,è solo una 
faccia della medaglia. Conviene adesso 
chiedersi quale sia l'atteggiamento giusto 
nei confronti dell'altra faccia, ossia delle 
varie forme di turbamento. Pel'ché nella 
prassi meditativa, se un occhio dovrà esse­
re per la pace, per apprendere a incon­
trarla, a rispettarla, a viverla, senza sgual­
cirla ·con l'attaccamento, l'altro occhio do­
vrà puntarsi sulla non pace, così come si 
esprime nei cinque impedimenti. Ora, co­
me ben sa chiunque abbia una lunga pra­
tica di raccoglimento alle spalle, l'atteggia­
mento più fruttuoso, oltreché più difficile, 
di fronte ai turbamenti è quello proprio di 
una madre responsabile verso il suo picco­
lo figlio naturalmente irresponsabile, vale 
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a dire un atteggiamento fatto di  accettazio­
ne, fermezza e intelligenza insieme. Questa 
immagine, che è opportuno rammentarsi 
migliaia di volte nella pratica, ha il van­
taggio di presentare gli impedimenti come 
figli di cui prendersi cura, invece che co­
me nemici da sconfiggere, secondo la tra­
diziona1e metafora guerresca del "combat­
timento spirituale". Ossia ha il vantaggio 
di configurare una immagine di unità af­
fettuosa invece di una immagine eroica che 
può essere, sì, suggestiva, ma che è certo pe­
ricolosamente dualistica e dualizzante. Senza 
pensare, inoltre, che se faccio il viso dell'ar­
me agli impedimenti, posso cadere dritto in 
bocca all'impedimento dell'avversione (e 
dunque impazienza, paura, volontà di poten­
za) . Ora dire atteggiamento materno-r,espon­
sabìle significa dire attenzione sollecita e non 
giudicante: che è, appunto, l'atteggiamento 
da coltivare e sviluppare nei confronti degli 
impedimenti. Inutile dire che la coazione a 
giudicare e a giudicarsi non si attenua nello 
spazio di un mese o di un anno. Eppure, 
già riuscire a porre nel fuoco dell'attenzio­
ne proprio questa spinta incoercibile alla 
sentenza, questo sordo rumore di fondo, 
è un buon passo verso l'instaurazione della 
consapevolezza. L'esercizio dell'attenzione 
non giudicante - che dapprima sarà, ap­
punto, attenzione al continuo giudicare -
produce col tempo un risultato, tra gli al­
tri, della massima importanza, che ,è lo svi­
luppo di un graduale interesse nei confronti 
dei turbamenti che si avvicendano in noi; 
interesse che si estenderà poi, in qualche 
misura, ai turbamenti degli altri. Per cui, 
ad es., un nostro moto di irrequietezza, 
una volta colto, sarà non soltanto doloroso 
ma anche, stranamente, interessante. 

Ovviamente, ci troviamo qui a una svol­
ta, perché prima di questo momento era 
impossibile stare davvero _çon i nostri stati 
negativi. Adesso invece suècede questo, che 
non abbiamo più l'ossessione di sbarazzar­
cene e che, anzi, cominciamo ad avere la 
umiltà di saperci convivere insieme, il che 
non significa, naturalmente, che ci piaccia 
averli. E un aumento di umiltà significa 
un aumento di ricettività e di disponibilità 
e dunque di interesse per la vita, che in­
clude i nostri stati negativi. I quali, dal 
momento che cominciano ad essere avvolti 
da intel'esse, prendono a indebolirsi. In-



fatti, una irrequietezza che ci interessa · 
guardare è una irrequietezza minata: per­
ché è come se le avessimo messo dentro 
un germe di calore che piano piano ne 
provocherà lo scioglimento. E' forse oppor­
tuno precisare che questo interesse libe­
rante non ha nulla a che vedere con una 
narcisistica fascinazione per i propri pro­
blemi (5) . La differenza è che mentre il 
primo si estende naturalmente ai problemi 
degli altri, la fascinazione narcisistica, tut­
to al contrario, si accompagna a noia e fa­
stidio per le difficoltà altrui. Ma, come 
appunto si diceva, per arrivare a questo 
interesse occorrono tempo, sforzo e disci­
plina: sarebbe strano, infatti, pensare che 
una madre responsabile possa rimanere at­
tenta e accettante davanti a tutta la dipen­
denza, l'aggressività e l'impotenza del bam­
bino senza avere disciplina. Allo stesso 
modo, il meditante ha bisogno di discipli­
na per fronteggiare il dispiegarsi degli im­
pedimenti. La disciplina, . come si diceva, 
di guardare senza giudicare tutto ciò che 
accade nella sua mente ogni momento. E 
poiché questo ,è difficile, a chi vuole colti­
vare la meditazione di consapevolezza vie­
ne proposto di aiutarsi mercè un "oggetto 
primario" o privilegiato di attenzione e cioè 
il respiro. In sostanza, la consegna è quella 
di studiarsi di aderire al respiro e, insieme, 
di "prender nota" di quei pensieri, emo­
zioni, sentimenti, sensazioni fisiche che via 
via emergono accanto al respiro (6) . Il 
"prender nota" di cui qui si parla è una 
pratica espressione del cammino di mezzo, 
perché significa non ignorare né indugiare. 
Il proposito di ignorare tutte le attività 
mentali all'infuori dell'oggetto dì medita­
zione è tipico di tecniche miranti allo svi­
luppo esclusivo della concentrazione foca­
lizzata in un punto e non alla coltivazione 
dell'attenzione globale, che è invece lo sco­
po della meditazione di consapevolezza. 
Quanto alla tendenza di indugiare nei con­
tenuti mentali, cioè a essere invischiati e 
sopraffatti dai nostri stati d'animo e dalle 
nostre conclusioni, essa è per l'appunto 
quella fonte di sofferenza che ci ha sospin­
to a incamminarci nella via meditativa. 

· 

Dunque, in pratica, nella meditazione di 
consapevolezza si richiede che l'attenzione 
sia rivolta alla respirazione e che, insieme, 
quanto più possibile, "fotografi" pensieri, 
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emozioni ecc. che affiorano per ritornare · 
quindi subito al respiro. La differenza tra 
"fotografare" un pensiero e ·  indugiare in 
un pensiero è la stessa che corre tra il guar­
dare un'auto che ci passa davanti mentre 
noi rimaniamo al bordo della strada e il 
salire a bordo di quell'auto. Una volta che 
questa pratica di "attenzione ancorata" (al 
respiro) non presenta più troppe difficol­
tà, si potrà passare, almeno per brevi pe­
riodi, alla pratica dell'attenzione totale, 
nella quale si invita la mente a prescinde­
re anche dal supporto del respiro e ad esse­
re consapevole il più possibile di tutti i 
suoi movimenti. Inutile dire che la pratica 
della consapevolezza aperta o attenzione 
totale presuppone ohe l'individuo abbia già 
raggiunto un ottimo livello di stabilità e 
di calma interiori abituali. 

3 .  Inoltre, una crescente capacità di at­
tenzione globale nella pratica meditativa 
implica anche un aumento di quella ca­
pacità di interesse di cui si diceva prima. 
E capacità di interesse non selettivo per 
ciò che accade è un altro modo di parlare 
di attenzione spontanea. In proposito, si 
capisce facilmente che, affinché la consa­
pevolezza iniziale maturi in intelligenza 
affettuosa lo stato di interesse non selettivo 
o di attenzione spontanea deve diventare 
abbastanza frequente. Altrimenti, se siamo 
dotati soltanto di interesse selettivo, la no­
stra facoltà di capire e di amare sarà piut­
tosto ristretta. E' interessante notare che 
lo sviluppo di una attenzione gratuita, 
quanto a dire di un interesse disinteressato, 
può generare in noi una nuova forma di 
disappunto, almeno nei primi tempi: il di­
sappunto, dianzi sconosciuto, di avere vis­
suto questa o quella situazione di una no­
stra giornata senza il lume dell'attenzione. 
Il disappunto nasce perché ormai ben sap· 
piamo che, se fossimo stati svegli e con­
sapevoli, quella situazione, quale che sia, 
sarebbe stata comunque interessantè. E sap­
piamo che quando un qualcosa coinvolge 
il nostro interesse, scatta in noi un rappor­
to con quella cosa, ossia una possibilità 
nella direzione, sempre cercata, del calore 
e dell'unità. 

Ritorniamo ora alle cinque manifesta­
zioni del disagio e al modo migliore d i  
occuparcene: s i a  in meditazione sia nella 



vita di tutti i giorni. Tra i vari espedienti 
che vengono suggeriti, in particolare da al­
cune scuole, p. es. nella tradizione Zen (7) , 
uno dei più efficaci e profondi, anche se 
non il più facile, a me sembra quello della 
interrogazione intensa o investigazione, che 
è anche affine a un modo privilegiato di 
lavoro interiore proprio dell'Advaita Ve­
danta. L'idea è (p. ·  es. davanti a un senti­
mento di rabbia) · quella di chiedersi il più 

· intensamente possibile e con la frequenza 
che ci pare più opportuna, "chi è arrabbia­
to" oppure "che cosa è questo". Ciò non 
tanto prefiggendosi di ricevere una rispo­
sta - anche ·se la domanda può essere se­
me di future intuizioni inaspettate - quan­
to, piuttosto, allo scopo di accendere e ren­
dere acuta l'attenzione, favorendo così la 
disidentificazione nei riguardi dell'ira. Qua­
si che all'intensità dello stato d'animo ri­
spondessimo con una proporzionata inten­
sità di consapevoJezza, dirottando così, sa­
pientemente, la nostra energia da un . inve­
stimento cieco a un impiego illuminato. 
L'interrogazione - che può essere usata 
indipendentemente dalla presenza o

. 
meno 

di un impedimento mentale qualora sia con­
siderata modalità primaria di lavoro inte­
riore ...,._. ha il potere di svegliarci e dunque 
può donarci uno sguardo più innocente e 
nuovo sulle cose, inducendoci a non darle 
per scontate e d�nque a reagire �eno

. 
au­

tomaticamente. Siamo talmente abituati al­. 
la nostra aggressività, al nostro desiderio, 
alla nostra noia, che non vediamo nemme­
no per un attimo la loro fondamentale mi­
steriosità. Ma se, grazie alla consapevolez­
za e alla interrogazione, provvediamo a di­
sabituarci, allora questo può succedere; al­
lora, inaspettatamente, potrà prendere a 
modificarsi la relazione che abbiamo con 
il nostro desiderio, con la nostra aggressi­
vità e con gli altri impedimenti. E la gra­
dualità con la quale questa modificazione 
avviene non sembra togliere alcunché alla 
reazione di sorpresa grata e quasi incre­
dula che il processo suscita in noi, che 
adesso ci ritroviamo a colloquio con la no­
stra aggressività invece che esserne acce­
cati o comunque sopraffatti. E' segno che 
l'asse sta spostandosi dall'identificazione 
con la rabbia alla consapevolezza della rab­
bia, ossia che l'energia sta muovendosi dal­
la periferia al centro e dunque, sempre 
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più, dal divampare della rabbia al divam­
pare dell'attenzione. 

4 . . Naturalmente, un risultato importan­
te di questo spostamento di asse che, ab­
biamo visto, mi pone in una nuova rela­
zione con i miei stati d'animo, sarà quello 
di farmi capire. meglio la mia e l'altrui 
rabbia. Cosicché comincio a comprendere 
più in profondità il Buddha quando aff er­
ferma che adirarsi con qualcuno è come 
scagliare carboni ardenti o escrementi con­
tro quella persona: brucio ·l'altro e brucio 
anche ine, sporco l'altro e sporco anche me. 

Per riepilogate e chiarire meglio il la­
voro di base, doè l'esercizio della consa­
pevolezza, eventualmente accompagnato 
dalla tecnica della interrogazione intensa, 
può giovare un esempio. Se io vado al ci­
nema posso guardare lo spettacolo secondo 
tre modi divers!: (a) penso ad altro, sono 
distratto, fa storia sullo schermo è solo 
un sottofondo a certe mie preoccupazioni 
dominanti; (b) sono attento e totalmente 
identificato con la storia del film e con i 
sentimenti che mi suscita; (c) sono sem­
pre molto attento al film, lo gusto, vi par­
tecipo. Ma la mia attenzione ha confini 
più ampi del film, è diversa dalla ipnosi 
tipica dell'identificazione. Né, d'altra par­
te, questa maggiore ampiezza significa che 
io faccio qualcosa per prendere le distanze 

. dal film, rp. es: recensendone mentalmente 
ogni sequenza allo scopo di difendermi dal­
l'emozione che il film mi provoca. Questo 
sarebbe un chiudermi al film, sarebbe met­
tere un cuneo tra me e il film. Mentre 
invece nella modalità (c) , dell'attenzione 
globale, vige un'attenzione che è diversa 
non solo dall'attenzione-identificazione ipno­

. tica, ma anche da forme di attenzione che 
se . da un lato sono agili e attive, cioè non 
ipnotiche, dall'altro però sono troppo · fa­
sciate da volute di · incoercibile pensiero 
'discorsivo, che spegne la virtù specifica 
dell'attenzione . . In pratica, attenzione al­
l'oggetto, collocandolo in uno spazio più 
ampio dell'oggetto stesso, significa una frui­
zione-percezione più indipendente dall'og­
getto. Mentre se guardiamo l'oggetto se­
condo la modalità angusta e senza spazio 
dell'ipnosi identificatoria avremo dipenden­
za nei suoi confronti. Nell'esempio del film 
attenzione spaziosa isignifi.Cherà anzitutto 



essere consapevoli anche delle nostre rea­
zioni durante la proiezione del film e, inol­
tre, dell'ambiente nel quale il film è proiet­
tato. Ma soprattutto significherà, qualora 
la pratica della consapevolezza non sia 
troppo giovane, una paradossale combina­
zione di sensibilità ed equanimità. Nel sen­
so che le bellezz·e o le brutture del film 
ci colpiranno di più di quanto succedeva 
in stagioni spiritualmente più incolte della 
nostra vita. Al tempo stesso però se per 
un verso la reazione a questa o quella sce­
na potrà essere più acuta di un tempo, 
dall'altro sarà anche meno vischiosa e me­
no durevole. Quanto a dire che si è accre­
sciuta la nostra capacità di stare nel mo­
mento. E questo si accompagna sempre a 
una maggiore capacità di comprensione. 
Facilmente, qui però può sorgere il timore 
che la consapevolezza "non convenga", da­
to che parrebbe ridurre la risonanza non 
solo delle reazioni negative, ma anche quel­
la delle positive. Che dire in proposito? 
Questo: ciò che va comunemente sotto il 
nome di stato d'animo "positivo" può ben 
essere soltanto un'eccitazio.ne superficiale 
e vuota che distoglie dal contatto nutriente 
col centro di noi stessi nor;i meno di uno 
stato d 'animo conflittuale. 'ln tal caso la 
perdita di un simile stato d:'.animo ci si ri­
velerà ben presto come un ottimo acquisto. 
Se poi invece lo stato d'animo alimentato 
dal film fosse autenticamente positivo, se 
cioè esso è connotato sostanzialmente da 
pace, allora la consapevolezza avrà solo 
l'effetto di consolidarlo. Per la semplice 
ragione ohe la pace è anche la natura fon­
damentale della consapevolezza. Non a ca­
so in uno stato di pace profonda (che non 
sia cioè finta pace) l'attenzione brilla forte 
e spontanea. 

5. Questa attenzione spaziosa e accet­
tante che si è cercato di descrivere con 
l'esempio del cinema è frutto e, insieme, 
strumento del lavoro sui cinque impedi­
menti. E' frutto allorché comincia a im­
porsi nelle nostre esistenze quale realtà 
spontanea e specifica, tutt'altro che vaga 
ma, anzi, più solida ed evidente di altro. 
E' strumento, invece, quando è volontà di 
attenzione, intento di accettazione, deside­
rio di spazio, ossia quando è retta disci­
plina continuamente rinnovata. A questo 
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punto conviene chiedersi in quale senso gli 
impedimenti siano impedenti. Certo, l'agi­
tazione, il torpore ecc. ostacolano l'accesso 
immediato alla tranquìllità e alla . perspica­
cia e in tal senso essi sono impedimenti . 
Però abbiamo anche visto che , grazie al 
lavoro su di essi si genera uno spostamento 
di asse, dal regime della distrazione al re­
gime della consapevolezza che è anzitutto 
pace. E in questo senso essi sono, nel lun­
go termine, non ostacoli bensì veicoli di 
pace. Poiché infatti essi ci sfidano, costrin­
gendoci sempre di più (man mano che pren­
diamo coscienza della posta in gioco) ad 
accendere una consapevolezza capace di 
abbracciarli. Viene in mente una celebre 
immagine di autori spirituali cristiani (8) 
che paragona l'animo grande a un fuoco 
robusto che il vento delle avversità non 
solo non spegne ma che rende anzi ancora 
più gagliardo e sfavillante. E dunque, fino 
a che punto le avversità sono cattive, fino 
a che punto gli impedimenti sono impe-
dimenti? 

· 

Cerchiamo di osservare più da presso ta­
le questione, che è, per l'appunto, la que­
stione spedfica dell'unione degli opposti 

· in meditazione, ricordando l'immagine al­
chemica del vaso ermetico nel quale i me­
talli vili sono cotti e trasformati in oro, 
che possiamo tentare di leggere così: nel 
vaso alchemico che è la disciplina medi­
tativa, la fiamma dell'attenzione, il cui 
combustibile sono i metalli vili, ossia gli 
impedimenti, genera l'oro dell'intelligenza 
affettuosa. Infatti nella meditazione abbia­
mo da una parte l'esercizio della consape­
volezza, dall'altra le ondate dei turbamen­
ti: l'eserdzio della consapevolezza conti­
nuamente ed energicamente sollecitato dal­
le onde dei turbamenti, i turbamenti in­
cessantemente abbracciati e accolti dalla 
consapevolezza, che li gua11da senza con­
dannarli e senza nutrirli. I turbamenti ser­
vono la consapevolezza, la consapevolezza 
serve i turbamenti. Dunque nulla è inuti­
le, tutto serve, tutto è grazia. Siamo di­
stratti in meditazione? Accogliamo la di­
strazione. Siamo impazienti per essere di­
stratti? Accogliamo l'impazienza. Ci com­
piacciamo per la nostra concentrazione? 
Accogliamo la vanità. Ci accorgiamo di es­
sere vanitosi e ci disprezziamo per que­
sto? Accogliamo la nostra superbia. Una 



. assidua collaborazione tra i turbamenti e 
la consapevolezza non giudicante, un tiro­
cinio parallelo vicendevole. I turbamenti 
insegnano alla consapevolezza a essere sem­
pre più accogliente e spaziosa, a essere sem­
pre più madre responsabile, e la consapevo­
lezza insegna ai turbamenti a placarsi: dun­
que, un reciproco insegnamento di pace. 

6. Allorché si comincia · a intravedere 
questo miracolo, anche se solo per fugaci 
barlumi, allora il calore della consapevolez­
za diviene anche calore di fede e la vita 
prende a riorientarsi secondo una nuova 
bussola che piano piano rimpiazza la bus­
sola dell'egoismo. Già, perché se questo 
miracolo di luce e di oscurità che si fecon­
dano a vicenda è possibile, allora, anche 
se i turbamenti ci pungeranno ancora . e 
drammaticamente, abbiamo capito che nel­
la vita c'è una qualità, un senso infinita­
mente più vasto, maestoso e incoraggiante 
di quanto avvertissimo prima, allorché ci 
sentivamo minacciati dalla vita, dai turba­
menti e, per lo meno altrettanto, dalla con­
sapevolezza e vivevamo in quella che ci ap­
pariva come una insormontabile spaccatu­
ra e conflittualità. Lo abbiamo capito e non 
ce lo dimentichiamo. Questa è la fede: che 
perciò è, insieme, presentimento di unità e 
aspirazione all'unità. Quella unità che, ap­
punto, ci si è sorprendentemente annunciata 
nella fusione feconda degli impedimenti e 
della consapevolezza, in questa imprevedi­
bile congiunzione di opposti nella quale ci 
siamo imbattuti, faccia a faccia, nel nostro 
itinerario contemplativo. Arrivati qui, è 
opportuno domandarsi se non ci sia nel 
cammino interiore qualche tratto saliente 
da lumeggiare per renderci meglio ragione 
di tutto ciò che ha potuto favorire questa 
conversione all'unità. Torniamo alla dina­
mica dei turbamenti, al loro intrecciarsi 
intorno a noi e all'intrecciarsi della consa­
pevolezza intorno ad essi: accade, nel lavo­
ro interiore, che sempre più noi non sfug­
giamo ai turbamenti e i turbamenti non · 
sfuggono a noi. Come dire che poiché sem­
pre meno storniamo l'attenzione da essi, 
sempre meglio li conosciamo : i turbamenti 
entrano nella consapevolezza, la consape­
volezza entra nei turbamenti. E qualche 
volta · ci può capitare di spaventarci del 
potere dei -turbamenti: è un potere che pri-
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ma, quando li conoscevamo solo superfi­
cialmente, non sospettavamo. Poi ci accor­
giamo che anche lo spavento per i turba­
menti è un t.urbamento non diverso dagli 
altri e che anch'esso è pacificabile dalla 
consapevolezza. E c'è un momento, come 
si diceva sopra, in cui comincia a balena­
re la sorpresa dell'unione tra impedimenti 
e consapevolezza, cioè la sorpresa di un 
momento di accettazione profonda: come 
se sentissimo, finalmente, il velluto tra i 
sassi. 

E questo ci apre gli occhi. Perché, aven­
do gustato un po' di questa dimensione, 
ci avvediamo solo ora davvero, per contra­
sto, del deserto che ci portiamo dentro: il 
deserto di amore attivo, l'incapacità fon­
damentale. Non è un pensiero, è una rea­
lizzazione: ora, cioè, il deserto, che è una 
manifestazione degli impedimenti, è entra­
to nella nostra consapevolezza e la consa­
pevolezza è entrata nel deserto. L'effetto 
di questo connubio è che questa carenza 
fondamentale ci comincia a bruciare. E' 
un dispiacere, benché sia un dispiacere di­
verso dal dispiacere dell'io ferito. Potrem­
mo dire che è un dispiacere intriso di con­
sapevolezza, consapevolezza dell'unica cosa 
che conta e dispiacere di non sentirla in 
noi. Ma oltre e più che dispiacere, è aspi­
razione crescente e gradualmente dominan­
te. E sempre più ci viene fatto di guarda­
re cose, avvenimenti, ·persone, pensieri in 
controluce con questa aspirazione fonda­
mentale. Ora il mondo visto controluce, 
ossia guardato dentro lo spazio più grande 
dell'aspirazione all'unico necessario, è un 
mondo che è lo stesso e non è più lo stes­
so di prima. Perché la consapevolezza è 
entrata nel mondo e il mondo è entrato 
nella consapevolezza. Ancora, le nozze mi­
steriose. E quanto più guardiamo il mondo 

. controluce, tanto più questa operazione 
diviene un bisogno, un nuovo e forte bi­
sogno che vuole essere esaudito. 

7. Ricordo che una volta un meditante 
mi raccontò di avere ricevuto inaspettata­
mente una buona notizia, molto importan­
te per lui, durante un ritiro di meditazio­
ne. La cosa ebbe l'effetto di trasformare 
la sua ottica di quei giorni: · da preoccupa­
zione e fastidio per questo e per quello a 
generosità, tranquillità, realismo e soprat-



tutto am1c1Zla sia per i propri stati men­
. tali (positivi o negativi) , sia per le altre 
persone (simpatiche o antipatiche) del ri­
tiro. 

A me sembra proprio ohe allorché ri­
spondiamo al bisogno di guardare il mon­
do controluce, cioè sullo sfondo dell'aspi­
razione a ciò che è senza misura, allora 
è come ricevere una buona notizia nel cor· 
so di un ritiro difficile. 

E' un bisogno profondo che si è fatto 
vivo (o forse soltanto più vivo) da quan­
do la consapevolezza ha fecondamente in­
contrato i nostri turbamenti e i turbamen­
ti hanno preso dimora nella consapevolezza. 

C'è perciò buon motivo per essere grati 
sia ai turbamenti che forniscono il combu­
stibile, sia alla consapevolezza che li cuoce 
a fuoco dolce, sia, infine, alla meditazione 
che è il vaso alchemico che contiene en­
trambi. 

( 1 )  Cf. p. es. J. GOLDSTEIN, The Experience 
of lnsight, Santa Cruz 1976; trad. it. L'esperienza 
della meditazione, Bari, Laterza 1984, pp. 64-74. 

(2) T.S. ELIOT, The Hollow Men. 1 ;  trad. it. 
in T.S. ELIOT, Poesie, a cura di R. Sanesi, Mi­
lano 197 1 ,  p. 249. 

(3) Magistrale su questo punto l'analisi buddhi­
sta di C. TRUNGPA, Cutting Through Spiritual 
Materialism, Berkeley, 1973; trad. it. Al di là del 
materialismo spirituale, Roma 1976. 

(4) MEISTER ECKHART, Opere tedesche, Ser­
mone 7 ,  a cura di M. Vannini, Firenze 1982, 
p. 169.  

(5) Sui pericoli della introspezione e della con­
sapevolezza malintese e il conseguente narcisismo 
si può vedere E. Schur, The Awareness Trap, New 
York 1 976, del quale però spiace l'insensibilità 
agli autentici valori religiosi. 

(6) Particolarmente chiara su questo punto la 
scuola birmana di vipassana che fa capo a Maha:;i 
Sayadaw, alle cui opere rimandiamo : cf. p. es. 
MAH ASI SA YADA W, Practical Insight Medita-
tion, Kandy 1971.  

· 

(7) Cf. p. es. SEUNG SAHN, Dropping Ashes 
on the Buddha, New York 1976, pp. 1 6-19. 

(8) Cf. p.  es. SAN BERNARDINO DA SIENA, 
I tre stati del divino amore, in Pagine scelte, Vita 
e Pensiero, 1950, p. 146. 

Sulle alte cime, la libertà 

Convengono a me, 
che desidero compiere lo yoga, 
questi cieli macchiati da cirri 
come fiocchi di cotone, 
dove volano a stormi sparsi 
gli uccelli; 
queste ripide altezze 
rifugio di creature selvatiche, 
dove scivola acqua limpida 
tra i freschi boccioli; 

questo mondo di roccie 
visitato dalle scimmie brune 
e dai timidi caprioli. 
Lontane in basso le folle, 
sono libero; 
non mi rallegra il suono 
di arpe, flauti e tamburi, 
ma nella mente calma e presente 
realizzare la visione perfetta. 

(da «Theragatha», I canti dei monaci) 
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AR TE 

La tradizione del Tibet 
di Dongge Luosantselie 

L'articolo sull'arte buddhista è questa volta dedicato al Tibet, dove quell'arte 
ha potuto svilupparsi con forme originali per oltre un millenio e, dopo una 
breve eclissi, sta dimostrando nuova vitalità. Il testo è del tibetano Dongge 
Luosantselie, tulku riconosciuto ed ora docente di storia e arte tibetana all'Istituto 
Centrale delle Minoranze nazionali di Pekino. Fa parte del libro « TIBET », 
prodotto dalla Casa Editrice Popolare d'Arte di Shanghai, edito in Italia dal 
Touring Club Italiano (che ringraziamo per averci autorizzato la riproduzione), 

con la consulenza del professor Fosco Maraini. 

Per migliaia d'anni i nostri predecessori 
hanno plasmato una storia di cui andiamo 
fieri e una cultura ricca quanto singolare, 
di cui l'arte è l'espressione più tipica. E' 
possibile farsi un'idea dei suoi splendori 
scorrendo antichi documenti e ammiran­
do l'architettura di monasteri e palazzi: 
ci si rende subito conto che si tratta di 
una produzione caratterizzata da straordi­
naria continuità. ( . . .  ) 

Verso la metà dell'VIII secolo il re tibe­
tano Trisong Detsen fece venire nello Y ar· 
lung, per predicarvi la legge, i maestri 
buddhisti indiani Padmasambhava (detto 
in tibetano Guru Rimpoche) e Santarak­
shita, e verso il 779 fece costruire il mo­
nastero Samye, riprendendo l'organizzazio­
ne planimetrica e le dimensioni del mona­
stero di Otantapuri in India. Per il terzo 
e il .quarto piano furono impiegate strut­
ture lignee di stile indiano, in omaggio 
alla terra culla del Buddhismo, mentre il 
secondo piano venne costruito con la tipi­
ca struttura cinese in mattoni e il primo 
fuori terra in pietra, a simboleggiare la 
diffusione del Buddhismo in Tibet. I tetti 
a padiglione e le travi di ogni piano ri­
spondevano allo stile cinese, come del re­
sto la copertura in tegole dei tetti stessi. 
Il complesso monastico comprende dodici 
sale buddhiste, ciascuna voluta da una 
delle consorti dell'imperatore; esse ospita­
vano diversi chorten. Il chorten, che in 
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tibetano significa « ricettacolo per le of­
ferte », è di norma una struttura muraria 
compatta di forma conica, di altezza va­
riante da uno a 10 metri e più; può con­
tenere le reliquie di santi, oppure libri sa­
cri, immagini, offerte di ogni tipo. Il chor­
ten deriva direttamente dallo stupa indiano 
e ricorda il monumento in cui furono rac­
colte le ceneri del Buddha; costituisce una 
rappresentazione dell'universo buddhista e 
ogni elemento della struttura ha significato 
simbolico preciso quanto complesso. Nel 
monastero Samye i chorten sono dipinti 
in bianco, rosso, nero e azzurro. (. . .) 

Il palazzo Potala a Lhasa, uno dei più 
maestosi edifici dell'intera Asia, ha una 
storia particolare. Si vuole che verso la 
metà del VII secolo Sogtsen Gampo sce­
gliesse per farne la propria residenza le 
piane di Rasa (Terra della capra) , nome 
che in seguito fu cambiato in Lhasa (T er­
ra degli dei) . Su un erto colle a nord della 
piana venne edificato un grande palazzo 
avente l'aspetto di « un elefante addormen­
tato », il quale venne chiamato Bianca 
Residenza Regale. Il re in seguito lo ingran­
dì per compiacere le sue mogli, provenienti 
da paesi lontani e si dice che il complesso 
comprendesse alla fine edifici, alcuni di 9 · 

piani, per un totale di 900 stanze. In segui­
to alla caduta del primo regno tibetano 
nel/'842, le monumentali costruzioni cad­
dero in rovina e ben poco dell'antico com-



plesso doveva sussistere ancora quando il 
quinto Dalai Lama, il grande N gawang 
Lobzang Gyatso, nel 1642, diede mano al­
la costruzione del vasto « Vaticano bud­
dhista » a noi oggi noto. Opera di un vero 
e proprio esercito di artigiani appartenen­
ti alle più diverse discipline, costituisce una 
delle massime meraviglie del mondo. ( . . . ) 

In base al materiale usato, si possono 
distinguere dieci diverse classi di prodotti 
estetici buddhisti. 

a) Opere plastiche in metallo fuso, 
che può essere oro, argento o bronzo. Le 
statue buddhiste più note sono però quelle 
ottenute con una speciale lega di oro, ar­
gento, bronzo, e stagno. Le dimensioni va-

riano dalle macrosomiche, monumentali, 
alle microsomiche della altezza di un dito, 
con tutte le gamme intermedie. Particolar­
mente note le statue del Sakyamuni nel 
complesso templare di Tsukla-khang, che 
comporta 13.613 tael di oro puro (1 tael 
equivale a 1,5 once, cioè a 42,528 g) , le 
tre statue rispettivamente di Padmasam­
bhava, di Tsongkhapa e del quinto Dalai 
Lama, conservate nella sala Krungrub Lha­
kang nel Palazzo Potala, ciascuna contenen­
te 1 .246 tael di oro puro, e quella di Mai­
treya, alta quanto cinque piani, che si tro­
va al Monastero di Tashilhunpo. 

b) Statue di argilla. E' questa la più 
diffusa variante dell'immagine buddhista, in 

La «Pagoda dei Centomila», nei pressi del monastero Palkhor. Alta 32 metri con 1 08 porte, ha fama 
di contenere 100.000 immagini del Buddha. (foto da «Tibet» del TCI). 
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Lhasa: il Potala, m1t1ca dimora di Cenresig, iniziato nel VI secolo come dimora dei re del Tibet e 
ampliato dal V Dalai Lama nel XVII sec., quando è diventato la residenza ufficiale dei Dalai Lama, 
come capi religiosi e politici fino al 1959. E' il più grande palazzo dell'Asia e custodisce tuttora tesori e 
opere d'arte di inestimabile valore. (foto da «Tibet» del TCI). 
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assenza di un esemplare della quale nessun 
monastero tibetano potrebbe considerarsi 
completo. Durante la lunga storia del Bud­
dhismo locale, le tecniche di altri paesi sono 
state gradualmente assimilate e integrate in 
un modulo stilistico prettamente tibetano. 
Agli inizi dell'XI secolo, l'imporsi di varie 
sette buddhiste con la conseguente moltipli­
cazione di monasteri e templi promosse 
un'enorme domanda di opere plastiche di 
questo tipo. I Monasteri Narthang, Sakya, 
Reting, Dakla Gampo, Zhalu e Sangphu, 
fanno spicco per le collezioni di statue e 
immagini d'ogni tipo che ospitano, tra le 
quali abbondano i Buddha ' in trono ', rea­
listici, oppure in atteggiamento distaccato, 
a volte con espressione severa. Quel perio­
do segnò il culmine del genere, e i Tibeta­
ni raggiunsero allora livelli senza preceden­
ti nell'arte di modellare statue di argilla. 

c) Statue di legno intagliato. Quelle 
del Sakyamuni, portate da Songtsen Gam­
po dalla corte Tang e dal Nepal, sono giun­
te intatte sino ai giorni nostri e costituisco­
no le testimonianze di alcune delle varie 
fonti cui si è ispirato il genere nel Tibet, 
raggiungendo apici di perfezione non sol­
tanto nella plasmazione di figure, ma anche 
negli intagli in legno e nella creazione di 
matrici per la stampa. Ne sono celebri esem­
pi la serie di trentacinque tavole intagliate, 
eseguite durante il · regno del settimo Dalai 
Lama, che illustrano le vicende di Bodhi­
sattva intenti a pratiche ascetiche per mi­
tigare le sofferenze dell'umanità, e le « Ope­
re complete » di Tsongkhapa conservate al 
Monastero Ganden. Nel genere rientrano 
anche le colonne intagliate; alcune di quel­
le del Tempio di Tsukla-khang sono note 
appunto con nomi che si riferiscono agli 
intagli che le ornano: Foglia di tè, Urna 
magica, Leone, Testa di serpente, e via di­
cendo. Contano tra i più begli esemplari 
della categoria e risalgono all'epoca del re­
gno di Songtsen Gampo nel VII secolo. 

d) Litoplastiche. La statuaria in pie­
tra tibetana è di due generi: bassorilievo 
e incisione. Il primo praticato su pareti 
rocciose, è esemplificato dalle immagini dei 
sedici Arhat; incisioni di vario tipo sono 
visibili su pareti rocciose di ogni zona del 
paese. In Tibet, la litoplastica ha una sto­
ria più che millenaria. l celebri doring, a 
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esempio, la stele eretta per celebrare la 
fondazione del Monastero Samye, costitui­
scono, non solo testimonianze della diffu­
sione locale del Buddhismo, bensì anche 
dell'antichità del genere, e infatti la parola 
doring (letteralmente, pietra lunga) , desi­
gna non soltanto opere relativamente com­
plesse come la suddetta, bensì anche i men­
hir preistorici diffusi in tutto il paese. Per­
sino nelle località più remote, che mai si 
supporrebbero calpestate da piede umano, 
si ha la sorpresa di scoprire formule ma­
giche dei più vari tipi, nelle più diverse 
scritture, accompagnate da motivi ornamen­
tali diversissimi, incise su una roccia lungo 
un sentiero da capre o su un costone. 

e) Raffigurazioni buddhiste dipinte su 
raso. Se ne trovano testimonianze scritte 
fin dagli inizi del XVI secolo. Verso la 
metà del secolo successivo, Gushri Khan 
fece dono al quinto Dalai Lama di un'im­
magine del genere, tuttora conservata nel 
Palazzo Potala. Molte di tali opere sono 
reperibili in monasteri come quelli di Dre­
pung e di Tashilhunpo; ve ne sono di al­
te quanto un edificio di tre piani. 

f) Raffigurazioni eseguite con il me­
todo dell'applicazione. Si tratta di una sor­
ta di collage per lo più su seta e raso, con 
decorazioni di pietre preziose, nastrini ec­
cetera. Un'immagine del genere è appesa 
alla Lunga Colonna nella Sala dello ·stupa 
del quinto Datai Lama a Palazzo Potala. 

g) Affreschi. La murale . è in Tibet la 
maniera pittorica più antica. In documen­
ti storici del remoto passato si legge che 
Songtsen Gampo, mentre a Lhasa era im­
merso in meditazione, scorse sulla parete 
rocciosa che aveva davanti un dipinto. Il 
Monastero di Chamdo è decorato con af­
freschi in cui si vedono antichi Tibetani 
intenti a preparare il carbone, a dissodare 
terre vergini, a costruire ponti su fiumi e 
ad altre attività; affreschi del/'VIII secolo 
che ornano il Monastero Samye illustrano 
le cerimonie che accompagnarono l'inaugu­
razione del complesso, oltre che episodi 
delle guerre tra i re di Y arlung e gli im­
peratori Tang. Tra gli esemplari maggior­
mente degni di nota, vanno ricordati gli af­
freschi del già citato grande chorten del 
Palkhor Choide di Gyantse; le immagini, 



eseguite subito dopo la costruzione e che, 
secondo la tradizione, sarebbero centomila 
(in effetti, stando a un calcolo recente, 
ammonterebbero a 27.529) , comprendono, 
come del resto è logico aspettarsi, un cer­
to numero di repliche quasi stereotipe di 
oscure divinità buddhiste, sia del tipo bene­
volo che della varietà ' terrificante ', ma 
moltissimi dei dipinti, e soprattutto quelli 
di maggiori dimensioni, sono di elevato li­
vello artistico. E' interessante notare che, 
sebbene la tecnica risenta in larga misura 
di moduli indiani, in numerose cappelle ri­
sulta evidente l'influenza cinese, particolar­
mente nei paesaggi che fanno da sfondo 
e nei ritratti dei committenti. 

h) Raffigurazioni buddhiste su tela. E' 
questo il genere più noto di pittura tibeta­
na, conosciuto anche in Occidente con il 
nome di thangka. La maniera può darsi 
sia di origine indiana, ma è divenuta una 
specialità tibetana. Si dice che all'interno 
di una statua del Tempio di Tsukla-khang 
sia contenuto. un thangka che sarebbe stato 
eseguito con il sangue colato dal naso di 
Songtsen Campo affetto da epistassi. Nagt­
so Lotsawa, discepolo di Atisha, dipinse 

un ritratto del maestro ' SU una tela di 
« quattordici cubiti » che lo raffigura cir­
condato dai suoi più famosi allievi; ai pie­
di della tela, si vede una breve illustrazio­
ne della vita del personaggio, e sul retro 
si leggono diciotto composizioni poetiche 
laudative. 

i) Guazzi. La tecnica esige che su una 
tavola o addirittura sul terreno venga per 
prima cosa tracciato uno schizzo, dopodt­
ché si procede alla triturazione di pietre 
bianche che vengono mescolate con pig­
menti; il miscuglio è inserito in un tubet­
to di ferro che ha l'aspetto di una penna 
stilografica; con lievi scosse, si fa gocciare 
la tinta, tracciando i cosiddetti lhoka cho­
jung, alcuni grandi quanto una stanza, altri 
non più di trenta centimetri. E' un genere 
di pittura che ha preso piede in Tibet du­
rante l'XI secolo, e opere di questo tipo 
sono eseguite espressamente per i quattro 
festival che si organizzano ogni anno allo 
scopo di promuovere la consapevolezza del­
la legge buddhista. Si tratta di una forma 
artistica unica, che richiede sia una stra­
ordinaria sensibilità che una perfetta mae­
stria dei mezzi usati, benché comporti il 

·. 

Lhasa: una copia del Mahaprajnaparamita Sutra, vergata in lettere d'oro, conservata nel palazzo del Po· 
tala. (foto da «Tibet» del TCI). 
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grave svantaggio dell'impossibilità di con­
servare a lungo queste opere. 

l) Figurine di burro colorato. Al burro 
vengono mescolati pigmenti e all'impasto 
si conferisce la forma desiderata, dopodi­
ché la statuina viene collocata sopra una 
apposita tavoletta o in una scatola di legno. 
Grazie al clima del Tibet, queste opere si 
conservano per anni senza subire deterio­
ramenti. Durante i quattro grandi festival 
annui, e soprattutto in occasione dell'adu­
nanza del Dharma ( 15 gennaio secondo 
il calendario lunare) , molte di queste im­
magini vengono esposte, insieme a fiori, 
uccelli, animali terrestri e paesaggi, del pa­
ri di burro colorato. I soggetti sono ripre­
si dalle scritture· buddhiste o dalle opere 
liriche tibetane. Le opere possono essere 
alte tre piani oppure minuscole quanto 
una formica; è un'arte tradizionale tipica 
del Tibet e che gode di grandissima popo­
larità. Gli artisti imparano la tecnica pres­
so numerosi monasteri e in altre scuole,. 
e di tanto in tanto frequentano corsi di 
perfezionamento. 

Le forme d'arte visiva dinanzi descritte 
sono considerate le massime espressioni 
estetiche buddhiste. 

Sungten (linguaggio-scrittura) . Con il no­
me di sungten si designa un classico testo 
buddhista conservato in ogni convento ti­
betano, e che ogni monaco ha il dovere 
di leggere e di salmodiare; ma si tratta. 
anche di un capolavoro di arte buddhista. 
Due sono i principali tipi: il ·sungten ma­
noscritto e quello stampato mediante ma­
trici di legno, entrambi tipicamente tibeta­
ni; l'opera così ottenuta non può mai esse­
re considerata un semplice libro. 

I primi sungten erano naturalmente ma­
noscritti; fecero la propria comparsa all'ini­
zio del VII secolo contemporaneamente al­
la lingua scritta tibetana, elaborata da Thon­
mi Sambhota adattando vari alfabeti · in­
diani correnti all'epoca. Ne consegue che 
la scrittura tibetana è fonetica, non già ideo­
grafica come la cinese. Comporta quaranta 
caratteri, tutti desinanti in a (ka, kha, sa, 
sha eccetera) ; le altre vocali sono indicate 
mediante piccoli segni tracciati sopra o sot­
to le consonanti. Leggere e scrivere il tibe­
tano è difficilissimo perché nel corso dei se­
coli la grafia è rimasta immutata mentre è 
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cambiata la pronuncia, per lo più nel sen­
so della semplificazione. Si tratta, almeno 
in parte, dello stesso problema posto dal­
l'inglese. 

Tra i tesori sopravvissuti agli antichi tem­
pi, vanno annoverati i canoni buddhisti scrit­
ti su foglie di patra (palma) ; se ne posso­
no ancora trovare esemplari in qualche Mo­
nastero, ma sono ormai opere estremamen­
te rare. I testi erano a volte scritti in san­
scrito, altre in paleotibetano. I principali 
monasteri delle varie sette conservano rac­
colte complete delle scritture Kangyur in 
108 volumi, vergate in oro e considerate 
capolavori dell'arte calligrafica. Particolar­
mente celebri sono le 5 raccolte scritte in 
oro, argento, rame, ferro e cinabro esegui­
te per ordine del reggente Sangye Gyatso 
dopo la morte del V Dalai Lama. All'epo­
ca del X Dalai Lama, il sovrano religioso 
Pholuoding promosse la copiatura del Kan­
gyur in lettere d'oro liquido e della raccol­
ta venne poi fatto dono al Monastero di 
Ganden; oggi è conservata al Palazzo Pota­
la. Anche al Monastero di Tashilhumpo il 
V e il VI Panchen Lama promossero · la 
composizione di due raccolte del canone 
buddhista, una in oro e l'altra in · argento. 

Stando ai documenti scritti tibetani, ver­
so la fine del XIII secolo si cominciarono 
a produrre edizioni dei sungten eseguite 
mediante stampi di legno. Si deve princi­
palmente allo sviluppo e alla diffusione 
delle matrici mobili da stampa · se le scrit­
ture Kangyur e Tangyur, i due celebri sung­
ten compilati in tibetano sotto la guida di 
Buton Rimpoche (1290-1364) nel Mona­
stero di Zhalu, sono giunti intatti sino a 
noi. Si ritiene che il vertice nell'arte della 
stampa sia stato raggiunto dai Monasteri 
di Narthang e Tashilhumpo e dalla Stam­
peria di scritture buddhiste di Lhasa. Si 
tratta di centri che dispongono di nume­
rosi esperti abilissimi non solo nell'uso de­
gli stampi, bensì anche nell'interpretazione 
delle scritture; ognuno dei centri ha un · 

suo proprio stile. ( . . .) 
Non essendo io un architetto e tanto 

meno un artista, mi rendo perfettamente 
conto di quanto limitata sia questa mia 
esposizione dell'arte del Tibet; a giustifi­
carmi è il fatto che sono tibetano, che ap­
prezzo la cultura locale e che amo il mio 
paese e la mia città. 



Il valore 
del futuro 

Concludiamo la pubblicazione di docu­
menti sul congresso buddhista di Torino 
con l'intervento di KARL SCHMIED, 
presidente dell'Unione Buddhista Te­
desca. 

Buddha Maitreya, la ipersonificazione del 
Grande Amore, è stato preannunciato 2500 
anni fa come simbolo di un futuro lonta­
no nel Chakkavati-Sihananda-Sutta, il venti· 
seiesimo testo del Digha Nikaya del Bud­
dha Sakyamuni. Già pochi secoli dopo il 
parinirvana di Gautama, è cresciuta sem­
pre di più la sua importanza, che oggi oc­
cupa pensiero e sentimenti di tante perso­
ne, non solo buddhiste, anche in Europa. 

La persona di Maitreya si presenta co­
me simbolo per orientare il Dharma verso 
il futuro. L'esistenza di Maitreya dimostra 
che il Buddhismo non è solo una religio­
ne esotica, estranea alla nostra cultura. Di­
mostra anche che la religione mondiale 
buddhista è una forza dinamica in grado 
di adattarsi a circostanze culturali e geo­
grafiche diverse. Lo conferma la sua storia 
di diversi secoli. In quest'Europa caratte­
rizzata dalle scienze e sommersa da una 
montagna di problemi causati dalla civil­
tà e dal progresso tecnico, questa religio­
ne è capace di darci una risposta convin­
cente, priva di dogmi e credenze, verifica­
bile e realizzabile. 

Arya Maitreya unisce tutte le scuole del 
Buddhismo nella certezza della continuità 
dei maestri illuminati. La personificazio­
ne dell'ideale del Bodhisattva in Maitreya 
è il ponte che congiunge l'essenza di tutte 
le Scuole e tradizioni del Dharma con 
l'hic et nunc e con tutte le possibilità del 
futuro (inteso come una possibilità sempre 
influenzabile) , al di là delle diverse forme 
e manifestazioni del Dharma buddhista. 

Maitreya ci conferma che l'illuminazione . 
è sempre possibile, in tutte le condizioni e 
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attuale 
Maitreya 

che è anche realizzabile in ogni momento 
presente e futuro. 

Maitreya rappresenta il processo dina­
mico e la rinascita continua della dottri­
na buddhista; la possibilità di percorrere 
il sentiero indicato e praticato da un Il­
luminato, a seconda del proprio stato di 
approfondimento e le propde capacità. E' 
un sentiero realizzabile indipendentemente 
da condizioni temporali e spaziali. Maitre­
ya ci insegna ad essere aperti ad un proces­
so di mutamento continuo del divenire e 
di trasformazione. Illuminazione è quindi 
un processo continuo, niente di assoluto e 
concluso. Il potenziale latente in ogni es­
sere umano ci è noto come Bodhicitta. Que­
sta qualità è da generare e da svegliare at­
traverso lo sviluppo della saggezza, della 
compassione e dell'amore. In questa men­
te del risveglio è l'esperienza contempora­
nea del passato, del presente e del futuro: 
così il tempo, non va visto come quello 
segnato dall'orologio, va invece esperito 
come una qualità, una nuova dimensione. 

Buddha Shakyamuni agisce sul presente 
come Buddha storico che ha messo in moto 
la ruota del Dharma; altrettanto fa Maitre­
ya, dal futuro; questo futuro contiene la 
possibilità di indirizzare in un certo modo 
il divenire e così diventa vivo nel presen­
te. Ciò avviene in quanto generiamo e svi­
luppiamo nei nostri cuori un sentimento 
amorevole, amichevole, pacifico e compren­
sivo! Lo sviluppo di questi sentimenti è 
l'ideale del Bodhisattva con le Sei o Dieci 
Paramita, le perfezioni che Buddha Shakya­
muni spiegò su richiesta di Maitreya e che 
dovrebbero diventare orientamento della no­
stra vita. 

Con l'ideale del Bodhrisattva, il Buddhi­
smo è diventato religione universale. Nella 
totale donazione agli altri, riusciamo a di­
menticarci e a dimenticare la nostra pro­
pria sofferenza. Questo è il punto fonda-



mentale per superare l 'egoismo e l'avidità 
dell'io. 

Maitreya è come noi, uno che diventa 
e uno che è presente; quanto più riuscia­
mo ad assorbirlo in noi e a realizzarlo nei 
nostri cuori, tanto più diventerà immagine 
della nostra coscienza profonda; e riuscire­
mo a sviluppare nuove e valide forme del 
Buddhismo nei nostri paesi. Queste forme 
daranno ulteriori impulsi al Dharma, poi­
ché si fondano sempre sulla solida base 
del vecchio, eterno insegnamento del Beato. 

Maitreya verrà in questo mondo quando 
ci sarà un numero sufficiente di persone 
che hanno realizzato il suo ideale nel pro­
prio cuore. Buddha non è qualcuno che 
nasce da sé; è, come tutte le grandi perso­
nalità, l'espressione di un'epoca e del suo 
spirito. ·Perciò Maitreya diventerà realtà in 
quanto verrà generato nel nostro intimo e 
in quanto ci muoveremo in questo senso. 
Attraverso questo nostro sforzo, diventerà 
una realtà visibile che agisce in questo 
mondo; anzi, è già presente, in quanto ab­
biamo generato la sua immagine all'interno 
di noi stessi. 

Stiamo entrando in una nuova età (apro­
spettica, integrale, new age, età dell'acqua­
rio) . Sono ovvie le profonde trasformazio­
ni in quasi tutti i campi della nostra esi­
stenza. Si tratta di superare il puro duali­
smo fra confermare e negare, del vedere 
solo due soluzioni possibili. Sappiamo che 
si tratta di dare forma all'età del progresso 
scientifico attraverso un'intensiva coscienza 
caratterizzata dall'intuizione. C'è da sforzar­
si affinché nasca il senso dell'unità essen­
ziale di tutto ciò che significa vita. 

Maitreya sarà un Buddha capace di arti­
colare una nuova lingua per una nuova 
epoca. Parlerà con il linguaggio del nostro 
tempo e darà una risposta alle questioni 
irrisolte e ai problemi pressanti del nostro 
tempo, in base alla saggezza del Dharma. 

Alla gente di oggi, che ha sviluppato nuo­
vi modelli di pensiero, nell'età della fisica 
nucleare, delle tecnologie avanzate e dei 
computer, bisogna rivolgersi in modo di­
verso che ai contemporanei di Buddha. Il 
contenuto rimane immutato, cambia solo 
l'atteggiamento. Vorrei spiegarmi meglio 
con una parabola di Lama Anagarika Go­
vinda: « Una volta all'origine di ogni ma­
lattia stavano i demoni. Oggi quasi tutte le 
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malattie sono causate dai virus.  Ambedue 
non si possono vedere, si sono sviluppate 
solo nuove teorie. Lo sciamano rende vi­
sibile il demone, i nostri scienziati rendo­
no visibili i virus: in fondo, entrambi i 
fenomeni ci rimangono incomprensibili . 
Chiaramente, le malattie causate da de­
moni o virus vengono curate in modo di­
verso, un tempo, per mezzo del talismano, 
oggi con la siringa. E' cambiato solo l'at­
teggiamento ». Nel Dhammapada troviamo 
le parole: « La mente precede le cose, le 
domina, le crea » .  

E' di importanza fondamentale essere 
sempre coscienti del fatto che l'essenza del 
Buddha è ' marga ', il che significa: essere 
sul Sentiero, sulla via; la via è però inse­
parabile dalla meta, è la quintessenza della 
meta. E la meta è la conseguenza della via. 
Via e meta si condizionano reciprocamente. 
E ciò che oggi ci appare come una meta, 
diventa un giorno - se ci arriviamo -
la porta per una nuova via. In questo mo­
do non c'è fine, ma solo liberazione. 

Si tratta di integrare il passato nel no­
stro presente, nella nostra esperienza e di 
trasformarlo in nuove forme, di riempirlo 
con nuova vita, corrispondente all'esistenza 
nel nostro tempo. Dobbiamo dare un orien­
tamento preciso alla nostra comunità, per 
partecipare allo sviluppo in Europa del 
Sentiero che gli illuminati ci hanno indica­
to, e camminare insieme ai fratelli che han­
no scelto altre religioni. 

Maitreya può e deve essere l'ideale per 
una fiduciosa collaborazione fra tutte le 
scuole e movimenti buddhisti, liberi da 
ogni pensiero competitivo e da ogni idea 
gretta, rinunciando a cercare di avere mag­
giore importanza a scapito degli altri; nes­
suno pensi che solo noi siamo in grado 
di offrire il sentiero giusto, il miglior me­
todo. Un conflitto tra i diversi sentieri non 
sarebbe in carattere con il Buddhismo. 

Se questo congresso è servito a conoscer­
ci e carpirci meglio, per collaborare a rea­
lizzare l'insegnamentò del Buddha e per 
esporlo, vuol dire che il compito è riuscito. 
Vorrei concludere le mie osservazioni con 
il grande mantra del Bodhisattva Maitreya: 

ON MAITRI MAITRI MAHA MAI­
TRI APARAMITAYUR MAITRI MAI­
TRI TATHAGATAYE SVAHA! 

(traduz. dal tedesco di f. Heger) 



L'esperienza 
di Antonio Gentili 

Iniziamo la pubblicazione di un ciclo di interviste a laici e religiosi che hanno 
dedicato una parte significativa della propria vita alla meditazione e alla contem­
plazione. Promosse ed organizzate dal professor Corrado Pensa, queste conversazioni 
si propongono di accostarsi all'intimo dell'esperienza spirituale, come è vissuta 
nelle diverse tradizioni. Ci auguriamo che qualcosa di quanto è emerso nel 
vivo degli incontri si ritrovi nel testo, che ne riproduce l'essenziale. Apriamo il 
ciclo con l'intervista a padre Antonio Gentili, barnabita, autore e divulgatore 
di scritti sulla spiritualità, promotore dei ritiri spirituali di Eupilio, dove sono 

stati ospitati anche corsi di Lama tibetani. 

PENSA: Potresti descriverci la tua pra­
tica contemplativa, il tuo itinerario contem­
plativo, così come lo vedi oggi? 

GENTILI : Volentieri, anche se più cer­
co di vivere la pratica contemplativa, più 
mi accorgo di essere un vero « analfabeta » .  
In ogni caso, la  contemplazione, così come 
la vedo oggi, si riallaccia fondamentalmen­
te all'esperienza fissata, ad esempio, nelle 
pagine della « Nube » (v. « Paramita » 3, 
p. 9, n.d.r. ) ,  cioè una pratica meditativa 
che ponga in un rapporto di presenza im­
mediata con Dio, anche se è una presenza 
arida ed oscura, nel senso che più tento di 
immergermi nel mistero e più misuro il 
suo spessore, che è del tutto insondabile. 

Mi guida molto una serie di espressionr 
che troviamo nei Salmi e, più in generale. 
nella Scrittura, espressioni molto sfruttate 
dai mistici, del tipo: « Fermatevi e sappia­
te che io sono Dio » (Sai. 45, 1 1) . Questo 
« fermatevi ! », che significa porsi in uno 
stato di vero disarmo interiore, di resa, di 
darsi come per vinti di fronte alla trascen­
denza che ci raggiunge, ci pervade e qual­
che volta, forse, anche ci schiaccia, questo 
« fermatevi ! » è diventato come un'esigen­
za nella mia vita e non solo nei tempi me­
ditativi della mattina e della sera. Anche 
lungo la giornata, con fatica, mi sto edu­
cando a fermarmi, a trovare dei minuti in 
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cui tutto si sospende intorno a me ed io 
prendo contatto con la scaturigine segre­
ta del mio essere. In un certo senso, fer­
mando il tempo vado anche oltre il tempo 
e posso vivere qualche istante di eternità. 

Un'altra espressione che mi aiuta molto 
è: « Stai in silenzio davanti al Signore e 
spera in lui » (Sai. 36, 7) . 

Inizialmente, questa pratica meditativa, 
anche se me la ero imposta con buone mo­
tivazioni e quindi, tutto sommato, ero pur 
sempre io a volerla, mi costava, perché mi 
dava la percezione di condannarmi ad una 
sorta di ateismo, nel senso che nel silen­
zio il colloquio con Dio, almeno quello di 
tipo verbale, discorsivo, si interrompe. Pe­
rò ho tenuto duro e questo indubbiamente 
mi ha molto ripagato, permettendo una co­
municazione più profonda, talvolta anche 
appagante, che mi ha dato molta gioia in­
teriore ed anche molta carica. 

Mi ha sempre molto colpito la frase di 
Eckhart che dice: « Se il Creatore deve 
entrare, è necessario che la creatura se ne 
esca » e, quando mi accingo a meditare, 
cerco di imporre a me stesso di stabilire 
uno stacco molto rigoroso con tutto il mio 
mondo, anche se questo spesso mi risulta 

, difficile .  
Un'altra espres1sione della Bibbia che mi 

:aiuta molto nel meditare è presa dalle 



Lamentazioni (3 , 26) nelle quali si dice 
che « è bene aspettare in silenzio la salvez­
za del Signore ». Io credo che, in definiti­
va, ogni uomo medita perché avverte un 
bisogno che, religiosamente 1parlando, si 
configura come un bisogno di salvezza; la 
salvezza la si attende nel silenzio, che è un 
clima di aspettazione, di recettività . 

La meditazione, che in mè ormai fluisce 
in modo spontaneo, p otrebbe per un verso 
rifarsi alla preghiera esicasta (v. « Parami­
ta » 14, p. 34, n.d.r. ) ,  per un altro a quel­
la suggerita dalla Nube e, prima ancora, 
alla pratica dello Zen. Infatti, prima che 
dell'autore della Nube, ho fatto esperienza 
dello Zen, per poi infine accorgermi che 
erano molto vicini. Indubbiamente la pro­
spettiva della Nube ha questa particolare 
sottolineatura di suscitare un silenzio amo­
roso. L'amoroso, mi sembra, è tutto nella 
esperienza mistica, in maniera più esplici­
ta, forse, in Occidente e più implicita in 
Oriente. 

L'altro modo di meditare che, dicevo, in 
me sgorga abbastanza spontaneo è la pre­
ghiera esicasta. Ricordo che una decina di 
anni fa mi trovavo in ospedale e ne ho ap­
profittato per ripetere incessamente l'invo­
cazione: « Signore Gesù, abbi pietà di me 
peccatore », finché si è registrata nel cuore. 
Mi aiuta moltissimo perché è come un mo­
tivo, ormai legato, si può dire, ai mecca­
nismi inconsci ed istintivi, che emerge e mi 
consente di fronteggiare bene la distrazione. 

PENSA: Potresti accennarci qualcosa a 
proposito di autori orientali, che spesso 
citi nei tuoi scritti, autori che ti sono serviti 
in modo particolare? 

GENTILI : Indubbiamente mi sono ser­
viti molto i grandi classici che conoscia­
mo tutti, sia dell'Induismo, sia del Buddhi­
smo. La corrente che conosco di più e che 
più mi ha avvantaggiato è 1o Zen. A Eupi­
lio abbiamo anche favorito lo svolgersi di 
alcuni corsi di meditazione tibetana e que­
sto è stato molto arricchente : sono venuti 
Gheshe Rabten, Lama Yeshe, ed io stesso 
poi ho frequentato vari corsi con il padre 
Lassalle. Uno dei monaci che ho conosciu­
to fin dai suoi inizi è stato Chogyam Trun­
gpa; anche Yogananda è una bella figura, 
come pure Aurobindo. 

PENSA: Come vedi questo innesto del­
le tradizioni orientali in Occidente, innesto 
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che ogni giorno diventa più pressante, con 
promesse e con problemi? 

GENT ILI :  Tutto dipende da chi opera 
questo innesto. Va premesso che ciascuno 
di noi, con i suoi limiti, interferisce anche 
nelle cose più belle ed io, con la mia nevrosi, 
supponiamo, posso interferire in modo ne­
gativo nella mia pratica religiosa. Se dun­
que ci sono persone che vivono a fondo 
questi messaggi, nella fedeltà ai loro arche­
tipi religiosi che nessuno può cancellare, 
allora si, se questi innesti avvengono in per­
sone ben radicate nel loro credo e molto 
ben intelligentemente aperte alle altre reli­
gioni, mi pare che siano quanto mai van­
taggiosi. 

PENSA: In uno dei vostri quaderni del 
« Messaggero », si comincia in una maniera 
bellissima: « La pratica della meditazione 
tende alla fine a un unico scopo, quello 
di accrescere in noi la capacità di amare. 
La guarigiOne della memoria è sicuramen­
te uno dei compiti principali, più arduo ma 
anche più esaltante, dell'esperienza medita­
tiva ». Puoi commentare questo passo ? 

GENTILI: Credo che, anche se è impli­
cito e scontato ritenere che quanto più si 
penetra in profondità tanto più si dilatano 
le proprie attitudini all'amore, ripeterlo non 
fa male ed io stesso, quando tengo i corsi 
di meditazione, propongo sempre un eser­
cizio legato all'acquisto della benevolenza. 
Un primo esercizio è più di tipo biblico, · 
nel senso che invito a ricordare tutte le 
suggestioni bibliche in ordine al vivere fra­
terno e poi a riviverle trasferendosi nel cuo­
re di ogni persona con la quale normalmen­
te si vive. L'altro, invece, è più tipicamen­
te buddhista e riguarda i sette gradini che 
si compiono nel cammino della benevolenza, 
relativi agli amici, agli indifferenti ed ai 
nemici. Sono gli esercizi, questi, che incido­
no di più, aiutano a capire che è importan­
te questa apertura di tipo caritativo, nel 
senso dell'accoglimento dell'altro, della vi­
ta, del mondo, della storia. 

Ebbene, questa apertura non è possibile · 
se la memoria non è guarita, tanto è vero 
che gli antichi Padri dicevano : come fa ad 
esserci nel tuo cuore la memoria di Dio, se 
sei logorato dai tuoi ràncori? 

TORINESE : Mi è sembrato di capire 
che per guarigione della memoria, intendi 



il ripristinare una memoria di Dio che fac­
cia da sfondo a tutte le memorie parti­
colari. 

GENTILI : E' anche così . Anzitutto que­
sta parola, « memoria », è presa da Le 
confessioni di S. Agostino. L'equivalente 
moderno è il « vissuto », nel senso che tut­
to quello che uno fa, non fa, dice, vede e 
pensa si registra. 

Mi interessa molto proporre, a quanti 
vengono a fare i corsi di meditazione a Eu­
pilio, di guarire la memoria non tanto at­
traverso un processo di rimozione e neppu­
re illudendosi di cancellare tutto il passa­
to, ma piuttosto risignificandolo, mettendo­
si di fronte a tutto ciò che c'è di negativo 
e accettandolo. Di solito propongo l'espe­
rienza cristiana, che rivive nella liturgia 
pasquale quando il peccato di Adamo e di 
Eva viene definito « colpa felice »; così io 
potrò dire « colpa felice » a tutte le mie 
situazioni negative, coscienti o meno, volu­
te o subite. 

La guarigione della memoria, poi, si  
specifica come guarigione dei centri vitali. 
Io li chiamo così e corrispondono grosso 
modo ai chakra dell'Oriente. Ho avuto mol· 
to buon gioco nel rintracciare la matrice bi­
blica di questi centri. Lo scopo è quello di 
far acquisire una maggiore presa di coscien­
za di questi centri, anche lavorando sul pia­
no fisico, in modo da far seguire alla pre­
sa di coscienza una vera liberazione inte· 
rio re. 

PENSA: Sempre a proposito della guari­
gione della memoria, in quei quaderni tu 
sottolinei la consapevolezza, in termini mol­
to significativi: « La sola consapevolezza 
provocherà la morte di tutto ciò che non è 
sano e la crescita di tutto ciò che è buono 
e santo ». 

GENTILI : Su questo insistiamo molto, 
anche nel dire di non assumere degli at­
teggiamenti di giudizio, quasi inquisitoria­
li, verso se stessi. E' necessaria la presa di 
distanza, il disamorarsi.  Nei miei corsi in­
vito ad essere testimoni di se stessi, a pren­
dere coscienza. E' una lavagna cancellata, 
sulla quale nessuno si deve azzardare a 
scrivere. Dico spesso di « montare la guar­
dia », rintuzzare con molta calma e anche 
con molta decisione il chiacchiericcio men­
tale. 
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PENSA: Ho notato che la traduzione del­
la Nube è dedicata a quanti a Eupilio rivi­
vono l'esperienza dell'autore della Nube 
della non-conoscenza. Potresti spiegare per­
ché la Nube è stata scelta ed in quale mo­
do il suo insegnamento viene oggi appli­
cato? 

GENTILI: La Nube direi che me la so­
no trovata fra le mani, nel senso che, come 
accennavo prima, la mia pratica meditati­
va è anteriore alla conoscenza della Nube. 
Questa è venuta a · motivare ulteriormente 
ed anche ad arricchire il cammino medita­
tivo già intrapreso . I corsi di meditazio­
ne che faccio si dividono in due tempi, 
il cosiddetto corso base e quello di appro­
fondimento. Nel primo corso la medita­
zione rimane piuttosto all'orizzonte, perché 
cerco di offrire la possibilità di approdare 
alla meditazione integrandola nella pratica 
precedente, anche se già dal primo giorno 
si parla di questo tipo di preghiera, di mo­
do che, se uno vuole, può approdare subi­
to ad una esperienza meditativa secondo 
quanto dice la Nube. E' soprattutto nel se­
condo corso che questa diventa la vera gui­
da .ed io stesso la cito in maniera molto 
più diretta, anche perché mi sembra im­
portante ancorare le persone a delle tra­
dizioni. 

Certo che la meditazio�e come è propo­
sta dalla Nube è una sfida al normale mo­
do di meditare tra cristiani, che è invece 
molto discorsivo in quanto nei suoi primi 
gradini implica la lettura, l'ascolto, impli­
ca la riflessione e poi l'orazione, che è il 
momento affettivo nel quale il cuore si 
scalda. Molti si fermano lì, o anche prima, 
e quindi non hanno una pratica precisa di 
cosa possa significare approdare alla con­
templazione. Il metodo della Nube può inol­
tre sembrare molto difficile perché pare svi­
lire il ruolo delle Scritture in ordine al me­
ditare cristiano. Bisogna aiutare a capire 
che le Scritture sono un mezzo attraverso 
il quale raggiungere una comunicazione più 
immediata con Dio. S. Agostino, giusta­
mente, dice che nel Cielo non ci saranno 
codi.ci. E' chiaro che qui occorre distin­
guere la Scrittura in quanto tale da ciò che 
le sta dietro, perché una cosa è la lettera 
delle Scritture ed un'altra colui che parla 
attraverso di esse: chi parla attraverso le 
Scritture non passa. 



BBR!GONZI : Vorrei sapere, se è possibile, 
come si svolgono più precisamente questi 
ritiri, come sono graduati, come si svolge la 
giornata. 

GENTILI:  Si può dire in termini gene­
rali, perché nessuna giornata è uguale al­
l'altra, specialmente nei primi ritiri. Io ten­
go due incontri, di solito, qualche volta 
uno, di circa mezz'ora-tre quarti d'ora la 
mattina e la sera. Hanno lo scopo di in­
trodurre ed anche di motivare, perché mi 
sembra importante, e poi ne ho anche rav­
visata l'utilità, l 'aspetto culturale, ossia che 
mentre si fa una pratica se ne colgano an­
che i motivi. Questo forse è un piccolo ce­
dimento alle nostre manie, per cui se le 
realtà non passano attraverso il filtro del­
la mente non vengono accolte, però è uti­
le, anche perché serve a far capire l'aggan­
cio che si può stabilire fra tante tradizioni 
religiose, far scoprire certi tesori della no­
stra tradizione e di quella dell'Oriente, ecc . .  
Soprattutto serve a dare degli strumenti per 
il dopo, nel senso che uno sa cosa leggere 
o non leggere, a quale autore ispirarsi. 

Vi sono quindi i tempi di meditazione 
vissuti insieme, stando seduti immobili e 
questi occupano la maggior parte della gior­
nata. Poi c'è l 'aspetto liturgico, che fonda­
mentalmente consiste nella preghiera delle 
lodi, dei vespri e della messa. Io ci tengo, 
non solo a rispettarli, che sarebbe poco, ma 
a valorizzarli. Occorre evitare nella vita spi­
rituale un'impostazione di tipo schizofre­
nico, del tipo: mi piace tutto ciò che è al­
l'insegna dell'ineffabilità e rifiuto tutto ciò 
che invece è di tipo catafatico, cultuale. Sa­
rebbe come se uno al quale piace stare sve­
glio non dormisse di notte. La vita è fatta 
di giorno e di notte, di quiete e di azione 
e occorre creare delle sintesi più che accen­
tuare un aspetto, spesso in polemica con 
l'altro perché in realtà non è stato capito. 
L'aspetto celebrativo, che è quello che crea 
il clima adatto alla preghiera, in definitiva 
è presente in tutte le religioni. 

PENSA: Comunque ci sono un certo nu­
mero di ore che si passano in silenzio. 

GENTIL I :  Sì, la maggior parte. La li­
turgia occuperà al massimo due ore al gior­
no, il resto è tutto dedicato alla meditazio­
ne. Tendenzialmente noi andiamo verso la 
meditazione non . discorsiva che nel terzo 
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corso, quello di preghiera profonda, diven­
ta predominante. Però non c'è soluzione di 
continuità fra l'una e l'altra esperienza: si 
parte dal discorsivo ma poi si arriva al 
contemplativo. Una delle meditazioni che 
facciamo più frequentemente riguarda i co-

, siddetti « veleni » (Mc. 7, 2 1-23) , che poi 
c'è anche in Oriente (gli impedimenti) . Do­
po l'analisi del testo biblico, che faccio io, 
invito a viverlo, in modo che non vi sia 
un chiacchierare sui veleni, ma un percepi­
re se si ha quel veleno, rendersene conto, 
prenderne le distanze, liberarsene. Altre 
meditazioni che potrebbero sembrare discor­
sive ma non lo sono, riguardano la visua­
lizzazione, per la quale mi servo moltissi­
mo delle icone . L'immagine ha una grande 
capacità trasformante e vedo che queste so­
no meditazioni che incidono moltissimo. 

PENSA: C'è un passo, in uno dei vostri 
quaderni, nel quale si parla, secondo me 
acutamente, della timidezza, intesa come fat­
tore ostacolante, la timidezza che spesso, an­
che se non sempre, è legata all'egoismo, alla 
superbia. In quello, come in altri passi, 
sembrate quindi mettere il dito sulla pro­
blematica psicologica, sulla mancanza di sti­
ma di sé. Come viene da voi affrontata la 
problematica psicologica e psicoterapeutica 
nel contesto della meditazione? 

GENTILI : Per quanto sia trascorsa or­
mai una decina d'anni dal periodo nel qua­
le mi sono occupato a fondo di ·psicologia, 
mi sono accorto che quanto più sono anda­
to avanti sulla strada meditativa, anche ad 
uso di terzi, tanto più queste componenti 
di ordine psicologico riemergevano. Quindi 
me ne avvalgo moltissimo, nel senso che 
nella conduzione dei nostri corsi c'è molta 
psicologia, molta attenzione ai risvolti psi­
chici. Una delle prove più belle, ad esem­
pio, è il sogno. Insisto molto nel consigliare 
un modo particolare di immergersi nel son­
no che favorisca l 'emersione degli strati più 
profondi e li ponga sotto una grande luce 
che li risani. Tra l 'altro ricordo anche un 
bellissimo versetto di un inno che si dice 
ogni mercoledì : « Nel sonno rimargina le 
ferite dell'anima » .  

D I  FOLCA : Poco fa hai sottolineato che 
non ci deve essere uno iato, nella nostra 
vita spirituale, fra il momento apofatico e 
quello catafatico, e che c'è un momento 
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per la ricezione ed uno per l'azione. Un rap­
porto molto stretto lega quindi fra loro 
ciò che nel linguaggio cristiano possiamo 
chiamare contemplazione e profezia. 

GENTILI : Direi proprio di sì. Più co­
nosco i grandi contemplativi cristiani e 
più vedo che erano persone che si sono 
letteralmente sfiancate nella dedizione agli 
altri. E' interessante capire che la vera con­
templazione è estasiarsi di fronte agli altri, 
quindi dare agli altri, aprirsi alla vita, al 
mondo, agli uomini, non chiudersi. 

BERGONZI :  Nello Zen, il ritorno alla 
piazza del mercato. 

GENTILI:  Di più. Ugo di S. Vittore, 
un padre medievale, ha intelligentemente 
inserito, nello schema classico lettura-me­
ditazione-orazione-contemplazione, l'azione : 
la mette tra l'orazione e la contemplazione. 
I medievali, poi, intendevano · l'azione in 
due modi: la prima è quella che compio 
verso me stesso, nel bonificare, migliorare 
me stesso, l'altra è il fare del bene agli 
altri; poi si passa alla contemplazione, che 
è un fenomeno da adulti nel vivere spi­
rituale. 

PENSA: E forse l'azione che ne con­
segue è ancora più da adulti, come frutto 
organico non ricavato da letture, opinioni, 
ecc., ma che viene proprio da dentro. 

GENTILI : Certo, come dice anche S .  Gio­
vanni della Croce : « Tu influisci molto di 
più per ciò che sei che per ciò che fai », 
quindi uno non tanto agisce, è. I rabbini 
dicevano: « Fate ciò che Dio è », non ciò 
che Dio fa. Il contemplare è la forma su­
prema dell'agire. « Tutti gli uomini di que­
sto mondo - dice la Nube - in una ma­
niera meravigliosa e del tutto incomprensi­
bile, risentono di un benefico influsso per 
quello che tu stai facendo », cioè meditare. 
E Dogen dice: « Quando un uomo medita, 
tutto il mondo medita e si trasforma ».  

PIGA: Alcuni Lama parlano di un cer­
to stato d'animo che si dovrebbe sperimen­
tare in una certa fase del cammino spirituale 
e che viene definito: « orgoglio divino », 

per irrobustire l'identificazione con la divi­
nità visualizzata. Questa esperienza coinci­
de con qualche stato d'animo del cammino 
contemplativo cristiano? 

GENTILI : Una cosa è programmare a 
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freddo queste esperienze, un'altra è il vi­
verle e sotto quest'ultimo profilo è impres­
sionante il fatto che tutti i mistici di tutte 
le latitudini abbhno espressioni del gene­
re: « tu sei · Quello », « Tu non sei altro da 
me », ecc .. Fondamentalmente è vero, per­
ché uno che si rende totalmente trr,sparen­
te come un vetro lascia che ciò che sta al 
di là si manifesti, quindi il vetro potrebbe 
dire : « io sono il panorama, io te lo mani­
festo nella maniera più perfetta », ché la 
natura del vetro è proprio questa, di ren­
dersi totalmente trasparente. Una cosa pe­
rò, a mio modo di vedere, è dirlo o forza­
re questa esperienza, altro è giungerci attra­
verso un processo di vera maturazione. In 
quest'ultimo caso l'orgoglio, in senso dete­
riore, non dovrebbe esserci, perché uno si 
rende presente, si rende cosciente che è di­
ventato permeabile e totalmente trasparen­
te al divino che è in lui. 

Però è bello, ed io cerco di suggerirlo 
alla gente, mettersi a meditare, specialmen­
te in certe forme di adorazione davanti a 
Cristo, all'eucarestia, dicendo questa frase 
e chiedendo alla mente di non interferire 
o di sopportare l'audacia dell'affermazione : 
« io sono Te ». « Quello che sei Tu sono an­
che io », come dice l'autore della Nube. In­
vito a ripetere simiH affermazioni, per la­
sciare emergere questa percezione, non sot­
to un profilo mentale ma proprio sotto quel­
lo esistenziale. Che uno si accorga di avere 
in sé questa scintilla, che poi c'è dovunque. 

C'è una frase che piace molto allo Zen 
cristiano : « Non sono più io che vivo, ma 
Cristo viv,e in me » .  

· 

PENSA: Mi sembra che un po' rischi » .  

GENTILI : Non mi pare, anche perché 
quando uno contempla il Cristo, è un rischio 
relativo e uno può sèmpre dire : « Tu sei la 
manifestazione di Dio in carne ed ossa, la 
carne e le ossa che hai Tu le ho anch'io, Tu 
sei quello che sono io » .  

PENSA: C'è u n  bellissimo passo della 
Nube che dice così, riguardo a se sia me­
glio praticare il silenzio oppure parlare, di­
giunare oppure non digiunare, essere in so­
litudine oppure in compagnia: « Scegli piut­
tosto per te la cosa che si trova nascosta nel 
mezzo e tu mi chiederai quale sia questa co­
sa. Ti dirò che cosa penso che sia: è Dio. E' 
per Lui che devi essere silenzioso, se devi es-



sere silenzioso, per Lui devi parlare, se de­
vi parlare. . .  e così via per tutte le altre 
azioni, quali che siano. Poiché il silenzio 
non è Dio né lo è il conversare ,il digiu­
nare non è Dio né lo è il mangiare, la so­
litudine non è Dio né lo è la compagnia 
e neppure tutte le altre azioni suscettibili 
di un'azione contraria. Egli è nascosto fra 
di esse è non lo si può trovare per mezzo 
di nessuna attività della tua anima ma uni­
camente per mezzo dell'amore. Scegli Lui e 
sarai silenzioso parlando e parlando silen­
zioso, digiunerai mangiando e mangiando 
digiunerai e così via per tutte le altre azio­
ni» . 

Questo passo mi sembra perfetto, ma ci 
può esser qualcuno che è refrattario alla 
terminologia teistica. Tu non pensi che si 
possa ugualmentee tradurre questa cosa co­
sì fondamentale? 

GENTILI:  Penso che, al di là della for­
mulazione teista, il dire : « elaboro un at­
teggiamento di amore », vada inserito in 
tutta la metodologia dell'autore. L'amore si 
sviluppa nel silenzio, vale a dire in un at­
teggiamento di essenzialità e quindi sareb­
be come dire: « Tu riduciti all'essenziale, 

compi un lavoro su te stesso che ti intro­
duca iri ciò che è il nucleo profondo del tuo 
essere e questo tu lo puoi fare se ti co­
stringi quotidianamente a non pensare, a 
non immaginare » .  Detto così mi pare che 
i conti tornino perfettamente. Se uno, nel 
tempo della meditazione raggiunge questa 
essenzialità, poi la porterà anche nella vita 
e ne coglierà il fondamentale relativismo, 
ossia si atteggerà nei confronti delle cose 
con una totale neutralità. Non si tratta di 
indifferenza in senso volgare ma dell'atti­
tudine a fare di volta in volta quello a cui 
ci si sente meglio inclinati, senza che ciò 
polarizzi eccessivamente il proprio animo . 

L'atteggiamento di amore che l 'autore 
mette in rilievo si spiega molto bene al­
l'interno di un discorso teistico, d'accordo, 
ma anche sponsale, di dialogo con Dio. Pe­
rò, agli effetti pratici, tale atteggiamento è 
uguale anche in chi non avesse questo ri­
ferimento esplicito : la « tecnica » è proprio 
questa qui. Chi ha il cuore « puro » emette 
l'azione migliore; teisticamente parlando, 
l'azione più ricca di amore accolta e donato . 

(a cura di C. Di Polca) 

Il sentiero di Govinda 

Lo scorso 14 gennaio si è spento in California 
Anagarika Govinda, il primo occidentale con il 
titolo di Lama. Nato in Germania nel 1898 (il · 
suo nome era Ernst Hoffmann), cominciò a 18 
anni uno studio comparato s u  Cristianesimo, 
Buddhismo e Islam, ma concentrò presto il suo 
interesse sul Buddhismo, che apprese nella tra­
dizione theravada prima all'Università di Napoli 
(che raggiungeva da una sua villa di Capri) e 
dal 1928 a Ceylon. 

A partire dal 1933 scelse come maestro il mo­
naco tantrico Ngawang Kolsang e cominciò i suoi 
«pellegrinaggi archeologici» in Tibet, che conti­
nuò fino al 1949. Tornato in Occidente, fondò 
l'ordine buddhista Arya Maitreya Mandala, con 
centri .in Europa e in America. Negli ultimi anni 
usava · trascorrere i mesi autunnali in un mona­
stero agostiniano della Toscana, «sviluppando 
- ha lasciato scl'itto - un grande amore per 
l'Italia». Ricordiamo, tra .)e sue opere: I fon­
damenti del misticismo tibetano e Il sentiero 
delle nuvole bianche, entrambi nelle edizioni · 
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Ubaldini ed entrambi di eccezionale interesse per 
la conoscenza del Buddhismo tantrico. PARA­
MIT A pubblicherà prossimamente uno dei suoi 
ultimi articoli. 



• 

Lo Zen In 

Con il cortese consenso della rivista 
spagnola « ZENDO », organo dell'Asso­
ciacion Zen de Espafza, pubblichiamo 
questo articolo, che costituisce l'introdu­
zione al libro « El Zen » di Robert 
Linssen, edizione Editoria! Diana di Cit­
tà del Messico. 

/ean Paulhan, membro dell'Accademia 
Francese, afferma che /'apparire

, 
del pen­

siero Zen nel mondo occidentale e un fatto 
tanto importante quanto l'avvento del pen­
siero cartesiano. Per questo motivo in una 
prefazione dedicata alle opere del pittore 
Georges Braque, seguace dello Zen, Jean 
Paulhan, nel commentare l'opera del filo­
sofo tedesco Eugene Herrigel, Lo Zen e il ti­
ro con l'arco, scrive: « Potrei parlare appena 
del tiro con l'arco come di un libro. Meglio 
ne parlerei come di un avvenimento, uno 
dei grandi avvenimenti che saranno l' or­
goglio della nostra epoca » .  

Nello stesso tempo, lo  scrittore inglese 
Alan W. Watts, membro dell'Accademia 
Nordamericana di Studi Asiatici, dichia­
rava: « In questi ultimi vent'anni, l'inte­
resse per il Buddhismo Zen è cresciuto con­
siderevolmente. Dall'ultima guerra mondia­
le, la diffusione del pensiero Zen in Occi­
dente è cresciuta in maniera tale che lo Zen 
è diventato un fattore importante della vita 
intellettuale ed artistica dell'Occidente ». 

Psicologi e psichiatri di fama mondiale 
quali Erich Fromm e Harold Kelman (ne­
gli USA) , Sacha Nacht e Hubert Benoit 
(in Francia) , hanno sottolineato la ricch�z­
za dei contributi che lo Zen può offrire 
alla psicologia e alla psicoanalisi. 

In uno studio sull'opera dello scrittore 
americano Henry Miller, Denise Greindl 
scrive: « La scoperta degli insegnamenti Zen 
fu di una importanza decisiva nella vita 
e nell'opera di Henry Miller. Grazie allo 
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Occidente 

Zen, Miller può scrivere: "Questo m?ndo 
decrepito, che detestavo, realmente e un 
mondo di magia e di incanto, dal momento 
in cui mi avvolse il silenzio interiore nel 
quale si attua l'inesauribile" ».  

Lo Zen ha ottenuto il  suo successo mag­
giore in quegli am_bienti le cui .condizi?ni 
più ne avevano bisogno. Lo sviluppo im_­
menso della tecnica ha prodotto nelle ci­
viltà economicamente forti un ritmo di vita 
febbrile, antinaturale, impregnandole di 
una inquietudine sempre crescente. Attual­
mente, tante opere pittoriche rivelano un� 
angoscia fondamentale; lo_ s.tesso si pu? di­
re della letteratura. Statistiche recenti ·se­
gnalano che i suicidi occupano il terzo po­
sto nelle cause di morte umana. 

Questo vuol dire che lo Zen offre solu­
zioni valide ai problemi suscitati dalla no­
stra civiltà moderna? Non si può risponde­
re a questa domanda in poche parole. Lo 
Zen comunque, offre a chi lo pratica con 
seri;tà, di poter giungere alla distensione 
nel cuore stesso dell'attività più intensa. · 
La calma interiore nel mezzo dell'attività 
esterna, è uno dei segreti del successo che 
lo Zen riscuote tra le persone più dinami­
camente impegnate. 

Altre cause del successo dello Zen sono 
da individuare nel fatto che molti ricerca­
tori isolati sottopongono ad attenta verifica 
i valori di fondo della civiltà occidentale, 
orientandosi quindi verso nuovi orizzonti. 

E' evidente che i tecnici del nostro tem­
po sono autentici apprendisti �tr�g<;ni. Lun_­
gi da noi l'idea di dare un giudmo negati­
vo sul progresso inaudito della tecnica. Co­
me già Socrate, lo Zen insiste sulla neces­
sità di conoscerci pienamente al fine di 
creare in noi stessi una maturità psicolo­
gica corrispondente ai progressi tecnici. Sa­
rebbe errato supporre che lo sviluppo pro­
digioso della tecnica possa da solo liberarci 



dalla ignoranza di noi stessi. E' importante 
ricordarlo proprio ora, mentre la tecnica 
ha raggiunto poteri colossali. Per esempio, 
il carattere benefico o malefico nell'uso del­
l'energia atomica dipende dalla nostra evo­
luzione interiore. Lo Zen e la psicologia 
moderna ci insegnano che la mancata co­
noscenza di noi stessi e della natura pro­
fonda dei fenomeni ci conduce a compor­
tamenti anormali ed inadeguati. 

Da molti punti di vista, il nostro senso 
generale dei valori ha subìto una degrada­
zione a causa di uno sviluppo troppo in­
tellettualistico, mentre intellettualità e spi­
ritualità non sono affatto sinonimi. 

Lo Zen ci raccomanda che, in qualsiasi 
circostanza, dobbiamo ascoltare il linguag­
gio dei fatti e non della teoria. Le riviste 
di medicina degli USA e di altri paesi lan­
ciano grida di allarme. Gli uomini d'affari 
più attivi « crollano » ai quaranta-cinquan­
t' anni. Le depressioni nervose ed i suicidi 
devastano quei paesi il cui potenziale eco­
nomico è elevato. In futuro il progresso 
tecnico coinvolgerà tutti i paesi e si realiz­
zerà, sia pure in prospettiva, un equilibrio 
tra paesi ricchi e paesi poveri. L'accelera­
zione frenetica del ritmo dell'esistenza sarà 
allora un problema mondiale. 

La salvaguardia dell'equilibrio fisico e, 
psichico dell'uomo contemporaneo dipende 
da una condizione essenziale, enunciata 
dallo Zen: dobbiamo rimanere interiormen­
te liberi nello stesso tempo in cui svilup­
piamo un'intensa attività esteriore. Quale 
sarà il mezzo per riuscirci? Il costante eser­
cizio di una certa qualità di attenzione e 

di una vigilanza mentale. . .  Tutti sappiamo 
che quello che si comprende con chiarez­
za, si esprime chiaramente. Ora, la Realtà 
suprema, la cui scoperta lo Zen ci indica 
nel profondo della nostra coscienza, non è 
concettualmente comprensibile. Lao Tse, 
questo grande maestro del Taoismo, scrisse 
quanto di più inquietante possa esprimere 
uno scrittore o un conferenziere. Riferen­
dosi a questa Realtà, dichiara: « Chi La co­
nosce non ne parla e chi ne parla non La 
conosce ». Lo Zen, il Taoismo e il Bud­
dhismo sono il punto culminante di una 
evoluzione del pensiero umano realizzata 
all'interno di un ambiente psicologico com­
pletamente diverso dal nostro, da popoli 
che hanno sensibilità e modi di pensare ai 
quali non siamo abituati. Ecco perché la 
persona occidentale che desidera compren­
dere lo Zen, è chiamata a un grande sforzo 
di adattamento. Ma tale sforzo non sarà 
inutile. La psicologia estremo-orientale del­
lo Zen ci può offrire nuove possibilità pro­
prio perché è totalmente distinta dalla psi­
cologia del mondo occidentale. Quindi, oc­
corre effettuare una specie di salto, non 
nell'esteriorità, ma nel profondo di noi stes­
si. Il viaggio interiore che la Saggezza del 
lontano Oriente ci invita ad intraprendere 
è, forse, la più sana e la più appassionan­
te delle avventure. In accordo con i saggi, 
raggiungeremo l'altra sponda dell'Oceano 
dell'Essere, il cuore di noi stessi. E qui 
appariranno a noi orizzonti sconosciuti nei 
quali l'umano ed il divino sono una stessa 
luminosità. 

Robert Linssen 

L'antologia di Sutra, offerta dalla giapponese Bukkyo Dendo Kyokai, spedita via ma· 
re da alcuni mesi, a fine maggio non era ancora in vista di porti italiani. Chi ha già diritto 
all'Qinaggio e quanti ne hanno fatto richiesta dovranno ancora pazientare, forse con pa· 
zienza asiatica. Altre richieste saranno accolte se provenienti da abbonati e accompagnate 
da francobolli per 900 lire come contributo alle spese di spedizione. 
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Al di là del dualismo 

con . l(en Wilher 

La Cittadella Editrice di  Assisi sta per 
pubblicare il libro Oltre i confini, prima 
edizione italiana di un'opera di KEN 
WILBER, con una presentazione di 
Laura Boggio Gilot, di cui la cortesia 
dell'editore e dell'autrice ci permette di 
anticipare il testo. 

L'opera di Ken Wilber, di cui Oltre i 
confini rappresenta il lavoro più divulgati­
vo e di più facile comprensione ariche per 
il lettore non esperto in materia, · è  il con­
tributo più vasto e importante della psico­
logia transpersonale. Nata in America alla 
fine degli Anni Sessanta, la psicologia trans­
personale ha in Abraham Maslow il suo 
geniale iniziatore · e in Roberto Assagioli il 
suo primo codificatore. Si è sviluppata con 
grande successo per la novità epistemolo-

. gica e per la rivoluzionaria visione del mon­
do che presenta, tanto da meritarsi la de­
f iniziane di quarta forza della psicologia, 
dopo la psicoanalisi, il comportamentismo 
e la psicologia umanistica. 

L'obiettivo della psicologia transpersona­
le è la scoperta dell'unità sottostante qua­
lunque apparente molteplicità. Essa per­

. tanto non si limita allo studio della dimen­
sione umana, ma si allarga anche a quella 
del cosmo in cui la persona vive, allean­
dosi nella sua ricerca ai portati della scien­
za e della filosofia. Nell'aspirazione alla 
comprensione della totalità della vita, sia a 
livello macrocosmico che microcosmico, 
questa corrente della psicologia non si li­
mita allo studio di ciò che è oggettivamente 
verificabile, ma si spinge anche alla consi­
derazione delle . realtà superiori esperibili 
solo · soggettivamente, e che pertanto, sfug­
gendo a ogni codificazione scientifica, so­
no state sino a ora considerate esclusiva­
mente nell'area della mistica e della meta­
fisica. 

In tal modo la psicologia transpersonale 
rompe la tradizione scientifica della psico­
logia precedente, che si era mossa nelle 
linee definite dalla logica cartesiana e dal 
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meccanicismo newtoniano, per cercare una 
nuova scientificità aperta alla visione intui­
tiva, oltreché logica, della vita. E' facile 
comprendere come tale impostazione sinte­
tizzi la dicotomia scienza-fede o razionali­
smo-irrazionalismo, aprendo un ponte tra 
antica · saggezza e scienza moderna, nella 
comune ricerca della realtà trascendente ma 
presente nella immanenza dell'uomo stesso. 

Proseguendo . le ricerche con cui la psi­
coanalisi ha indagato il livello « profondo » 
della psiche, sede degli istinti primari, e 
sviluppando i portati della psicologia uma­
nistica, che ha lumeggiato l'area dell' « io » 
quale èentro indipendente dall'inconscio, la 
psicologia transpersonale si occupa del li­
vello « alto » della psiche, sede delle po­
tenzialità umane più evolute. « Transperso­
nale » vuol dire infatti ciò che è al di là 
della persona quale unità bio-psichica, in 
un piano spirituale e cognitivo che trascen. 
de ciò che è razionalmente comprensibile; 
tale piano superiore è la sede della creati­
vità, dell'amore cosmico, dell'intuizione ge­
niale, degli stati di illuminazione mistica . . .  
Metapsicologia, dunque, che si appunta al­
la indagine di un inconscio superiore, di­
verso e polare all'inconscio istintuale stu­
diato da Freud. 

E' questa la psicologia delle « vette » che 
studia l' « attico » della personalità, come 
Freud aveva studiato la « cantina », e che 
nella ricerca della verità ultima scopre ciò 
che nella psiche umana riguarda il futuro 
invece che il passato, le potenzialità invece 
che le frustrazioni, l'esperienza spirituale 
invece che quella istintuale. Da tu(to ciò 
deriva una visione dell'uomo quale unità 
bio-psico-spirituale, in tensione intorno a 
un centro di volontà che ne armonizza e 
ne sintetizza i diversi piani. La scoperta 
più grande è che questo centro, che appari­
va la mèta della visione umanistica in psi· 
cologia, è invece solo il riflesso di un più 
alto e trascendente centro che è il seme 



dell'intera individualità. L' « io », insomma, 
non solo non dipende dall'istinto, come di­
ceva Freud, ma non è neppure {a più alta 
espressione della natura umana: l' « io » 
personale è come il raggio del sole che na-

. sce da un più alto e trascendente « Sé 
transpersonale ». E' quindi alla realizzazio­
ne del « Sé », rappresentante l'Unità sotto­
stante l'umana molteplicità, a sua volta ri­
flesso del cosmo, che la psicologia transper­
sonale è finalizzata, nell'intento di dare va­
lidità e spiegazione scientifica a esperienze 
e realtà che sono state patrimonio solo del­
la fede. 

L'interesse della psicologia a tali studi 
deriva dal fatto che le più alte espressioni 
creative o gli stati di illuminazione mistica 
corrispondono anche alle migliori qualità 
della vita, e sono trovati nelle persone che 
hanno sovente i migliori quozienti di sa­
lute psicologica. Questa constatazione cam­
bia il significato del concetto di salute, evi­
denziando che la salute psicologica non è 
solo uno stato di assenza di sintomi, ma 
corrisponde all'attualizzazione delle poten­
zialità umane nascoste nelle vette della psi­
che. E' infatti attraverso quest'attualizza­
zione che l'individuo scopre la sua natura 
essenzialmente divina, il compito esistenzia­
le connesso con la vita individuale e il sen­
so universale della vita, cessando pertanto 
di lottare, di avere paura e di sentirsi solo. 

Come le precedenti correnti della psico­
logia dinamica, la psicologia transpersona­
le è un prodotto della cultura in cui nasce 
e risponde ai bisogni più evidenti della so­
cietà in cui si diffonde. La psicoanalisi era 
nata nell'Europa vittoriana, l'Europa dei 
valzer di Strauss e della repressione ses­
suale: lo studio della dimensione istintuale 
attuato da Freud era una necessità propo­
sta dalla patologia psichica più diffusa nel­
l'epoca, che era appunto una patologia ses­
suale. 

La psicologia umanistica era nata invece 
nell'America disumanizzata dall'ipersvilup­
po tecnologico. Laddove l'uomo stava di­
ventando macchina, · lo studio umanistico 
nel senso della vita, dei valori della re­
sponsabilità e della scelta è una risposta 
a una patologia del « benessere », che ap­
paga i bisogni primari ma dimentica i bi­
sogni secondari che necessitano . di fiducia, 
coraggio e decisione. 

39 

La psicologia transpersonale nasce inve­
ce dalla crisi della cultura materialista e ·
dall'eclissi del razionalismo cartesiano. In 
un mondo che ha ormai appagato tutti i 
bisogni individuali e collettivi legati alla 
sopravvivenza e alla comunicazione, l'uomo 
prende coscienza della sua separazione dal 
trascendente e dell'impossibilità di trovare 
risposte al senso ultimo dell'esistenza, in 
un contesto in cui « si crede solo a ciò che 
si tocca ». Nella separazione dall'assoluto, 
dall'infinito, dal divino, l'uomo moderno 
trae un senso di alienazione e di isolamen­
to, che si manifesta con una particolare 
morte dell'anima esprimentesi nella malat­
tia mentale e nella violenza. La patologia 
più diffusa diviene la patologia « spiritua­
le », « noetica », « creativa », derivante dal­
la non attualizzazione delle potenzialità 
umane più alte, attraverso cui la vita uma­
na si riconnette alla vita universale. A que­
sta patologia e alla problematica ad essa 
connessa si rivolge la psicologia transper­
sonale, proponendo lo sviluppo della co­
scienza quale metodologia psicoterapica, e 
l'esperienza dell'unità della vita quale ver­
tice dell'esperienza cognitiva. 

In questo contesto di pensiero la figura 
di W il ber rappresenta il punto più alto 
del/' orientamento trans personale e, insieme, 
di una ricerca scientifica sulla natura della 
coscienza. 

Accertato che tutti i mali della vita de­
rivano dalle scelte della coscienza umana, 
e che mai come ora tutti i mali del mondo 
sono psicologici, Wilber traccia un affresco 
della coscienza, utilizzando i portati della 
psicologia occidentale e della cultura filo­
sofica e mistica dell'Oriente. Profondo co­
noscitore della psicoanalisi, ma anche della 
filoso/ ia metafisica e della psicologia mo­
derna, Wilber, che è scienziato di estra­
zione, presenta il cammino circolare dello 
sviluppo della coscienza, e con esso una 
chiarissima esposizione della multidimensio­
nalità della coscienza ( .. . ) .  

Corrispondenti a diverse identificazioni 
con differenti parti della realtà, i livelli di 
coscienza si evolvono da un ambito senso­
riale a uno spirituale, secondo una strut­
tura gerarchica che va dal particolare al­
l'universale, sino alla coscienza cosmica che 
comprende l'intero universo. Oltre i confini 



allude proprio alla coscienza ultima che non 
ha più barriere ed include l'immanente co­
me il trascendente, il relativo e l'assoluto, 
in una suprema identità con il tutto. Non 
più dualistica e separativa, ma unitaria, e 
onnicomprensiva, tale coscienza unisce l'in­
dividuo a ciò che lo ha generato e dà un 
senso all'Unità della Vita. 

Nello studio della dimensione della co­
scienza W il ber si riallaccia alle dottrine 
iniziatiche dell'Oriente così come alla co­
scienza moderna, nell'intento di spiegare la 
natura umana in una prospettiva olistica. 
Emerge così l'interconnessione tra uomo e 
universo; allo stesso tempo diventa chiaro 
che laddove la consapevolezza dell'unità 
della vita è spezzata da confini conoscitivi, 
l'individuo si ammala ed insieme perde il 
senso della sua esistenza. Lo studio della 
coscienza pertanto riguarda la conoscenza 
come la salute, il rapporto tra uomo e uni-

verso come lo sviluppo delle potenzialità 
individuali. Uscire dalla coscienza razionale 
non vuol dire, insomma, solo conoscere ciò 
che è al di là dei confini spazio-temporali, 
e comprendere ciò che è oltre, nell'eterno 
e nell'infinito, ma anche realizzare poten­
zialità cognitive, creative e spirituali che 
appartengpno alla natura umana e che sono · 

generalmente inconsce. Questo vuol dire, 
a - sua volta, divenire persone « sane » .  

Definire la personalità di Ken Wilber, do­
po queste parole, mi sembra pleonastico. 
Da amica e collega, sono fiera di avere 
per prima presentato il suo nome in Italia 
e di avere, seppure in minima parte, intro­
dotto l'opera di un autore che ricorda la 
genialità di Freud e insieme il misticismo 
di Platone, in una pittura totale dell'essere 
umano e delle sue infinite possibilità. 

Laura Boggio GilQt 

La religione nelle scuole 

Un importante dibattito sull'insegnamento religioso nelle scuole pubbliche italiane è 
in corso da alcuni mesi, soprattutto dopo il nuovo Concordato tra Stato italiano e la Chie­
sa cattolica. I l  precedente Concordato - frutto di un'intesa tra Stato fascista e Chiesa filo­
fascista - aveva introdotto il confessionalismo nella scuola, sopprimendo la libertà di co­
scienza dell'Italia risorgimentale: dal 1 929 al 1984 in tutte le scuole pubbliche primarie 
e secondarie l'insegnamento della religione cattolica è stato esclusivo ed obbligatorio. Vi 
erano addetti, nel 1983, 18.852 insegnanti di religione (oltre a circa 300.000 insegnanti ele­
mentari, che vi provvedevano direttamente), di cui 1 1 .909 nelle scuole medie inferiori e 
6.943 nelle secondarie superiori. I l  nuovo Concordato si ispira, anche se con alcuni limiti, 
al principio del pluralismo confessionale e del carattere facoltativo dell'insegnamento: cioè, 
teoricamente, ogni scolaro o studente ha diritto di apprendere a scuola la dottrina di qual­
siasi religione (cattolica, protestante, ebraica, buddhista, islam, ecc.), oppure di « saltare » 
l'ora di religione. 

E' sulla base di questi orientamenti che l'intesa con i Valdesi, successiva al nuovo Con­
cordato, attribuisce alla Chiesa Valdese « il diritto di rispondere alle eventuali richieste pro­
venienti dagli alunni, dalle loro famiglie o dagli organi scolastici, in ordine allo studio del 
fatto religioso ». I l  progetto dì intesa ebraica prevede che « in considerazione del carattere 
pluralistico dell'insegnamento scolastico »,  l'insegnamento religioso ebraico sia assicurato 
agli alunni che ne facciano richi esta. Questo pluralismo e volontarismo confessionale fa sor­
gere molti problemi pratici, a cominciare da una corretta informazione di alunni e fami­
glie (che in gran parte ignorano la nuova situazione) e da una adeguata preparazione degli 
insegnanti, che dovrebbero tenere lezioni sul fatto religioso in generale e non più su una reli­
gione in particolare. P ARAMIT A si occuperà più diffusamente del pr0;blema nei prossimi 
quaderni, con l'auspicabile collaborazione dei lettori. 
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DIBA TTITO 

Lo sviluppo dell'Io al Sè 

nella pratica junghiana 

In questo dibattito interviene MARTIN KALFF, nato nel 1946 in Svizzera, laureato 
in Teologia all'Università di Zurigo e in filosofia buddhista alla Columbia Univer­
sity autore qi ricerche ed esperienze terapeutiche con il « gioco della sabbia » della 
junghiana Dora Kalff, discepolo del Lama tibetano Gheshe Rabten e dirigente del 

centro di Dharma Yiga Chozin a Zollikon (Zurigo). 

Nel suo significativo articolo . intitolato 
« Dal non-egoico al trans-egoico » (v. PA­
RAMITA 12) , Ken Wilber si è soffermato 
sull'importante concetto di anatta nel . Bud­
dhismo, dimostrando che tale concetto non 
deve essere con/ uso con gli stati di coscien­
za inferiori o di pre-ego. Tale confusione, 
invece, viene fatta con frequenza dagli psi­
cologi occidentali. 

Per evitare questa concezione errata, Wil­
ber ritiene che sarebbe preferibile « adot­
tare le definizioni dello Zen e del Vedanta 
e parlare del "vero Sé", della Mente Su­
prema, piuttosto che del "non-Io" e del 
"non mentale" ».  Io credo che questa pro­
posta, valida per la tradizione Vedanta 
(non buddhista) , potrebbe applicarsi alla 
tradizione Zen, ma difficilmente alla mag­
gior parte delle altre tradizioni buddhiste. 
La ragione sta nel fatto che storicamente 
il Buddhismo ha voluto differenziare la pro­
pria visione del non-Sé (o non-Io) dal con­
cetto induista di un Sé più alto. 

Ken Wilber afferma anche che, da un 
punto di vista buddhista, non · si dovrebbe 
vedere l'Io semplicemente come una malat­
tia, ma lo si dovrebbe utilizzare, senza con­
siderarlo solo come opposto al Nirvana: 
l'Io andrebbe sviluppato nella prima parte 
della vita e poi trasceso nella meditazione. 
Egli ritiene inoltre che la psicologia bud­
dhista e quella occidentale potrebbero com­
pletarsi vicendevolmente, poiché la prima 
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si  focalizza sull'evolversi di una coscienza 
che trascende l'Io, mentre l'altra si con­
centra di più su uno sviluppo verso l'Io. 

Laura Boggio Gilot, in un successivo ar­
ticolo (v. PARAMITA 13) esplicita la vi­
sione secondo cui nella fase dello sviluppo 
dal!'« Es » ali'« lo » dovrebbero essere ap­
plicati i metodi della psicologia dinamica 
e nella fase dello sviluppo dal/'« lo » al 
« Sé » dovrebbe essere impiegato il meto­
do della meditazione. 

lo credo che di certo molte scuole psi­
cologiche in Occidente hanno posto atten­
zione più alla psicologia dell'Io che alla 
dimensione del non-Io nella psiche. Una 
notevole eccezione è comunque la psico­
logia di f ung, che studia in modo esteso lo 
sviluppo della personalità nella seconda 
parte della vita. Tale fase di regola non 
è interessata ad uno sviluppo dell'Io, che 
a questo punto in normali condizioni ha 
acquistato sufficiente forza ed indipenden­
za dagli istinti ed impulsi inconsci; è più 
una fase di relativizzazione della posizione 
dell'Io, in un processo di nuovo incontro 
dell'Io con l'inconscio, da cui è in origine 
emerso. E tale processo rende consapevoli 
che non l'Io, ma il Sé, quale centro della 
personalità sia conscia che inconscia, espri­
me la personalità totale; in quanto centro 
della personalità conscia, l'Io è solo una 
parte del Sé. 

L'esperienza del Sé ha una qualità nu-



minosa e profondamente religiosa, poiché 
il Sé si riferisce ad una identità della per­
sona che, nei sogni o altre creazioni spon­
tanee dell'inconscio, può essere rappresen­
tata da simboli religiosi o da esseri come 
Cristo, Buddha, ecc. Perciò la psicologia 
junghiana si presenta con una larga visione 
e proprio con quegli sviluppi che Ken Wil­
ber e la Boggio Gilot affermano essere do­
minio esclusivo della esperienza buddhista 
dell'ana:tta e della meditazione. Quando 
confrontiamo la psicologia junghiana con i 
sistemi orientali è importante tenere pre­
sente che per l'Oriente la mèta non è lo 
sradicamento dell'Io, ma la sua relativiz­
zazione. Credo che Mauro Bergonzi abbia 
ragione nel riscontrare proprio queste ca­
ratteristiche nel Buddhismo, quando scrive: 
« L'esperienza di trascendere i limiti egoici, 
promossa dalle soteriologie orientali consi­
ste nel relativizzare il concetto dell'Io (non 
dunque distruggerlo) , per inserirlo in un 
più ampio contesto relazionale » (v. PARA­
MIT A 1 1, p. 27). 

Questa è stata la visione del grande yo­
ghi e studioso tibetano f e Tzong Khapa, 
un rappresentante della tradizione mahaya­
na ( 1 ) ,  per il quale solo la nozione di un 
Io indipendente, esistente di per sé stesso, 
deve essere negata, mentre un I o conven­
zionale esiste, ma come mero nome o come 
mera imputazione da parte della coscienza. 
Avere consapevolezza della vacuità dell'Io 
significa comprendere l'assenza di una na­
tura dell'Io a sé stante ed indipendente e 
pertanto la sua vacuità non interferisce 
con la sua esistenza relativa e la sua ori­
ginazione dipendente. Se l'Io (ed ogni al­
tro fenomeno) , a causa dell'ignoranza, è 
visto come esistente indipendentemente, 
ciò fa sorgere attaccamento e avversione, 
reazioni che dipendono da una esagerazio­
ne dell'oggetto concepito come assoluto ed 
indipendente; è una perdita della capacità 
di vedere i fenomeni come miraggio, sogno, 
eco, come il riflesso di un volto nello spec­
chio, ecc. Da uno stato mentale negativo 
derivano cattive azioni, che producono sof­
ferenza. La sofferenza, secondo questa vi­
sione, sorge quindi da una concezione erra­
ta della realtà, mentre la liberazione dalla 
sofferenza può essere attuata con la com­
prensione del carattere vuoto dell'Io, come 
di ogni altro fenomeno. 
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Va precisato che fung, anche se la sua 
psicologia tende ad una relativizzazione del 
concetto dell'Io nella teoria e nell'esperien­
za, pensava che non sarebbe stato possibile 
eliminare completamente la sofferenza. Que­
sto dimostra che il concetto junghiano del­
la relatività dell'Ego non può essere iden­
tificato totalmente con la relativizzazione 
buddhista dell'Ego, ma si può dire che la 
psicologia junghiana muove verso una di­
rezione simile a quella della meditazione 
buddhista. 

Oltre a questi aspetti teorici che qui ho 
appena sfiorati (2) , le differenze diventa­
no più evidenti nella pratica, cioè nel con­
fronto fra la tecnica junghiana e la medita­
zione buddhista. Nella psicologia junghia­
na è data più importanza al sorgere spon­
taneo delle immagini interiori, come acca­
de nei sogni, nella immaginazione attiva, 
nelle pitture e nella terapia junghiana del 
« gioco della sabbia », creata da Dora Kalff. 
Queste tecniche differiscono dalla maggior 
parte delle tecniche buddhiste più antiche 
e anche dal Buddhismo Zen, nel quale non 
è incoraggiato il lavoro con le immagini 
interiori. Solo con il Buddhismo tantrico il 
lavoro con le immagini diventa centrale e 
l'aspetto femminile acquista più evidente 
importanza; ma con la differenza, rispetto 
alle tecniche junghiane, che il tipo di im­
magini usate nella meditazione tantrica è 
descritto con esattezza, allo scopo esplicito 
di imporsi al praticante e guidarne l'imma­
ginazione verso i significati di cui tali im­
magni sono portatrici. In questo processo, 
lo spazio per l'immagine interiore sponta­
nea è ridotto al minimo o non esiste aff at­
to. La spontaneità della immagine interio­
re, d'altra parte, è proprio la chiave del 
lavoro junghiano, perché è questa sponta­
neità che manifesta in modo autentico le 
tendenze operanti nella mente. E' necessa­
rio capirne il significato simbolico e avere 
rispetto per la saggezza interiore, che co­
struisce queste immagini come espressione 
di uno sviluppo interiore. 

Una ragione valida per dare importanza 
alle auto-espressioni spontanee - non solo 
nella psicologia junghiana, ma in molti me­
todi moderni di psicoterapia - è questa: 
in Occidente sono state sviluppate ad alto 
grado le capacità analitiche e razionali del­
l'Ego e tali risultati sono stati raggiunti so-



prattutto con l'esclusione o �I cont:o.llo de­
gli impulsi inconsci e delle zmmagzm spo�­
tanee interiori. Come reazione a questa uni­
lateralità, c'è in Occidente un grande bi­
sogno di aprirsi agli impulsi spontanei che 
vengono direttamente dall'inconscio. 

In Oriente - e più specificamente in 
Tibet - la situazione è esattamente oppo­
sta. La funzione delle accurate strutture 
meditative che noi troviamo nelle tecniche 
del Buddhismo tibetano è di contribuire a 
dare più ordine all'Io: queste strutture ser­
vono a contenere e canalizzare le energie 
inconscie. Malti degli aspetti terrifici ed 
erotici delle divinità che sono visualizzate 
nella meditazione tantrica, coinvolgono le 
tendenze erotiche ed aggressive dei prati­
canti. Nel loro aspetto divino esattamente 
definito, queste immagini aiutano � 

.
can�­

lizzare e infine a trasformare le orzginarze 
tendenze distruttive ed erotiche e proprio 
questi impulsi, se non sono canalizzati, pos­
sono costituire una minaccia per un I o 
debole come si constata nel lavoro psico­
logico 'con pazienti, il cui Ego non sia forte 
abbastanza da integrare i contenuti incon­
sci che invadono la coscienza. 

Nel Buddhismo, molte meditazioni e tec­
niche attualmente in uso mirano agli stessi 
obiettivi che la psicologia ;unghiana e altre 
scuole psicologiche si prefiggono, quando 
parlano di sviluppo dell'Ego. Le meditazio­
ni analitiche e concentrative del Buddhi­
smo tibetano contribuiscono a sviluppare 
sia la capacità di concentrarsi, che la ra­
zionalità e in questo modo si forti fica lo 
sviluppo di un Ego verso gli impulsi istin­
tivi ed inconsci. Ad esempio, si consiglia 
di meditare sul non-Ego solo dopo avere 
sviluppato la capacità di concentrarsi su 
un punto; analogamente, nel Tantra le pra­
tiche dello stadio di generazione con le lo­
ro visualizzazioni rigorose precedono le me­
ditazioni dello stadio del completamento. 
Come si vede, anche il Buddhismo tibetano 
propone le pratiche tendenti a sviluppare 
le qualità dell'Io. Insegnamenti analoghi 
possono essere trovati in altre tradizioni 
buddhiste. Tutto questo è paragonabile allo 
sviluppo dell'Io, che gli psicologi occiden­
tali considerano una necessità per la prima 
parte della nostra vita, tenendo peraltro 
presente che i buddhisti in questo contesto 

• non userebbero il termine « Io », di cui 
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vengono preferibilmente sottolineate le con­
notazioni negative. · 

Resta comunque il fatto che l'Ego, in 
un senso individualistico e con le sue ca­
pacità di esplorare scientificamente la real­
tà esterna, ha avuto scarso sviluppo in una 
cultura come quella tibetana, dove c'è sta­
ta meno separazione fra l'Ego altamente 
differenziato e l'inconscio. Da un lato que­
sto favorisce una maggiore integrità della 
persona, ma dall'altro si mantiene l'indivi­
duo in un contatto più stretto con le po­
tenzialità pericolose e con gli aspetti oppri­
menti dell'inconscio. Se questo è vero, si 
spiegherebbe allora anche il maggiore ri­
corso ad immagini dettagliate e complete, 
che caratterizza le pratiche di meditazione 
del Buddhismo tibetano: esse aiutano a con­
tenere e controllare l'irruzione dell'incon­
scio. 

Le esigenze dell'Occidente, io credo, so­
no in parte diverse: noi abbiamo più biso­
gno di facilitare l'accesso agli aspetti in­
consci della personalità e di esprimerli non 
solo in forma collettiva, ma anche indivi­
duale. Perciò, per gli occidentali che pra­
ticano il Buddhismo, direi che è necessario 
non limitarsi ad applicare le rigide disci­
pline, che lasciano solo piccoli spazi alla 
creatività individuale; bisogna anche tro­
vare il modo di esprimere, spontaneamente 
ed individualmente, le esperienze interiori 
che la pratica buddhista può suscitare in 
noi '(3) . 

Martin Kalff 
(traduz. di V. Tallarico) 

( 1 )  Una esposizione ampia e fedele del pensiero 
di Tzong Khapa in questa materia si trova nel 
libro Meditation on · Emptiness di J. HOPKINS, 
Wisdom Publication. London 1983; questo libro 
in inglese è reperibile all'Istituto Lama Tzong 
Khapa di Pomaia. 

(2) Per un discorso organico sui rapporti fra 
Buddhismo e psicologia junghiana rimando al mio 
articolo: The negation of the Ego in Tibetai:i Bud­
dhism and funghian Psychology pubblicato dal 
" Journal of Transpersonal Psychology », 1983, 
Voi. 15, n. 2. 

(3) L'Autore applica questi metodi di integra-
2ione delle tecniche meditative tradizionali con 
pratiche junghiane nei brevi corsi che dirige al­
l'Istituto Lama Tzong Khapa di Pomaia (n.d.T.). 



M. ZAGO: « Il Buddhismo » -
Ed. Rizzoli, Milano 1984, p. 
96, L. 7 .500. 

Per la serie « Le Grandi Reli­
gioni Del Mondo » dell'editore 
Rizzoli è uscito pochi mesi fa 
questo piccolo libro sul Buddhi­
smo a cura di mons. Zago, segre­
tario del pontificio Segretariato 
per i non cristiani. 

Il volumetto, riccamente illu­
strato, dopo un breve excursus 
sul messaggio del Buddhismo e 
sulla figura del Buddha, si centra 
soprattutto sulla vita religiosa nel 
Buddhismo. 

Molti interessanti - ma forse 
discutibili - sono la breve pre­
messa in cui si argomenta se il 
Buddhismo sia o meno una reli­
gione e il capitolo in cui si cerca 
nel Buddhismo qualcosa di simile 
al concetto di Dio delle religioni 
monoteiste. Monsignor Zago è as­
sertore infatti di una somiglianza 
esistenziale tra Dharma e Dio. (A 
questo titolo si può vedere un 
altro suo scritto sul tema, pre­
sente in bibliografia). La parte ico­
nografica del libro è molto ricca, 
anche se si può lamentare una 
certa approssimazione nell'impa­
ginazione, che rende difficile la 
lettura, confondendosi spesso il 
testo con le didascalie delle foto. 

DIETER BECK: « La malattia 
come autoguarigione » - Citta­
della Editrice, Assisi 1985, p. 
156, L. 9.000. 

Il libro di Dieter Beck, con 
postfazione di Elizabeth Kuble1 
Ross, affronta la tesi inquietant� 
e problematica che la malattia so­
matica possa rappresentare il ten­
tativo di riparare una ferita psi­
chica, di compensare una perdita 
interiore o di risolvere un con­
flitto inconscio. 

In questo senso la malattia può 
divenire un « particolare » stru­
mento di autoguarigione che ha 
un significato evolutivo nel con­
testo di un processo di crescita 
personale. 

Coerente con le linee del mo­
dello olistico-orientale della ma­
lattia, quale fenomeno non stret-

LIBRI 
tamente limitato alla corporeità, 
ma coinvolgente l'essere umano 
nella sua totalità bio-psico-spiri­
tuale, l'autore ci offre uno scritto · 
teorico prezioso, corredato di ca­
si clinici anche illustri come quel­
li di C.G. Jung e Che Guevara. 

Vagliando le funzioni stabiliz­
zatrici dei sintomi e con esse le 
responsabilità ed i vantaggi della 
sofferenza, Beck propone, come 
rileva Sandro Spinsanti nella pre­
fazione al libro, una riapproprh 
zione psicologico-spirituale della 
malattia, che cammina sul doppio 
binario della scienza e della sa­
pienza. 

Laura Boggio Gilot 

R. GNOLI (a cura di): « Testi 
Buddhisti » - Ed. UTET, Torino 
1983, p. 662, L. 55.000. 

Questo elegante e voluminoso 
libro della collana « Classici delle 
Religioni », curato da Raniero 
Gnoli dell'Università di Roma, 
raccoglie alcuni testi sanscriti 
fondamentali per la dottrina del 
« Grande Veicolo »:  i Sutra della 
« catena dei 12 anelli » e di Vi­
malakirti, le opere più importanti 
di Nagarjuna e Santideva, famo­
si commentari alla Prajnaparami­
ta, i Tantra del Guhyasamaja e di 
Vajravarahi ed opere di rinom:t­
to valore letterario, come alcu-:ii 
J ataka (storie sulle vite anteriori 
del Buddha) e gli inni di Matrce­
ta. La traduzione, accurata e mo­
derna (più precisa e scorrevole 
di quelle offerteci vent'anni fa da 
Frola e Filippani-Ronconi con il 
canone pali della stessa collana), 
è fatta sugli originali sanscriti o, 
quando questi erano andati smar­
riti nei secoli, su antichi testi 
cinesi e tibetani. 

L'ampia introduzione dello stes­
so Gnoli offre anche ai meno pre­
parati la possibilità di �ogliere ed 
apprezzare il valore filosofico, 
religioso ed etico del Mahayana 
ed anche del Vajrayana, rimedian­
do in parte alla scarsità delle an· 
notazioni, di cui ci si rammarica 
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proprio per l'ottima qualità delle 
poche note disponibili. 

L'opera, frutto di un impegno 
culturale ed editoriale non comu­
ni in questi anni di frettolosità 
e di commercializzazione, è di 
grande utilità sia per gli studiosi 
che per i praticanti, ai çuali tutti 
offre l'occasione di confrontarsi 
con le sottigliezze dialettiche di 
Nagarjuna e Dinnaga e con il liri­
smo mistico del mitico Vimala­
kirti, tanto apprezzato dalle 
scuole zen, con le seduzioni crip­
tiche del tantrismo. 

G. OROFINO (a cura di) : « In· 
segnamenti tibetani su morte e 
liberazione » • Ed. Mediterra· 
nee, Roma 1985, p. 130, L. 
12.000. 

Questo libro contiene due an­
tichi testi tibetani, tradotti per 
la prima volta direttamente in 
italiano: uno fa parte del « Tan­
tra della grande segreta unione 
del Sole e della Luna » della tra­
dizione Dzog-chen buddhista e 
l'altro de « La dottrina delle sei 
luci » di tradizione Dzog-chen 
bonpo, che risalirebbe a 12 seco­
li prima dell'apparizione del Bud­
dha Shakyamuni. Il primo estrat­
to descrive, con linguaggio parti­
colarmente ermetico e conciso, il 
Bardo del momento della morte e 
il Bardo della «realtà essenziale», 
il secondo espone le pratiche 
bonpo per ottenere dopo la morte 
il completo controllo della pro­
pria energia fisica e mentale fino 
al riassorbimento del proprio cor­
po nella « pura luce di arcobale­
no ». In appendice è pubblicato 
un altro testo bonpo: « La lam­
pada che rende chiari i segni del­
la morte », dove sono illustrati 
dettagliatamente i segni della 
morte accennati nel precedente 
testo tantrico. 

Il libro è frutto di un lavoro 
paziente e meticoloso, che ha im­
pegnato Giacomella Orofino in 
lunghe ed accurate ricerche svol­
te in India, in Nepal e all'Istituto 
Orientale di Napoli, dove ha me­
ritato l'assistenza dei professori 
Namkhai Norbu e Gherardo 
Gnoli. Se ne ricava, anche grazie 



ai commenti e alle note della cu­
ratrice, una maggiore familiarità 
con l'aspetto forse più originale e 
affascinante della cultura tibeta­
na, la dottrina del post-mortem 
- di cui la prefazione di Norbu 
sottolinea il valore esistenziale -
presentata, forse per la prima 
volta ad un pubblico occidentak, 
nella completezza della tradizione 
buddhista e pre-buddhista. 

B.K.S. IYENGAR: « Teoria e 
pratica del Pranayama » • Ed. 
Mediterranee, Roma 1984, p. 
360, L. 25.000. 

Dopo « Teoria e pratica dello 
Yoga », Sri Iyengar offre ora al­
l'Occidente questo libro e, per 
completare il ciclo, sta preparan­
do « Teoria e pratica del Dhya­
na ». Il pranayama (controllo del­
la respirazione) è qui presentato 
come tecnica di base per ogni ti­
po di Yoga e per la meditazione, 
grazie alle sue influenze sulle 
energie fisiche, fisiologiche e neu­
rali, sulle attività psicologiche, 
sull'addestramento della memo­
ria, sul controllo della mente, fino 
a rendere i poteri mentali più sot­
tili e sensibili al richiamo della 
evoluzione spirituale. I l  libro in­
troduce nei segreti della fisiolo­
gia yogica con le sue nadi e i 
chakra, in parallelismo con l'an:i­
tomia occidentale, illustrata da 
apprezzabili disegni; consiglia la 

. alimentazione più idonea, le po­
sizioni del corpo più efficaci e 
propone un programma graduale 
di tecniche respiratorie in 82 fa­
si, dalle più semplici alle più 
complesse, con circa 200 foto che 
presentano lo stesso anziano ma 
sempre giovane Autore nell'ese­
cuzione degli esercizi. Gioveran­
no in particolare ai nostri lettori 
i capitoli, anche se inseriti in un 
contesto induista, sui mantra (in­
dicati come mezzo efficace per 
centrifugare, purificare e chiarifi­
care i pensieri del praticante) e 
sulla meditazione, con cui « la 
mente risale alle sue origini e vi 
perviene a riposare, come un bam­
bino nel grembo della madre ». 
A questo punto lo Yoga interagi­
sce con la meditazione nell'opera 

di controllo dell'entità biopsichi­
ca e si schiude la via alla realiz­
zazione spirituale. 

R. P ANIKKAR: « Il silenzio di 
Dio - La risposta del Buddha » -
Ed. Boria, Roma 1985, p. 358, 
L. 25.000. 

Raimundo Panikkar, gesuita, 
una delle personalità più eminen­
ti nel panorama della ricerca in­
terreligiosa, ci consegna questa 
autobiografia spirituale dell'uomo 
di oggi, pervaso da una crisi ra­
dicale ed alla ricerca di una iden­
tità « che non sia il proprio ego 
e neppure un altro ». Questa con­
vinzione in Panikkar diviene so­
lido fondamento all'affermazione 
della « necessaria mutua fecon­
dazione tra le diverse tradizioni 
dell'umanità ». 

Nella sua volontà di non nega­
re nulla di quanto sia umano, in 
quanto la persona è « il microco­
smo dove si gioca il destino del­
l'universo », l'A. assume su di sé 
il travaglio dell'uomo contempo­
raneo, scopertosi profondammen­
te solo per quel silenzio di Dio 
che, se di Dio costituisce la na­
tura più intima, è oggi percepito 
come assenza, invito ad una li­
bertà terribile perché senza so­
stegni. 

Nutrito, anche per le sue ori­
gini {è nato nel 1918 a Barcello­
na, da padre indiano e madre ca­
talana) dalla tradizione cristiana 
e da quelle induista e buddhista, 
Panikkar scrive sempre consape­
vole che il pensiero ed il linguag­
gio non possono che dissolvere 
il proprio oggetto. « Il pensiero 
corrode, ma la sua repressione 
asfissia »:  questo dilemma, che è 
anche quello fra l'ateismo, (che 
« asfissia ») ed il teismo (che 
« fa impazzire ») e quello fra uo­
mo e Dio, non può che produrre 
sofferenza se vissuto nell'alter­
nanza fra i due poli, fuori dalla 
« Via media » del Buddha o dal­
l'intuizione trinitaria del Cristia­
nesimo. In realtà, ed è questa per 
Panikkar la geniale scoperta del 
Buddha, non ha senso l'alternati­
va tra religione ed ateismo: « So­
lamente una religione che sia atea 
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può essere veramente religione, 
il resto è semplice idolatria, l'ado­
razione di un Dio opera delle no­
stre mani o della nostra mente ». 

L'« apofatismo ontico » ( = essen· 
ziale ineffabilità) del Buddha, pe­
rò, non nega l'esistenza della real­
tà ultima, è solo il rifiuto radicale 
di darle un qualsiasi nome: « E' 
per difendere la trascendenza as­
soluta della divinità ... che il Bud­
dha, coerentemente la nega ». 

Il suo messaggio addita una 
strada all'uomo contemporaneo e 
Panikkar se ne fa autenticamen­
te portavoce in una opera fonda­
mentale, che cerca la « radicalità 
di una mentalità filosofica tran­
sculturale » e su cui P ARAMIT A 
si propone di tornare più diffusa-
mente. 

Carlo Di Folca 

ARYASURA: «Le vite passate 
del Buddha» • Ubaldini editore, 
Roma 1985, p. 228, L. 20.000. 

E' la traduzione integrale dal 
sanscrito - confrontato con testi 
tibetani - in inglese e quindi in 
italiano di una delle più impor­
tanti opere della letteratura bud­
dhista, la /atakamala, una rac­
colta di 34 racconti delle vite 
passate del Buddha, composta dal 
grande maestro e poeta indiano 
Aryasura nel IV secolo d.C. sulla 
base di tradizioni orali, che si 
fanno risalire allo stesso Buddha. 
Oltre che per il valore filologico 
(in parte ridotto, peraltro, dall'as­
senza di note), questo libro è 
raccomandabile sopratutto perché 
aiuta a capire come opera il kar­
ma e a liberarsi sia della convin­
zione che il karma non esiste, sia 
della convinzione che la sua esi­
stenza annulli il libero arhitrio. La 
chiara introduzione - dovuta a 
collaboratori americani del tibe­
tano Tarthang Tulku - insiste 
su questo valore dottrinale: «I  
J ataka possono servirci come oc­
casione per riflettere sulle scelte 
morali nella nostra vita e per 
farci aprire gli occhi alla realtà 
del karma, aiutandoci ·ad evolve­
re quell'intuito e quella disciplina 
di cui abbiamo · bisogno per rico­
noscere e mutare gli schemi di­
struttivi di comportamento». 



INIZIATIVE, 

UNIONE BUDDHISTA ITALIANA 

Il 17 aprile scorso è stata ufficialmente costituita 
a Milano alla presenza del notaio Fontana l'Unio­
ne Buddhista Italiana (UBI). Il consiglio direttiva 
è composto da rappresentanti dei seguenti centri: 
Milarepa di Pinerolo, Centro d'informazione bud­
dhista di Giaveno, Ghe Pel Ling di Milano, As­
sociazione Zen Italiana di Milano, Lama Tzong 
Khapa di Pomaia, monastero Zen di Scaramuccia, 
Fondazione Maitreya di Roma. Presidente del­
l 'UBI è il prof. Vittorio Giavotto di Milano. La 
prima assemblea dei centri è stata convocata a 
Pomaia per il 22 giugno. 

Informazioni: prof. Giavotto - Via Bronzino; 
14 - Milano - Tel. 02/228480. 

INIZIAZIONE DI KALACHAKRA 

In preparazione dell'iniziazione di Kalachakra, 
c:he sarà conferita in Svizzera a fine luglio dal 
Dalai Lama (v. PARAMITA 12), alcuni centri 
Ghelupa hanno organizzato dei corsi introduttivi 
al Tantra: 

- al Ghe Pel Ling di Milano ha svolto un 
corso Gonsar Rimpoche 1'8 e 9 giugno; 

- all'Istituto Lama Tzong Khapa di Pomaia il 
Gheshe fampa Ghyatzo ha diretto dal 7 al 9 
giugno un insegnamento dal titolo: Sulla strada 
verso Shambala, con proiezioni di « Danze rituali 
nel Buddhismo tibetano » a cura di Piero Verni; 

- all'Istituto Samantabhadra di Roma il Ghe­
she fampa Ghyatzo ha dato un insegnamento dal 
16 al 19 maggio. 

PAGODA PER LA PACE A LONDRA 

Lo scorso maggio si è inaugurata · a Londra la 
Pagoda per la Pace, eretta a Battersea Park, nel 
centro della città. 

E' la settantesima Pagoda per la Pace che il 
Monaco buddhista gi{lpponese Michidatsu Fujii, 
recentemente scomparso, ha promosso in varie 
città del mondo. L'iniziativa di Londra ha avuto 
fra i patrocinatori anche il ven. Saddhatissa, pre­
sidente della British Mahabodhi Society, il ven. 
Sumedho presidente della British Buddhist Society 
ed esponenti dell'Ebraismo, del Cristianesimo q 
dell'Islam. 
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KARMA E LIBERTA' 

Il ritiro estivo si svolgerà all'Abbazia Bene­
dettina di S. Biagio, in località Morozzo (Cn); 
sarà guidato dal Rama Ghian Chiub e si arti­
colerà in due parti: 
1-16 agosto: pratiche preliminari a Mahamudra; 

1 7-31 agosto: pratica del Powa (trasferimento 
del principio cosciente negli stati puri di esi­
stenza). 

Il ritiro sarà preceduto dall'iniziazione di Ami­
thaba. Per partecipare, è indispensabile preno­
tarsi entro il 15 luglio telefonando a: Rita 
0121 /77927 (ore 19-21). 

ANGO '85 

Dal 20 luglio al 20 agosto si svolgerà a Stresa, 
nel Collegio Rosmini sul Lago Maggiore, la grande 
Sesshin d'estate ANGO '85, organizzata dall'Asso­
ciazion Zen Italiana e diretta da Fausto Taiten 
Guareschi. Si svolgerà in tre periodi di dieci gior­
ni ciascuno: 21-31 luglio, 1-11 agosto, 12-22 agosto. 

Informazioni: Associazione Zen - Via Baldinuc­
ci, 1 Milano - Te!. 02/6086262. 

BUDDHISTI EUROPEI IN MONGOLIA 

Una delegazione dell'Unione Buddhista Europea 
(UBE) è stata invitata in Mongolia dall'Asian Bud­
dhist Conference far Peace, presieduta da Kham­
po Lama Gaadan, abate del monastero Gangdan­
thekcheling. La delegazione - formata da Bruno 
Portigliatti vice-presidente dell'UBE, Riccardo 
Venturini dell'Università di Roma, Karl Gott­
mann dell'Arya Maitreya Mandala, fohn Snelling 
della Buddhist Society di Londra e Céline Perreur 
direttrice della libreria buddhista di Ginevra 
giungerà a Ulan Bator U prossimo agosto. 

CENTRO TZONG KHAPA · VILLORBA 

Il Lama residente, Gheshe Konciog Tzultrim, 
dirigerà i seguenti corsi: 
5-7 luglio: Metodi di controllo dello stato di 
sogno; 
12-14 luglio: Purificazione e Meditazione; 
19-21 luglio: Preparazione all'iniziazione di Ka­
lachakra. 

Dal 12 al 19 agosto il Gheshe fampa Ghiatzo 
dirigerà un corso sullo Y aga tibetano e a settem­
bre sarà ospite del centro il Lama Yeshe Tobden. 

Informazioni: Villorba (AV) - Tel. 0422/928079. 



ISTITUTO TZONG KHAPA · POMAIA 

Il programma estivo dell'Istituto comprende: 
12-14 luglio: Introduzione all'arte come tecnica 

d'introspezione (Baracco); 
12-14 luglio: Introduzione alla . psicosintesi (Ni­

ves Favero); 
19-21 luglio: Massaggio energetico (Laura Chel­

lini); 
19-26 luglio: Corso di Hatha Yoga (M. Casta­

gnino); 
28 luglio-4 agosto : Teatro-danza a colori (Rosa 

Linda); 
6-14 agosto: Corso sul Bodhicharyavatara, diretto 

dal Gheshe fampa Ghyatzo; 
16-21 agosto: L'uso dei sogni nel quotidiano (Pet­

schek, Balsamo, Miller); 
23 agosto-1 settembre: Corso di Vipassana (Ro­

senberg e Pensa); 
6-8 settembre: Corso di massaggio (Laura Chel­

lini); 
6-15 settembre: Iniziazione e insegnamento su 

Vajrayoghini con il Gheshe fampa Ghyatzo; 
20-22 settembre: Festa dell'equinozio d'autunno, 

con la collaborazione di AAM-Terra Nuova e 
Tra Terra e Cielo; 

27-29 settembre: Esperienza dell'Io (Nives Fa­
vero); 

27-29 settembre: Corso di Hatha Yoga (M. Ca­
stagnino). 

TEKCIOK SAMLING - BELVEDERE 

Dal 28 agosto al 1° settembre il Gheshe fampa 
Ghyatzo dirigerà un corso sulla natura di Buddha 
e a settembre sono in programma insegnamenti 
del Gheshe fampa Ladro e di Ghedun Sango. 
I no/tre dal 1° a/l'8 settembre ci sarà un ritiro di 
Cenresig. 

Informazioni: Belvedere Langhe (Cuneo). 

CENTRO LAM-RIM · LUCCA 
Si è costituito un nuovo centro di Buddhismo 

tibetano a Lucca, che ospiterà per un lungo pe­
riodo il Gheshe Y eshe Tobten. 

Informazioni: Pieve di Compito (LU) - Via 
della Pieve, 122. 

ROMAN BUDDHIST UNION · ROMA 

Per iniziativa del ven. H. Saddhatissa, presi­
dente della British Mahabodhj Society, si è costi­
tuita a Roma tra buddhisti srilankesi, la Roman 
Buddhist Union di tradizione theravada. Sono in 
programma riunoni di culto ogni giovedì ed inol­
tre, ogni mese in occasione della full:moon (luna 
piena) si svolge la cerimonia dei 5 Precetti seguita 
da meditazione dalle 6 del mattino alle ore 20. 

Informazioni: Tel. 06/6429281 (sig. Nowfer) 
nelle ore serali. 
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IN CINA PER ARTI MARZIALI 

Il centro italiano di studio e pratica del WU­
SHU cinese (antica arte marziale che unisce prati­
che sportive ad esercizi mentali per l'equilibrio 
psicosomatico) organizza un viaggio a Pekino, 
dove si svolgeranno due corsi di Wushu: 

- per principianti: dal 15 luglio al 24 agosto; 
- per esperti: dal 15 luglio al 10 agosto. 
Informazioni: Marco Bertona - Corso Cavallot­

ti, 21 - Novara - Tel. 0321 /20660. 

MEDICINA TIBETANA A ROMA 

Dal 2 al 9 giugno, per iniziativa della Comu­
nità Dzogchen e dell'Accademia di Storia dell'Art<! 
Sanitaria si è tenuto a Roma, nell'Aula Magna 
del Museo di Storia dell'arte sanitaria, un semi­
nario sulla medicina tibetana. E' stato diretto dal 
dott. Trogawa Rimpoche, insegnante alla scuola 
tibetana di Medicina e Astrologia di Dharamsala 
(India), con la collaborazione dei prof. Namkh:il 
Norbu Rimpoche, Federico Tugnoli e Barrie Sim­
mons. Un successivo Seminario si è svolto a Me­
rigar (Arcidosso) dal 12 al 18 giugno. 

SADDHA TISSA A ROMA 

Il ven. Hammalawa Saddhatissa, presidente del­
la British Mahabodhi Society e consigliere spiri­
tuale della London Buddhist Vihara ha celebrato 
a Roma il 2 giugno la festa religiosa che ricor­
da l'arrivo del Dharma in Sri Lanka. La ceri­
monia si è svolta al salone Brancaccio, presenti 
cittadini di Sri Lanka ed esponenti di centri 
buddhisti italiani. Il 3 giugno, su iniziativa del­
/' Ambasciata di Sri Lanka in collaborazione con 
la Fondazione Maitreya, il dott. Saddhatissa si 
è incontrato nei locali dell'Ambasciata con per­
sonalità della cultura italiana interessate alle Dot­
trine Orientali e al dialogo interreligioso. 

ABBAZIA DI PRAGLIA 

L'Abbazia benedettina di Praglia (Padova) or· 
ganizza ogni anno incontri di studio sulle religioni 
orientali. La sua biblioteca, che comprende molte 
opere e riviste sul Buddhismo, è a disposizione 
degli interessati. 

Informazioni: Biblioteca dell'Abbazia - 35033 
Praglia/Bresseo (PD). 

CIRCOLO ITALIA/INDIA · CATANIA 

Questo circolo, di recente costituzione, si pro­
pone di favorire la ricerca· interiore come sinte,>i 
e punto d'incontro tra cultura occidentale e orien­
tale. 

Informazioni: Viale della Regione, 87 - Viagran-
de (CT) - Tel. 095/614896. : 



Lettere a Paramita 

KARMA E LIBERTA' 

Il pensiero corrente dell'Occidente si dibatte 
da lungo tempo in contrapposizioni che sono 
spesso causa . anche di problemi psicologici in­
dividuali e collettivi; non sono certamente fonte. 
di serenità. 

A mio -avviso, il concetto di karma supera e 
sostituisce con un'unica concezione globale ed 
armonica molte di queste contrapposizioni, so­
stituendosi ai concetti occidentali di · fortuna e 
sfortuna, merito e colpa, predestinazione e libero 
arbitrio, unificando ciò che, secondo l'Occiden­
te, «proviene dall'esterno» (fortuna-sfortuna) con 
quello che «proviene dall'interno» di noi (meri­
to-colpa). 

Infatti, poiché dobbiamo seguire le conseguen­
ze del karma accumulato, non possiamo evitar­
le; però ciò che «facciamo» o che «ci càpita» 
risente di intenzioni e volizioni precedenti. I con­
cetti di fortuna-sfortuna, merito e colpa diven­
gono inutili e superati con la concezione uni­
versale del karma, che lascia una certa forma 
di responsabilità, ma parziale e . continuata. Su­
pera anche la difficile constatazione del!' «ingiu­
stizi·a» del mondo senza ricorrere ad inutili tra­
scendenze o «interventi esterni». 

Anche l'apparente contraddizione fra prede­
stinazione e li:bero arbitrio è superata dalla non­
distinguibilità fr.a l'io e il mondo: siamo prede­
stinati, e quindi non responsabili, o dotati di 
libero arbitrio, e quindi responsabili? Questo 
dilemma tormenta il pensiero occidentale da se­
coli. Né l'uno, né l'altro: la domanda è mal 
posta. Non abbiamo alcun potere di evitare le 
conseguenze del karma accumulato - quindi 
«non siamo liberi» - ma abb�amo preso · parte 
alla sua formazione, al suo stato attuale, quindi 
«siamo liberi». 

Ogni essere vivente, o ogni «ente», deve se­
guire il corso del suo karma, che è però il ri­
sultato di tutto quanto ha fatto in precedenza, 
è la conseguenza delle sue azioni; non v1 s1 può 
t;ottrarre, ma non è un destino imposto dal­
l'esterno. 

I concetti di premio, punizione, castigo, per­
dono, pentimento, diventano inutili sovrastruttu­
re: non . c'è bisogno di questi «problemi». Se 
qualcosa v-a bene, non è merito, né fortuna, né 
occorre alcun ;,premio»; se va male, non è né 
colpa, né sfortuna, né occorrerà qualche purri­
zione. Tutto è sostituito da una semplice legge 
di Natura, che il pensiero corrente dell'Occidente 
ignora· completamente, pur essendo trascorsi 25 
secoli dal dialogo: 
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- «Maestro, la ' legge del karma ammette ec­
cezioni?» 

- «La legge del karma è inesorabile. Qualun­
que cosa tu faccia, dovunque tu vada, negli 
abissi del mare o nei crepacci delle . monta­
gne, non puoi sfuggire alla conseguenza delle 
tue azioni». 

Guido Dalla Casa • Vercelli 

MEDITAZIONE E NEVROSI 

Sto seguendo con estremo interesse il dibat­
tito sulla questione dell'Io e vorrei intervenire 
ricordando una mia esperienza di «dubbio debi­
litante» sulla questione dell'esistenza dell'Io al­
l'inizio della mia conoscenza del Buddhismo. Ciò 
che rivendicavo . al Dharma - nella mia igno­
ranza di principiante - era l'esistenza di quel 
quid che credevo identificare nell'Io. «Siamo pro­
prio come dei computers - mi chiedevo -
composti dei 5 aggregati e basta? E allora chi è 
«colei» che dovrebbe seguire un comportamento 
etico? Chi è che intende seguire il Dharma ad 
ogni costo?» 

· 

Dopo varie pratiche di purificazione, un at­
tento studio del Dharma e specifiche interroga­
zioni a vari maestrj, ho maturato questa ipotesi: 
Orientali e occidentali hanno un concetto diverso 
di lo: l'Io del Buddhismo è quello legato all'egoi­
smo, è attaccamento, orgoglio, ira, possesso, è 
l'identificarsi con i 5 aggregati. In quel tempo 
sognai un bellissimo cane lupo, attaccatissimo 
alla sua padrona e geloso degli altri cani e 
intanto pensavo: questo, secondo il Dharma, è 
l'Io che non ha una esistenz·a a sé stante. 

L'Io o meglio il Sé del pensiero occidentale 
e anche del Cristianesimo (v. Vangelo di Giovanni 
di Rudolf Steiner) è qualcosa di superiore, le­
gato alla coscienza o consapevolezza. Ma questo 
Sé dove si trova negli insegnamenti di Dharma? 
Possibile che vi si-a ignorato? Le mie ricerche 
mi hanno portato a concludere che se ne parli 
con altri nomi e precisamente con «natura di 
Buddha», «Guru interiore», «Mandala» (v. arti­
colo di Tucci su PARAMITA 11), «il Centro» 
(v. articolo di Lama Govinda su PARAM.ITA 1 1 ), 
ecc. 

Questo, credo, è il «transegoico»', al quale si 
arriva avendo prima conquistato l'Io o coscien­
za di sé, di cui parlano gli psicologi occidentali 
ed avendolo poi purificato. Forse questo proces­
so è tenuto presente dal Dharma, quando vieta 
esplicitamente di «insegnare la vacuità a chi non 
è maturo», fra cui i malati mentali. 

Maria Teresa Meoni · Paola Marina 



« E' la storia del Principe Siddhartha e di come 

divenne Buddha, il Risvegliato. E' una storia univer­

sale di pace e di amore. 

Possa essa, attraverso le parole di questo libro 

e le sue vivaci illustrazioni, essere di ispirazione per 

i bambini di tutto il mondo e di tutte le età ». 

Jonathan Landaw: «Il Principe Siddhartha • La· Storia di Buddha ». Illustrazioni di 
Janet Brooke, traduzione di Francesco Prevosti - Chiara Luce Edizioni, Pomaia 1 983 - pp. 
1 44 con 63 tavole a colori, lire 19 .500 (per gli abbonati a PARAMITA : lire 15 .000) , da 
spedire a: Chiara Luce Edizioni · 56040 Pomaia (PI) . 
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