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Upekka, l'equanimità 

L'ultimo dei quattro Brahmavihara o 
Stati Incommensurabili di cui ci siamo oc­
cui)àti quest'anno, è 'l'equanimità, upekkha 
in pali, upeksha in sailS'crito e btan snoms 
in ti1betano. L'equanimità è nella dottrina 
buddhista un fattore di importanza centrale. 
Letteralmente upekkha significa vedere 
(ikkha), osservare in modo giusto, guardare 
con imparzialità, senza attaocamento o av­
versione. S1gnifica vedere le cose come so­
no. Non si giudica ciò che si vede, non ci si 
lascia traovolgere dalle sensazioni piacevolli 
o spiacevoli, ma si resta con animo equani­
me ad osservare ciò ohe avviene senza es­
serne coinvolti. 

Il sole che risplende suHa terra è un clas­
sico esempio di equanimità. Il sole non sce­
glie di illluminare alcune cose e non altre: 
risplende su tutte in modo eguale. 

« Quindi, o discepoli, un praticante 
v·ive espandendo il suo cuore pieno di 
equanimità nelle quattro dfrezioni del­
lo spazio, sia sopra che sotto che intor­
no. Vive abbracciando l'intero mondo, 
ovunque ed ugualmente con il cuore 
pieno di equanimità grande, accre­
sciuto, senza misura, libero dall'inimi­
cizia e libero dal dolore » (D. XIII) . 

Sviluppare l'equanimità non significa af­
fatto assumere un atteggiamento di freddo 
disinteresse, di distacco gelido; si tratta 
proprio del contrario. :L'atteggiamento equa� 
nime è queHo di chi, nella piena serenità di 
spirito, partecipa con benevolenza (metta) 
alle sofferenze (karuna) e allle gioie (mudi­
ta) altrui. E' un atteggiamento che trova 
il suo modo di essere dagli altri tre Brahma­
vihara di cui abbiamo già parlato: metta, 
karuna, mudita. Sono legati l'uno all'alti:o: 
fa compassione e la gioia altruistica sorgono 
naturallmente dall'impulso iniziale di augu­
rare il bene a tutti gli esseri. Ma, la caratte­
ristiica della ·benevolenza è quella di non 
fare distinzioni, di essere appunto « equani­
me». «Non solo il Bodhisattva rifugge dal 
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distinguere gli esseri in amici, nemici, ma­
sdhi, femmine, buoni e cattivi. Egli augura 
il bene in tutte le circostanze, egualmente 
in tempi felidi e in tempi di sofferenza. Il 
Bodhisattva, poiché conosce la 'Vacuità della 
natura del sé, va oltre la distinzione tra sé 
e l'a1tro. Seguendo il pensiero convenziona­
te egli pone il bene dell'altro iprima del suo. 
Ma, in realtà, comprendendo la verità di 
sunyata (vacuità) egli vede che tutti fanno 
parte di sunyata e -che tutti sono uguali a lui. 
Non ICi sono .esseri ma solo il divenire che 
prende forma in modi diversi e molteplici 
secondo il karma. Nascosta dentro tutti c'è 
la natura di Buddha; c'·è solo un corpo, quel 
terreno dell'ulrima realtà conosciuta nel Ma­
hayana come Dharmakaya. La perfezione 
deJJ..J',equanimità è ohe il Bodhisattvia non 
può far altro che agire come un membro 
di quel corpo del Dharma al servizio di tutte 
le altre parti. Il voto del Bodlhisattva di sal­
vare tutti gli esseri, sebbene molteplici, è 
fondato sull'equan•imità e non può essere 
realizzato e neanche propriamente compreso 
sen:zia di essa » (1). 

Nel Vimallakirtinirdesa {2) il bodlhisattva 
V!imalakirti dice: « I Bodhisattva ohe adem­
piono ad otto condizioni raggiungeranno un 
campo di .Buddha puro. Quali sono queste 
otto condizioni? 1) Io debbo fare del bene 
a tutti gli esser.i, senza attendermi il mini­
mo hene. 2) Io debbo sopportare le soffe­
ren1le di tutti gli ess·eri e alblbandonare loro 
tutte Ie radici di bene dhe avrò così gua­
dagnato. 3) Io debbo avere per tutti gli 
esseri la medesima equanimità e non pro­
vare alcuna avversione. 4) Io mi debbo ral­
legra11e davianti a tutti i Bodhisattva come 

. se fossero il Maestro. 5) Sia che asco[tino 
testi già ascoltati o non ancora ascoltati, i 
Bodhisattva non li rigettano. 6) I Bodhi­
sattya sono senza gelosia per i profitti altrui 
e senza orgoglio per i propri profitti. 7) I 
Bodhtisattva dominano il loro proprio pen­
siero, esaminano le foro proprie co1pe e 
tacciono i difetti altrui. 8) Essi si compiac­
ciono della vig.ilanza ed accumulano ogni 
sorta di qualità ». 



AH'interno de'i Brahamavihara, l'equani­
mità occupa un posto ·speciale. Infatti nel­
l'elenco tradizionale viiene messa aH'ultimo 
posto, come se, dopo aver partecipato agli 
stati d'animo ·alltrui, qualsiasi forma essi 
assumano, il praticante debba ritornare ad 
assumere un calmo distacco, ad immergersi 
nella serenità. Ma, in realtà, come abbiamo 
visto parlando delle altre tre virtù, sia metta 
clle karuna ohe mudita debbono essere pra­
ticate avendo .già un atteg�iamento equani­
me: si gioisce, si soffre con ·l'altro, si ama 
l'altro ma sempre senza fasciarci coinvol­
gere nella spirale desiderio-avversione-attac­
camento. P0er cui foquanimità può essere 
considerata sia uno stato ohe deve ess•ere 
sempre presente, sia una virtù precisa, de­
scritta dai testi, che sorge ad un dato mo­
mento della pratica. L'equanimità, infatti, è 
uno stato meditativo carattel"istico specifico 
del Quarto dhyana (jhana) o assol"bimenti 
meditativi. « Nella medi;tazione basata sulla 
quiete i meditanti dovrebibero raggiungeJ.<e 
diversi stati di jihana. Nel terzo jhana co­
mincia a manifestarsi l'equanimità. Nel 
quarto stadio l'equanimità � in equilibrio 
con la consapevolezza. Quando il meditante 
raggiunge questo quarto stadio, sorge in lui 
l'attenta consapevolezza e, se non si ohiude 
nell'esperienza dell'assorbimento meditativo 
ma è aperto all'emergere di cose nuove, l'at­
tenta c9nsapevolezza viene a bHanciare fa 
equanimità. Se in questo stadio ·l'equanimi­
tà è troppo forte, si può diventare passiv·i 
e neVrrotici spirituaQmente. La vera e pro­
pria equanimità, però, è salutare perché è 
virtuosa: è lo stato di coscienza salutar.e e 
virtuoso per eooellenza. La giusta propor­
zione è importante. Bisogna trovare la vfa 
di mezzo, uno stato equilibrato. Così, l'equa­
nimità nei jhana è precisamente la moralità, 
lo stato di coscienza morale, 'la ivirtù che aiu­
ta H meditante a trascendere beatitudine, 
gioia e sofferenza. Quando si raggiunge que­
.sta equanimità tutte e due le facce del['espe-­
rienza, quella felice e quella infelice, sono 
trascese» (3). 

Negli insegnamenti sui Quattro Brahama­
vihara trov,iaì:no spesso Fequanimità spiega­
ta al primo posto perohé appunto deve es· 
sere un atteggiamento di base per lo svi­
luppo ddle altre virtù. Infatti, :bisogna ave­
re un atteggiamento equanime per compren-
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dere che tutti gli esseri sono come noi, de­
siderosi di liberarsi e di sperimentare il 
bene. Se accettiamo l'idea del karma, fra 
noi e gli ailtri c'è una relazione molto stret­
ta. Defìnir·e qua!lcuno come amico e qual­
cun'altro come nemico non ha alcuna real­
tà. Un amico ohe non vediamo da molti anni 
può, nel frattempo, senza che lo sappiamo, 
essere diventato nostro nemico. Oppure, chi 
è ora nostro amico può essere stato il nostro 
peggior nemico in una vita precedente. Cau­
sa dell'equanimità è constatare come cia­
scuno di noi appartenga alla continuità del 
karma e come tutti gli esseri siano Qegati tra 
loro. Una dellle contemplazioni per svilup­
pare la bodihicitta (mente del risveglio) è 
appunto qu�lla di riconos•cere ohe tutti gli 
esseri possono essere stati nostre madri, pos­
sono essersi ipresi cura di noi in esistenze 
precedenti, come una madre fa con il figlio. 
Nei testi si dporta la storia dell' arhat Katya­
na che aveva ottenuto il nirvana quando il 
Buddha era ancora vivo. Un giorno, durante 
il suo cammino, passò in un villaggio. In 
quel vvllaggio v�veva una famiglia di pe­
scatori, padre, madte, il loro figlio e la mo­
glie di quello. n padre aveva vissuto sem­
pre pescando; morto, ti.nacque sotto forma 
di pesce. La madre era molto attacc·ata al 
figlio e; non avendo accumulato molti me­
riti, .rinacque come- H cane del figlio. Un 
vicino si era inna�rato della moglie del 
figlio. !Nel oorso di un diverbio il figlio fo 
uccise e l'uomo che aveva avuto il desiderio 
di possedere la moglie ddl'uccisore rinacque 
sotto forma del figlio deUa donna. Il saggio 
Katyana, che passava di là, v.ide questo 
spettacolo: il figlio aveva pescato il pesce 
in cui si era reincarnato il padre e se lo 
mangiava con Qa moglie, la quale stringeva 
amorosamente a sé il figlioletto, dhe .in una 
altra v.ita era stato •l'uomo che ['aveva offesa. 
I resti 'Venivano dati al cane in cui la ma­
dre si era .reincarnata e ohe spesso il figlio 
bastonava. Katyana allora, vedendo come le 
cose stavano realmente, disse: « Mangiare 
le carni del padre, brutalizzare la madre e 
portare il peggior nemico su!l cuore come 
un oggetto prezioso. Mi vi·ene da sorridere 
sulla natura del samsara » {4). 

Questo .racconto serve a ricordarci che 
n'On c'è nulla di stabile e definitivo, che tut­
to è in divenire, le cose passano e ritornano 



senza soluzione di continuità, per cui tutti 
gli esseri sono stati, sono o saranno nostre 

·
madri. Il nostro atteggiamento deve essere 
quindi il più poss�bile equanime di fronte 
agli altri. « Quando si possiede i:l kensho 
(visione della propria natura) si ha intui• 
zione del mondo dell'unità e dell'eguaglian­
za... All'inizio la pel.1Cezione dell'unità non 
è distinta - c'è ancora �'idea ohe "qualcosa 
sta di f.ronte a me"! Quando aa pratica si 
approfondisce, questa .barriera a llOCO a po� 
co si dissolve... Con la pratica successiva 
t•uttavia si è in grado di vivere in modo 
equanime e di accorgersi ohe anche coloro 
ai qual.i si attribuiscono delle qualità .nega­
tive non sono altro che noi stessi. Quando 
si possiede la cognizione reale dell'unità, 
non si può neippure combattere contro uno 
che albbia l'intenzione di ucciderci, perché 
costui non è altro che una nostra mani.fe­
stazfone. -Chi possiede [a cognizione de\lla 
equanimità sarà compassionevole persino 
verso coloro i quali hanno .intenzioni omi­
cide, dato che fondamentalmente hanno il 
suo stesso valore. Allo stesso modo tutta la 
natura, dalle montagne ai fiumi, v.i:ene iden­
tificata con se stessi. In questa .più profonda 
comprensione dell'unità si .intuirà �l valore 
di ogni oggetto nell'universo, senZia nulla 
respingere, dato ohe le cose, al pari delle 
persone, verranno considerate come parte 
essenziale di sè. Ricordate dhe .questa più 
profonda consapevolezza ·verrà soltanto do­

po ohe avrete raggiunto la piena maturità 
ddla pratioa » (5). 

Equanime significa sereno, senza pregiu­
dizi di sorta, senza divisioni mentali. Signi-

. fica sperimentare quell'amore universale ed 
imparziale che tè alla base dello sviluppo 
spirituale e morale. Il metodo per medi·tare 
suH'equanimità non differisce da queUo per 
gli altri Brahmavihara anche se qui si co­
mincia con Il pensare ad una persona indif­
ferente, neutrale, quindi, nell'ordine, ad una 
persona cara e poi .ad una osti1e. La succes­
sione è ohiara: è mdlto più facile essere 
equanimi vevso dhi non conosciamo e che . 

non ci coinvolge direttamente, più difficile 
è scioglierci dal coinvolgimento positivo, la 
cosa più ardua di tutte però è non lasciarci 
coinvolgere da sentimenti di odio e di osti­
lità. Nel Visuddihi Magga di Buddihagosa (6), 
in cui l'equ•animità è trattata ampiamente 
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come espressione del quarto jhana, si dice 
infatti 10he l'equanime è !libero da tutti i 
giudizi, positivi e negativi, sia fisici che 
mentali, dal dolore e dai piacere fisici, dalla 
gioia e dal dolore mentale ver�;o gli esseri 
amici, nemici o indifferenti. 

« Quindi, discepoli, un praticante, 
le cui impurità siano state distrutte, 
non è triste né felice vedendo un og­
getto visibile: egli vive nell'equanimi­
tà, nella piena CQnsapevolezza e com­
prensione della realtà così come è » 

(A. III, 279). 

Bisogna anche ricordare che l'equanimità 
è un elemento che fa partJe integrale delia 
esperienza del nirvana, in quanto il più 
alto stato di coscienza, che è lo stato di nir­
vana, coinvolge, tra gli altri ottenimenti, la 
pienezza e fa perfezione dell'equanimità. Il 
lavoro per sviluppare un atteggiamento 
equanime va rivolto sia 'Verso l'esterno con­
siderando gli altri, cOJne abbiamo visto, co­
me nostre madri, sia verso l'interno !impa­
rando a ·vedere d nostri S'entimenti e sensa­
zioni quando •Sorgono e seguire il loro svi­
luppo senza reagire. « Equanimità signi­
fica guardare a qualsiasi cosa emerga 
dal processo di investigazione sulla men­
te accettandola pienamente, sènza reagi­
re contro o a favore, senza attaccarsi 
a sensazioni piacevobi 6 r.ifoggire dalle spia­
cevoli, ma osservandole semplicemente co­
me - secondo i testi tradizionali - una 
sensazione tria rie sensazioni. Deve essere 
chiaramente compreso dhe ci &'i deve alle­
nare a non reagire. 1Repvimere le reaziloni 
che sorgono è inutile, dal momento che l'at­
to di repressione già implka un desiderio, 
una volfaione ("lo non vogHo reagJre"). 
Quando c'è una ·reazione per un'osservazio­
ne significa che uno si identifica ancora con 
l'esper.ienza. La strategia più corretta in tal 
caso è di non .reprimere questo impulso 
emergente ma di' far sì .ohe la reaziione stes­
sa diventi l'o.ggetto deH'osservazione distac­
cata ·e consapevole, così dra dìsidentificans.i. 
Si comprenderà molto presto che non rea­
gendo si evita di creare la solita pro1ifera­
zione di sentimentii a favore e contro, di 
giudizi, valutazioni e volizioni - con le 



conseguenti tensioni ed angosce - che nor­
malmente accompagnano ogni esperienza e 
che sono a loro volta fonte di ult·eriori rea­
zioni, emozioni, pensieri, tensfoni e com­
plessi. Questo è J'inizio della purificazione 
della mente» (7) . 

Raggiungere questo stato di equanimità 
in cui non c� più attaccamento, in cui si 
agisce senza lasciarci turbare dall'esterno ma 
avendo sempre un .animo sereno ed un'at­
titudine amorosa, è comune a motti cam­
mini spirituali sia occidentali ohe orienta-
1i. Troviamo un'eco dli quanto abbiamo 
detto in S. Massimo il Confessore (8) quan­
do dice: « L'ucceMo legat•o ad una zampa 
quando tenta di spiccare il volo è tratto a 
terra dal legaccio; la mente dhe non ha 
raggiunto l'invulnerabilità daUe passioni, 
per quanto si innal2li aUa conoscenza dellle 

. realtà celesti è spinta indietro dalle passio­

ni... L'uomo ohe ha raggiunto J',amore per­
fetto e la sommità del'la Hberazione dalle 
passioni . non fa più distinzione tra conna­
ziionalli e stranieri, credenti e non •credenti, 
schiavi e Bberi, uomo e donna . Ess.endo 
emerso dalla tirannia delle passioni e ve­
dendo solo l'umana natura oss·erva con im­
parzialità gli uomini ed il:ra le stesse dispo­
sizioni verso tutti. In lui "non c''è più né 
giudeo né greco, né schiavo o Hbero, né 
maschio o femmina, ma tutto in tutti c'è 
Cristo" {Ga:l. 3, 23) » . Nella Bhagavad Gita, 
testo fondament�e della spiritualità indui­
sta, kgg.iamo nel quinto oapitolo (9): « La 
rinuncia alte opere e itl compierle senza in­
tenz1one egoistica sono .cose, tutte e due, che 
danno luogo a quella fe1iicità della qual.e non 
ce ne è una maggiore. Ma dei due {termini 
del!l'ahernativa) 1il •compiere •le cose senza 
intenzione egoistica è superior·e aLia (pur.a 
e semplice) rinuncia alle opere (V, 2). Chi 
è capace di avere la meglio, anche Jn questo 
mondo, sugli impulsi del desiderio e de1la 
ira, prima della lilberazione dal corpo, que­
gli aippunto è uno che ha raggiunto l'eqtlli­
Hbrfo interiore, queg1i è un uomo felice 
(V, 23) ». 

Bastano questi brevi accenni per .capire 
come sia necessario, in ogni cammino spiri­
tuale, cercare di sviluppare un atteggiamen­
to di lbenevotenza v•er·so tutti gli 1es·seri, indi­
stintamente, dhe faccia da bas•e allo sviluppo 
dell'equanimità (10). IMa, poiohé tutto è un 
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continuum, bisogna andare anche oltre la 
equanimità, non bisogna fermarsi : « Il pe­
ricolo sta nel rimaner•e formi all'equainimi,tà. 
Una volba raggLunto questo stato, dovete 
andare ancora .avanti, .dovete ancora darvi 
da fare e tendere a una ohiarezza maggior,e, 
a una maggiore •Libertà. Questo sarà possi­
biole se saremo albbastanza con�aipevoli da 
non attaooarci al'l'equainimità . Ad An.anda, 
il discepolo più Y.icino al Buddha, accadde 
questo. Tutti intorno a lui stavano parlando 
di come reaLizzare l'equaniimità in vari stadi 
e Ja descriveY.ano come qualcosa di meravi­
glioso, una peak-experience. Ananda pensò 
che T'equanimità foss·e fa meta a cui tutti 
dovrebbero tendere, ma il Buddha lo mise 
in guardia dicendogli che si ·deve •es.s.ere li­
beri persino dal'equanimità. Non dolbbia­
mo attaccarci, ma 1asciare la 'P'resa. Possia­
mo fermar.ci se vogliamo, sapendo però che 
è solo una sosta :in un lungo viaggio » ( 11). 

Maria Angela Falà 
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ditazione, trad. it. Roma 1983, p. 109. 
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La parabola della freccia 

La famosa « parabola » dell'uomo colpito 
dalla freccia {M. I, 63) è la risposta del 
Buddha alle domande metafisiche del­
l'asceta Malunkya sull'esistenza reale del­
l'universo. Non serve a nulla rispondere a 
tali domande. L'essere umano, ferito dalla 
/reccia della sofferenza. deve innanzi tutto 
eliminarla praticando il Dhlirma. 

« Malunkyaputta, chiunque parli in questo 
modo: "Non sarò discepolo del Beato fino 
a quando il Beato non mi spiegherà se il 
mondo è eterno Q no ... ", quell'uomo mori­
r.ìi prima che questo sia spiegato a lui dal 
Tathagata. Malunkyaputta, è come se un uo­
mo, trafitto da una freccia imbevuta di ve­
leno potente, rispondesse ad amici e paren­
ti, che vogliono portarlo da un med1co o 
da un chirurgo, in questo modo: "Non mi 
farò estrarre la freccia finché non saprò chi 
mi ha trafitto, se è di casta guerriera, o un 
brahmano, o un mercante o di una casta in­
feriore; quale è il suo nQme e quello della 
sua famiglia, se è alto, basso o di media sta­
tura; se la sua carnagione è scura, bruna o 
dorata. Non mi farò estrarre la freccia fin­
ché non saprò a quale villaggio, paese o 
città appartiene chi l'ha lanciata". Oppure 
potrebbe rispondere così: "Non mi farò 
estrarre la freccia finché non saprò di che 
tipo è l'arco che mi ha cQlpito, se una ba­
lestra o un arco a tensione. Non mi farò 
estrarre la freccia finché non saprò di quale 
materiale è fatta la corda dell'arco, se è di 
giunco, di tendine, di canapa o di un albe-

. ro. Non mi farò estrarre la freccia finché 
non saprò di quale tipo di rosso è d,ipinta, 
quale tipo di penne ha infisse, se quelle di 
un avvoltoio, di un airone, di un falco, di un 
pavone o di un altro uccello; con quale tipo 
di tendine è stata ricoperta, se dii bue, di 
bufalo, di cervo o di scimmia; se è una free· 
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eia comune o speciale". Malunkya, quel­
l'uomo morirà prima di sapere tutto questo. 
Allo stessQ modo, Malunkyaputta, chiunque 
dica: "Non sarò discepolo del Beato fino a 
quando il Beato non mi spiegherà se il mon­
dQ è eterno o no ... ", quell'uomo morirà 
prima che questo sia spiegato a lui dal Ta­
thagata. 

Seguire una vita santa secqndo il Dharma 
non dipende dall'opinione che il mondo è 
eterno, né dipende dall'opinione che il mmi· 
do non è eterno. Sia che ci sia l'opinione che 
il mondo è eterno, sia che ci sia l'opinione 
che il mqndo non è eterno, nella realtà ci 
sono la nascita, la vecchiaia, la morte; ci 
sono la sofferenza, il lamento, il dolore, l'af· 
flizione, l'angoscia, la cessazione dei quali 
io proclamo in questa stessa vita... Quindi, 
Malunkyaputta, ricorda quello che ho spie· 
gato perché l'hq spiegato e quello che non 
ho spiegato perché non l'ho spiegato. Quali 
cose non ho spiegato: se l'universo è eterno 
o . no ... , io non l'ho spiegato. Perché, Ma· 
lunkyaputta, non l'hq spiegato? Perché è 
inutile, non è connesso con una vita santa 
e la crescita spirituale, non conduce ad ·al· 
lontanarsi, al distacco, alla cessazione, alla 
tranquillità, alla visione profonda della real· 
tà così come è, alla piena realizzazione, al 
Nirvana. Ecco perché non ne ho parlatq. 

E che cosa ho spiegato? Ho spiegato la 
sofferenza (dukkha), il sorgere della sof­
ferenza, la cessazione della sofferenza e la 
via che porta alla cessazione della sofferenza. 
Perché, Malunkyaputta, li ho spiegati? Per­
ché questo è utile, è fondamentalmente cQn­
nesso con la v,ita santa e la crescita spirituale, 
conduce ad allontanarsi, al distacco, alla 
cessazione, alla tranquillità, alla visione pro­
fonda della realtà così com'è, alla piena 
realizzazione, al Nirvana. Per questo li ho 
spiegati ». 



I 
• 

Sei Yoga di Naropa 

di Milarepa 
• 

nei 
• 

canti 

Questo articolo non vuole essere un en­
nesimo racconto, più o meno dettagliato, 
della vita di Milarepa, che tutti i lettori di 

· Paramita conoscono, ma vuole essere un 
tentativo di presentarne le esperienze e gli 
insegnamenti in modo attuale e vivo, poi­
ché tale è l'eredità che ci ha lasciato. 

«Il Santo e autentico Lama 
è la igu1da per dissipare 
le tenebre dell'ignoranza. 
Felice colui che percepisce 
i.I proprio lama come Huidrdha ! 
Meravigliose sono quest'ammirazione 
e questa fede incessanti!» •( 1). 

Questa guida verso lo stato di Buddha, 
secondo l'aspirazione di ognuno, si mani­
festa sotto diversi aspetti: Lama fisico; La­
ma dei simboli, che si rivela attraverso tut­
te .Je apparenze; Lama dei mantra, attra­
verso tutte le sonorità; Lama delle scrit­
ture e Lama ultimo, il gioco della coscien­
za. Più particolarmente si incontra infalli­
bilmente il proprio Lama all'ascolto e al 
ricordo della vita e delle opere dei Santi e 
Realizzati, per i quali l'ammirazione e la 
fede sgorgano spontaneamente dal cuore. 
La verità profonda, inerente a queste pre­
ziose eredità, ·apre gli occhi, distoglie la 
mente dalle futilità mondane e ·dagli attac­
camenti, ostacoli all'evoluzione spirituale. 
Simile alla freschezza del vento primaveri­
le, rinfresca e profuma sottilmente l'aspira­
zione sincera di colui che cerca, oonducen­
dolo a comprensioni decisive. 

Nel :firmamento costellato di miriadi di 
esseri risvegliati, il grande Y oghi Getsiin 
Milarepa risplende come la luna piena. La 
vita di questo magnifico Leone delle nevi, 
Signore dei Mahasiddha in Tibet, è come 
un gioiello il cui splendore profondo mera-
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vi1gli.a e incoraggia con gioia e fiducia sulla 
via della realizzazione. 

Benché il nostro mondo sociale e cultu­
rale sia ben lontano dal Tibet dell'XI se­
colo nel quale viveva Milarepa, e benché 
individualmente ci sia difficile dare prova 
di altrettanto coraggio e zelo, il suo esem­
pio rimane tuttavia molto vivo, con una 
presenza ispirante come quella di un Mae­
stro e calorosa come quella di un amico. 

L'infallibile correlazione tra causa ed ef­
fetto è la soglia del sentiero interiore. La 
ricerca spirituale di Milarepa iniziò con la 
presa di coscienza degli effetti ineluttabili 
dei suoi crimini. La paura delle sofferenze 
future divenne la sua ombra e lo spinse a 
ricercare la liberazione. Fu così che si pose 
sotto la protezione del suo lama, Marpa 
Lotsaua, dedicandosi corpo e anima �Ile 

·pratiche di meditazione. 
' 
' 

La riflessione sul k<arma e sull'imperma-
nenza è una sorgente vivificante la cui fre­
schezza e attualità scuotono la mente. dal 
suo torpore. Di conseguenza, le qualità fio­
riscono spontaneamente e gli impulsi ne­
vrotici nocivi, controllati nel loro mani­
festarsi, finiscono per essere sradicati. In 
verità, la purificazione delle impronte kar­
miche grossolane e sottili, fino al velo della 
non-conoscenza dell'illusione fondamentale 
dell'esistenza di un «io», costituisce l'obiet­
tivo principale della via. 

Milarepa diceva: 

«Come un bambino che ha smarrito 
la strada del ritorno ·a casa, 
lia mente nella oonfosione 
erra tra i sei stati d'esistenza. 
Per la forza del karma illusorio 
sperimenta un'infinità 
di apparenze e dii sofferenze». 



Uno degli aspetti pratici del maihay.ana 
.è di orientare la mente verso il riconosci­
mento della sua natura primordiale al di là 
dei pensieri conflittuali, parassiti dovuti al­
l'errore di considerare l' «io» reale. 

Ai benefattori venuti a rendergli omag­
gio, Milarepa insegnò: 

«Quando camminate, 
integrate le vostre percezioni 
sulla via della meditazione, 
è il modo di camminare che l'ilbera 
spontaneamente 
l'attaccamento ai sensi. 
Quando sedete, rimanete in uno stato 
di distensione e di semplicità, 
è il modo essenziale di stare seduti. 
Quando dormite, addormentatevi 
nella distesa dell'equanimità, 
è iJ :modo di dormire 

·nella sfera di lucidità limpida. 
Quando mangiate, mangiate 
nella sfera della vacuità, 
è H modo ·di mangiare 
cÌ1e elimina ogni dualità. 
Quando bevete, bevete il nettare dei Mezzi 
e della Saggezza, 
è j,1 modo di d:issetarsi senza interruzioni. 
Camminando, seduti o addormentati, 
osservate la vostra mente! 
E' una pratica preziosa 
che non dà tregua.» 

E ancora: 

«Attaccarsi ialla nozione .di un «io» 
è proprio della coscienza. 
Se si guarda la coscienza stessa, 
non si trova nessun «io». 
Se si può praticare la Mahamudra, 
si sa allora come vedere l'invisibile. 
Per meditare la Mahamudra occorre: 
oome base una prof onda devozione, 
ammirazione e determinazione; 
come sentiero una chiara comprensione 
delle cause e_ degli ·effetti 
che reggono il samsara; 
per attuare i.I frutto occorre 
ottenere le iniziazioni, 
le autorizzazioni e le istruzioni 
dirette di un lama qualificato». 
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La Mahamudra è l'essenz;a di tutti i Tan­
tra e il cuore degli insegnamenti della scuo­
la Kaghyupa. 

All'origine, il Buddha primordiale Vajra­
dhara ispirò il Mahasiddha indiano Tilopa 
(988-1069) il quale trasmise la sua cono­
scenza e la sua realizzazione al grande Pan­
dit e Siddha Naropa (1016-1100). Raggiun­
ta a sua volta la perfezione Naropa riunì 
le sue istruzioni in un sistema di sei dottri­
ne o yoga che conducono in modo estre­
mamente abile alla suprema realizz,azione 
della Mahamudra. Venuto dal Tibet Marpa 
il Traduttore (1012-1097) fu l'erede diret­
to di Naropa. Trasmise la totalità dei suoi 
insegnamenti al proprio figlio spirituaie 
Getstin Milarepa che a sua volta li trasmise 
al suo discepolo più brillante «simile al 
sole», H Siignore Gampopa. 

Da aUora queste fatmzioni, il cui v,alore 
è pari alla grandezza della loro realizzazio­
ne, sono il prodigioso patrimonio del li- · 

gnaggio della Pratica, che fu trasmesso oral­
mente da maestro a discepolo senza interru­
zione né alterazione, essenzialmente attra­
verso le incarnazioni successive di Sua San­
tità Karmapa, fino agli attuali detentori del 
lignaggio. 

Simile a .un torrente di montagna nato 
nel biancore luminoso delle altezze, poi al­
largato dalla realizzazione di ognuno dei 
suoi Reggenti, il Lignaggio Orale ha con­
servato tutta la grazia e lo splendore del 
suo tesoro spirituale. 

Per colui che ricerca l'affrancamento dai 
condizionamenti della verità relativa è im­
portante l'autenticità delle sorgenti. di in-
segnamento, supporto di !'ealizzazione. 

· 

Secondo il sistema d'insegnamento Ka­
ghyu1pa ,i :p11eliminad 011dinari, ·riflessfone .sui 
«Quattro punti che distolgono la mente dal 
mondo», stalbilizzano e rinforzano l'aspira· 
zione spirituale. In seguito i preliminari 
speciali permettono la duplice accumulazio­
ne di meriti e saggezza, scorta indispensa­
bile al viaggio: sono 1a pratica del Rifugio 
e sviluppo della Motivazione altruista, la 
meditazione di Vajrasattva che purifica il 
karma negativo, l'offerta degli Universi, e 
il Guru Yoga nd qualie 8i aspira aid unire 
la propria mente con quella del lama. 

La pacifica�ione mentale (tilb. shi-nè;'·�cr. 
shamata) è in seguito praticata, idealmente, 



fino al suo livello più alto: uno stato di 
concentrazione mantenuto senza sforzo 
quanto a lungo si voglia. Questo stato di 
assorbimento non è in se stesso sufficiente 
a liberare dal ciclo delle esistenze, perché 
è necessario meditare in seguito la Visione 
Profonda (.tiib. lhak-ton, scr. vipashyana) 
che permette di vedere il carattere irreale 
del soggetto e dell'oggetto in termini di non­
entità individuale e fenomenale. 

Il discepolo riceve poi iniziazione, auto­
rizzazione e istruzione da un lama qualifi­
cato, che lo introduce così alle fasi di Svi­
luppo '(tilb. kye-rim) e di perfezionamento 
(tilb. zo rim) da cui è costituita la medita­
zione di un Yidam, divinità nella quale 
si identifica la mente. L'Yidam, nella sua 
forma, nel suo aspetto pacifico o irato, nei 
suoi attributi eccetera, è l'espressione stes­
sa di un'energia particolare del Risveglio. 

La fase di Sviluppo mira a far trascen­
dere l'attaccamento istintivo a 'io' e alle 
sue percezioni del mondo, meditando se 
stessi e gli esseri come la divinità e l'uni­
verso come il suo campo puro. Questa pra­
tica si basa sulle energie a livello fisico, ver­
bale e mentale, coinvolgendo l'intera per­
sona nella meditazione. 

Rispondendo a degli scettici dottori in 
Religione, Milarepa spiegò cosl questa fase: 

«Quando medito la fase 
di sviluppo dell'Yidam, 
H mio corpo, appa-renza vuota, 
è simile all'arcobaleno nel ·cielo, 
per il rqu.afo, intangilbile, 
l'attaccamento è dissipato. 
La mia voce, sonorità vuota, 
è simile a un'eco in una valle deserta, 
né piacevole, né sgradevole, 
prendere o rifiutare è dissipato. 
La mia mente, lucidità vuota, è simile 
alla radianza della luna e del sole, 
senza nessuna limitazione, 
là è dissipato l'attaccamento all'io. 
Considerati come volgari, 
il corpo, la parola e la mente 
sono per natura 

· 

il Corpo, La Parola e la Mente di Buddha». 

E altrove precisò: 

«E' importante immaginare 
il Corpo della Divinità 
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come un'apparenza vuota 
simiJe a un arcobaleno». 

La fase di Perfezione è la tappa che se­
gue necessariamente quella dello Sviluppo. 

E' una meditazione informale nella qua­
le la Divinità è riconosciuta come la men­
te stessa nella sua natura pura. La mente è 
lasciata senza supporto, in uno stato di non­
afferramento continuo. La lucidità limpida 
e la vacuità, qualità inerenti alla mente, si 
rivelano allora senza impedimenti. 

Le due fasi vengono praticate congiunta­
mente al fine di evitare gli estremi di ni­
chilismo e di eternalismo. 

«Sono lo Yoghi, un'aquila tra gli uomini: 
disipiego le 1aM 
della luminosa fase di sviluppo, 
agili e possenti della stabilità 
nella fase di perfezione. 
E volo nello spazio 
della natura stessa delle apparenze, 
congiunzione delle due fasi. 
Dormo nella grotta della verità pura. 
Ho realizzato il bene altrui e il mio proprio; 
sono lo Yoghi, un santo tra gli uomini, 
sono lo Yoghi, co:ui che contempla 
il volto stesso delle apparenze». 

I sei Yoga, fase di Perfezione con carat­
teristiche, sono anche la via dei Mezzi, un 
aiuto potente alla realizzazione della Ma­
hamudra, il più sublime dei poteri sopra­
normali. 

Il primo di questo Yoga è queHo del Ca­
lme psico-fisico (tib. tum-mo), attraverso 
il quale si padroneggiano le correnti psico­
fisiche (tib. !un; scr. vayu), si snodano e 
si ra.didrizzano i canali (tilb. tsa; scr_ nadi) 
nei quali esse circolano, al fine di dirigerle 
verso i canali principali, aprendo così la 
stretta dei centri, o ruote, d'energia (tib. 
korlo; scr. chakra). 

In un canto al Santo Bodhidharma, suo 
contemporaneo, Milarepa insegnò: 

« T cinque canali, contorti, 
sono raddrizzati dal soffio. 
I cinque soffi, fuorviati, 
sono disciplinati 
[e riposti] nel loro letto naturale. 



Il grande poeta e mistico tibetano Milarepa, in un disegno di Gega Lama, estratto dal primo volume 
"Principles of Tibetan Art» pubblicalo a Darjeeling W. B. (India) nel 1983. 
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I cinque elementi, impuri, 
sono consumati da1 fuoco. 
Il trono dei cinque veleni [l'ignoranza] 
che affiigge la mente è abbattuto. 
Il nemico, il soffio karmico 
dei pensieri discorsivi, 
è ipacirfìcato nella Avadhuti» .  

Esteriormente : controllo del soffio in re­
spirazione e ritenzione; Interiormente: vi­
sualizzazione chiara e stabile; Segretamen­
te : fa mente distesa, spaziosa e luminosa. 
L'acuità della concentrazione agisce sulla 
essenza dell'aggregato del fuoco che ha se­
de nell'ombelico. Viene così acceso il fuoco 
di Tummo che infiamma l 'interno e poi l'e­
sterno del canale centrale. 

«Quando nel corpo 
il fuoco di Tummo s'accende, 
un.a còperta di lana è una derisione! » .  

Seguendo l a  tradizione yoghica, una sem­
plice veste di · cotone è il solo abito del-
1 'asceta : 

«D'inverno dormo in montagna: 
veste di cotone, scottante come il fuoco. 
In primavera dormo nelle torr�de vallate: 
veste di cotone, fresca come la brezza. 
D'estate mi riposo nel fondo dei burroni: 
veste di cotone, confortevole come la lana. 
In autunno vado a mendicare l 'elemosina: 
veste di cotone, leggera come una piuma».  

Come lo descrive questo canto, Tummo 
ha altri aspetti oltre a quello del calore. 

Queste esperienze sorgono dalla padro­
nanza progressiv·a degli elementi psico-fisi_ci 
del corpo e sono in rapporto alle realizza­
zioni di meditazione. 

La perfezione dello Yoga del Tummo è 
l'attuazione ·dell'aspetto di Beatitudine-Va­
cuità (tib. de . ton) della Mahamudra. 

«Ouando la Madre, i cinque c·anali puri, 
in:oontra il Padre, i cinque soffi puri, 
nasce aHora il tf.igHo, 
i cinque elementi puri. 
La natura stessa delle cinque Purezze 
detla mente [cinque Saggezze] 
è contemplata. 
La proclamazione della conquista 
della Terra Vittoriosa 
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Riecheggia nei quattro chakra d'arcobaleno, 
nel divino palazzo dell'Avadhuti» .  

Il secondo Yoga è la pratica del Corpo 
Illusorio (tib. gyu lii) ,  nel quale lo yoghi 
ha direttamente a che fare con la natura 
delle manifestazioni formali. E' chiamato 
«Liberazione spontanea dall'attaccamento e 
dall'avversione» .  

« Gioia è praticare i l  Corpo illusorio, 
Hberazione spontanea 
dag!.i attaccamenti mondani» .  

Milarepa cantò anche: 

«Tutte fo apparenze •devono essere 
[r-konosciute 

come simili 
ad una coltre ·di nebbia. 
Benché si abbia la motivazione 
di guidare gli esseri 
senza attaocamento per la loro 
forma ordinaria 
simile a un'i.I.lu$ione maigica 
o al riflesso della luna sull'acqua, 
oi si deve disfare dcll'oinfluenza dell'oggetto 
come il loto immacolato si eleva 
sopra il fango» .  

Trascendendo i concetti ordinari, gli · es­
seri vengono percepiti �otto forma di corpi 
di luce della divinità e il mondo circostante 
sotto forma di corpo puro, intangibile ben­
ché apparente. 

La perfezione di questo Yoga può dare 
luogo, al momento della morte, alla mani­
festazione del Corpo d'Arcobaleno, o Cor­
po di Luce della Divinità, visibile per tutti. 

Lo Yoga dei Sogni (tib. mi-lam),  utilizza 
l'esperienza onirica per comprendere il mo­
do in cui la mente s'illude durante lo stato 
dii vegHa, credendo a<Ha realtà di un « io » e 
alle sue proiezioni. 

Milarepa spiegò così questo Yoga: 

«Ouando le. tendenze ai sogni illusori 
sono attivate, 
attraver·so H riconoscimento del ·sogno 
dallo stato innato di vacuità, 
bisogna realizzare la natura 
di queste apparenze vuote, 
poi oreare le proprie manifestazioni 
d'appar.enze vuote». 



Così, a partire dalla presa di coscienza 
.
·
del sogno nel sogno (senza svegliarsi), si è 
capaci di agire senza alcuna difficoltà e di 
trascendere le limitazioni ordinarie impo­
ste fisicamente o psichicamente nello stato 
di veglia. 

Quando si sappia entrare coscientemente 
nel sogno, è di grande interesse combinare 
questo Yoga con quello del Corpo Illusorio. 

Come disse Milarepa: 

«E'  importante aspirare diligentemente 
a unire ,10 Yoga del Sogno 

. e lo Yoga del Corpo Il.lusorio» .  

I n  u n  passo della sua autobiografia rac­
contò le sue esperienze: 

« . . .  il giorno avevo l'impressione di poter 
compiere miracoli prodigiosi come cambia­
re il mio corpo a volontà, o levitare nello 
spazio. La notte, nei sogni, potevo esplorare 
l'universo da un capo all'altro, chiaramen­
te, senza difficoltà. (:reando centinaia di 
corpi mentali, andavo con ciascuno <li essi 
in tutti i Campi di Buddha ad ascoltare de­
gli insegnamenti. Potevo insegnare il Dhar­
ma a una moltitudine di esseri, e il mio cor­
po poteva incendiarsi o inondarsi, ecc. 

Avendo così acquisito poteri inconcepi­
bili, meditai con la mente leggera e molto 
gioiosa. Fui ben presto capace di volare 
realmente nello spazio. Quando mi sentii 
pronto mi involai verso la grotta dell'Ombra 
dell 'Aquila, dove mi rimisi a meditare. 

Là avvenne un'esperienza di calore e di 
beatitudine del fuoco di Tummo infinita­
mente più intensa di quanto fosse mai sta­
ta pl'ima» .  

I l  sogno diventa qui realtà grazie alla 
padronanza degli elementi costitutivi del 
corpo. 

Altrove, per il bene del suo discepolo Re­
ciumpa, compì dei miracoli e cantò: 

«Reciumpa, ascolta un istante ! 
Guarda, niente mi ostacola: 
cavalco un masso dhe levita neJilo spazio: 
prova di una padronanza 
delle apparenze esterne. 
Cammino sull'acqua come sulla terra: 
prova del mio assorbimento 
nei quattro elementi. 
I getti di fuoco e d'acqua emanati 
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dal mio corpo sono prova d i  una 
padronanza di tutti gli elementi. 
La trasformazione del mio corpo 
in molteplici, e di molteplici in uno 
è la prova del mio potere 
di fare il bene degli esseri miracolosamente. 
Mi siedo, cammino e mi sdraio nel cielo, 
prova che il soffio vitale 
rimane nel canale centrale» .  

Lo Yoga della Chiara Luce ( tib. o-sel) 
è orientato verso il riconoscimento della lu­
cidità pura della mente <<'Chiara Luce». 

Esiste la chiara luce del sentiero, «Fi­
glio» ,  quella dell'origine, «Madre » ,  e quel­
la del frutto, «Unione» . 

Grazie a questa pratica si può realizzare 
il Dharmakaya, lo stato perfetto di Buddha, 
al momento della morte. Nel corso della 
meditazione informale, o durante il sonno 
profondo, o anche in sogno viene sperimen­
tata la chiara luce Figlio e questa esperien­
za vi·ene in seguito svil:uppata. Con questa 
pratica la chiara luce Madre, al momento 
die.lla morte, è riconosoi.uta. E' 1a ohiara 
luce dell'Unione della Madre e del Figlio. 
Questo Yoga è definito come la «purifica­
zione dell'opacità nel proprio luogo d'ori­
gine».  

Lo Yoga dello Stato Intermedio (tib . 
bar do) permette d'ottenere al momento 
della morte il Corpo di Gloria o di Beatic 
tudine (Sambogakaya) , se la chiara luce 
Unione non è stata riconosciuta. Questa 
pratica è importante per assicurarsi una vi­
ta futura che presenti tutti i vantaggi per 
continuare senza ostacoli la progressione 
verso il Risveglio perfetto. Per questa vita 
presente è un mezzo abile per . attuare la 
saggezza innata, conoscenza non duale . 

Vi sono sei stati intermedi : quello dalla 
nascita alla morte, del sogno, dello stato 
contemplativo, del momento della morte, 
del Dharmata e del divenire. Nelle istru­
zioni alle Cinque· Sorelle Getstin Milarepa 
spiegò questi sei st�ti : 

Nel bardo del divenire, 
delle apparenze degli uomini, 
si sperimentano dolori 
del freddo e del caldo. 
Poi, portati dal karma, 
si r.ientra di nuovo 
nella prigione del samsara. 



Se vi volete liberare - da questa prigione, 
nello stato fra samsar.a ,e nirvana, 
ablbiate un'esperienza decisiva 
del principio fondamentale 
della Mahamudra, riconoscendo 
la natura della mente. 
Nel bardo delle apparenze, 
fra nascita e morte, 
al fine di s·viluppare 
un'abilità della coscienza, 
sforz-atev1i neHe due fasi 
di Sviluppo e di Perfezione. 
Nel rbardo dtell'essenza della via, 
al fine di riconoscere 
la conoscenza primordiale, ultima semplicità, 
meditate le istruzioni del Lignaggfo Oraie. 
Nel bardo del sogno e del sonno, 
al fine di trasformare 
le te

.
ndenze naturali in [un aiuto sulla] via, 

prahicate la chiara luoe e il corpo iUusorio. 
Nel bardo del divenire 
i Tre Corpi - appariranno manifestamente. 
E' tuttavia necessario andare 
nei Tre 'Campi Puri. 
Se non si manifestano 
nel rbardo del continuUltll 
e del luogo di rinascita 
con auguri 'Pllri e ferventi, 

· per fa correlazione di caus,e 
ed effetti ineluttabili, 
si otterrà un'esi.9tenza umana 
pienamente qualificata. 
E con il risveglio del karma 
virtuoso anteriore 
si otterranno rapidamente e senza ostacoli 
le realizzazioni del sentiero. 
Nessun dulbbio che si sarà allora Hlberati».  

L'ultimo Yoga è quello dell'eiezione del­
la coscienza (tib. po-wa) . 

La sua pratica è destinata principalmen­
te ad essere applicata al momento della 
morte. Chiamato «Buddha senza meditare» 
questo Yoga trasferisce la coscienza in un� 
stato puro, fuori dall'involucro fisico. 

Commentando questa pratica Milarepa 
cos� 1can1tò : 

«Questi precetti per l'eiezione della coscienza 
sono una 1guida per sormontare 
i fantasmi del bardo. 
Felice è colui che può attraversare 
coscientemente [la morte] . 
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Meraviglioso è questo confluire 
di passato, presente .e fotu['o! » .  

I l  successo della pratica, come anche per 
gli altr·i Yoga, è accompagnato da segni. 

Gli insegnamenti eccellenti e profondi 
che permisero a Milarepa di ottenere la 
Realizzazione finale sono ancora trasmes­
si integralmente ai nostri giorni. Il solo 
mezzo di rendersi conto effettivamente del 
loro valore e della loro utilità nel nostro 
contesto, è di metterli in pratica. Il lama 
qualificato, il cui incontro è una condizio­
ne indispensabile, ci dà le istruzioni per 
la pratica. 

Quando e come praticare non è vera­
mente un problema se si cerca di utilizzare 
al meglio il tempo che ci rimane dopo il 
compimento dei doveri sociali (studio, la­
voro, famiglia, ecc.), senza prestare orec­
chio ai desideri di distrazione e di diver­
timento, inutili e frustranti allo stesso tem­
po. In questo modo il Viaggio inizia qui 
ed ora. Senza progetti a lungo termine, sen­
za attendere l'opportunità di un lungo ri­
tiro, senza attendere di essere liberati da 
impegni sociali o familiari, si può iniziare 
in questo momento, meditando ogni giorno 
regolarmente un quarto d'ora, poi una 
mezz'ora . Progressivamente si scoprirà che 
la maggior parte delle cose considerate fi­
no a quel momento come un ostacolo · alla 
pratica, sono in realtà una semplice «bar­
riera» mentale senza ragion d'essere. Spon­
taneamente e senza sforzo si abbandoneran­
no quindi questi ostacoli smettendo di ve­
derli come tali e diventerà naturale impie­
gare i fine settimana, le vacanze estive e 
in_vernali per arricchire e approfondire la 
comprensione e l'esperienza della medita­
zione. 

E' importante che chi è interessato alla 
meditazione vi si dedichi con energia e co­
stanza sino a quando non appariranno e­
sperienze decisive che sono l'incoraggia­
mento e l'ispirazione migliori. 

Lama Joenten (Alain Daudé) 

(1) Le citazioni .sono tratte dal «Nam Tar» (Bio­
grafia) e dal «Gur Bum» (Canti) di Milarepa e 
sono state tradotte direttamente ·dal tibetano in 
italiano a cura del centro Milarepa di Pinerolo. 



Realizzare la mente 
di Ajahn Sumedho 

Pubblichiamo il testo di un insegnamento tenuto da Ajahn Sumedho al monastero 
di Chithurst Forest (Inghilterra) nel febbraio 1982. Americano di origine, Ajahn 
Sumedho è stato il primo discepolo occidentale di Ajahn Chah. Dopo una lunga 

. permanenza in Thailandia accanto al maestro, nel 1977 si è trasferito in Inghilterra, 
dove ha fondato Chithurst, primo monastero buddhista di tradizione theravada 
in Occidente. Ajahn Sumedho è ora abate di Amaravati, nuovo centro buddhista 
alla periferia di Londra, e presidente onorario della prestigiosa Buddhist Society. 
Il testo è ricavato per gentile concessione de/l'Autore dal libro « Cittaviveka » 

(ed. Sangha, Petersfield 1983). 

Parlando della meditazione si ripetono le 
stesse cose più e più volte, ma è necessa­
rio fare così perché dimentichiamo e abbia­
mo bisogno che le cose ci vengano ricordate. 
Quello che ricordiamo è destinato ad esse­
re dimenticato; se non avete nulla da ricor­
dare, non avete nulla da dimenticare; e 
nella meditazione ci dirigiamo dove non c'è 
nulla da ricordare e nulla da dimenticare. 
Il che non significa « nul:la », bensì un cen­
trarsi: una realizzamone della realtà ultima, 
di dò che non è condizionato. 

Realizzare non è ila stessa cooa di otte­
nere. Non si « ottiene » :la realizzazione. Si 
realizza qualcosa che si è sempre avuta, ma 
alla .quale non si è mai fatto caso. A!llo 
stesso modo la medita2lione non è un pro· 
cesso di conseguimento. Noi non siamo qui 
per trasformarci in Buddha o Bodhisattva o 
Arahant o altro, né cerchiamo, più sempli­
cemente, di condizionare le nostre menti 
e trasformarci così in buddhisti . Potreste 
pensare che quello che v� occorre è un la­
vaggio del cervello di tipo religioso, gettare 
via tutte le · abitudini cristiane aoquisite e 
semplicemente addestrarvi a pensare come 
un buddhista, indossare :l'abito monacale, 
cercare di assomigliare ad una delle iimma­
gini del Buddha, fare ricorso a quelle stra-' 
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ne parole pali e chiamarvJ .« buddhisti ». 
Un'altra maschera, un altro numero, un al­
tro ruolo da recitave. Lo scopo del1a · medi­
tazione non è neanche quello- di diventare 
« buddhisti ».  

Che cos'è dunque la realizzazione? Pe_il­
sate un atVimo alla parola « reale » :  realriz· 
zare, riconoscere, conoscere, conoscenza di­
retta della verità ultima. . .  Cosa intendiamo 
per verità ultima? Potremmo usare il ter­
mine pali: « Dhamma », o queJ.lo sanscrito: 
« Dharma »; potremmo dire : « l'Assoluto »; 
potremmo dire : « Dio ». Qualsiasi termine 
al quale si è stati condizionati, è in sostanza 
la parola che si preferisce. « Verità Ulti­
ma » può risuonare un po' intellettuale e 
non muovere le corde del cuore come la 
parola « Dio ». Ma non ci interessa trovare 
1a parola più esatta. Non siamo qui per 
trovare il termine perfetto per descrivere 
qualcosa che non ha bisogno di akuna 
descrizione, che non può REALMENTE es· 
sere descritta ma solo realizzata. Cerchiamo 
più semplicemente di fare del nostro me· 
glio, qualsiasi lingua ci capiti di usare, per-

. ché il punto non ,è decidere quale termino­
logia è la più accurata ma di andare al di 
là del termine, ialla vera .reailizzazione! _J>ella 
« Realtà Ultima », « Dio » o « l'Assoluto », 



lo si chiami come si · vuole. Al livello delle 
convenzioni e del simbolismo religioso pos­
siamo passare i'l nostro tempo a cavillare 
sul « punto di vista buddhista », i·l « Dham­
ma budidlhista », �l « Dio cristiano », e rima­
nere impigJ.iati in tutte le interessanti picco­
le differenze e parallelismi. A che pro? Per 
qualcosa che non è stata ancora realizzata, 
come dei ciechi che descrivono l'elefante. 
Aibbiamo bisogno di av,ere non il termine 
perfetto o la descrizione più accurata, ma 
piuttosto l'intenzione di arrivare a1la realtà: 
quella intenzione ben focalizzata, quella 
sincerità, quel tipo di dedizione che ci por­
ta atla rea1izzazione del.la verità, del Dham­
ma. 

Esistono racconti pittoreschi su pellegri­
ni che vanno sU'll'Himalaya aHa riceroa di 
santi na�osti in >eaveme o di mistici, eremiti 
o arahant che vivono in valli remote o su 
rupi isolate, in possesso della verità. Biso­
gna trovare quella pe11sona perché sarà il 
maestro e darà la verità. Abbiamo v.isioni 
romantiche del nostro incontro improvviso 
con il maestro: ci avventuriamo su qualche 
picco himalayano, respirand:o affannosa­
mente l'aria sempre più rarefatta; e lui è 
là, con occhi radiosi e sprizzante d'amore 
oi dice : « Finalmente sei arrivato! ». Con 
l'immaginazione possiamo creare fiabe e 
visioni interessanti sulla ricerca spirituale; 
ma il viaggio è interiore. 

E come possiamo dirigerci aH'interno, 
compiere questo viaggio dentro di noi? Ini­
ziamo a cercare qualcosa, la realtà ultima, 
come se .fosse .qualcosa che prima o poi sco­
priremo guardando all'interno. E così pen­
siamo: '« .La meditazione è la via. Non ho 
bisogno di andare in India. E' una stupi­
daggine; nòn c'rè. bisogno di andare su11a 
Himalava. Posso invece meditare e scoprire 
la verità dentro di me » .  Questa è un'otti­
ma idea; ma oos'è la verità e ohe cosa cer­

chiamo? E' la ver'ità qualcosa? Ha forse 
una qualità che saremmo in grado di rico­
noscere? 

Il vial?'gio spirituale è quel che chiamia­
mo « tendere verso il Nibbana », volgere le 
spalle, distaccarsi da'l mondo sensoriale e 
indirizzarsi verso l'incondizionato; ed è 
dunque un viaggio molto sottile. Non è 
qualcosa che si può fare con un semP'lice 
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atto di volontà, non basta dire semplice­
mente : « Realìzzerò la verità, mi libererò 
da tutte le contaminazioni e impedimenti ; 
mi libererò dal desiderio, dall'avversione, da 
tutte le debolezze e raggiungerò la meta ! ». 
Quelli dhe fanno cosi in genere diventano 
matti. Anni fa incontrai un tale che era 
stato monaco buddhista ed era .finito in 
un ospedale psichiatrico. Quest'uomo era 
stato un « maha », cioè aveva studiato e 
superato :tutti! ig1i esami pali. Si recò in cima 
ad una montagna, entrò nella sua picco1a 
capanna e disse a se stesso: « Non uscirò 
di qui finché non mi sarò completamente il­
luminato ». Ne uscì pazzo! Se si tratta solo 
di un atto di volontà, di uno sforzo dell'io, 
ci porterà senz',altro alla pazzia. Oontinuia­
mo ra premere, a picchiare sulla mente. Con 
l'�o rimani amo intrappolati . E' come una 
ragnate'la di pazzia, diventa difficile vedere 
oltre o riuscire a districarsi. La meditazio­
ne non è qualcosa che noi facciamo per 
ottenere o conseguire o disfarci di qualcosa, 
bensì per realizzare. E cosa possiamo rea­
lizzare ora? Cosa poss.iamo realizzare in 
questo pTeciso momento? Cosa potete reac 
1izzare o conoscere ora, qualsiasi cosa sia, 
qualsiasi sia H vostro stato mentale, che 
siate agitati o abbiate dei cattivi pensieri, 
s.iate arraib!biati oppure .tristi, annoiati, im­
pauriti, nel dubbio, incerti o altro? Voi 
potete rendervi conto ohe que!Jo è ciò che 
sta accadendo :Proprio ora. E' realizzare che 
in questo preciso momento si  è in presenza 
di T A!IJE condizione : paura, dubbio, preoc­
cupazione, un qualche desiderio, ed è qual· 
cosa in continuo cambiamento. 

Se vi capita di essere spaventati da qual­
cosa, cercate di traHenere quella paura, 
fatela rimanere, così che possa diventare 
una condizione permanente della vostra 
mente. Cercate di vedere quanto a lungo 
siete in grado di rimanere in tale stato di 
paura; provate a vedere s·e la paura è la 
realtà ultima, è Dio. E' la paura Dio, 
la Verità Ultima? E' possibile osservare 
la paura. Quando' sono spaventato so be­
ne di esserlo. C'è paura, ma quando vera­
mente mi rendo conto delia sua presenza, 
la sua capacità di incatenarmi diminuisce. 
La paura mantiene il suo potere .solo se 
io continuo a concederglielo; e come la 



paura esercita tale potere? Ingannandoci, 
mostrandosi più grande di quello che è.  
La paura si presenta in modo imponente 
e noi reagiamo: scappiamo e così acquista 
potere su di noi. In questo modo si conti­
nua a nutrire il demone della paura : rea­
gendo nel modo da lui voluto. Il demone 
deHa paura compare - feroce, dall'aspet­
to orr.ihile - aggrotta le sopracciglia e ci 
fissa con uno sguardo torvo, digrigna i 
denti e noi . . .  « Aiuto! !  », via, scappiamo. 
E quel demone pensa: « Questo .è davvero 
un babbeo! ». 

Se realizzate il demone, vi · r·enderete 
conto che il demone è una condizione: 
nient'altro. Non importa quanto feroce od 
orribile possa apparire, non è nknte in 
realtà. Riconoscetela semplioemente come 
una condizione che si mostra feroce e or­
ribile. Paura, la sensazione di paura: ini­
ziate così' a riconoscere che la paura è 
sempiicemente un',illusione della mente, 
una cosa condizionata. Il desiderio, qual­
siasi forma di desiderio, è 1a stessa cosa, 
ha la sua apparenza, sembra più grande 
di queilo che è realmente. Meditare signi­
fica rompere questo schema, penetrare l'il­
lusione del come le cose sembrano pre­
sentarsi, riconoscendo, realizzando 1e con­
dizioni così come sono : impermanenti, in­
soddisfacenti e prive di ogni qualità intrin­
seca, prive di sé, di una qualsiasi anima 
persona'le, come qualcosa ohe semplicemen­
te va e viene, muta. Iniziiamo ad arretrare, 
avvertiamo uno spazio vuoto, un'apertura 
dentro di noi. A un certo punto cose che 
ci schiacciavano e demolivano compieta­
mente si rivelano più distanti; acquisiamo 
un modo nuovo di vedere ta1i cose, come 
se fossero qualcosa di separaito . 

La meditazione è un continuo realizza­
re. Realizzare le condizioni della mente 
proprio per quello che sono: condizioni 
deHa mente . Le persone comuni non rie­
scono a comprendere questo. Pensano che 
le condizioni della mente siano essi stessi, 
oppure pensano che non dovrebbero avere 
certe condizioni ma altre. Se siete ideali­
sti, vorreste essere buoni, puri, intelligenti, 
nobili, coraggiosi, possedere 1e quaiità mi­
gliori di un essere umano. « Questo è 
quel che voglio essere. Voglio essere una 
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persona molto nobile e pura » .  Tutto ciò 
è molto be'llo, avete tale ideale : « Questo 
è quel che mi piacerebbe essere: il cuore 
nobile, l'uomo coraggioso, la donna genti­
le e compassionevole » .  Sono tutti ideali 
meravigliosi, ma poi bisogna fare i conti 
con la realtà quotidiana. E allora scopria­
mo che siamo preda della rabbia, de'lla 
tristezza, gelosia, avidità; ci scopriamo a 
pensare le cose peggfori di persone che 
conosoiamo, pensieri e sentimenti che se 
fossimo quegli esseri pel'fetti che vorrem­
mo essere non penseremmo o proverem­
mo mai. Allora iniziamo a pensare: « Sono 
così lontano dall'essere un uomo ideale, 
meraviglioso, dall'essere la donna perfetta 
che sognavo di essere; sono piuttosto una 
inutile, indegna, irrimediabile NULLI­
T A'! ». Perché? •Perdhé 1e condizioni pre­
senti nella nostra mente non sono sem­
pre all'altezza deH'ideale : a volte possiamo 
.essere molto · coraggiosi, di cuore nobile. 
In certi momenti ci scopriamo a · fare le 
cose più meravigliose, ad agire nel modo 
più coraggioso. Ma a'ltre volte avviene il 
contrario. Ci domandiamo : « Come pos­
sono affacciarsi alla mia mente pensieri co­
sì orribili? Se fossi davvero buono non 
avrei mai di questi pensieri o sentimenti ». 

Ora, oiò di cui possiamo renderci con­
to, senza cercare di diventare niente, è 
che tali condizioni sono appunto solo con­
dizioni. Siano esse nobili, elevate e corag­
giose oppure delboli, fragili, ignobili e stu­
pide, esse sono ancora solo condizioni le­
gate a tutta una serie di fattori che noi non 
siamo in grado di controllare. Cominciamo 
a comprendere che al liv·e'llo condi:ziionato 
del samsara tutto influenza tutto. Non è 
possibile dire: « Mi isolerò completamente 
da ogni cosa così che nulla potrà più in­
fluenzarmi », perché ogni cosa influenza i l  
tutro continuamente . 'Dunque al frvello delle 
cose condizionate non ci .rimane ohe rioo­
noscere, realizzare. 

Alla mente può presentarsi qualsiasi co­
sa: per esempio H desiderio di uccidere 
qualcuno. Ma è qualcosa su cui non inter­
veniamo: s·emplioemenve lo rkonosdamo. 
Possiamo ticonoscere che è solo una con­
dizione e non un « sé », non un pfOblema 
personale. Nessuno di voi ha mai avuto 



degli impulsi omicidi? Il desiderio di uc· 
cidere ·qualcuno? A me è accaduto. Com­
prendo cosa può voler dire uccidere. Non 
ho mai ucciso nessuno, né ci sono andato 
vicino, ma di sicuro ho avuto pensieri omi­
cidi. Ma da dove provengono tali pensie­
ri? C'è forse qualcosa di veramente mar­
cio dentro di me di cui dovrei cominciare 
a preoccuparmi, o è forse semplicemente 
la tendenza naturale di una mente, che 
quando avverte una totale repulsione e 
avversione per ql,!_�cosa cerca di annien­
tarla? Ciò è abbastanza naturale. Uccidere 
fa parte della natura; avviene continua­
mente. Gli animali si uccidono fra loro. 
Basta ascoltare la foresta certe notti. E' 
facile sentire gli animali mentre si ucci­
dono : conigli che urlano quando le vqlpi 
li azzannano alla goia. E' un'inclinazione 
naturale, non è niente di anormale; ma 
l'essere umano morale, responsabile, il ri­
cercatore spirituale, può avere impulsi 
omicidi, ma non li mette in atto. Ricono­
sciamo questi .impulsi come tali: come im­
pu'lsi, come condizioni. Quello che inten­
do non riconoscere è la realizzazione : « In 
fondo non sono nient'altro che _ _  _guesto » ;  
senza creare u n  problema, senza complica­
re le cose dicendo a noi stessi: « Non do­
vremmo avere tali impulsi », oppure: « So­
no cattivo e malvagio perché un pensiero 
così ha attraversato la mia mente », e ini­
ziare in questo modo a creare una nevrosi 
intorno ad esso. 

Dunque questa è una realizzazione : rea­
lizzare i1 condizionato come condizionato. 
Nel momento in cui ci sentiamo più a 
nostro agio con il condizionato, invece di 
esserne illusi, di reagire impotenti alle con­
dizioni, di esserne assorbiti, di respingerle 
o annientarle, iniziamo ad essere consape­
voli dell'incondizionato, lo spazio della 
mente. Voi pensate che le condizioni siano 
tutto. Le condizioni devono venire da qual­
cosa. Dal momento che sono impermanen­
ti, da dove vengono e in che cosa svani­
scono? Se osservate, iniziate anohe a sen­
tire o sperimentare il vuoto o l'interezza 
o l'incondizionato (qualsiasi parola usiamo 
non sarà mai quella esatta) . Diciamo « l'in­
condizionato » ,  ciò che non è nato, che non 
muore. 
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E anche questa è realizzazione, per quel­
li di voi che l'hanno realizzata. E' la real­
tà. I'l condizionato è realtà, ma la qua1ità 
o l'aspetto di una condizione non è realtà, 
la realtà ultima. E' solo un apparire con­
venzionale, il modo in cui le cose sembra­

- no essere ad un livello abituale, conven­
zionale. La meditazione buddhista signi­
fica essere svegli, ess·ere Buddha rJcono­
scendo, realizzando il modo in cui le cose 
R;BALMEN11E sono, proprio nel momento 
in cui le sperimentiamo direttamente, qual­
siasi cosa esse siano: dolore nelle ginoc­
chia, una sensazione di felicità, un'altra 
qualsiasi sensazione, pensiero, ricordo o 
semplicemente il vuoto; senza aggrappar­
si, senza selezionare, prendere o scegliere. 
Sviluppiamo così un cuore equanime, una 
mente equilibrata, piena, completa e inte­
ra, riconoscendo le cose_ come esse sono 
realmente, non più abbagliati da una qual­
siasi cosa, da nessuna oosa o da niente . 

Quando parlo di realizzazione, capite 
cosa intendo? E' un realizzare. Non è un 
cercare « Dio » o la « Verità Ultima » co­
me se fosse qualche « cosa ». Riflettete sul­
la parola stessa. Voi dite : « Dio », ed essa 
sembra risuonare come un qualche « co­
sa » .  Perlomeno a me fa questo effetto : 'la 
parola « Dio » suona come un qualche co­
sa, qualcuno, come se fosse un tipo di con­
dizione. Quindi a livello intellettuale pos­
siamo arrivare solo fino a questo punto del 
sentiero spirituale, solo fino a un credo. 
Se credete nelle paro1e o nelle idee ma 

non vi spingete mai oltre, restate ancora 
intrappolati in un attaccamento ad una 
idea della verità invece di CONOSOEIRE 
la verità. Questo è il motivo per cui il 
Buddha non insegnò alcun tipo di dottri­
na o di fede. Sento dei buddhisti dire: « I 
buddhisti non credono in Dio e noi non 
crediamo nell'anima; se sei un vero bud­
dhista non hai di queste cose, .anime e dèi; 
senza anima e senza dio siamo ». Ma que­
sto è un insegnamento nichilista, è puro 
nichilismo. Negare l'esistenza di Dio e del­
l'anima è semplicemente l'opposto dell'al· 
tro, del crederci. E' solo il credere in una 
negazione invece di credere in una afferma­
z.ione. I ncontro buddhisti che in preceden­
za erano cristiani e che in qualche modo 



erano rimasti delusi e sono diventati anti­
cristiani. Essi usano il buddhismo come 
una giustificazione. Buttano giù il cristia­
nesimo e pensano: « Quei cristiani c.tedo­
no in Dio. Sono degli stupidi. Ma noi non 
lo siamo. E quei cristiani credono in una 
anima eterna, ma noi no; noi non credia­
mo in quelle cose. Noi credi.amo in Anatta, 
il non sé! ». Ma questo non è quello dhe il 
Buddha andava inseguendo. Anche questa 
è una trappola della 111ente, limitata, ohe ci 
inganna. 

Rea'lizzazione è quando scoprJamo e co­
nosciamo direttamente. Non è annunciare 
quello che è il Dhamma o la verità, di- , 
cendo : « Il Dhamma è un uomo », o: « Il 
Dhamma è una figura patriarcale », « Il 
Dhamma è il nul'la », « H Dhamma è un'es­
senza impersonale » o ancora : « Il Dham­
ma è l'essenza di ogni cosa », « Il Dhamma 
è il tutto di tutto ». Non siamo qui per de­
finire !'.indefinibile ma per CONOSCER:E, 
realizzare quello che è al di là di ogni defi­
nizione, al di là di ogni limitazione. 

La nostra pratica buddhista è semplice­
mente questo. Dc>bbi amo continuare a ricor-

t •� .. 

darcelo perché la forza dell'abitudine è co­
sì forte; tanto facilmente scivoliamo nei 
nostri pensieri e ricordi; facilmente ci as­
sorbiamo nell'abitudine di cercare qualcosa 
o cercare di liberarci di quakosa; facilmen­
te crediamo in tutte le opinioni e punti di ' 
vista che a'bbiamo su noi stessi, gli altri e 
il mondo in cui v,iviamo. Così facilmente 
ci crediamo perché alcune delle nostre opi­
nioni e punti di v1�sta sono oos1 sensilbili, 
così razionali, così pratici, ragionevoli, in­
telligenti, brillanti - « Le brillanti vedute 
e opinioni che ho » -. Non stiamo cercando , 
di dire che non dovreste averè neanche bri1-
lanti opinioni e punti di vista. Va bene ave­
re brillanti vedute, basta rendersi conto che 
di questo si tratta. Sono delle condizioni 
impermanenti della mente : n_on esagerate 
la loro importanza. E non sentitevi frustra­
ti se non siete molto intelligenti ed avete 
delle vedute davvero stupide; non preoccu­
patev,i per questo. Perché, per quanto ci ri­
guarda, esse equivalgono alle altre. Una rea­
lizzazione piuttosto che un'affermazione o 
una negazione . 

· 

Questo modo di realizzare è quello che 

Il monaco buddhista americano Ajahn Sumedho, presidente onorario della Buddhist Society, accanto al 
proprio maestro Aiahn Chah ad Hampstead (Inghilterra) nel 1977. 
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ohiamiamo La Via di Mezzo. E' consape­
volezza, vale a dire che la mente è aperta, 
piena, completa: Non prendiamo più solo 
un piccolo frammento, attaccandoci ad esso, 
ossessionandoci con una piccola, minusco-

. la condizione e dicendo : « Questa piccola, 
minuscola condizione, questa minima, insi­
gni'fìe'ante opinione ohe ho, è la Verità Ul­
tima ». 

Le piccole cose della vita quotidiana: la­
vorateci sopra, cominciate ad osservare ve­
ramente. Se state cercando qualcosa, se 
odiate l'autorità, se qualche monaco vi dice: 
<( Fai questo, fa' i piatti », e voi provate ri­
sentimento o rabbia, quella è una condizio­
ne della mente. Continuate a riportare alla 
mente invece di rimanere intrappolati nel 
cercare di immaginare se questo è l'abito 
migliore per voi; se tutti i monaci sono 
saggi, illuminati, ed hanno diritto di dirvi 
quello che dovreste fare o no; sentirvi in 
colpa perché vi irritate e pensate che non 
dovreste e tutte le altre complesse creazioni 
mentali intorno a una qualsiasi cosa che 
avviene durante il giorno ! Noi intrecciamo 
tutte queste complessità intorno aUe cose. 
Un monaco ci dice: « Fa' i piatti! » e voi 
pensate: « Come osa pal'larmi in questo mo­
do. Ho iniziato a meditare molto prima di 
lui. Ho scritto dei libri sul buddhismo. Mi 
sono laureato all'Università del Wisconsin, 
ho conseguito un dottorato in studi buddhi­
sti... e quell'idiota mi dice di fare i piatti! » .  

Non create dei prdblemi dalle situazioni 
che la vita vi presenta, continuate piuttosto 
a ricordare, a riportare alla mente. Ques·to 
ricordare, realizzare, è più importante del 
cercare di rendere ogni cosa perfetta, un 
lavoro senza fine e senza speranza di riu­
scita. Riconoscete, finché le cose ve lo per­
mettono, usate la vostra vita qui .per questo 
tipo di pratica. Non sprecatela in superflue 
liamentele o ifatlltasie, ncl proiettare ogni :ti­
po di · cosa su altri esseri o sentendovi · in 
colpa perché alcune vostre reazioni e senti­
menti non sono come pensate dovrebbero 
essere. Capite ciò che intendo? L'importan­
te non è cercare di avere pensieri perfetti 
o di agire come santi, bensì realizzare le cose 
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così come sono. Ciò che può essere realiz­
zato ora è quella qualsiasi cos.a che è presen­
te nella mente, nella coscienza. E' una pra­
tica immediata, qui e ora. 

Il nostro comportamento è sempre mora­
le, significa non usare le nostre condizioni 
fisiche, le nostre capacità verbali in attivi­
tà dannose, crudeli, egoiste, approfittatrici, 
ma piuttosto comunicare attivamente con 
gentilezza, compassione, amore. Se non vi 
riesce di amare certe persone, siate almeno 
gentili con loro. Se provate un forte odio 
e irritazione verso di me, astenetevi almeno 
dal picchiarmi e dall'uccidermi. E' tutto 
quello che chiedo ! Praticate benevolenza 
v·erso colpro ohe non riuscite a sopportare 
e che vorreste uccidere. Quando condividia­
mo le cose e siamo gentili gli uni con gli 
altri, la vita diviene molto più gradevole. 
E' molto più bello .quando le persone sono 
gentili e generose di quando non lo sono. 
In ogni modo, se non vi riesce di essere 
gentili, generosi e caritatevoli, astenetevi 
almeno dall'essere malvagi, dal compiere 
azioni cattive. 

Realizzate che ogni cosa che sorge sva­
nisce ed è priv·a di sé. Un continuo ritor­
nello, non è vero? Un realizzare. Qualun­
que siano i vostri complessi, lasciateli emer­
gere completamente alla coscienza in modo 
da poter iniziare e realizzarli come condi­
zioni, invece che come · problemi i}ersonali. 
Smettete d·i immaginar·vi un'identità con dei 
prdblemi rispetto a questa o a quella cosa 
e rendetevi conto piuttosto che i prdblemi 
sono condizfoni che vanno e vengono, e 
cam!biano. Non sono «me», né sono «mie»; 
esse non sono «quello che io sono».  Conti­
nuando a ricordare, a riportare alla mente 
inizierete a penetrare la verità delle cose; 
continuando a coltivare in questo modo, la 
mente comincerà a schiarirsi, perché per­
metterete alle cose di cessare. Non state 
rinforzando delle abitudini; state invece per­
mettendo alle abitudini che sono sorte di 
cessare, di avere fine, e iniziate così a sco­
prire una calma, una pace, una pace incrol­
labile dentro di voi. 

(Trad. dall'inglese di Lorenzo Poletto) 
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La rete preziosa di In dr a 

Riprendiamo da The Middle Way, 60, 311985, la trascrizione di un discorso tenuto 
da Robert Aitken nel luglio del 1984 presso la Buddhist Society di Londra. 
Robert Aitken appartiene al Sangha di Diamante, un'associazione laica seguace 
del buddhismo zen, che ha sedi nelle Hawaii, in California e in Australia. 

Vorrei iniziare questo incontro conducen­
do un esperimento usando la lavagna. Que­
sto è un ·diagramma che il mio maestro, Y a­
mada Koun Roshi, · usa con successo per 
farei comprendere il suo modo di vedere la 
realtà: 

E' · una frazione. Sopra la linea c'è il 
simbolo alfa e sotto c'è un cerchio che 
racchiude il simbolo dell'infinito. L'alfa è il 
numeratore dell'esistenza, il mondo feno­
menico. Voi, io, queste foto, queste imma­
gini, i palazzi e i passeri fuori, tutti i no­
stri pensieri e ricordi - ogni cosa è una cosa. 
Tutte queste cose sono i numeratori delle 
nostre vite. Ma, soggiacente ad esse e den­
tro di esse, c'è il denominatore ohe Yamada 
Roshi descrive come un vuoto infinito. Infi­
nita vacuità-pienezza di eossibilità. Nel bud­
dhismo non ci sono né simboli, né termini, 
né archetipi, né espressioni che non si auto� 
distruggano. Nel Sutra di Diamante leggia­
mo: « Il Buddha non si conosce solo · dai 
trentadue segni della buddhità; per questo 
è il Buddha ». Il Buddha non è tale solo 
per il segno che ha sopra la testa o per i 
lunghi lobi delle orecchie o per i vari punti 
e linee sul corpo che lo distinguono da un 
essere ordinario: perciò quell'uomo può es-
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sere rchiamato Buddha, quella donna può 
essere chiamata Buddha. Così questo dia­
gramma è solo un mezzo, un aiuto da usare 
e da mettere poi via. La domanda fonda­
mentale è: a quale risultato porta questa 
frazione? 

La 'Prajnaparamita, il grande compendio 
del buddhismo mahayana, cominciato circa 
all'inizio della nostra era o poco prima e la 
cui redazione è continuata per alcuni secoli, , 
è riassunta nel Sutra del Cuore, uno scritto 
molto corto di soli duecento caratteri in ci­
nese. Il nucleo centrale del Sutra del Cuore 
sono le parole: « La forma è vacuità, la 
vacuità è forma. La forma non è altro che 
vacuità, la vacuità non è altro che forma ». 
Per cui il denominatore è il numeratore e 
il numeratore è il denominatore. Nelle 
scienze troviamo alcuni fisici che si avvici­
nano intellettualmente a questa posizione. 
Questo leggìo e questa tavola sono costitui­
ti da elementi che sono separati gli uni dagli 
altri in relazione alla loro grandezza quan­
to lo è la terra dalla stella più vicina. Non 
si può neanche dire ohe in senso assoluto 
questi elementi abbiano sostanza. Questa è, · 
a mio avviso, la visione che i . fisici hanno 
della realtà. Si avvicina alla verità. Il Bud­
dha ha sperimentato la stessa cosa più di 
duemilacinquecento anni fa · in un lampo 
intuitivo. 

E' molto difficile, se .non impossibile, per 
noi comprendere chiaramente che la forma 
è vacuità e la vacuità è forma senza avere 
esperienza del profondo significato di que­
sta affermazione. Siamo guidati dall'ansia 
di conoscere, dall'ansia di capire, ci trovia­
mo costantemente a disagio nella posizione 



del numeratore. Nascere, vivere, uscire dal­
l'esistenza: è tutto qui? Il nostro mondo 
relativo è tutto quello che c'è? Il tempo va 
solo in una direzione? E così via. Le do­
mande sono molte. 

La pratica buddhista ha sviluppato la 
ricerca della natura essenziale, la ricerca 
della 'natura di Buddha, ,/a ricerca di ciò che 
soggiace e permea tutte le cose. Questa 
pratica ha essa stessa una reale natura per­
ché si basa su un solo punto. Dai nostri stu­
di scolastici sappiamQ che il punto non ha 
dimensioni. William Blake ed altri profondi 
mtzestri di meditazione occidentali hanno va­
lutato questo fatto una verità spirituale. Fis­
sarsi su un solo punto, un momento, un re­
spiro. Nella pratica zen questo è zazen. 
Za' significa « sedere » e zen significa dhya­
na o «la meditazione del Buddha». Lo zazen 
inliia con la consapevolezza del respiro, la 
accettazione del respiro, il gioire del respiro, 
l'accettazione del sé. Hakuin Zenji disse: 
«;Proprio questo corpo è il Buddha ». Que­
sto significa che proprio questo corpo è giu­
sto, che la men1te e la volontà sono giuste. 
1'1 Buddha in persona si è dovuto sedere per 
lungo tempo prima di realizzare qualcosa. 
C9sì io devo sedere per un po' prima di po­
ter realizzare qualcosa. E f aocio bene a fare 
co.sì. Con tranquillità, con calma, inspiran-
1do ed espirando. Portate l'attenzione sul 
respiro e usate il cervello per contare i 
yostri respiri. Contate « uno » per l'inspi­
razione, « due » per l'espirazione, « tre » 
per l'inspirazione, «quattro» per l'espirazio­
ne e così via fino a «dieci», poi di nuovo fi­
no a «dieci» e ancora vale un punto alla 
volta. Potreste pensare che questa sia una 
pratica noiosa, ma in realtà è provocatoria. 
U,n proverbio cinese dice: 1« La mente (ossia 
il cervello umano) è come una scimmia o un 
çavallo selvaggio ». Basta una piccola rifles­
sione per rivelare la verità di questo pro­
p{!rbio. Continuamente partiamo a risiste­
mare l'arredamento della nostra casa, a pia­
,nificare il domani, a rimpiàngere il passa­
to, a fantasticare sul fiuturo: •« come sono, 
come ero, come sarò », 

E' necessario un grande rigore per que­
sta pratica. Se non sapete sedere nella po­
sizione di loto completo, che è il modo mi­
gliore per sedersi, sedete nel mezzo loto. Se 
rum potete sedervi nel mezzo loto provate 
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la seiza, il modo giapponese di sedere con 
un cuscino sotto il sedere e i piedi alle due 
parti del cuscino. Se non sapete sedervi nella 
seiza, provate una panchetta per seiza o la 
posiziol}e birmana seduti su una stuoia con 
un piede più avanti dell'altro, o potete sede­
re su una sedia. Se siete malati o molto 
stanchi potete stare distesi. E anche cammi­
nare è un modo meraviglioso per fare pra­
tica, come dice Thich Nhat Hanh nel suo li­
bro 11 miracol'O della consapevolezza. Pren­
dete a contare con devozione e con un'atten­
zione piena e completa in modo che nell'in­
tero universo esista solo il numero « uno » e 
tutto il resto sia scuro. Dimenticate anche 
voi stessi. Non esiste né un Io qui né un og­
ge_tto al di fuori. C'è solo quel numero, 
mente altro, solo quel punto nella sequenza 
tra « uno » e « dieci », tra « uno » e « die­
ci » ancora. La maggior parte della gente 
può imparare a contare i propri respiri 
e lo può fare abbastanza bene mentre altri 
pensieri arrivano alla mente. Chiacchiere, 
chiacchiere, chiacchiere. Diventa una spe­
cie di abilità e dopo un po' è una cosa 
meccanica. Questo accade quando la pratica 
diventa noiosa. Ma il vero modo di concen­
trarsi è non concentrarsi affatto, perché la 
concentrazione implica due cose. Nella pra­
tica zen non ci sono due cose. Il computo 
dei respiri non è appannaggio solo dello 
zen. Ricordo quando un maestro di Sri Lan­
ka visitò il Koko An Zendo nel 1960, e 
noi gli chiedemmo: « Come insegna a medi­
tare a dei principianti? ». La sua spiegazio­
ne del computo dei respiri era identica a 
quella del nostro maestro. Nel buddhismo 
theravada, in quello vajrayana o in quello 
mahayana, la pratica basilare è contare i 
respiri. E ve la raccomando come un mo­
do di essere veramente in contatto, attra­
verso il tempo verticale, con l'assoluto che 
non è assoluto; ohe è né nato né morto, né 
venuto e né andato, che non ha né colore, né 
forma, né sapore, né attributi e, cionondi­
meno, è la sorgente e la vera natura delle 
nostre vite. 

Tutto questo discorso è servito da intro­
duzione al nucleo centrale del mio discorso 
la Rete Preziosa di Indra. Questa è una del!; 
due metafore centrali del Sutra di Hua-yen 
che è l'ultimo grande sviluppo del buddhi­
smo mahayana nell'ottavo secolo, basato 



sul�Avatamsaka Sutra in sanscrito. In q!Je­
sto sutra il pellegrino Sudhana visita cin­
quantatre grandi maestri. Le parole di que­
sti maestri fanno parte integrante del Sutra 
di Hua-yen. Alla fine Sudhana raggiunge 
la Torre di Maitreya, il Buddha futuro, il 
Buddha che noi tutti siamo ma che non 
può essere giustamente apprezzato e cono­
sciuto. Dopo i convenevoli è condotto den­
tro la torre e trova che l'interno è infinita­
mente vasto e stupendamente ornato e con­
tiene innumerevoli Torri di Maitreya. E 
ognuna di queste torri è essa stessa magni­
ficamente adornata, infinitamente vasta e 
contiene altre innumerevoli Torri di Mai­
treya, e così via. 

L'implicazione è chiara: ognuno di noi 
contiene completamente e riflette l'altro. 
Non solo gli esseri umani, non solo i cosid­
detti esseri senzienti ma le pietre, le nuvole, 
gli unicorni, tutti contengono e sono con­
.tenuti. 

L'altra metafora di Hua-yen, la Rete Pre­
ziosa di I ndra, ci presenta una rete multidi­
mensionale. Ogni incrocio della rete, ogni 
n(ldo, per così dire, è un gioiello che riflette 
per/ ettamente e contiene tutti gli altri gioie[. 
li. Spesso sentiamo dire che tutti siamo soli, 
o che io sono te e tu sei me, ma non è mai 
chiaro come questo sia possibile. Tu hai 
un 'età diversa, tu sei di una diversa nazio­
nalità, metà di voi è di sesso diverso, ha un 
retroterra culturale e sociale molto diffe­
rente." Come è possibile che io sia te e tu sia 
me? Come è possibile la Rete Preziosa di 
Indra? Come è possibile la Torre di Mai­
treya? 

E' possibile solo attraverso l'esperienza 
che nella sua realtà più profonda ogni cosa 
è completamente vuota, piena di meraviglio­
se possibilità. AUrimenti non funziona. 

Fin qui tutto è abbastanza salico e filoso­
fico ma, qual è il ruolo dell'esperienza? 
Qual è il ruolo del buddhista nel mondo, 
per così dire, in relazione a qu·esto ? Prima 
di guardare all'unicità guardiamo l'espe­
rienza. Possiamo usare per analogia un olo­
gramma. L'ologramma è un'immagine tridi­
mensionale ottenuta con la riflessione di un 
raggio laser su un piatto olografico. La cosa 
interessante in un ologramma è che se si 
rompe il piatto e si fa rif/.ettere la luce su 
uno dei frammenti, si ottiene l'intera imma-
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. gine. Ma non sarà in tre dimensioni bensì -so­
lo da una :particolare prospettiva. Così, tanto 
nell'esperienza zen, quanto neU'esperienza 
gnostica, ottenete un'immagine completa 
ma con una prospettiva limitata. Y asutani 
Roshi era solito dire che un'esperienza di 
realizzazione è come pulire una parte di 
un vetro appannato. Strofini un pezzetto e 
lo rendi pulito: ci puoi vedere dentro, ossia 
vedere la vera natura al di là, ma è impor­
tante pulire tutte le impurità de.[ tuo vetro, 
forse spingendoti· completamente fuori dal 
vetro stesso. E' importante mettere insieme 
tutti i frammenti del piatto olografico per 
ottene.re tutte le dimensioni possibili, tutte 
le prospettive possibili. 

La piena prospettiva è l'unicità, la vuota · 
unicità. Quell'uccello canta con la mia vo­
ce. Io sorgo- con il sole. D'altra parte l'uni- ' 
verso si sta evolvendo per illuminare i ce-1 
spugli e le erbe. Tutti gli esseri sono nel 
processo, per così dire. Pertanto non è. sold 
la mia prospettiva di vuota unicità che · si 
unisce alla realizzazione universale totdle, 
ma la prospettiva di ognuno e di ogni cosa. 

. Così io faccio voto, faccio voto come bud- · 
dhista zen per salvare tutti gli esseri. 

« Sebbene i molti esseri siano innume·re­
voli faccio voto di salvarli » .  Questo il tho- · 
do in cui traduciamo l'essenza del Sangha · 
di Diamante. Shujo muihen seigando. Shùjo· 
significa semplicemente molti esseri. Cos'è 
un essere? Cosa non è :un essere? Persino nei 
dizionario inglese voi troverete che contié.nè 
tutte le cose. Per cui Hui-neng, il Sesto Pa­
triarca della scuola zen, disse: « Sebbene i 
molti esseri siano innumerevoli, faccfo voto 
di sa[.varli », che significa: « Faccio voto : di 
salvarli nella mia mente ». Ma che cos'è, la 
mia mente? E il mio cervello ? Le mie predi­
sposizioni? Nulla di così limitato, penso. Co­
me la natura essenziale, la vera natura, per- . 
vade l'intero universo e oltre, così la mente 
è essa stessa l'universo. 

Roger /ones, fisico inglese, dice: « Lo 
spazio è la mente ». E Paul Shepard, biolo­
go, non di'Stingue per niente tra la mente 
degli animali e la mente degli esseri umani, 
se non in modo moZ.to relativo. Non c'è 
distinzione tra l'interno e l'esterno. Questa 
è la prima importante esperienza de.lla 'pra­
tica. Mumon Ekai Zenji disse nel suo com-



mento alla prtma strofa del Murnonkan: 
« Sciogli le illusioni e le attitudini ignoran­
ti che hai portato dal passato, e dentro e 
fuori diventa uno ». Yasutani Roshi soleva 
dire: « L'illusione fondamentale dell'uma­
nità è di supporre che io sia qui e tu sia 
laggiù ». 

Di certo io sono qui e tu sei laggiù, ma 
è anche importante per noi capire la verità 
deUa Torre di Maitreya e della Rete Pre­
ziosa di Indra; in realtà non abbiamo svi­
lu.ppato il nostro potenziale di esseri uma­
ni a meno che non abbiamo dato almeno 
uno sguardo in quei fatti della natura es­
senziale. Facendo voto nella mente di sal­
vare tutti gli esseri, faccio voto di salvare 
loro, con loro, per loro, non in una rela­
z.fone di tipo « noi-loro » o « io-te », ma 
come « noi ». San Paolo dice: « L'intero uni. 
verso ha sofferto e si è sforzato penosa­
mente fino ad ora ».  Ossia fino all'apparizio­
ne del Redentore. Nel buddhismo mahayana 
tutti noi stiamo soffrendo e sforzandoci pe­
nosamente - anche se questa è un'espres­
sione abbastanza pesante - per l'illumina­
zione dei cespugli e delle erbe, per non 
menzionare altri esseri, insieme ad essi, con 
essi, come e�i. 

La pratica è importante, ma, allo stesso 
tempo, è contrassegnata dallo stato d'animo, 
dalla buona volontà e dalla fiducia riposta 
nel Sangha. Il Sangha, l'Associazione, è uno 
degli elementi importanti del buddhismo, 
uno dei Tre Gioielli. La stessa pratica non 
è una cosa fissa. Le stesse esperienze nel 
corso della pratica non sono « fisse ».  Non 
sono mezzi che ci conducono una volta per 
tutte nella giusta diJrezione. Ci mostrano la 
via. Ogni esperienza ci mostra la via, ci 
aiuta a vedere la via. Sta a noi usare que­
ste esperienze, queste apparizioni fugaci, 
queste ·realizzazioni. Nello zen rinzai sentite 
dire comune.mente: « Shakyamuni Buddha è 
solo a mezza strada ». Irn altre parole sta 
ancora facendo zazen net cielo Tushita, è 
solo a mezza strada verso la vera illumina­
zkme. La nostra pratica è come la sua, si 
estende per tutta la vita e oltre. 

D.: Come accade che sono tratto in in­

. 
��nno? 

R.: Perché partecipi della natura di Bud­
·dha Shakyamuni. Egli non ottenne l'illumina-
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zione appena si sedette sotto l'albero della 
bodhi. Dovette affrontare Mara, dovette af­
frontare le fanciul'le danzanti. Gli ci vollero 
degli anni. Abbiamo tutti questa natura. 

D.: Abbiamo il termine « 1buddhismo im­
pegnato ». Ma, se siamo all'interno della Re­
te Preziosa di Indra, come è possibile disim­
pegnarsi? 

R.:  Non è possibile, che tu lo voglia o no. 
La questione. è rivolta alla coscienza uma­
na. La coscienza è un soggetto molto �nte­
ressante. · Mi piace lo studio dell'etimologia 
per cui ricerco le parole familiari nel dizio­
nario. Ho trovato che « coscienza » significa 
il senso che abbiamo in comune, la cono­
scenza che abbiamo in comune. « Sci » si­
gnifica conoscenza, « Con » significa i·nsie. 
me. E iJ dizionario continua dicendo che 
tale conoscenza è innata, la conoscenza che, 
soli, conosciamo in noi stessi. Quindi la 
conoscenza che abbiamo in comune è ugua­
le a quella che conosciamo da noi stessi. 
Cosa voglio dire con questo. Ci conosciamo 
l'un l'altro, comprendiamo i fatti del mon­
do. Che cosa ce ne facciamo di questo? La 
nostra coscienza ci gui1da. Troviamo nel di­
zionario che « coscienza » ha la stessa ra­
dice di « conoscenza ». E' « con-scienza », 
se volete, il modo in cui adoperiamo la co­
nosc0nza che abbiamo in comune e che è 
anche innata. E' possibrle essere consci e 
non usare quella conoscenza, permette.re al­
la nost.ra coscienza di restare inattiva. Ma 
a questo punto N processo di illuminazione 
dei cespugli e deUe pi(IJ'lte finisce. Il maha­
yana è il Grande Veicolo, iJ traghetto che 
contiene tutti gli esseri. 

D.: Tuttavia c'è un buddhismo non impe­
gnato . 

iR.: Ma il buddhismo non impegnato non 
ha un tale nome e, di fatto, non è poi così 
disimpegnato. Nel:le culture in cui il mona­
stero ha una sua coUocazione logica come 
fonte di ispirazione per l'intera socie.tà, · i 
monaci é le monache, facendo zazen, j.n un 
qualche modo, in una qualche dimensione, 
salvano �utti gli esserii . 

Robert Aitken 
(Trad. dall'inglese di M. A. Falà) 



Quel dimorare 

che rivela 

Due parole spesso usate in meditazione 
sono «attenzione» (attention) e «consape­
volezza» (awarenes) . Comprendere con 
chiarezza la natura dell'attenzione e della 
consapevolezza significa aver chiaro il si­
gnificato della meditazione. 

Attenzione è raccogliere e dirigere la 
mente verso un determinpto oggetto. Pos­
siamo notare che nelle attività quotidiane 
siamo a volte attenti, a volte disattenti. Ed 
è evidente che in tali attività funzioniamo 
con più intenzionalità ed efficacia quando 
prestiamo attenzione a ciò che facciamo, 
quando ci troviamo cioè in uno stato di 
attenzione. Se invece siamo disattenti, si 
verifica una certa di<Spersività mental,e, e 
ciò che abbiamo intrapreso resta spesso in­
compiuto o, nel migliore dei casi, solo par­
zialmente concluso. Se, per esempio, nel 
leggere un libro la mente non è del tutto 
focalizzata sulla lettura, ma se ne va qua 
e là alla deriva, l'attenzione viene a man­
care. Può allora succedere che, cinque mi­
nuti dopo aver riposto il libro, ci si renda 
conto di non ricordare nulla di ciò che si 
è letto, o. di averne soltanto un'idea molto 
vaga. Se si conduce una vita attiva senza 
essere pienamente attenti a ciò che si fa, 
spesso nelle proprie azioni si manifesteran­
no approssimazione e negligenza. Dalla di­
sattenzione nascono confusione e incertez­
za. Una mente dispersiva e disattenta man­
ca di chiarezza, determinazione e orienta­
mento. 

nella chiarezza 

la verità * 

Di solito l'attenzione sorge quando la 
mente si trova sotto lo stimolo di un'im­
pressione particolarmente forte. Un suono 
dal volume molto alto o un'immagine visi­
va particolarmente vivirda possono determi­
nare un · impatto così intenso da farne og­
getto di attenzione. Per il risalto assunto 
dal fenomeno, la mente ne è attratta e vi si 
focalizza sopra. Quando lo stimolo cessa 
di esercitare run'impressione sulla mente, 
quest'ultima è trascinata verso un altro og­
getto sensoriale. Si tratta dunque di una 
attenzione che salta da un oggetto all'altro. 
Ciò avviene quando la mente manca di 
concentrazione ed è quindi del tutto sog­
getta all'influenza delle . impressioni. 

La meditazione include lo sviluppo del­
!' attenzione. Si passa da una mente distrat­
ta e dispersiva ad una mente centrata su 
un oggetto. Si sceglie un oggetto di medi­
tazione - il respiro o il corpo - e vi si fo­
calizza sopra la mente. All'inizio l'attenzio­
ne è debole e l'insorgere nel campo di co­
scienza di un fenomeno più prominentè 
può distoglierla con facilità dall'oggetto 
prescelto. Man mano però che l'attenzione 
si rafforza, ciò accade sempre meno: l'at­
tenzione resta focalizzata sul respiro o sul­
le sensazioni còrporee, scartando le altre 
informazioni percettive che entrano nel 
campo di coscienza attraverso le porte dei 
sensi. Si isola cioè .un determinato fenome­
no da tutti gli altri mediante un'intenzione 
volitiva o un desiderio. 

* Articolo ripreso per gentile concessione dalla rivista « Reality » n. 1/,1982. 

23 



L'attenzione è una forma di attività, un 
moto della mente. In tale attività è presente 
la nozione di «io», che sceglie e seleziona 
un oggetto: c'è dunque separazione fra il 
soggetto osservante e l'oggetto osservato. 
Nello

· 
stato di attenzione si esclude la to­

talità del momento. L'attenzione è per pro­
pria natura legata alla presenza di un og­
getto. Lo sviluppo dell'attenzione rappre­
senta naturalmente un uso costruttivo del-
1' «io». E' abbastanza evidente che, se si 
sta attenti, ci si può muovere nella vita 
con più chiarezza e meno confusione. Nel­
la meditazione, lo sviluppo dell'attenzione 
genera una certa chiarezza e lucidità. Esso 
infatti, restringendo le attività mentali, crea 
spazio nella mente. 

Tuttavia con la pratica dell'attenzione si 
resta ancora nella dualità. Ci sono un og­
getto di meditazione e un soggetto. C'è divi­
sione fra soggetto e oggetto. Si tratta di una 
attività mentale e, quando la nozione di 
« io » si trova in uno stato di attività,· non 
può essere vista per ciò che realmente è. 
Per liberarsi dalla nozione di « io », biso­
gna vederla per ciò che realmente è. La no­
zione di « io » non può fare attenzione a se 
stessa. Per andare al di là della dualità bi­
sogna andare al di là dell'attività. L'attività · 
non può condurci al di fuori dell'attività. 
L'attività è un movimento mentale e resta 
perciò legata alla sfera della mente. Una 
volta che ci si sia identificati con tale atti­
vità, si resta legati alle sue limitazioni. Per 
procedere oltre tali limiti, bisogna andare 
al di là delle attività mentali. 

Al di là e attraverso tutto questo movi­
mento sta la consapevolezza. Nella consa­
pevolezza sono compresi sia il soggetto sia 
l'oggetto. La consapevolezza non salta da 
un oggetto all'altro, né si fissa su un ogget­
to: ad essa vengono presentati tutti i feno­
meni. La consapevolezza non sceglie, né 
afferra, né seleziona, ma accoglie la totalità 
del momento. Non è un processo mentale di 
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divisione e separazione. La consapevolezza 
non è una attività personale. Non è un'atti­
vità o uno stato ,della mente. A volte può es­
ze mentali, ma ciò implica un affermarsi del­
ze mentali, ma ciò implica un' affermarsi del­
la nozione di « io », non 1una negazione della 
consapevolezza. La consapevolezza non 
esclude mai: la sua vera natura è apertura. 
[,a consapevolezza armonizza l'intero pro­
cesso di azione e intenzione, pur restando 
libera da qualsiasi coinvolgimento e identi­
ficazione con esso. 

Quando sono assenti la nozione di « io » 
e l'attività del desiderio, allora c'è soltanto 
consapevolezza. Mediante l'identificazione e 
il coinvolgimento con i fenomeni, il senso 
dell' « io » sembra costantemente presente. 
Mediante una mancanza di comprensione, 
l'identificazione con il senso del!'« io » si 
sovrappone alla consapevolezza, che diventa 
allora la « mia » consapevolezza. Dimorare 
nella chiarezza significa ridurre l'identifica­
zione con l'« io ». Dimorare senza giudica­
re, valutare, reagire o identificarsi significa 
conoscere la consapevolezza. Dato che tutti 
i movimenti e le attività sono contenuti nel­
la consapevolezza, non è possibile cono­
scerla cercandola o osservandola, perché ciò 
significherebbe soltanto allontanarsi da ciò 
che è sempre stato lì, presente. La falsa real­
tà dell' « io » e la sua attività possono essere 
smascherate. 

Nella consapevolezza si ipuò conoscere la 
vera comprensione, la vera visione profonda 
(insight) . Quando c'è libertà dai limiti del­
l'identificazione con l' « io » e il « mio »� si 
dimora nella consapevolezza. Ed è soltanto 
nella consapevolezza che si può conoscere 
la realtà, il fluire istante per istante della 
vita. Soltanto nella consapevolezza, nella 
non-azione, può rivelarsi la verità. 

Christina Feldmann 
(insegnante di vipassana a 
Gaia House, Inghilterra) 



l(rishnamurti 

o la profondità del presente 
di Corrado Pensa • 

Quello che segue è il tes.to leggermente 
modificato, di una conferenza tenuta dal 
professor Corrado Pensa per la Fondazione 
Maitreya il 19 giugno 1986 a Roma. 

1 .  Io credo che renderemmo un buon 
omaggio a Krishnamurti e allo spirito del 
suo insegnamento se ora ci lasciamo scivo­
lare in uno stato di attenzione a ciò che vie. 
ne detto. Affinché, per il tramite di Krishna­
murti, noi .si possa forse toccare un po' della 
profondità e della tenerezza che abitano il 
presente. Quel presente per noi così elusivo 
e !fuggevole; per lui, al contrario, così fer­
mo, oosì sacro, oosì v�brante; quel presente 
che, per oltre sessanta anni, Krishnamurti 
ha letteralmente S<:ongiurato La gente di guar­
dare e incontrare, · smettendo di eluderlo 
dolorosamente. Il famoso spirito iconocla­
sta di Krishnamurti ha le sue radici, appun­
to, in questa sua appassionata difesa del 
presente, della vita più vera. I dogmi, i· tiiti, 
le istituZiioni, le autorità, i maestri, l:e dot­
trine, le teologie, le pratiche religiose sono 
viste come schermi nei confronti dell'unica 
cosa che c'è, il presente; come distrazioni, 
più o meno complicate, rispetto al canto 
fermo del presente; come modi svariati di 
posporre senza fine l'incontro col presente. 
E' come s·e dicessimo: prima debbo cono­
scere e capire questo e quello, prima debbo 
purificarmi, poi qualcosa succederà. Creia­
mo cosi il tempo psicologico; creiamo 
distanza, intervallo, separazione nei con-

fronti del .pre.sente che non ha tempo. Tipi­
camente, possiamo diventare così fasciati e 
avvolti dal « ciò iche dovremmo fare », da 
non sentire la preziosità del presente : e 
quando è così, cioè spesso, la no�tra vita 
rotola da tin dolore all'altro. Se ciò che 
qualcuno ci dirà o potrebbe dirci è più pre­
zioso del presente, se ciò che è già successo 
a noi o ad ailtri è più prezioso de] presente; 
se ciò che speriamo che ci succeda è più 
prezioso del presente, allora l'incontro col 
presente non può consumarsi, è rimandato 
senza fine. E questo vuol dire sofferenza. 
Krishnamurti in ogni suo di-scorso, addirit­
tura in ogni sfagola risposta a una qualsiasi 
domanda ha investito tutta la sua energia 
e tutti i suoi mezzi espressivi per fare bril­
lare tutta la preziosità del presente. Con pe­
dagogia implacalbile, non ha voluto sentire 
ragioni, per dir così, neanche davanti aU'ov­
via riflessione, periodicamente espressa da 
qualche suo ascoltatore, che crescere pren­
de tempo: è una riflessione, infatti, ohe, au­
tomaticamente, ci depreda della nostra ener­
gia presente, per dissiparla netl'irrealtà del 
futuro. Anche la ragionevolezza addormen­
ta, anche fa ragionevolezza distanzia e se­
para dalla perla di gran prezw. E ,  non me­
no implacabilmente, Krishnamurti ha sem­
pre rifiutato il ricorso a scritture spirituali 
classiche: i richiami, i confronti con questa 
o quella tradizione, seppure interessanti, di 
nuovo, gli appaiono indebolire la forza del 

• Il ·professor Corrado Pensa è ordinario di Religioni e Filosofie dell'India e dell'Estremo Oriente 
.all'Università di Roma e si occupa attivamente di meditazione vipassana. 
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presente, gli .sembrano una indebita distra­
zione dalla immediatezza. Ossia, può darsi 
che .ricordandoci di Buddha, di Gesù e di 
Shankara ci dimentichiamo la vita che vive 
e cosicché, con questi nomi illustri sulle 
labbra, riapriamo le porte al dolore: « Sic­
ché per comprendere questo vivere dobbia­
mo guardarlo, dobbiamo vienire intimamente 
in contatto con esso, senza che ci sia un 
intervallo di spazio e di tempo tra voi ed 
esso. Questo intervallo di spazio-tempo non 
<:"è quando siete colpiti da un forte dofore 
fisico; allora voi agite, non teorizzate, non 
discutete S'e c'è o non c'è l'anima, se c'è o 
non ·c'è l'Atman, non cominciate a citare la 
Gita, le Upanishad, il Corano, la Bibbia 
o qualche santo. E' aHora che siete faccia 
a faccia con la vita reale » ( 1 ) .  

I l  proMema è che teorizzando, pensando, 
paragonando, ossia creando l'intervallo tra 
noi e la cosa, impieghiamo energia e la to­
gliamo alla nostra capacità di stare nel pre­
sente, ossia alla nostra capacità di guardare 
direttamente e immediatamente. 

« Questo è i l  punto - dice ancora 
Krislhnaimurti -. Stiamo siprecando energia, 
mentre abbiamo bisogno di questa energia 
per comprendere questo nostro mostruoso 
modo di vivere. E noi ddbbiamo compren­
derlo, perché è questa l'unica cosa ohe a'b­
biamo, non questo o quel Dio, la Bibbia, 
le Gite, gli ideali . Ciò con cui vi ritrovate è 
questa cosa, la tortura quotidiana, l'ansia 
quotidiana. E capirla, essere in contatto con 
e8'Sa, vuol dire .non mettere spazio tra voi 
stessi come osservatori e la oosa, cioè la 
vostra disperazione; e per fare questo oc­
corre una tremenda energia » (2) .  

Dunque Krishnamurti .ritiene che, per 
stare nel presente, dobbiamo bandire qual­
si'llsi forma di linguaggio che non sia quel­
lo quotidiano. Possiamo pensare a certi 
grandi autori spiritua!}i che hanno usato un 
linguaggio molto semplice, senza rinunciare 
però a 'Pochi ed essenziali termini e con­
cetti religiosi. Krishnamurti procede oltre, 
in una ulteriore semplificazione, nella ri­
nuncia totale al linguaggio religioso. Per­
ché ne teme l'effetto divisivo e distraente. 
Se, infatti, i:l punto è entrare nel presente, 
un linguaggio che mi evoc'hi ,  per cO'lpa sua o 
per oolpa mia, una realtà diversa da questa 
qui e ora; sarà solo un impedimento. Per 
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cui succede ohe al tipico travaglio odierno 
circa il « portare la spiritualità nella vita 
quotidiana » v;enga a mancare il terreno 
sotto i! piedi nell'universo krishnamurti:ano, 
dove tla spidtualità è la vita quotidiana, la 
contemplazione del quotidiano. Per accede­
re al presente, ossia alla vita che è, ossia a 
oiò che è sacro, Krishnamurti diffida di con­
templazioni diverse. Di qui il riferimento 
costante in tutti i discorsi di Krishnamurti 
ai sentimenti di cui il nostro quotidiano è 
più intessuto, dall'ansia, alla noia, all'ag­
gressività e di qui i'l suo invito, non meno 
assiduo, a non sottrarsi ailia vita di relazione 
per cercare false tranquillità. Sicché la spi­
ritualità di Krishnamurti ci mette con le 
spalle al muro. Perché parla di noi, non 
parla d 'altro. Non abbiamo scuse, p.  es. che 
il linguaggio e i concetti ci sono estranei, 
che è troppo orientale o troppo occidentale, 
che è monista o ohe è dualista, che è solo 
per religiosi o che è solo per laici etc. E un 
giorno può darsi che sentiremo molta gra­
titudine per essere stati messi così con le 
spalle al muro. Ma è difficile che ciò accada 
fin dall'inizio. E' più probabi'le che atll'inizio 
Krishnamurti ci appaia come un singolare 
filosofo, forse un po' sempikista, comunque 
ripetitivo e taivolta impaziente. Ma può dar­
si, appunto, che un giorno, dietro e attra­
verso il personaggio Krishnamurti e grazie 
a lui, ci capiti di avvertire « una cosa più . 
grande » che ci interpella; ossia che e.i at­
trae e ci mette in crisi neMo stesso momento. 
E che più ci attrae, più ci mette in crisi. 
AMora capiremo meglio e forse non senza 
commozione il magistero ardente di Krishna­
murti, il suo tentativo incessante di mani­
festare nel suo insegnamento la cosa più 
grande, che attrae e insieme d mette in 
crisi, che ci Ifa nascere e che ci fa mori.re, 
che più ci fa nascere al presente vivo, più 
ci fa morire al resto. 

2.  Stabilito dunque u n  contesto di mas­
sima semplicità, senza distrazioni e senza 
scappatoie, ossia la nostra esistenza nuda e 
cruda, quale è il passo successivo nella vi­
sione di Krishnamurti? 11 passo successivo, 
come già trapela dalle citazioni fatte, è 
guardare, osservare. Infatti, non c'è altro 
modo . o possibilità di stare nel presente. 



Se guardiamo, se siamo s·vegli, siamo nel 
pres:ente, siamo vivi. Altrimenti no : saremo 
dovunque, eccetto che nel pr-esente. « Se 
volete comprendere la be'llezza di un uc­
celilo, una mosca, una foglia o una persona 
con ,tutte Ie sue complessità, dovete dare 
intera la vostra attenzione, che è consape­
volezza. E potrete dare tutta fa vostra at­
tenzione solamente quando ci tenete, ossia 
quando realmente amate comprendere: al­
lora date tutto il vostro cuore e la vostra 
mente ·per scopriire. Una simile consapevo­
lema è come vivere in una stanza con un 
serpente; lo osservate ogni momento, siete 
molto attenti al minimo rumore che fa. Un 
simile stato di attenzione è totale energia; 
in una simHe consapevolezza la totalità di 
vo� stessi è dvelata in un istante » {3). 

Sdhematizzando, possiamo dire che Krish­
namurH o parla di questo stato risvegliato, 
dove l'attenz.ione fl.u•isce Sipontanea e indivi­
sa, oppure parla di ciò che in noi lo impe­
disce. Comunque, egli ,parla sempre e sol­
tanto di consapevolezza, perché anche il di­
scorso sugli impedimenti alla consapevolezza 
è un discorso sulla consapevolezza che è ne­
cessaria per accorgersi di ciò che ostaco!a 
la libera fioritura della consapevolezza. 

Dunaue, o siamo capaci deUa grande be­
nedizione di vivere nella sacralità del pre­
sente, oppure ci vediamo distdltii dal pre­
sente: nel primo caso l'attenzione sarà un 
dono pieno e gratuito, nel secondo caso sarà 
ovvia necessità per capire che cosa ci di­
stoglie. In un modo o nell'altro, perciò, l'at­
tenzione è vitale e l'alternativa all'attenzio­
ne è solo l'aumento dejlla sofferenza. « Bi­
sogna - dice �rishnamurti - essere inti­
mamente in contatto con la vita. E non si 
può essere intensamente, appassionatamente, 
vitalmente in contatto se c'è paura » (4) : al­
lora la nostra attenzione, accorgendosi dello 
schermo creato daHa paura, si focalizzerà 
appunto sulfa paura. O intensa intJimità con 
la vita o attenzione-comprensione della pau­
ra che si frappone a quella intensità di pre­
senza. Questa intensa capacità di presenza 
è chiamata da Krishnamurti choiceless awa­
reness, consapevolezza non seletthTia, senza 
scegliere: un nome modesto per una dimen­
sione molto grande. Significa, né più, né 
meno, che si è risanata o è in via di gua­
rigione in noi la ferita fondamentale, che ci 
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fa desiderare-temere-odiare di continuo e 
che perciò rende estremamente selettiva o 
esdusivia la nostra attenzione. Attenzione se­
lettiva è il contrario di choiceless awareness. 
Attenzione seiettiva è attenzione passiva, 
ipnotica, irrimediabilmente Vdenti-ficata con 
ciò che desidero, con ciò che temo, con ciò 
che odio. Mentre se non sono identificato 
con ciò che voglio e ciò che non voglio, os­
sia se ho una libertà abbastanza rara, anche 
la mia consapevolezza sarà colorata da que­
sta libertà e sarà, appunto, consapevdlezza 
non selettiva; ossia non comandata e diretta 
dai vari oggetti che via via mi attraggono e 
mi respingono. Consapevolezza non più su­
baaterna, ma consapevolezza div·enuta essa 
stessa il jatto primario e invadente dlella no­
stra interiorità. E' questa consapevolezza, so­
vrana e tranqui11a, che non teme, né desi-

. dera, né respinge, ma che solo assiste, ma­
ternamente, all'acoendeMi e allo spegnersi 
di timori, deS'ided e iawersioni, è solo que­
sta chre si può permettere di essere non se­
lettiva e di donarsi intera al momento pre­
sente. E non posso esercitare la choiceless 
awareness: se, infatti, dtfuibo deddere di 
praticarla, questa decisione è già una sele­
zione, una scelta, una non gratuità. iE' un 
esercizio utile, così come è uti.le e necess,a­
rio tenere in ordine lia mia stanza, ma ciò 
non mi garantisce ohe dalla finestra aperta 
entTi fa brezza. 

« Ci deve essere ordine in una stanza -
dice Krishnamurti - ma l'ordine non apri­
rà la porta o la finestra. Quello che aprirà 
la porta non è il vostro volere o il vostro 
desiderio. Non potreste invitare l'altro. Tut­
to quello che potete fare è tenere in ordine 
la stanza, il che vudl dire essere virtuosi 
per il fatto in se stesso e non per quello 
che .porterà con sé. Essere equilibrati, ragio­
nevoli, tranquilili . Aflora forse, se sarete for­
tunati, la finestra si aprirà e .il vento entrerà. 
Ma può anche non succedere » (5). 

Dunque la choiceless awareness, cui ci 
possiamo aprire e predisporre, ma che non 
può in a1cun modo venire prodotta da noi, 
'è nulla di meno che la mente trasformata, 
nulla di meno che il cuore risvegliato. E' in­
fatti accaduto un totale riba'ltamento: il 
tempo psicologico è finito. Il cuore può ri­
posare nel presente vivo, senza più ovattare 



e fasciare �utto e tutti ·in giudizi, confronti, 
reazioni emotive. Può riposare in apertura e 
amicizia col « ciò che è ora », totalmente e 
caldamente consapevole che 1i1l ciò che f.u, 
che sarà, che potre!Jbe essere, non esiste; e 

· che tutta la sofferenza psicologica nasce dal­
l'impartire realtà a ciò che fu, a ciò che 
sarà, a ciò ohe potrdbbe essere e dal; togliere 
realtà a ciò che è ora. La sofferenza è il 
presente negat'o. I l  riposo del cuore è il 
presente rispettato, è onorare la vastità del 
presente, del presente che non finisce mai : 
è s�mpre ora. fi riposo del cuore o choi'ce­
less awareness è richiamarsi al passato e al 
futuro quando ciò è necessario, rimanendo 
completamente radicati nel presente . Se ab­
biamo tutti e due i piedi nel presente, la 
nostra relazione col passato e col futuro 
cambia parecchio, diventa più sana. 

Il passato e a futuro rientrano nei ran­
ghi, per dir così, vanno a'1 loro posto. Che 
è quel'lo, appunto, di passato e d1 futuro. 
Senza Ia memoria e senza il progetto non 
si può vi·vere, è vero. Ma tutti sappiamo 
quanto enorme spaz,io in più del neces­
sario la memo6a e 1a progettuallÌtà re­
clamino in noi, quanto infinitamente ol­
tre le 1proprie compe:tenze essi vadano. 
Quindi, se è vero che senza memoria e 
senza progetto non si può vivere, è anche 
vero che di memoria e di progetto si può 
facilmente e letteralmente morire. Al1orché, 
senza avere i1l cuore riposato nel presente 
(con la sua caratteristica disp'Osizione aH'at­
tenzione :libera), noi giudichiamo, reagiamo 
emotivamente, paragoniamo, quanto è passa­
to il passato? O quanto, invece, non è più 
reale del presente? E quanto è futuro il fu­
turo? O quanto, invece, ciò che è temuto o 
atteso n'On è assai più forte di oiò che c'è? 
E se tutto il nostro pensiero discorsivo, se 
tutto i'l pensiero giudicante, condannante, 
assolvente, calcoliante (chiamato « pensiero » 

senza tanti complimenti da Krishnamurti), 
se tutto ciò fosse pieno di questa fondamen­
tale falsità? Fosse, cioè, espressione di un 
nostro mondo interiore strnlunato, in cui 
prevale ciò che non esiste, mentre ciò che è 
ora qui viene minimizzato e distorto? E' 
giusto e s�:nsato continuare a vivere così? 
E' giusto avere la oasa in fiamme e far finta 
di non ·vedere? In ogni riga di Krishnamurti 
è contenuta, implacabi1e, questa domanda. 
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3. Ma cerchiamo di vedere meglio i l  
nostro modo albituale dii percepire, quel mo­
do, cioè, che diversamente da'l cuore ripo­
sato nel pres·ente, non ·dà pace. E che, non 
dandoci pa:oe, non ci fo capire e non ci f.a 
amare. La trasformazione interiore è il tran­
sito dalla percezione che fa soffrire a1la per­
cezione ohe pacifica e unisce; daUe tenebre 
a'Ha luce . Abitualmente la nostra percezione, 
interna o esterna, significa una specie di 
appesant.imento. Perché intorno alla cosa 
vista, sentita o pensata si crea subito una 
concrezione, un accumulo, uno ispessore di 
verbil'lizzazione non necessariia, una trama 
fitta di reazfoni, dentro la quale trama la 
cosa si annebbia o si perde. Rimangono Jn­
vece, in primo piano, le nostre reazioni a11a 
cosa, che noi scam!biiamo per la cosa. Ma 
non è la cosa; sono le· nostre reazioni ma­
scherate da cosa. Non è 1a cosa, sono le im­
magini passate •Che le hanno rU!bato il posto. 
E' il passato che ucoide .il presente. Sicché 
abbiamo mancato i1l contatto con ia cosa. 
Restiamo isolati, con J.a nostalgia dell'unità. 
Continuiamo a non capire e a non amare, 
storditi e confusi dal continuo proliferare 
deUa nostra mente. Sempre distratti, anche 
se si.amo molto •attenti. Molto attenti .a'lla ne­
ve che sta cadendo, certo più dell'anno 
scorso, e che dovremo poi togliere dal tetto 
della nostra macchina, e totalmente distratti 
nei confronti della neve. Sempre vedendo 
dentro l'fo : ma 11a choiceless awareness è 
la vista vuota di io. Concretamente, imma­
giniamo una nostra percezione. P.  es. ci tro­
v<iamo d.i fronte a un giardino. Certo, 'la me­
moria è necessada; senza di essa non arri­
veremmo alla percezione. Non capiremmo 
che cosa abbiamo di fronte. Ma la memo­
ria va oltre : seleziona, scarta, costruisce 
a seconda di ciò che Ie è fami!iiare e di ciò 
che non le è famil.Iare. Cosa è rimasto del 
giardino vero? L'albbiamo visto, sotto quel 
cumulo di imma�ni? L'abbi.amo goduto, 
apprezmto così come gratuitamente ci si 
porgeva? O abbiamo solo rimestato nel 
nostro archivio fotografico di giardini? Da 
notare che tutte quelle foto �e abbiamo .pre­
se come le stiamo prendendo adesso, senza 
stare nel presente : dunque, abbiamo mai 
visto un giardino? E' difficile. @spettarselo 
fino a che la nostra mente è sempre proiet­
tiva e mai ricetti'Va. Non ascoltiamo il gfar-



dino. Gli spieghiamo cosa; in realtà, esso 
è e poi ce ne andiamo, s accenti, ignoranti e 
soli. 1Sotto i.I gran peso della memonia, me­
moria di ciò che ablbiamo malvisto, ma'lcapi­
to, maù:sentito. La memoda e la sua enorme 
autorità nel volere che tutto resti così e si 
ripeta sempre così. 11 non 1inoontro col giar­
dino ha occupato pochi minuti deHa nostra 
giornata, ohe può continuar·e a snodarsi co­
sì, da una occasione mancata aH'aHra. Per­
ché, in genere, Ia nostra mente è zeppa, è 
molto occupata (speS1So irrimedi1abilmente oc­
cupata, dato che pensa che s'.a buono esse­
re stipati) : incessant·emente immag:ina, con­
danna e giustifica, fino a diventare ottusa 
e stupida a forza di condannare e giustifi­
care, come osserva Kris'hnamurti (6). Tutto 
questo lavorìo o ci impedirà, letteralmente, 
di vedere il prossimo g:iardino del'la nostra 
giornata; oppure, ancora una volta, alla­
gheremo il giardino con il nostro lavorìo 
menta�e. Se avessimo, invece, l'innocenza 
di una consapevolezza non subalterna ai 
nostri ricordi e sf!ati d'animo, quel giardino 
sarebbe solo quel giardino, cioè una stràor­
dinaria novità. « In ciò che è visto ci sia 
solo ciò che è visto, in ciò che è udito soio 
ciò che è udito, in ciò che è pensato solo ciò 
che è pensato », come .dice il Buddha (7) . 

Possiamo a questo punto ritentare ancora 
la seguente formulazione: esiste l'attenzione 
(o consapevo1ezza) comunemente intesa, che 
è escl:usiva o selettiva, è accesa da ciò che 
ci piace, da dò •ohe non ci piace, da ciò clie 
dobbiamo fare. Dicevamo che è subaltema, 
perché viene al seguito del piacere e del 
dovere ed è selettiva, cioè si focalizza via via 
su questo 1e su quello. Non iha una esiistenza 
indipendente. Ovviamente questa attenzio­
ne-consapevo1ezza è necessaria. Tuttavia esL 
ste un'altra modalità e cioè, ancora, la choi­
ceJess awareness ossia la consapevoiezza in­
clusiva, non selettiva, gl'atuita, che è autono­
ma, iche si regge da isola, che viene prima e 
non dopo, a'l seguito; che è valore prima­
rio. La prima modalità, '1a consapevolezza 
selettiva, serve a funzionare, la seconda 
modalità serve a vivere. Ma spesso c'è solo 
la prima. Senonché fa prima sa soltanto se­
parare, l'io è separazione per eccellenza. 
Ma può una funzione, seppure importante, 
ossia la funzione di differenziare, diven­
tare l'unica modalità di esis.tenza? O non 
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dovrebbe coesistere, invece, con la modalità 
unitiva? Se insistiamo a considerare la pri­
ma come !''unica modalità possibile, alloTa 
la fortuna migliore .che possa toccarci è 
quella di accorgerci che la percezione abi­
tuafo, imperniata esclusivamente sulla mo­
dalità s•eparativa, non fa che accrescere il 
dolore. La vera conversione interiore scatta 
allor-ché .t'individuo si accorge di questo, os­
sia quando si rende conto deHo stato di 
grande e dolorosa ingiustizia in cui egli si 
lascia vivere: negandosi il presente, i'l con­
tatto, l'unione, 'la pace. 

E non è un caso, pe1rciò, che incontri 
oon uomini come Kri.shnamurti ci possano 
far gustare un sapore benefico, guaritivo. 
Perché talvolta sono incontri che hanno la 
virtù, non già di rafforzarci l'autorità della 
memoria, come accade con l'incontro che fe­
risce o con l'incontro che eccita, bensì, in 
quak'he modo, di lilberarci per un po' dàHa 
morsa della memoria e di farci sentire a no­
stro aigio così come siamo 1là dove siamo. 
Sensazione preziosa, dato che in essa è con­
tenuta la possibilità di una vita nuova, di 
una azione nuova, più giusta, più compassio­
nevole, più intelligente. E tanto più taH in­
contri susciitano gratitudine, quanto più ci 
sentiamo sospinti, come è nel caso di Krish­
namurti, a ricercare 1n prima persona la 
fonte di queHa •Sensazione preziosa, e total­
mente e salutarmente scoraggi1ati, d'alitra 
parte, a nutrire dipendenza nei confronti di 
chi ci ha indicato 1a via. Che sarebbe, sem­
plicemente, rfoominciare i'l circuito doloro­
so della percezione accecata dal pas·sato, 
della perceZiione che fa •soffrir·e, della per­
cezione che non capisce. 

4. Poiohé questa conrferenza cade alfa 
fine di un ciclo dedicato al tema « azione 
e contemplazione nel buddhismo e nel cri­
stianesimo », è forse opportuno accennare 
qua'lche osservazione in rapporto a Krishna­
murti. Semplificando al massimo e parlando 
in base alla mia esperienza e a quella di 
a1tri, mi sel11tir-ei di dire questo. Se i1l messag_ 
gio di Kiris'hn:amurti si deve intendere come 
un invito perentor:io a sbarazzarci deUe gran­
di tradi2'iioni contemplative, allora certamen­
te non sono d'accordo. Lo studio e la prati­
ca della contemplazione, con una base bud­
dhista e •SU uno sfondo interreligioso, mi ha 



dato e mi dà moltissimo. E tra le cose che 
mi ha dato c'è uri·a comprensione molto mi­
gliore deHo stesso Krishnamurti. Anzi, pos­
so dire tranquiUamente che, quando non 
me.ditavo, di Krishnamur·ti, letto e riletto, 
non avevo capito granohé. Dunque? Certo, 
potrei smettere di studiare fa spirituaHtà e 
abbandonare la pratica del'la meditazione. 
Potrei farlo, però, soltanto per ammirazione 
di Krishnamurti, il quale sarebbe H primo 
a censurarmi per questa inconsistenza. Ma 
può ben darsi che un giorno io arrivi ailla 
conclusione .che Kr.is'hnaimurti anche in que­
sto aveva ragione, che anche una pratica 
sempHficat·a è uno schermo, una distraziione. 
Ma, forse, S!arà vero solo in quel momento. 
E comunque, come lo stesso Krishnamurti 
dkeibbe, lo dovrò scopriire da me perché sia 
verità creativa. Inoltre m:i pare importante 
osservare che lie spirituatlli.tà di vaglia ci con­
segnano gli strumentii de'l cammino con una 
raccomandazione precisa e, in oer.to senso, 
krisihnamurti!ana: attento a non rimianere 
impigliato nei mezzi che ti vengono sugge­
riti. Ricord•ati che sono solo un veicolo. Stu­
dia, ma nicor.dati ohe la parola non è lia co­
sa; pratica, ma ricoridati che 1a pratioa è un 
espedi•ente. D'altra parte dobbiamo poi os­
servare che l'auto.revolezza di Krishnamurti, 
i'l suo influsso (che, forse, è appena comin­
ciato) , ha operato molto per 11iportare alla 
superfic�e i'l sale della sapienza dn vari si­
stemi tradizionali. Come un vento gagHiardo 
di onestà rad'ic.ale che fa . tornare a galla, 
dove c�, la medesima onestà. E mi viene, in­
fine, da domandarmi se I'estreima sempldfi­
·cazione krishnamurtiain a non sira anche, in 
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quakhe modo, una spede .di anticipazione 
profetica di qualcosa che sta già acoadendo, 
per lo meno in certa misura e a certi livelli. 
Per fare solo l'esempio più rilevante, quan­
to credito e quanto seguito ha oggi una 
concezione deUa pratica spiriotuare (medita­
zione o p reghiera) dhe presenti La pratica 
come trampofino speciale per raggiungere 
stati interiori speoiali? Certo, mdlto meno 
di un tempo. Oggi .se la pratica non serve 
a vivere meglio non la vogliamo. Se non 
.serve .a una consapevolezza più grande non 
la vogliamo. 

Fatte queste precisazioni, vorrei conclu­
dere. Ricordando che, con ogni evidenza, 
i1l 17  feblbraio scorso si è spenta a Ojai in 
Cal1ifornia una grande luce, anche se può 
ben darsi che ora essa cominci a brillare 
più ancora di prima; e ricordando che, a 
quanto mi è stato riferito, Krishnamurti, 
uno o due giorni prima di morire, · sii è fatto 
condurre aN'aperto e si è inchinato nelle 
quattro direzioni dello spa11io, lasciandoci 
così in un •solo gesto tutto il suo insegna­
mento. 

( 1 )  �RISHNAMURTI, The Awakening of Jn­
telligence, London 1973, p. 200. 

(2) Ivi, p. 203. 
(3) KRISHNAMURTI, Freedom /rom the 

known, London 19832, p. 32, trad. nostra; trad .. 
ital. Libertà dal conosciuto, Roma, UbaMini 1973. 

(4) Id. The Awakening ... cit., p. 200. 
(5) Id. Libertà. dal conosciuto, cit., p. 25. 
(6) Ivi, p. 41.  
(7)  Udana, I ,  10, 



Il silenzio del Buddha 
e la nuova innocenza 

Conversazione con R. Panikkar a cura di Mauro Bergonzi 

Raimundo Panikkar è nato a Barcellona nel .1918 da padre indiano e madre cata­
lana. Laureato in chimica, filosofia e teologia, sacerdote cattolico, ha compiuto 
i suoi studi in S_pµgna, Germania e Italia. Autore di numerosi libri e articoli 
nelle cinque principali lingue europee, divide il proprio tempo fra Stati Uniti 
d'America, Europa e India. A ttualmente è Professor of Religious Studies all'Uni-

versità della California (Santa Barbara). 

BERGONZI : Che cosa pensa dell'annoso 
dibattito sul presunto « ateismo » buddhi­
sta? 

P.NNH.<·KjAR: Di.rei dre dhiedersi se irl 
buddh1ismo sii.a ateo o no costitu:isoe già di 
per sé una violenza, in quanto presuppone 
che il modo di pensare occidentale (in ter­
mini, iper esemp1o, di ateo/non-ateo) sia in 
grado di formulare domande neutrali. Ohie­
dersii 1dunque se in un'.a'ltra reliigiione - di 
cui non si · conosce bene la concezione del 
mondo - ci sia o no Uio, costituisce già 
una viiolenza cultuir·alle. E la ·risposta ad 1una 
domanda erronea 1non può mai -essere soddi­
sfacente. NdJe Upanishad è presente una 
conoozione - che non ho viisto svii'luppata 
altrove - riguardante �e domande requiivoca­
te, f:aJs·e od erronee, detta « atiprashna », 
S•econdo cui, ·sie una domanida non è una ve­
ra domanda, non può avere una vera ri­
sposta. 

Quindi, prima di ri'Spon<lere alla questio­
ne se il buddhismo sia ateo oppure no, bi· 
sogna prendere atto �he ta1e domanda non 
ha senso; è violenta e metodologicamente fal­
sa. Bisognerebbe prima mette!1S:i d'accordo 
su dhe .cosa c'è dietro l!a !domanda 'e soltanto 
a11ora, forse, rispondere. A questo propo­
sito ho una risposta molto « !buddhista », la 
stessa che dette il Buddha al monaco R:ad­
dha: «< ISe non isai che cosa domandi poiché 
non conosci i limiti della tua domanda, che 
cosa domandi, o Raiddha? » .  

31  

B'ERGONZI :  Vediamo allora di avvici­
narci al problema in modo più specifico. 
In genere il Budd.Jia o parla del valore as­
soluto (il nirvana) in termini negativi -
cioè di quello che non è -, oppure non ne 
parla affatto; inoltre, nei famosi 1aivyakrta, a 
domande .di .tipo metafisico circa la infinità 
o meno 1del mondo, la sopravvivenza o me­
no do.po la morte idei liberato, ecc., rispon­
de con il silenzio. Secondo Lei, questo at­
teggiamento che non definisce concettual­
mente l'assoluto e lo esprime in termini 
negativi può essere considerato :uno dei ca­
pisaldi del buddhismo? E, nel caso che ciò 
sia vèro, tale atteggiamento non è stato in 
qualche modo « tradito » dalla successiva 
evoluzione storica del .buddhismo? 

1P AINiiKKAR: Mi sembrano due domande 
molto :giuste. ALia prima devo rispondere 
in modo analogo a quanto dicevo poco fa. 
E' come quando .si dice: �< Le religioni orien­
tali negano i:l mondo, mentre altre afferma­
no la vita » .  Tutto dipende da che cosa sii 
intende per '<< mondo » e « vita » :  da un 
ce.rto punto dli vista ·le religioni orientali ne­
gano .i� mondo, ma dall'altro tale negazione 
di una cosa ne�atiiva è la cosa più positiva. 
Sotto questa rprospettiva si · può anche de­
finke l'atteggiamento ibuiddhdsta come « ne­
gativo », ma nel senso dli una negatività apo­
fatica rispetto all'assoluto : il suo atteggia· 
mento negativo non è che un modo di espri­
mere l'assoluto. 



Ma credo chle ci sia di più. L'« anatma­
vada » (la conlfutazione di un sé permanente 
e s·eiparato, n .d.c .) non è !Soltanto una negati­
vità apofatica. Infatti c'è apofatismo quan­
do si pensa 'Che ;fil silenzio possa dirci qual­
cosa, quando ancora .si f.a « parlare » H si­
lenzio; ma •Un silemzio può « parlare » sol­
tanto se è la risposta a una domanda. II si­
lenzio cihe intendo io, inrvece, non è prima­
riamente una risposta, ma un silenziare la 
domanda stessa, un farci capire - e qui sta 
la purilfìcazione della .contingenza - dhe 
già di per iSé la domanda costituisce una 
hyibris che non ci porterà ad alcun risultato, 
perché è un non voler uscire daHo status on­
tologico ed epistemologico in cui ci si trova. 

iR.itengo quindi che l'iatteggiamento « ne­
gativo » huddhista sia di un'importanza 
straordinaria e che venga oaipito pochissimo, 
anzi quasi mai veramente capiro, perché, 
nel fondo, non si può capire e, quando vo­
gliamo capirlo, qui sta T'errore, qui sta il 
male. Si tratta 1infatti di concu'piscenza, non 
degli occhi , ma della me!}�. la quale orede 
che tutto possa essere intellegibile. Meta­
fisicamente, il presupposto ohe va qui ne­
gato è l'intelleg�bilità ultima della realtà : -
non da un punto di vista contingente - per 
me o 1per qua-lcun a1tro -, ma di per sé. 
La realtà non lha motivo di essere assoluta­
mente inteHegi:bi'le, nemmeno a se stessa. E' 
questo, credo, 1'1atteggiamento fondamenta­
le del buddhismo, anohe se e.sp�so qui: in 
un linguaggio più occidentale -già di· tipo 
metafisioo. 

Questo ci porta alfa seconda parte della 
Sua domanda. I Cinesi dicono che non si 
può restare per molto ' tempo su'lla punta 
dei piedi. !Mantenersi a l'ungo in questo at­
tegigiamenro di 'Purezza quasi originari•a è 
impossilbile: come tuttle .Je con!Cezioni del 
mondo, 1il buddhismo ha avuto bisogno di 
una relig-ione, una iconografia, un insieme 
di mondi sovrannaturali, - natuTaH; simboli­
ci , ecc. fo •questo senso il buddhismo come 
fatro oulturafo, 'COme .religione, non fa ec­
cezione. Sia nel mahayana sia nel theravada 
tutro questo c'è: ci sono gli dèi, i· mondi e 
tutto il: ·resto; e c'è .andhe, da parte di alouni 
filosofi, uno sforzo speculativo per far r.ien­
trare 1'.aissoluto nel ckwlo della nositra oon­
saipevolezza, anohe se tangenzialmente e li­
mitatamente. Credo ohe queste siano conce-
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zfon<i non neces&arie, parlando da un punto 
dii vista interno .al buddhismo. 

BERGONZI: In un Sutta, al monaco er­
rante Vacchagotta che domanda se il sé 
(atman) esista qppure no, il Buddha - an­
ziohé .proclamare la teoria del non-sé (•anat­
mavada) - risponde con il silenzio, spie­
gando poi ad Ananda - il quale gli chiede 
ragione del suo comportamento - che Vac­
ohagotta avrebbe potuto fraintendere sia una 
risposta affermativa sia una risposta negati­
va. Ciò fa rpensare che il Buddha non soste­
nesse alcun assunto filosofico, e - col va­
riare delle circostanze o ·dell'interlocutore 
che aveva di fronte - usasse linguaggi e 
modelli concettuali ·diversi, intesi come sem­
plici stmmenti o espedienti efficaci {upaya­
kauslhalya) per indurre il risveglio al di là 
della mente condizionata. Se le cose stanno 
così, aver fatto dell'anatmavada un cardine 
filosofico inamovibile - come è avvenuto 
nel successivo .sviluppo speculativo del bud­
dhismo - non è stato in un certo senso già 
un tradire la purezza originaria del messag­
gio del Buddha? 

P AlN IKKAR: Sono completamente d'.ac­
cor.do. H 1bud(JthiS1mo non è né nkhiHsta né 
sos•tanzialista : di qui 11 silenzio. A chi pro­
pr.io non può lfare a meno di padare, il Bud­
dha dice: « 1Se hai la tentazion.e del niohili­
smo, e per te niidhi.Jimlo si.gnifioa credere 
che non ci si1a atman, ·allora :io non sono ni­
chilista e non dico dhe l' atman non esiste. Se 
mi interpreti in questo senso, devo dirt� di 
no ». Esatt>amente la stessa- cosa accade con 
il sositanzialista. 

Quindi l'epifani.a delfa verità sta nel di­
scorso stesso, che non è mai un discorso og­
gettiva1bile, ·bensì sempre un dtialogri, un 
« du-alogo » 1con dli •parla. 

BERGONZI: Se questo originario mes­
saggio del Buddha è stato poi in qualche 
modo oscurato o tradito, Le vengono in men­
te al<:uni esempi di individui o scuole che, 
nella successiva evoluzione storica del bud­
cJhismo, abbiano invece in qualche modo 
recuperato, riscoperto o rinnovato questa 
tendenza autentica del Buddha a non co­
struire una propria dogmatica filosofica e 
metafisica? 



PANIKKAR: 'Lo sforzo 1più geniale, e an­
ohe più tragico, in questo senso è stato 
quello di Nagarjuna con il madhyamika. 

BERGONZ I :  Perché geniale e tragico al 
tempo stesso? 

PANIKKAR: Perohé cade in cont,:tiaddi­
zione. Perché, neila confutazione di tutte le 
concezioni del mondo, dd tutte le opinioni 
(drshti), pur negando di possedere una sua 
concezione del mondo, finisce per farlo pro­
prio con tal:e negazione. 

Ma c'è a mio parere una cosa ancor più 
importante. Nel confutare ;i più diversi pun­
ti di <vista filosofi:ci, Nagarjuna presume che, 
più in generale, qualsiasi altra con.cezione 
cadrebbe ugualmente in oontr.addizione. Ma 
su che cosa s,i basa fa pretesa di poter tro­
vare !'-auto-contraddizione in tutte le for­
mu1'azioni filosofiche? Badi bene, in tutte 
quelle esistenti ed esistibili . .. 

Questo tipo di ·dia'lettica può essere mol­
to ·convincente, ma soltanto sulla base vera­
mente /buddhista di dissolvere anche se stes­
sa. Quindi in qualche modo è tragica, per­
ohé non ha via di scampo, perohé fa refota­
zione di tutti i sistemi implica anche la refu­
tazione della propria .refotazione. Allo stes­
so tempo è geniale, perché soprattutto iNa­
garjuna ha saputo vedere con molta chiarez­
za che questa era l'intenzione del Buddha. 
Quindi 'la sua dialettica è valida nella mi­
sura 1n cui non si fa di Nagarjuna un en­
nesimo atteggiamento filosofico e argomento 
va.tid() a Sie stante per fa refutazione degli 
altri . 

BERGONZI : Anche nel cristianesimo c'è 
una venerabile corrente apofatica di teolo­
gia. Esistono, secondo Lei, convergenze fra 
la tradizione apofatica buddhista e quella 
cristiana? E quali sono le eventuali diffe­
renze? 

P AINI1K1KAIR: Ho qui per caso una ipoesia 
di \San Giovanni �Ha Croce che cade a 

proposito: 

Me ne entrai dove non seppi , 
•vi ·rimasi non sapendo, 
ogni scienza trascendendo. ( . .. ) 
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Era cosa sì segreta, 
dhe r.imasi !balbettando, 
ogni scienza trascendendo. ( . . .  ) 
Chi vi giunge veramente, 
dia se st•esso vien,e meno; 
quanto pdma egli sape'Va, 
molto poco aUor gli pare; 
la sua scienza tanto cresce, 
cih'ei dmane non sapendo, 
ogni scienza trascendendo. {...) 
Quanto più si sale in alto, 
tanto meno si capÌ!Sce, 
,ché una nube tienebrosa 
va l;a notte :illuminando (1) .  

Nelle Canciones entre el Alma y el Esposo, 
San Gioy;anni die'lla Croce parla di « un non 
so che che dicon halbettando » « un no sé 
qué q.ue quedan balbuciendo » (strofa 7). 
Quel « non •SO che » ,  che soltanto si balbet­
ta, è ciò che trascende ogni scienza. 

Credo dunque che anche in Occidente i 
mistici .ablbiiano capito ohe in merito all'as­
soLuto non è possibile formul&re parole o 
concetti e che, ise 1proprio lo si vuol faTe, 
allora bisogna giungere ai paradossi di un 
Meister •Eckhart: rinunziare a Dio per cau­
sa di Dio, Dio è 1più ciò che non è che dò 
che è, e .così via. Atteggiamenti che si tro­
vano anche in San Tommaso d'Aquino .. , 

BERGONZ I :  Oppure in Gregorio di Nis­
sa, quando ,dice ohe « vedere Dio è non-ve­
dere », o anche nella Nube del Non Sapere ... 

PANl�KAR: ;Esatto. Si trova in tutte le 
t-radizioni, anche in quellie indiane non bud­
dhiste, ossia indù . . .  

BERGONZI :  Nel vedanta . . .  

PANIKKiAR: Nelle. Upanishad (Kena­
Upanisihad, 2, 3) ·c'è una stupenda frase C'he 
cito spesso: 

« 1E' conosciuto da chi non lo conosce 
e non è conosciuto .da chi lo conosce ».  

PeT esprimere in termini più occidentali 
qu�lla ohe mi sembra un'esperienza uman.a 
universale: in ogni tradizione c'è la consape­
volezza della mia non-consapevolezza e del 
fatto che la consapevolezza, anohe in senso 
assoluto, non esaurisce la realtà. La differen-



za è che di questo nel Buddihismo si è fatto 
un po' il cardine centrale, il punto di parten­
za - forse perché lè stata l'intuizione fonda­
mentalie del Buddha -, mentre nel' cristia­
nesimo costituisce piuttosto un punto di 
a:rr·i'VO. 

BER:GONZI : Sia la mistica cristiana, sia 
il buddhismo, sia il vedanta preferiscono in 
genere un approccio apofatico all'assoluto. 
Come viene ripetutamente asserito, non solo 
non si può attingere l'assoluto col pensiero, 
ma non lo si può nemmeno in alcun modo 
causare, perché altrimenti non sarebbe più 
asso!uto, ma qualcosa di condiziona·to e 
contingente. ·E' dunque impossibile per l'uo­
mo realizzarlo soltanto con i propri sforzi. 
Malgrado ciò, buddhismo, mistica cristiana 
e vedanta incoraggiano il lavoro interiore 
attraverso pratiche come la preghiera, l'ora­
zione, lo studio, la meditazione o la contem­
plazione. Lei poco fa 1parlava di consapevo­
lezza: ebbene, tutti e tre questi approcci, 
pur ribadendo ohe l'assoluto è persino al di 
là delle possibilità della coscienza, sottoli­
neano l'importanza di sviluppare un'inten­
sa e capillare consapevolezza degli eventi 
mentali e fisici. Nell'ambito di questa com­
plessa problematica, come vede il rapporto 
fra la pratica interiore e la dimensione 
dell'incondizionato? 

PA!NIKKAR: E' una domanda molto im­
portante. Potrei usare l 'esempio del cane 
che tiene legato a;l proprio corpo un basto­
ne dalla cui estremità - due o tre metri più 
avanti - pende del dbo: il caine corr·erà 
sempre più avanti per mangiare 1H cibo, 1sen­
za mai ·ri.usciirci. . .  

BERGONZI :  « L'asino con la carota »,co­
me si dice comunemente . . .  

PAIN IKKAR: Esatto. Se non ci fosse que­
sto cibo non cammineresti, ma non potrai 
mai raggiungerlo, perché è legato a te . Fuor 
di metafora: la pratica interiore e la disci­
plina si orientano verso •l'assoluto, pur sa­
pendo che non potranno mai attingerlo, per­
ché l'assoluto non è in nessun senso 
in cui si  possa dire che è. Di qui la 
apertura, la ricerca o, in termini anche 
mora•l'i, l'umiltà; ·sapere ohe non sono mai 
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arrivato all'assoluto né ci arriverò mai, non 
perché io non ci .arriverò mai , ma pel'Ché è 
questa la costituzione stessa della realtà: 
apeirta, Iilbera. Dunque una ricerca o - si 
potrebbe quasi dire - una « cerca » di. . . 
niente, ·se vogliamo proprio dare .un predi­
cato alta frase ! Ecco ciò che 'Costa di più, 
ciò che nell'foduismo vi•ene .detto « naishkar­
mya », agire senza attaccars1i ai risultati del­
la propria azione : non perché non ci siano, 
ma perohé non è 1questo !'essenziale. L'homo 
viator, il pellegrinaggio per il pellegrinag­
gio . . .  Perdhé 1a vita, la realm è dinamica o,  
se si  vuole, .l'Essere è il  Verbo. 

BERGONZI : A ben vedere, l'esempio del­
la carota ci indica anche un altro aspetto 
assai importante della questione: in fonda 
l'assoluto, l'incondizionato - come la caro­
ta per l'asino - è sempre legato a noi; cre­
diamo di poterlo « raggiungere » in un fu­
turo più o meno remoto, ma in realtà ce lo 
portiamo dietro ad ogni istante, in noi. Da 
questo punto di vista la « illuminazione » 

non và « creata » (altrimenti non sarebbe 
più qualicosa di incondizionato), ma soltan­
to scoperta :come il sole dietro le nubi, che 
è sempre stato lì anohe quando non lo ve­
devamo. 

Ora, se da un lato è vero che non si può 
raggiungere l'assoluto attraverso uno sfor­
zo, dall'altro è pur •vero che, fra i vari tilpi di 
azione possibile, l'atto contemplativo sembra 
essere in qualche modo pri'viJegiato da tradi­
zioni come il buddhismo, la mistica cristiana 
o il vedanta. Insomma, premesso che nessu­
na azione può condurre direttamente all'as­
soluto, la via contemplativa ·però viene vista 
come la più efficace per dissolvere i molte­
plici « veli » che oscurano la l:uce dell'in­
condizionato . . .  

PANIKKAR: Si,  l'azione contemplativa è 
queUa più inglobante, più tota1e, in un cer­
to senso anche più potente, perché non si 
limita a un oggetto , a 1qual.cosa da fare : per 
questo è andhe così pericolosa, in quanto 
c.'è sempr·e il grande rischio che si tratti 
soHanto di immaginazione. Per questo tutti 
i maestri spiritua1i mettono in guardia con­
tro l'immaginaz�one, le elucubrazioni e le 
deformazioni mentali : nel momento in cui 
ci si comincia a sentire « grandi », tutto di-



venta S'purio. Perciò i Padri deU.a Chiesa 
dicevano: « Il monaco che sa di pregare, 
non 'Prega più ». Peroiò io parlo cost·ante­
mente della nuova innocenza, che non è una 
« seconda » innocenza da recuperare dopo 
aver 1per.duto la « prima », non è un nitor­
nare indktm, ma è un 'innocenza così « nuo­
va » che uno nemmeno se ne ·rende conto . 

BEIRG ONZI : Può approfondire ques·t'ul­
timo punto, che mi sembra molto impor­
tante? 

PANIKKAR: Non è facile parlarne, per­
dhé 1credo che si debba reintegrare lo Spi­
rito a tuUa questa oiviltà del logos. Parlan­
do in termini di teologia cristiana, i primi 
venti recali di cristianità sono vitt•ime di 
un cripto-subordinazionismo: « cripto » , per­
dhé 1non è coscieinte ; « sulbordinazionismo » 

si riiferiisce ad un 'eresia - già scoper·ta nel 
primo secolo - che subordinava lo Spirito 
(pneuma) al logos. 

fi!ERGONZI : Se ho ben capito, Lei vuol 
dire ohe la civiltà cristiana ha finora in gran 
par.te subordinato l'illuminazione unitiva del­
lo Spirito {pneuma) ad una comprensione di 
tipo discorsivo basata sul pensiero-linguag­
gio (.logos) . . . 

PAN IKKiAR: I primi Padri della Chiesa 
scopl'irono, come ·ho detto, il « cripto-subor­
d�na'llioni'Sltno" : un'eresia molto sottiile che 
subor.di·nava la Terza Persona della Trin i­
tà (i'l pneuma, appunto) ana Seconda (il 
figlio, ieio'è il Jogos) . Ma, nonostante la oon­
danna, per venti secoli a:b!biamo continuato 
a rh>etere lo stesso errore, al punto che, 
quando oggi i teologi moderni riconoscono 
di aiver dimenticato 110 !Spirito Santo e cerca­
no .di rivalutarlo, non pensano ad ·altro C'he 
a fare una ·« reo-logia » dello Spirito Santo; 
e dunque d risiamo: d·i nuovo una logia, 
dii nuoV'O H logos come 'Criterio ulHmo, come 
padrone pieno e incontrastato! Mentre in­
vece lo iSpirito, il pneuma, :se non è sUibor­
dinato o subondinaibile al logos, non :può 
avere il proprio criterio ,di yerità ail di fuori 
di se ·  istesso. Per citare San Giovanni : lo 
Spirito soffia non s·oltanto dove vuole, ma 
ancihe come vuole; e non c'è modo di avere 
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alcuna sicurezza in merito. A mio parere, 
tutto il prOiblema deJ.la certitudo cartesiana e 
della cosiddetta « sicurezza nazionale » (i 
grandi ·Stati di oggii armati fino ai denti) de­
riva propl'io 1da questa sindrome. Bisogna 
avere fiducia nello spirito, ma <proprio per 
questo �i di:venta vu1neraibi11i , ingannabili, 
senza diifese, perdhé qui non esiste un'evi­
denza intrinseca come nel logos. 

Oiò non siigniifìca, naturali111ente, ohe io 
voglia instaurare una dicotomia tra pneuma 
e logos, asserendo che .t'uno può stare senza 
l 'altro o viceversa. Auspico soltanto che la 
relazione tra i due non sia vista in chiave 
d:i logos, e qui torni.amo •di nuovo. all''aipdfa­
tismo buddhista : ddlo Spirito non si :può 
par.lare , ma può darsi che sia lo Spirito a 
parlare . 

BERGONZI•: Mi rendo conto che parlare 
dello Spirito significa subordinarlo di nuovo 
al lo.gas; Le chiedo tuttavia ugualmente se 
può dare un'idea del modo in cui lo Spirito 
si esprime e di quale sia, in questo senso, la 
differenza con il ilogos . 

PANIKKJAR: Direi con il Cristo: « Vieni 
e vedi ». 

BEROONZI :  Vista sotto questa luce, la 
fede non è dunque cieca credenza in deter­
minati dogmi, ma abbandono fiducioso a 
qualcosa che, pur non potendo essere defini­
to dal logos, in ·qualche modo dona una 
ceT'tezza interiore connessa con lo Spirito. 

PANIKKA'R: Ques·ta è una definizione di 
« fede » legittima e valida , ma è pur sempre 
una traduzione in dhiave di logos.. .  Forse 
aiuta di più la 1parola « esperienza » . . .  Sen­
tirsi gravidi di qualcosa, es·sere convfoti in­
teriormente pur sapendo di potersi sbaglia­
re. Soltanto dai frutti ci si renderà conto 
se si era nel g1iusto oppu·re no : poi verrà 
anche l.a conoscenza, ma sempre dopo. La 
spontaneità, .la nuova innocenza di cui par­
lavo poco fa è .un rpo' ·questa cosa primor­
diale . . . 

BER!GONZI : La nuova innocenza è anche 
ricettività nei confronti del pneuma .. . 



PANIJKKAR: Certo : fasciare ·che il pneuma 
faccia oiò ohe vuole, come vuole, senza met­
tere ostacoli allo S:pirito 'Santo. 

BBRGONZI :  Nel monumentale commen­
to ai Brahmasutra, Shankara menziona un 
passo delle Upanishad in cui, interrogato ri­
petutamente da Bhashkalin su che cosa sia 
l'assoluto {ibrahman) , il saggio Badhva ri­
spose per tre volte con il silenzio, replican­
do poi alle rimostranze dell'interlocutore con 
queste parole: « In verità te l'ho detto, ma 
tu non capisci ».  

Altrove Shankara precisa che il  silenzio 
della parola è soltanto un espediente per 
principianti a paragone del grande silenzio 
dei saggi, innato, naturale e spontaneo 
(sahaj a) :  trascendendo e ab'bracciando ogni 
cosa, esso è sempre presente, sia quando si 
parla sia quando si tace ( Aparokshanuibhuti, 
109). Come commenterebbe queste afferma­
zioni? 

PAINI KKAR: Lei sa bene ohe - parados­
salmente - iii brano upanishadico menzio­
nato da Shankara è andato per.dluto, U che 
mi 1piace enonme:mente : il passaggio in cui 
si di� ohe il  brahman è silenzio non esi;ste, 
è . . . si·lenzioso! 

Non avrei altro da aggiungere, se non 
evangelicamente : « Beati pauperi spiritu ». 
Tale .beati tudine, ohe non è ovviamente di 
tipo economico-finanzi1ario, consiste appunto 
nella « 'Povertà <li spirito », che non pa'fl·a. 
Bisogna essere consapevoli del silenziio della 
parola e della parola del sHenz,io o - come 
dice S. I reneo - dal silenzio esce la paro­
la, Dio Padre è silenzio, dal silenzio esce il 
logos. 

BER:GONZI : Questo fa anche pensare al­
la « vacuità » (Shunyata) del buddhismo. 

PANIKKAR: Si. A tale J,ivello tutte que­
ste es:perienze sono ciò dhe ho definito 
« equiv.alent·i omeomorlìd »: non sono la 
stes•sa cosa, ma corrispondono vicendevol- . 
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mente alfa stessa necessit·à intrinseca dei 
propri rispettM •sistemi . 

BBRGONZI :  iSe ho ben capito, il « po­
vero di :�pirito » iocarna ciò che Lei prima 
ha definito la « nuova innocenza » . . .  

·P1ANIKKAR: Lasciar fare lo Spirito sen­
za averne possesso. I l  « povero » non pos­
siede lo Spirito, è piuttosto possesso deJ.lo 
Spil'ito, o - meglio - si lasoia possedere 
dallo Spirito. Ma poi, a ben vedeve, lo Spi­
rito non poss�ede, semplicemente soffia . . .  

B'ERtGONZI : M.a come evitare di farsi 
trascinare da qualcosa solo erroneamente 
scambiato per Spirito, mentre invece non lo 
è? Mi sembra che la mis.tica cristiana abbia 
dedicato molto spazio al problema di saper 
discernere le ibuone dalle cattive ispirazioni. 
Come saper riconoscere lo Spirito autentico? 

PANIKKAIR: Lasdando ohe sia lo Spiri­
to stesso a compiere il di scernimento. Per 
questo tutti i m aestri spirituali •insiSltono 
sulla purezza di cuore. Se iii tuo cuore non 
è ipuro, tutto il resto non conta, non serve 
a niente. 

NegJ.i Atti degli Apostoli (5, 1-11) , ad 
Ananiia che finge di donare fa elemosina 
tutto H ricavato daHa vendita dd proprio 
terreno - mentre i11wece ne st.a tra:ttenendo 
una parte per sé - Pietro non recrimina H 
fatto di aiver trattenuto il danaro o di aver 
mentiito, ma .domanda piuttosto: �< Come mai 
ques•to pensiero lè entrato dent·ro di te? Co­
me mai ha potuto avere un'accoglienza nel 
tuo cuore? » .  

Ecco la purezza di cuore su cui tutti i 
maestri spirituali concordano. La virtù è 

. ciò ohe l'uomo virtuoso fa. 

( I )  Strofe composte, dopo un'estasi di profonda 
meditazione». (traci. dallo spagnolo del p. Ferdi­
nando di S. Mari41 O.C.D.). 



Le ragioni del corpo 

1. Alcuni anni fa curavo un giovane che 
era passato attraverso esperienze distruttive 
di ogni tipo, culminate nell'uso, per fortuna 
saltuario, di eroina, e aventi per comune 
denominatore il binomio dipendenza/ assen­
za di disciplina. Come è accaduto a molti, 
sembrò uscire dalila tempesta avvicinando 
lo Yoga e appassionandosene al punto da 
volerlo praticare a lungo ogni giorno. Se­
nonché, quest'encomiabile furore yogico era 
minato dallo stesso ostacolante binomio: 
dipendenza e assenza di disciplina. 

Infatti la sua giornata aveva questo an­
damento: si alzava al termine della mattina­
ta (rincasando nel cuore della notte e ne­
cessitando di una adeguata quantità di son­
no . . .  ) e subito si recava nella mansarda, do­
ve aveva approntato il suo ashram, per la 
lunga seduta mattutina (che a questo punto 
era o�mai quasi pomeridiana). Nelle prime 
ore del pomeriggio faceva capolino in cuci­
na per consumare un pasto di cui ignoro la 
possibile classificazione (colazione, pranzo, 
merenda?). Quindi usciva per rincasare a 
notte fonda. Non si è imenzionato alcun ret­
to mezzo di sussistenza, per il semplice 
fatto che tale onere veniva delegato ai ge­
nitori. Ognuno può intuire quanto poco pro­
ficua fosse una pratica del genere, separata 
dalla vita e priva del sostegno di una disci­
plina. 

Perché è importante la disciplina? Innan­
zitutto perché costituisce la base affìnché, 
attraverso lo studio specifico, possa avve­
nire qualsiasi apprendimento (giova ricor­
dare che l'etimo della parola è collegato 
al verbo latino discere, imparare) (1) . Il suo 
nemico maggiore è la pigrizia, che �a 
mascherarsi in vari modi pur di allontanare 
dalla meta che ci si era prefissa. La pigri-
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zia è una formidabile forza di inerzia evo­
lutiva. Tuttavia, alcuni tipi psicologici 
piuttosto rigidi, possono cadere, all'opposto, 
in un eccesso di zelo e scambiare per pigri­
zia un legittimo bisogno di riposo o di sva­
go. In questo caso deve soccorrerci la virtù 
del discernimento, che ci può fruttuosamente 
indicare dove e in che misura applicare lo 
sforzo in modo che ,diventi retto sforzo. 

2. In un itinerario organico di sviluppo 
personale rientra, accanto a pratiche di na­
tura più specificamente spirituale (medita­
zione, preghiera), un insieme di atti Rer così 
dire di confine, che hanno la caratteristica 
di operare per l'integrazione psico-fisica. 
Rientrano in questa categoria un'alimenta­
zione sana, una corretta respirazione, una 
attività fisica intelligente e costante e, ove 
se ne presenti la necessità, l'uso di terapie 
dolci a scopo riequilibratore. 

Del fatto di nutrirsi non solo per soddi­
sfare la gola o per ossequiare un dovere 
convenzionale si è discusso nel quaderno 
precedente {2) . 

Basterà sottolineare il processo, non me­
no meraviglioso perché spontaneo, della 
trasformazione del cibo in energi_� di vita; 
e la conseguente attenzione, connotata di ri­
spetto, che a tale processo è dovuta. 

Nel contesto dello Yoga, l'aria è un tipo 
di cibo - sottile. Indubbiamente, anche · di 
fronte al respiro ci poniamo troppo spesso 
come di fronte ad una funzione ovvia, « au­
tomatica » e perciò non bisognosa di cura. 
E si tratta invece, proprio in quanto « auto­
matica », di una di quelle funzioni che risen­
tono automaticamente di uno squiUbrio ad 
altri livelli del corpo-mente. A sua volta un 
re�iro bloccato causa disagi sia sotto forma 



di ansia, sia fornendo · una scarsa ossigena­
zione ai tessuti. Senza voler fare del prana­
yama, bisognerebbe però conoscere alcune 
semplici regole di igiene respiratoria. 

Si imparerà anzitutto ad espirare comple­
tamente prima di effettuare ogni inspirazio­
ne: questo predisporrà a una respirazione 
più profonda e tranquilla, ad atti respira­
tori minori di numero ma più efficaci e ri­
lassanti. Perché ciò avvenga occorre però 
sbloccare il diaframma, ovvero essere ca­
paci di respirare « con l'addome ». Il r:ze­
todo più semplice per imparare la respira­
zione addominale consiste nel distendersi 
supini appoggiando una mano sull'addome e 
l'altra sul petto. Con un po' di esercizio si 
riuscirà a far sollevare ritmicamente soltan­
to la mano poggiata sull'addome. Questa do­
vrà essere la respirazione di base, che ac­
compagnerà ogni nostra attività. Un eserci­
zio di respirazione completa, da effettuarsi 
a scopo rilassante in particolari momenti 
della giornata, farà seguire all'espansione 
del' addome quella del torace, senza interru­
zione; così come dolce e continuo sarà il 
ritorno, curando che lo svuotamento dei 
polmoni sia completo (l'espirazione corretta 
è più lunga dell'inspirazione). Negli stati 
d'ansia l'espirazione è difficile: si sta col 
fiato sospeso. Rompere questo automatismo 
e imparare a farlo è dunque prezioso. 

3 .  Molti meditanti cittadini sembrano 
convinti dell'incompatibilità deUa medita­
zione con qualsiasi forma di attività fisica, 
con una possibile eccezione per lo Hatha­
Yoga. Il loro linguaggio del corpo, d'altra 
parte, tradisce impietosamente tale convin­
zione e segnala a volte con precisione l'an­
tichità di tale infelice insight. 

Ora, io credo che il retto sforzo vada ap­
plicato anche a questo settore della propria 
vita. Norwalmente noti viviamo in un cen­
tro di meditazione nei boschi, ma · ·  in una 
città in cui, tra inevitabili insanità (ritmi, 
qualità dell'aria, eoc . . .  ), svolgiamo il nostro 
lavoro e assolviamo i nostri compiti. In 
tali condizioni un'attività fisica moderata 
ma costante non è un lusso, ma una neces­
sità. Anche in questo campo, il retto sforzo 
va sostenuto dal discernimento: non si .trat­
ta di diventare improvvisamente fanatici 
adepti del ibodyJbuilding né, tanto meno, di 
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ingrossare le patetiche file di coloro che la 
mattina o la sera si infilano la tuta e vanno 
a correre nei centri storici delle città, a 
fianco di automobilisti incolonnati e (giusta­
mente) sarcastici. Se si vuol correre, cosa 
ottima, lo si faccia con prudente gradualità 
nei parchi: oltre a godere di una migliore 
ossigenazione, non si incorre negli inevita­
bili microtraumi che le ossa del piede, e 
secondarzamente le articolazioni superiori 
(caviglie, ginocchia, anche) subiscono cor­
rendo sul non elastico cemento. Chi ama 
uno sport in partioolare, se può, lo ripren-

. da. Se non si tratta del lancio del giaveillotto 
o qualcosa di simile, ·una periodica frequen­
tazione potrà bastare a mantenere un buon 
allenamento. Chi ha interesse per le arti 
marziali potrà trovarvi una felice sintesi 
di pensiero orientale in azione, purché rie­
sca a trovare un maestro all'altezza. 

Quello però che si vuole evidenziare è 
la capitale importanza di mettere in movi­
mento ogni mattina il nostro corpo, dedican­
dogli alcuni minuti (dieci o quindici pòsso­
no bastare) prima di immetterlo .in una 
giornata che il più ·delle volte si profila 
faticosa. 

Ci laviamo i denti tutti i giorni: non ha 
senso muovere il corpo una volta alla setti­
mana. I movimenti mattutini d,ovranno prov­
vedere saprat.tutto allo scioglimento e alla 
presa -dl coscienza dello schema corporeo. 
A tal fine, accanto allo Hatha-Yoga, posso­
no essere assai utili quelle metodiche di 
movimento, elaborate prevalentemente in 
Francia, che si è convenuto raggruppare 
sotto la dizione di « ginnastiche dolci ».  Co­
minciano ad essere insegnate anche in Italia 
ed esistono in traduzione ottimi .testi sul­
!' argomento {3) .  

Se poi si scopre di avere dolori e difficol­
tà persistenti, può essere che la pratica fisica 
abbia svelato problemi latenti. In questo 
caso, a meno che non si tratti di malattie or­
ganiohe gravi, diffidare della categoria degli 
ortopedici, secondo oui si è più o meno 
tutti invalidi, e rivolgersi, ove ve ne siano, 
ad esperti della rieducazione posturale (so­
prattutto tecnica Mezieres) o a capaci osteo­
pati (manipolatori vertebrali globali): il 
problema risiede spesso, infatti, in errar.i di 
postura, e non si risolve mettendo dei rialzi 
souo le scarpe ma prendendo coscienza de-



gli errori e lavorando a una. più economica 
utilizzazione della propria struttura. 

4. Una questione non marginale è posta, 
soprattutto in città, dagli orari. Il fatto di 
lavorare tutto il giorno, unito al problema 
di coprire talora lunghe percorrenze, induce 
i cittadini o a chiudersi in casa oppure a get­
tarsi nella notte per recuperare interessi e 
contatti umani. Il rischio è naturalmente 
quello di incorrere in orari a dir poco anti­
igienici, con il tipico circolo vizioso per cui 
al mattino ci si sveglia tardi e male, con nes­
suna voglia e di conseguenza scarsissime 
probabilità di fare esercizio fisico e tanto 
meno di sedersi in meditazione. Tutto que­
sto, se esiste, va a rpoco a poco rivisto. 

Non si �uole qui proporre di andare a let­
to ai Vespri o di alienarsi da ogni contatto 
culturale o umano, ma di studiare una mi­
gliore organizzazione di tutto questo. Sem­
bra piuttosto interessante, ad esempio, l'idea 
di trascorrere una giornata non lavorati-va 
con qualche amico in una cornice naturale 
fuori città. Con il progredire della pratica, 
inoltre, scema solitamente ogni eventuale 
precedente attrazione per le discoteche, per 
le « pizzerie aperte fino al mattino » o per 
le edkole che forniscono il quotidiano del 
giorno dopo. 

5 .  La questione delle abitudini di vita, 
di cui ci siamo fin qui ocoupati, è stretta­
mente conn,essa a quella dell'atteggiamento 
mentale, di cui spesso le abitudini di vita 
sono un portato. 

L'uomo moderno è pieno di rumori inter­
ni - preoccupazioni, paure, depressione -
da cui ama fuggire stordendosi di rumori 
esterni: parole, stimoli sensoriali, iperat­
tività. Tutto ciò genera tensione. Un mi­
nimo di •tensione è connessa all'agire, ma 
quando si fa cronica diviene dannosa. 

Ci sono molti modi semplici per favorire 
la distensione. E' buona cosa imparare a 
« sentire » il proprio corpo durante le .varie 
attività: che posizione occupa nello spazio? 
ci sono tensi_oni muscolari? dove? possiamo 
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correggerle? Col tempo impareremo a lavo­
rare in condizione di .massimo rilassamento 
muscolare. E' chiaro che tale apprendimento 
sarà favorito dalla conoscenza di tecniche 
di ri.fassamento (training autogeno, bio­
feedback, rilassamento yogico) . 

« Sentire » i propri stati mentali, ovvero 
esserne consapevoli man mano che si avvi­
cendano, è parimenti prezioso per la possi­
bilità di modificarli ma soprattutto per far 
sì che non costituiscano « spine irritative » 
inconsce. 

Agire in maniera ordinata, infine, è un 
presupposto irrinunciabile di distensione, 
perché il disordine è una causa occulta di 
stanchezza psico�fisica ( 4) . 

6. Ci auguriamo che questa serie di ar­
ticoli abbia contribui>to a riassumere le ra­
gioni per cui non è più proponibile la vita 
spirituale come un edificante percorso in cui 
le ragioni del corpo vengono ignorate o ad­
dirittura sentite come 1un ostacolo. Come 
scrive il padre trappista Basi/ Pennington: 
« Noi non siamo spi.riti. Siamo invece esse­
ri veri, di carne e di sangue. Colui che pensa 
di essere uno spirito oppure di avere una 
vita spirituale ha ancora molto da impara­
re. E' il nostro itutto che è stato creato per 
trovare la gioia nel Signore, non solamente 
il nostro "spirito" » (5) . 

E' a questo tutto che vogliamo rivolgere 
la nostra proposta di equilibrio. 

Luigi Turinese 

(1) Sul problema della disciplina vedere SCOTT 
PECK, Voglia di bene, Frassinelli 1 985 (ed. or. 
1 978) .  

(2) V .  Paramita 19, . Regime alimentare e spi­
ritualità. 

(3) V. ad es. HOUAREAU, Ginnastiche dol­
ci, ed. Red.; T. BERTHERAT, Guarire con l'an­
tiginnastica, Mondadori 1978. 

(4) Sull'atteggiamento mentale nella vita quoti­
diana, preziosi suggerimenti si possono trovare in · 
G. ZAMPETTI, L'attenzione cosciente, E.M.I. 
1 98 1 .  

(5) B .  PENNINGTON, Respiriamo Dio ogni 
giorno, Ed. Paoline 1 978. 



LIBRI 

Come meditare ? 

KATHLEEN MCDONALD: «Come meditare» • 
Chiara Luce Edizioni, Pomaia 1986, p. 288, 
lire 15.900. 

Si calcolano oramai m alcune migliaia 
le persone - uomini e donne, giovani e 
anziani , credenti e no - che a1meno una 
volta si sono accostate alla meditazione bud­
dhista in qualcuno dei centri {quasi una 
trentina in totale), che sono più o meno 
regolarmente attivi nel nostro paese. Ma 
quant,i saranno i pvaticanti abituali ? Sappia­
mo di un centro, fra i più dinamici ed at­
trezzati, dal quale in un decennio sono pas­
sati oltre seimila frequentatori e che ad 
ogni nuovo corso di meditazione non ne 
vede tornare che qualohe decina. Perdhé? 

Rispondere çhe la meditazione buddhista 
non suscita interesse o ohe i maestri non 
sono abbastanza bravi sarebbero evidente­
mente risposte sbagliate . Nessuno, tra quan­
ti hanno una conoscenza anche solo esterna 
di pratiche buddhiste, ne mette più in dub­
bio '1a validità come metodo di pacificazio­
ne mentale e di evoluzione . spirituale e po­
chi ne contestano la compatibilità con al­
tre esperienze religiose o con orientamenti 
quanto si voglia « laici ». La meditazione 
buddhista ha potenzialmente molti fattori 
per suscitare interesse soprattutto in tempi, 
come l'attuale, di radicali trasformazioni 
culturali e non è raro il caso di dhi la pra­
tica anche da noi per migliorare la propria 
professione di cristiano, oppure ,restando 
svincolato da pratiohe religiose . 

Quanto ai maestri , sì tratta · di monaci 
orientali., con decenni di preparazione e di 
esperienza, talora con residenza stabile nei 
centri, tal'altra itineranti per fama da un 
continente all'altro; o anche di occidentali, 
monaci o laici, coinvolti da anni a tempo 
pieno nelle attrvità meditative per sè e per 
gli altri, impegnati e stimati a livello inter­
nazionale. In ogni caso, sono persone ohe 
si dedkano a questa misSiione t::on compe-

40 

tenza, sacrificio e privazioni e, a differenza 
di certi guru «< commercializzati », senza fini 
di lucro. 

Perohé allora aocade che tanti si avvioi­
nano alla medi tazione budd!Msta, ma pochi 
continuano a praticarla con costanza e re­
golarità? Il libro della McDonald, una mo­
naca buddhista ocddentale, scritto come 
guida pvatica soprattutto per chi medita a 
domicilio, può forse suggerire qualche ri­
sposta. 

Vi sono presentate varie pratiche, dalla 
vipassana agli esercizi tantrici (mancano le 
meditazioni zen e dzog-dhen), con il propo­
sito di renderle tutte comprensibili, accet-



tabili e « familiari » (e l '  A: ricorda che la 
parola ti1betana per « meditazione » è sgom, 
che letteralmente significa « fami.gliarizzar­
sì » :  con gli aspetti latenti della mente) . Ec­
co allora il consiglio di non scoraggiarsi se 
non si raggiunge una buona concentrazione 
in poche settimane : « ricordate che solo il 
fatt:o di fare uno sforzo per capire e con­
trollare la mente è meditazione » (p . 42) ; di 
accettarsi come si è « con i vostri difetti e l e  
vostre mancanze, riconoscendo che avete 
il pot·enziale per liberarvi da tutti i 'Vostri 
problemi » (p. 97) ; di cominciare con brevi 
periodi di tempo, da fissare preventiva­
mente e da ri spettare anche se la medi tazio­
ne procede bene ; di darsi una motivazione 
i deale suscettibile di risvegl iare il massimo 
impegno; di realizzare una serena convi­
venza del l e  nuove esperienze mentali con le 
normali abitudini di vita : « la pratica della  
meditazione non dovrebbe apportare gran­
di cambiamenti nelle vostre abitudini, nel 
vostro comportamento o nel vostro aspetto » 
(p. 30) . 

« La meditaz'one - sostiene l 'A. - non 
è qualcosa d'estraneo o inadatto alla mente 
occiden ta le ,  esistono diversi metodi, prati­
cati i n  culture diverse, ma tutti hanno in 
comune il prin cipi.o fondamentale della 
mente che sempli cemente prende coscienza 
dei suoi di versi aspetti . La medi tazione non 
è evasione o fuga. Di fatto si tratta di essere 
completamente onesti con noi stessi,  di pren­
dere coscienza di quello che siamo e lavo­
rare su q uesto per diventare più positivi e 
uti li a noi stessi ed agli altri » (p. 1 8-19) . 

La McDonald sottolinea l 'equivalenza di 
fondo delle diverse pratiche (in un reci­
proco rapporto di ·interazione) e sosti ene 
l a  primaria responsabilità del meditante 
nella scelta della tecnica più confacente al 
oroprio stato mentale. « Una volta acquisi­
ta una certa famigliarità con la meditazione, 
dovreste scegliere le pratiche che meglio si 
adattano al vostro temperamento e alle 'Vo­
stre inclinazioni n aturali, tenendo presente 
che ciascuna tecnica è un antidoto a un 
particolare ..,roblema » (p. 27) . 

Il maestro, s'intende, è necessario:  « Ab­
biamo 1bisogno della guida di qualcuno dhe 
sappia perfettamente come funziona l a  men­
te e come può essere trasformata » (p . 29). 
Ma l' A. avverte di non lasciarsi trascinare i n  
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una « frenetic·a caccia al guru » .  « Rilassa­
tevi, al momento giusto troverete la perso­
na che vi potrà guidare nel modo migliore. 
Nel frattempo potete praticare delle medi­
tazioni come quelle spiegate qui e chiedere 
consigl io a un praticante di cui ammirate 
la qualità, anche se è una persona che 
ha iniziato a meditare da poco tempo . La 
vostra innata saggezza personale, il vostro 
guru interiore vi dirà se state prendendo 
l a  giusta di rez·ione o no » (p. 30) . Quanto 
al guru esterno:  « abbiamo bisogno di con­
trollare attentamente le qualifiche degli in­
segnanti che incontriamo e ! '.efficacia dei 
loro metodi,  non seguire semplicemente n 
consiglio d·i chiunque abbi a una bella vibra­
zione o una personalità carismatica » (p.  
t 47) .  

Lo scenario descritto dalla McDonald 
assegna dunque al meditante un ruolo di 
protagon ista e al maestro una funzione au­
si liaria che, in  una prima fas·e, può essere 
svolta da un terzo personaggio , definibile 
come « l 'amico spirituale » .  

M a  i n  genere i n  u n  centro di meditazione 
è un po' difficile realizzare questo scenario : 
il principiante non ha la possibilità di co­
noscere varie pratiche per scegliersi la più 
adatta, né viene aiutato a comprendere il 
particolare metodo adottato dal maestro e 
raramente praticanti già esperti appaiono di­
sponibili ad accompagnarlo nelle sue prime 
esperienze, come amici spiritual i .  C'è da 
sorprendersi che ne derivino malintes·i e de­
lusioni? 

La McDonald suggerisce che I.e sedute di 
meditazione siano precedute - oltre che da 
esercizi come l'anapana-sati (consapevolez­
za del respiro, v. Paramita 2, p. 8) per cal­
mare la mente - da esercizi di rilassamento 
del corpo, come hatha-yoga, tai-chi, Kum­
nye. Ne trarrebbero profitto soprattutto i 
principianti, che spesso affrontano le espe­
rienze meditative i n  uno stato di tensione 
psichica e anche somatica, accentuata ma­
gad dalla preoccupazione . di mantenere la  
giusta posizi one di padmasana (v. Paramita 
1, p. 6), che per l a  McDonald « fornisce al  
corpo il miglior supporto, ma non è essen­
ziale » .  

L a  « presa di Rifugio » e l a  « generazione 
di Bodhicitta » (v. Paramita 6, p. 5) - ti­
pici preliminari nelle meditazioni di scuola 



ttbetana, che qualche · volta diventano una 
meccanica recitazione di formule incompren­
sibili, come il biascicare giaculatorie latine 
nelle parrocdhie d'altri tempi - sono ria­
nimati dalla iMoDonald con l'interpretazione 
del Rifugio come « fa  scoperta e l'utilizza­
zione dell'illimitato potenziale latente in 
noi » e della Bodhicitta come di un impe­
gno altruistico ohe chiama in causa al mas­
simo livello queste nostre potenzialità. 

Anche le pratiche più estranee aUe nostre 
consuetudini culturali, come quelle devo­
zionali e tantriche, sono presentate con 
l'intento, che ci sembra in buona parte riu­
scito, di rendercele familiari. Le stesse pro­
strazioni - accolte con difficoltà dai prin­
cipianti disinformati, ai quali possono sem­
brare espressioni di .plateale devozionismo 
o addir.ittura di culto deHa personalità se ri­
volte ad un maestro - diventano accetta­
bili, .perché sono presentate nel loro signifi­
cato più profondo: « ci stiamo prostrando 
alla nostra ·vera natura che vogliamo risve­
gliare attraverso la meditazione » (p. 3 1 ) .  

Un capitolo di particolare utilità è quello 
Che '1' A. dedica alle meditazioni cosidette 
« analitiche » (per distinguerle dalle « sta­
bilizzanti » praticate per calmare e concen­
trare la mente) , che :hanno lo scopo di sti­
molare il pensiero intellettuale e creativo, 
« orimo passo per ottenere una reale cono­
scenza intuitiva e capire concettualmente la 
realtà delle cose; questa chiarezza concet­
tuale sulla realtà delle cose si trasforma in 
certezza e quando è unita alla meditazione 
stabilizzante è la porta della conoscenza di­
retta e intuitiva » (p. 21) .  Sono proposte 
otto meditazioni analitiche : sulla vacuità, 
suHa preziosità della v.ita umana, sulla mor­
te, sull'impermanenza, sulla sofferenza, sul­
l'equanimità, sull'amore, sugli antidoti al­
l 'energi a negativa .  Nel panorama della let­
teratura buddhista, per quanto ricco anche 
in Occidente, mancava finora una presenta­
zione delle meditazioni analitiche che, come 
è qui il caso, ne incoraggiasse l '.esperienza 
anche da parte di praticanti che non abbiano 
ancora incontrato il maestro . E la fatica 
della MoDonald sarà tanto più valida se 
contribuirà ad inserire nel dialogo interreli­
gioso anohe le meditazioni analitiohe, che 
offrono occasioni di comuni esperienze non 
meno del'le tecniche stabilizzanti. 
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Sarà considerato presuntuoso che una 
occidenta1e ancora giovane (e donna! )  ab­
bia tanto da dire sulla meditazione buddhi­
sta, da molti ancora considerata un insegna­
mento di cui hanno l'esclusiva i guru orien­
tali? Il curriciulum spirituale e culturale del­
la McDonald dovrebbe tranqui'llizzare an­
che quanti seguono alla lettera l'ortodossia 
tradizionale. D'o1'igine californiana, ha avu­
to il primo approccio con la meditazione in 
India, ancora ventenne, alla scuola del Dalai 
Lama e fu ordinata monaca ·buddhista nel 
'74; dopo anni di studio e di ritiri con i 
lama Yeshe e Zopa nel Nepal, ha segu.ito 
un corso di studi buddhisti superiori all'Isti­
tuto Manjushri in Inghilterra; ne1 1 98 1  ha 
promosso in Francia la fondazione del mo­
nastero Dorje ·Pamo (v. Paramita 8, p. 31), 
prima comunità di monache buddhiste occi­
dentali ed è ora maestra di meditazione alla 
Buddha House di Adelai de (Australia) . 

D'altra parte, la fiducia nei maestri orien­
tali non deve farci dimenticare le difficoltà 
che essi affrontano con discepoli cresciuti 
nel contesto culturale dell'Occidente. « Per 
quanto sia s·empl.ice la mia dottrina, la gen­
te non può oomprenderla. Devo parlar loro 
nel loro linguaggio e devo adattare i miei 
pensieri ai loro pensieri ». Sono parole del 
Buddha, che riprendiamo da Il Vangelo di 
Buddha di Paul Carus (ed. Laterza 1 932, 
p. 1 3 1 ) .  Inoltre la didattica degli oriental1i è 
basata su esperienze con discepoli giovani, 
sovente giovanissimi, agli inizi della carrie­
ra scolastica ed usciti da un ambi ente cul­
turale che li rende suggestionabili dal cari­
sma di un guru. In Occidente, al contrario, 
il maestro ha di fronte un pubhlico matu­
ro, acculturato, dubbioso, aperto senz'altro 
ad esperienze spirituali (altrimenti non si 
sarebbe recato in un centro di meditazione), 
ma condizionato da annose abitudini mal­
sane e dalle prevenzioni dell'ambiente di 
provenienza. 

Si tiene sempre conto di questa realtà 
nell'organizzare igl.i insegnamenti di pratiche 
meditative? Riflettere su questo interrogati­
vo può forse aiutare a comprendere perché 
dei tanti ohe si sono avvicinati alla medi­
tazione buddhista soltanto pochi ne sono 
d:·ventati praticanti albituali. 

Vincenzo Piga 



GIUSEPPE CALIA: «Sahaja Yoga» · Ubaldini 
Editore, Roma 1985, p. 134, lire 12.000. 

Inseriti in meticolose ricerche storiche e filolo­
giche, questo libro presenta (in gran parte per la 
prima volta in Occidente) alcuni bellissimi canti 
di Dadu, un mistico vissuto nell'India islamiz­
zata del XVI secolo. Vi è contenuto un messag­
gio spirituale che, se ha lontane origini vajraya­
na, si caratterizza accentuando la spontaneità e 
l'immediatezza, rifiutando ritualismi ordinari o 
esoterici, come anche metafisiche, scuole e testi 
sacri. E' il cosidetto Sahaja Yoga, che con la sola 
tecnica della reiterazione del nome divino ( affi­
nità con l'esicasmo?) propone uno yoga tutto in­
teriorizzato, un percorso mistico che fa scoprire 
la propria natura originale fino all'identificazione 
con la coscienza universale quando, superando 
l'egoità, si permette alla grazia, che opera univer- . 
salmente, di attuarsi. L'esposizione del Calia -
un indiologo stimolante - dà spazio anche ai 
risvolti sociali e politici del messaggio di Dadu, 
che rinnegava le discriminazioni di casta, di sesso 
e di religione, perché «in tutti vi è lo stesso sof­
fio vitale». 

ROSANNA RIZZI SILVA: «La via dello Yoga» 
· Ed. Mediterranee, Roma 1986, p. 1 84, lire 
25.000. 

Questo nuovo manuale - ispirato, tra l'altro, 
agli insegnamenti di Sri Aurobindo, Mère e Jana 
Kiram - si raccomanda per la completezza dei 
suggerimenti: alla descrizione dettagliata e illu­
strata degli asana sono aggiunti consigli terapeu­
tici e dietetici, che contribuiscono a legare la pra­
tica alla vita di tutti i giorni. Interessante per 
gli appassionati può essere la parte dedicata ai 
rapporti fra yoga e astrologia. L'A. si giova delle 
esperienze personali realizzate come ricercatrice 
in India e in Giappone e come insegnante a 
Roma e a Parma. 

FRANCO E KRISTIN PIZZI (a cura di): «I 
canti di Milarepa» · Edizione in proprio, p. 73, 
lire 10.000. 

Sono 4 canti del grande poeta e meditatore 
buddhista, tradotti direttamente dal tibetano, con 
il corredo di ampie e numerose note. Per ordina­
zioni rivolgersi a: Centro Karma Choeling - Aia 
di Mortale 195 · Castagneto (MO). 
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L'originalita 

dello Yoga 

Pubblichiamo, per cortese concessione, 
l'introduzione che il maestro Gérard Blitz 
ha composto per il libro « Il filo dello 
Yoga », in cui Carla Sgroi e Ivano Game1li 
presentano, in veste grafica elegante e 
originale, l'essenza degli insegnamenti del­
lo stesso maestro. Il belga Blitz è un pro­
tagonista europeo di esperienze yogiche, 
cui si è dedicato partendo dal Vedanta 
advaita e frequentando, tra gli altri, Krish­
nanacharya, Desikachar e soprattutto Krish· 
namurti, che gli ha ispirato interesse per 
il buddhismo zen. « Il filo dello Yoga » 
(.p. 2 1 4, lire 20.000) è fuori commercio e 
può essere richiesto alla coautrice Carla 
Sgroi (via Bagutta, 8 · 20121  Milano). 

La domanda che ci possiamo porre è 
quella di sapere perché pratichiamo lo 
Yoga. La risposta a questa domanda è 
semplice. Lo Yoga è un mezzo che ci per­
mette di migliorare la qualità della nostra 
vita. 

Questo mezzo (lo Yoga) è concreto, chia­
ro e preciso. Non vi è alcun mistero nella 
sua pratica, alcuno �azio per l'immaginazio­
ne. Sappiamo che facendo certe cose noi 
otteniamo certi effetti. La scienza neurofi­
siologica moderna conferma ciò che ave­
vano intuito i grandi maestri del passato. 

Essenzialmente lo Yoga equilibra le no­
stre funzioni. Facilita la regolazione e la 
coordinazione involontaria del funziona­
mento estremamente complesso del corpo. 
E' attraverso l'equilibrio del corpo, attra­
verso l'equilibrio fisiologico, che creiamo 
le condizioni per l'equilibrio psicologico, 
psichico, di cui noi siamo profondamente 
mancanti. Questa la ragione d'essere dello 
Yoga. 

C'è effettivamente un segreto nello Yoga. 
E' racchiuso nella sua trasmissione, che è 
iniziatica: avviene da una persona ad un'al­
tra. La difficoltà è resa evidente dal fatto 
che l'esperienza è sempre differente, sem-



pre nuova, non potendone mai esistere due 
che siano identiche. La persona stessa è 
diversa ogni giorno. In più, all'inizio non 
si tratta di un sapere, poiché nello Yoga 
la conoscenza nasce dall'esperienza. Nel­
lo Y aga si scopre ciò che già esiste, svi­
luppando la coscienza di sé, allo scopo 
di situarsi al livello estremamente sottile 
del funzionamento del corpo. 

Ecco l'essenziale. L 'unità (Yoga) di cui 
si parla, riguarda il corpo e il mentale. Noi 
siamo prigionieri degli automatismi del 
circuito mentale, della dipendenza dalla 
memoria. La nostra vita è predeterminata 
perché le nostre risposte sono predetermi­
nate. La pratica dello Y aga consiste nel 
liberarci da questa dipendenza, nel ritro­
vare la libertà del pensiero e dell'azione e, 
per naturale conseguenza, la creativ ità e 
l'amore. Più semplicemente e profonda­
mente, la disponibilità agli altri. 

Bisogna chiarire un malinteso. Si pensa 
generalmente che lo Yoga sia legato ad 
una forma e che si debba fare uno sforzo 
per copiarla. Appena si dice « Yoga», l'im­
magine che si presenta è quella di una per­
sona seduta, le gambe incrociate, gli occhi 
chiusi. Disincantatevi: Y aga è uno stato. 
Ciò che ci rende perplessi di uno stato, è 
che non può essere imparato; imparato 
passando attraverso il significato delle pa­
role, attra verso la lettura, lo studio, l'ac­
cumulazione di un sapere. Uno stato non 
può che essere sperimentato, essere vissu­
to. Vedete in che cosa si esprime l'origina­
lità dello Yoga? In che cosa è così partico­
lare la sua Via? 

Non si tratta neanche di isolarsi nello . 
Yoga. Ecco ancora un 'idea sbagliata. Lo 
Y aga non è una scienza astratta o teorica e 
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neppure un sistema o un metodo, ma con­
siste nello sviluppare, nell'amplificare e ap­
profondire la coscienza, che è il contrario 
della dispersione e della confusione. E' ciò 
che chiarisce, che sempUfica, che decondizio­
na, che ci consente di vivere la vita piena­
mente nell'esperienza di ogni istante. 

I mezzi che abbiamo, lo ripetiamo, sono 
semplici e concreti, esatti. Lo Yoga è una 
pratica aperta che si realizza a partire da 
ciascun individuo, nel rispetto della sua per­
sonalità, della sua morfologia. Ci sono dei 
mezzi precisi per permetterglielo. E '  grazie 
a questa libertà, grazie alla scoperta ininter­
rotta che ogni individuo fa, che troviamo 
gran piacere e gioia nelle nostre pratiche. 

C'è ancora qualcosa da aggiungere. Gli 
scopi dello Yoga sono degli scopi sociali po­
sitivi, che non trovano relazione né giustifi­
cazione con atteggiamenti di tipo serioso ed 
esclusivo. Cerchiamo solo di portare nella 
vita di tutti i giorni le conseguenze, gli effet­
ti delle nostre pratiche, di essere disponibili 
a condividere, con chi lo desidera, la nostra 
esperienza. 

Lo Yoga è una chiave, una consapevo­
lezza che prepara e risolve. Esso decondi­
ziona, disingom bra, dà accesso alla sponta­
neità, o.Ila creatività, permette di ricevere, 
di ricevere gli altri. Di ricevere Tutto. 

La pratica dello Yoga non è particolar­
mente legata ad una cultura. All'origine essa 
era indiana, ora è anche occidentale, sta di­
ventando per noi sempre più occidentale. 
Siamo consapevoli che per giudicare l'op­
portunità di praticare lo Yoga, dobbiamo 
riflettere concretamente a partire da ciò che 
siamo. 

Gérard Blitz 



INIZIATIVE 
ASSEMBLEA DELL'UNIONE BUDDHISTA 

EUROPEA 

Dal 4 al 7 settembre si è svolta a Barcellona 
!'Xl assemblea plenaria dell'Unione Buddhista 
Europea (UBE). Erano rappresentate le seguenti 
organizzazioni: Buddhist Society e Friends of the 
Western Buddhist Order di Londra; Associacion 
Nalanda e Istituto Nagariuna di Barcellona; Asso­
ciacion Zen de Espagna e Associazione Italiana 
Zen; Unione Buddhista Italiana; Fondazione Mai­
treya di Roma; Buddhistische Religionsgesellschaft 
di Vienna; Union Buddhique di Losanna; Dharma 
Centre di Ginevra; Boeddhistische Unie di Am­
sterdam; Tibetisches Zentrum di Amburgo; Or­
den Arya Maitreya di Ueberlingen; Foundation 
/or the Preservation of the Mahayana Tradition 
con 14 centri europei; Union Bouddhique di 
Francia; Institut Europeen de Bouddhisme Tibe­
tain di Strasburgo. 

La discussione, introdotta dal Presidente Bur­
ton-Stibbon, ha sviluppato sopratutto i temi del­
l'impegno per la pace, per il dialogo interreligio­
so e per il dialogo interculturale. Su quest'ultimo 
argomento ha presentato una relazione il Presi­
dente della Fondazione Maitreya, Vincenzo Piga. 
L'ambasciatore Ananda Guruge, rappresentante 
di Sri Lanka all'Unesco, ha tenuto una conferen­
za sul tema: «Buddhismo Universale». 

I lavori - caratterizzati da un dibattito aperto 
ed impegnato, a con/ erma della crescente maturi­
tà del buddhismo europeo - si sono conclusi con 
la decisione di convocare la prossima assemblea 
plenaria in Olanda nel settembre 1987 e il terzo 
congresso europeo a Parigi, nella sede dell'Une­
sco, il settembre 1988 sul tema: «Il buddhismo 
in una cultura pluralistica». 

TEMPIO SHOBOZAN FUDENJI 
SALSOMAGGIORE 

Conclusa la grande sesshin d'estate, gli orga­
nizzatori dedicano ottobre ad un viaggio-studio in 
Giappone. Dal 15 al 30 novembre il Tempio è 
disponibile per un periodo di soggiorni. Dall'l 
all'8 dicembre si svolgerà la Rohatsu sesshin, 7 
giorni e 7 notti ininterrotte di zazen; dal 27 di­
cembre al 2 gennaio sarà organizzata a Tabiano 
(Parma) la sesshin d'inverno. 

E' assolutamente necessario comunicare con un 
certo anticipo la propria intenzione di rendere 
visita o soggiorno al Tempio, contattando tele­
fonicamente o per iscritto la segreteria. Ogni 
giorno, dalle ore 13,30 alle ore 14,30, la segre-
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feria è disponibile sia per accogliere adesioni e 
richieste che per fornire tutte le ulteriori infor­
mazioni circa le diverse possibilità di soggiorno, 
le date e le modalità d'iscrizione alle Sesshin, 
le quote e tutto ciò che concerne i programmi 
del Tempio. Per poter seguire agevolmente la 
vita del Tempio sono necessari: 

- un abito ampio e scuro per la pratica di 
Zazen; 

- un altro abito comodo e scuro per il Samu 
(lavoro); 

- un sacco a pelo; 
- il minimo degli effetti personali. 
Per chi ne fosse sprovvisto, il rimanente ma­

teriale necessario (ciotole per i pasti e cuscino 
per lo Zazen) potrà essere fornito all'arrivo dalla 
segreteria del Tempio. 

Informazioni: tel. 0524 - 66667. 

ISTITUTO TZONG KHAPA - POMAIA 

10-12 ottobre: Il potere del linguaggio delle im­
magini nelle similitudini e nelle parabole (Mar­
tin Kalfj); 

10-12 ottobre: Teoria dei 5 elementi e micromas­
saggio cinese (Laura Chellini); 

17-19 ottobre: La musica del Buddhismo tibetano 
(Daniel Levy); 

7-9 novembre: Ritiro di vipassana per principianti 
(Corrado Pensa); 

9-14 novembre: Ritiro di vipassana per esperti 
(Corrado Pensa). 
Altre notizie non ci sono state fornite. Infor­

mazioni: tel. 050 - 68976. 

CENTRO RABTEN GHE-PEL-LING - MILANO 

1 1-12 ottobre: Iniziazione di Palden Lama, diretta 
dal gheshe Tenzin Gompo; 

31 ottobre-2 novembre: Iniziazione del Choed e 
commentario, con il gheshe Champa Ladro; 

8 novembre: Psicologia junghiana e buddhismo, 
con Martin Kalfj; 

28-30 novembre: Insegnamento di Dharma con 
Gonsar Rimpoche; 

12-14 dicembre: Il training mentale in 7 punti, 
con il gheshe Tenzin Gompo. 
Il gheshe residente Tenzin Gompo dirigerà 

tutti i lunedì un corso di filosofia, il mercoledì un 
corso di letteratura sul sentiero meditativo buddhi­
sta e ogni venerdì un corso sui rituali del tantra. 

Informazioni: Via Villoresi, 26 - recapito tele­
fonico: 02/2854225. 



MONASTERO LIN-CHIN DI CH' AN 
ORVIETO SCALO 

Prossime sesshin, guidate da Engaku Taino 
(Luigi Mario) : 3-5 ottobre, 7-9 novembre, 5-8 di­
éenbre. Programma per ogni sesshin: sveglia alle 
4,30; alternanza di meditazione, recita di sutra, 
attività manuali, tai-chi e yoga, fino all'ultima za­
zen delle ore 22. Un unico ampio locale serve da 
dormitorio comune, sala di cerimonie e di medi­
tazione, re/ ettorio, palestra per tai-chi e yoga. 
Il centro pubblica un notiziario bimestrale con 
abbonamento annuo di lire 10.000. Informazioni: 
tel. 0763 - 25054. 

ISTITUTO SAMANT ABHADRA ROMA 

· Il gheshe Sonam Chian-chub darà i seguenti 
insegnamenti (dalle ore 18,30): 
dal 23 settembre al 28 ottobre, ogni martedì: La 

devozione al guru; 
dal 4 novembre al 16 dicembre, ogni venerdì: La 

psicologia buddhista. 
Sedute di meditazione: dalle ore 18,30 di ogni 

lunedì con la guida del lama residente e di · ogni 
giovedì con la guida degli studenti del centro. 

Informazioni: Via Pavia, 3 - Roma - tel. 06 -
8453841. 

MERIGAR - ARCIDOSSO 

Dopo gli insegnamenti di settembre con Nam­
khai Norbu, Dorzong Rimpoche e Choegyal Rim­
poche sulla Mahamudra, sarà ospite del centro 
in ottobre Trogawa Rimpoche per un corso sulla 
medicina tibetana. Il centro sta realizzando nuove 
strutture e servizi per migliorare le condizioni di 
alloggio, con una spesa prevista di 85 milioni. 
Tutti i lettori sono invitati a versare in denaro 
quanto sarà loro possibile, per facilitare una ra­
pida conclusione dei lavori. I contributi vanno 
spediti con vaglia postale indirizzato a Merigar -
58031 Arcidosso (Grosseto) e intestato a Fabio 
Andrico. 

CENTRO «TERRA DELLE DAKINI» 
MILANO 

Questo nuovo centro, promosso da Elio Gua­
risco e Giulio Santi, si propone di realizzare un 
più ampio approccio alle attività di Dharma. 
aperto alle diverse tradizioni hinayana, mahaya­
na e tantrica, in armonia con le specificità cultu­
rali del mondo occidentale. 

Informazioni: Viale Romolo, 1 - Milano - tel. 
02 - 8375108. 
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CENTRO RABTEN MAITRI - TORINO 

Dal corrente mese di ottobre riprendono in una 
nuova sede gli insegnamenti e le meditazioni di­
rette dal gheshe Tenzin Gompo, lama residente 
al Ghe-Pel-Ling di Milano. 

Informazioni: tel. 01 1 /593097. 

CIRCOLO «EVOLVERSI» 
PIANE DI MOCOGNO 

Si tratta di una struttura per corsi (residenziali 
negli week-end) rivolti allo sviluppo della consa­
pevolezza di corpo, . parola e mente. Sono in pro­
gramma corsi di meditazione, tai-chi, massaggi, 
medicina alternativa, ecc. Il complesso compren­
de un albergo con 150 posti letto, un ristorante 
da gestire anche per cucine vegetariane, due sale 
per meditazioni o conferenze, servizio di tradu­
zione inglese-francese, babysitter; è situato sul­
/' Appennino modenese a 1300 metri sul mare. La 
struttura è disponibile come sede per iniziative 
di altre organizzazioni o gruppi di analoghe fina­
lità. Informazioni: Franco Pizzi - Ristorante l'Al­
pino - Piazza Alighieri, 16 - Piane di Mocogno 
41024 La Santona (MO) - tel. 0536 - 45010. 

YOGA A COPPIE A BOLOGNA 

«Yoga a coppie: l'arte dell'incontro, . l'arte di 
imparare ad ascoltare»: è il tema dei seminari 
intensivi organizzati dall'Associazione Naturista 
Bolognese nelle seguenti date: 1 U12 ottobre;. 
29-30 novembre; 14-15 febbraio; 4-5 aprile. Inse­
gnante: Mariella Castagnino. Informazioni: A.N.B. 
- Via degli Albari, 6 - 40126 Bologna - tel. 051 -
278860. 

MILIONI DI MINUTI DI PACE 

Un appello per un milione di minuti di pace 
da raccogliere in ogni paese aderente dal 16 set­
tembre al 16 ottobre è stato lanciato da eminenti 
personalità, tra cui il Dalai Lama, il Nobel De­
smond Tutu, sir Yehudi Menuhin, fames Cal­
laghan. Prendono parte all'iniziativa scuole, ospe­
dali, centri religiosi, gruppi giovanili, ecc., in 40 

paesi di ogni continente. L'appello mira ad inco­
raggiare persone di ogni età ed ogni estrazione 
culturale, religiosa e razziale a scoprire il pro­
prio stato naturale di pace, dedicando almeno un 
minuto del proprio tempo a meditazione, preghie­
ra, creatività (disegno, poesia, frase, ecc.) o a 
una buona azione. Gli aderenti - singoli o col­
lettività - possono mettersi in contatto con l'uf­
ficio per l'Italia in Roma, via Laura Mantegazza, 
59 - tel. 06 - 5342405. 



Centro di meditazione "La Meridiana" 
Ponte dell'Olio (Piacenza) 

Dal 197 5 ad oggi sono stati tenuti in Italia J1U­
merosi corsi di meditazione Vipassana nella tra­
dizione del maestro birmano U Ba Khin. Ciò ha 
dato a molti studenti l'opportunità di avvicinarsi 
al Dharma; con il tempo è stato espresso da più 
parti il desiderio di poter partecipare a corsi or­
ganizzati in un ambiente stabilmente strutturato 
a tale scopo. Uno dei nuclei organizzativi di tali 
corsi comunica che è stata trovata una sede sta­
bile per i corsi legati alle tecniche Vipassana ed 
anche per altre iniziative di Dharma (ritiri, me­
ditazioni, conferenze, ecc.). Si tratta di un edi· 
ficio di recente costruzione, come indica la 

. fotografia, noto come «La Meridiana», in lo� 
calità Montesanto - Ponte dell'Olio, a mez­
z'ora di automobile da Piacenza. La costru­
zione domina le colline piacentine ed è gradevol· 
mente disposta in posizione isolata, circondata da 
bosco e prati; ha funzionato finora come ostello, 
è già discretamente attrezzata e dispone attual­
mente di circa 50 posti letto. Sono necessari co­
munque alcuni lavori di ristrutturazione (amplia­
mento posti letto, ampliamento servizi, sistema­
zione della sala di meditazione, ecc.). 

Calendario delle attività in programma: 
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10-12 ottobre: fine settimana di meditazione; 
1 7-19 ottobre: fine settimana di meditazione; 
24-26 ottobre: fine settimana di meditazione; 
31 ottobre-9 novembre: Corso residenziale con 

f. Coleman; 
14-23 novembre: Corso residenziale con f. Cole­

man; 
28-30 novembre: Seminario di teoria buddhista, 

condotto da Amadeo Solé-Leris. 
I fine-settimana di meditazione sono riservati 

a studenti che abbiano già frequentato corsi di 
10 giorni; iniziano alle ore 19 del venerdì e si 
concludono alle ore 20 della domenica. I corsi 
di Coleman sono aperti a nuovi e vecchi studenti. 
Il seminario del prof. Solé-Leris inizia alle ore 
21 del 28 novembre e termina nella serata del 
30 novembre. 

Tutti coloro che siano disponibili per aiutare 
l'iniziativa, sia economicamente, sia con materiali 
(quali coperte, cuscini, materassi, ecc.), sia con 
il proprio lavoro, sono pregati di mettersi in con­
tatto con: 

Fabio Zagato, Via Vannucci, 10 - 20135 Mila­
no - Telefono: (02) 58.72.96. Per contatti di­
retti con il centro, telefonare a: 0523 - 878.334. 



Lettere a P ARAMITA 

UN CANTO «GURU-YOGA» 

E' nella camera segreta del cuore che alberga 
la chiara, non ostruita, onnipervadente Mente 
Originaria. Probabilmente tutto il resto è solo 
vano bla-bla. Così sicuramente le mie poesie 
non hanno alcun valore, però « la fol'ma è 
vacua e la vacuità è forma » e perciò ho l'ego­
trip di pensare che possano essere di aiuto· a 
qualcuno. E' per questo che invio questa poesia, 
sgorgata dal cuore: non posso farci niente se è 
come un guru-yoga e con termini tibetani: 

I l  lignaggio dei guru 
dalle vesti color zafferano 
sopra il capo. 

L'oggetto di desiderio che, 
come una bolla di sapone, 
manifesta il suo non-io. 

L'unione con il lignaggio nel cuore 
fa sorgere il Samaya 
dei nuovi Kadam d'Occidente. 

Roberto Luccioli (Perugia) 

OLTRE IL PRESENTE? 

Tutte le tecniche meditative tendono a realiz­
zare uno stato di coscienza ancorato al presente 
e, mi sembra, la mente rivolta al passato o al 
futuro è considerata « distrazione ». Ma pensare 
al passato può anche significare 'Valorizzarne le 
esperienze, allenare la memoria, rivisitare avve­
nimenti trascorsi per comprenderli meglio; pen­
sare al futuro può anche significare assumere 
impegni, responsabilizzare la volontà, affinare le 
intenzioni, migliorare le motivazioni. Mi sem­
brerebbe quindi positivo dedicare la meditazione 
alla consapevolezza del presente e anche alla 
memoria del passato e agli impegni per il futuro. 

Francesco Omodeo (Roma) 

Il problema segnalato da questa lettera può 
/.rovare soluzione in questo stesso quaderno, so­
prattutto a pag. 28. 
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RITIRI SEPARATI PER SESSO? 

Nel buddhismo, e non in quello soltanto, ci 
sono monaci e monache ma i monasteri non so­
no misti. Ammettere uomini e donne a uno stes­
so ritiro può servire per semplificare l'organiz­
zazione e incrementare il numero dei parteci­
panti, ma non è utile .per la serenità dell'atmo­
sfera del convegno. Organizzate ritiri divisi per 
sesso. Se questo non è possibile, fate almeno 
sale da pranzo e, soprattutto, sale di meditazione 
separate. Uno stesso maestro potrebbe accudir­
le, a sessioni alternate, facendosi coadiuvare da 
un esperto anziano. 

Luciano Guerci (Torino) 

SIDDHI 
Rivista di Buddhismo Mahayana 

a cura dell'Istituto Lama Tzong Khapa 

e degli altri Centri della F. P.M. T in Italia. 

"Il buddhismo è un modo di vita e il suo 

soggetto principale è la mente, per cui 

conoscere il buddhismo significa conoscere 

te stesso e la tua mente". 

Lama Yesce 

ABBONAMENTO ANNUO L. 1 0.000 

direttamente a I.L. T. K. 

e/e postale n. 1 1 1 62567 - 56040 Pomaia (Pi) 
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