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CAPITOLO I

BUDDHISMO: UNA PROSPETTIVA MODERNA

Nella prima parte di questo libro vorrei occuparmi di quelle che vengono chiamati i 

fondamenti del buddhismo, cioè l'insegnamento di base del buddhismo. Includerà la 

vita del Buddha, le Quattro Nobili Verità, il Nobile Ottuplice Sentiero, il kamma, la 

rinascita, l'Origine interdipendente, le tre caratteristiche universali e l'insegnamento 

dei cinque aggregati. Prima di cominciare a trattare questi argomenti basilari, vorrei 

analizzare la nozione di buddhismo in una prospettiva moderna. Ci sono stati vari 

modi in cui la gente in epoche e culture diverse si è avvicinata al buddhismo, ma 

penso che sia particolarmente utile qui mettere a confronto l'atteggiamento 

moderno verso il buddhismo con quello tradizionale. Questo tipo di paragone può 

rivelarsi utile perché capire come persone di diverse epoche e culture abbiano visto 

un particolare fenomeno può mostrarci le limitazioni della nostra prospettiva 

particolare.

Il buddhismo ha suscitato un considerevole interesse in Occidente e ci sono molte 

personalità di rilievo nella società occidentale che sono buddhiste o simpatizzanti del 

buddhismo. L'esempio più chiaro di questa tendenza è l'affermazione attribuita al 

grande scienziato del ventesimo secolo, Albert Einstein, che se fosse stato un uomo 

religioso, cosa che non era, sarebbe stato buddhista. A prima vista può sembrare 

sorprendente che una tale affermazione sia stata fatta da uno che è considerato il 

padre della moderna scienza occidentale. Tuttavia se guardiamo più da vicino la 

società occidentale contemporanea, troviamo un astrofisico buddhista in Francia, 

uno psicologo buddhista in Italia e un famoso giudice in Inghilterra, anche lui 

buddhista. Anzi, non è azzardato dire che il buddhismo stia velocemente diventando 

la scelta favorita di molti occidentali appartenenti all'élite scientifica e artistica. 

Prima di passare ad analizzare le ragioni di ciò vorrei confrontare questa situazione 

con quella dei paesi e delle comunità tradizionalmente buddhiste, come ad esempio, 

quelle dell'Asia sud-orientale ed orientale.

In Europa e in America si ritiene che il pensiero buddhista sia particolarmente 

avanzato, rigorosamente razionale e raffinato. Quando per la prima volta andai nei 

paesi dell'Asia sud-orientale, devo ammettere che fu uno shock per me scoprire che 

molti in quei paesi considerano il buddhismo superato, irrazionale e vincolato ad 

antiquate superstizioni. Questo è uno dei due atteggiamenti che impedisce la giusta 

comprensione del buddhismo in tali comunità di tradizione buddhista. L'altro 
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fraintendimento che affligge il buddhismo in queste comunità è il considerarlo un 

pensiero così profondo e astratto che nessuno lo può veramente capire. Forse è 

proprio l'arroganza intellettuale degli Occidentali che li ha salvati da una tale 

aberrazione. Insomma si può dire che l'atteggiamento mentale con cui l'Occidente e 

l'Oriente considerano il buddhismo sia diametralmente opposto. Per questo voglio 

cominciare il nostro studio del buddhismo considerandolo da due diverse 

prospettive.

In generale in Occidente, a livello superficiale, il buddhismo si presenta con 

un'immagine molto diversa da quella che prevale nelle comunità tradizionalmente 

buddhiste. Prima che esse possano veramente apprezzare gli insegnamenti del 

Buddha, queste comunità devono superare il loro atteggiamento sprezzante, in 

modo che dappertutto la gente acquisisca quella prospettiva equilibrata necessaria 

per avvicinarsi al buddhismo senza pregiudizi e malintesi. Perciò, questa mia 

introduzione al buddhismo è scritta non solo per gli Occidentali, ma anche per quelle 

persone dei paesi buddhisti, che si sono allontanate dalla loro religione per una serie 

di ragioni sociali e culturali. Naturalmente va detto che anche l'immagine che si ha 

del buddhismo in Occidente va in qualche modo ridimensionata. Spero perciò che 

dai capitoli che seguono, emerga una presentazione chiara e obiettiva delle varie 

tradizioni buddhiste.

Ora, per tornare all'atteggiamento occidentale verso il buddhismo, una delle prime 

caratteristiche che ce lo fa apprezzare è quella di non essere legato ad una cultura, 

cioè di non essere limitato ad una particolare società, razza o gruppo etnico. Ci sono 

delle religioni che sono legate a una specifica cultura: il giudaismo ne è un esempio, 

l'induismo un altro esempio. Il buddhismo non ha simili costrizioni. E questa è la 

ragione storica dello sviluppo di un buddhismo indiano, un buddhismo dello Sri 

Lanka, un buddhismo thailandese, un buddhismo birmano, un buddhismo cinese, un 

buddhismo giapponese, un buddhismo tibetano e così via. Non ho dubbi che in 

futuro vedremo emergere un buddhismo inglese, un buddhismo francese, un 

buddhismo italiano, un buddhismo americano e così via. Ciò è possibile proprio 

perché il buddhismo non è legato a una specifica cultura. Si muove facilmente da un 

contesto culturale ad un altro, perché pone più l'accento sulla pratica interiore che 

sulle forme e i comportamenti religiosi esterni. Si dà importanza a come il praticante 

sviluppa la propria mente piuttosto che a come si veste, a come mangia, al taglio 

dei capelli e così via.
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L'altro punto che vorrei sottolineare è il pragmatismo del buddhismo, cioè il suo 

orientamento pratico. Il buddhismo si occupa di problemi pratici. Non è interessato a 

discussioni accademiche o a teorie metafisiche. L'approccio buddhista consiste 

nell'identificare un problema reale e risolverlo nel modo più pratico. Possiamo notare 

che questo atteggiamento è molto simile alla concezione occidentale utilitaristica e 

scientifica di risolvere i problemi. In breve, potremmo dire che l'approccio buddhista 

è contenuto nella massima: "Se funziona, usalo". Questo atteggiamento è parte 

integrante della prassi moderna occidentale sia in campo politico che economico e 

scientifico.

Il pragmatismo buddhista è espresso molto bene nel Chulamalunkya Sutta, in cui il 

Buddha usa la parabola dell'uomo ferito da una freccia che, prima di lasciarsi 

estrarre la freccia, vuole sapere chi l'ha lanciata e da che direzione, se la punta è 

d'osso o di ferro e di che legno è fatta. Il Buddha paragona questo atteggiamento a 

quello di colui che vuol sapere, prima di iniziare a praticare una religione, l'origine 

dell'universo: se è eterno o no, se lo spazio è infinito o no, e così via. Gente così 

morirà certamente prima di aver potuto dare una risposta a queste domande inutili, 

così come morirà l'uomo della parabola prima di avere tutte le risposte che vuole 

sull'origine e la natura della freccia.

Questa storia illustra bene l'orientamento pratico del Buddha e del buddhismo. Ha 

molto da dirci su tutta l'intera questione delle priorità e sulle soluzioni scientifiche ai 

problemi. Non faremo molta strada sulla via della saggezza se porremo le domande 

sbagliate. E' essenzialmente una questione di priorità. La priorità assoluta per tutti 

noi è la riduzione e infine l'eliminazione della sofferenza. Il Buddha riconobbe 

l'importanza di questo punto e quindi sottolineò la futilità di voler speculare 

sull'origine e la natura dell'universo, proprio perché tutti noi, come l'uomo della 

parabola, siamo stati colpiti da una freccia, la freccia della sofferenza.

Dobbiamo quindi fare domande che riguardino direttamente la rimozione della 

freccia della sofferenza e non perdere tempo prezioso in vane speculazioni. 

Possiamo esprimere questa idea molto semplicemente. Chiunque può rendersi conto 

che nella vita quotidiana si fanno continue scelte basate su delle priorità. Per 

esempio, supponiamo che stiate cucinando e che decidiate, mentre i fagioli bollono, 

di spolverare i mobili o scopare il pavimento. Mentre siete così occupati, sentite 

odore di bruciato: dovete quindi scegliere se continuare a spolverare o spazzare, 

oppure se andare a spegnere il fornello in modo da salvare la cena. Allo stesso 
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modo, se vogliamo progredire nella saggezza, dobbiamo riconoscere chiaramente 

quali sono le nostre priorità. E' un punto illustrato molto garbatamente nella 

parabola dell'uomo ferito.

Il terzo punto che vorrei discutere è l'insegnamento riguardo all'importanza di 

verificare la verità facendo ricorso alla propria esperienza personale. E' un punto che 

il Buddha chiarisce in modo inequivocabile nel consiglio che dà ai kalama, riportato 

nel Kesaputtiya Sutta. I kalama erano una comunità di cittadini molto simile alla 

gente di oggi, esposta a varie, diverse e spesso opposte versioni della verità. I 

Kalama andarono dal Buddha e gli chiesero come dovevano giudicare la verità delle 

affermazioni, spesso in conflitto tra loro, esposte dai vari maestri spirituali. Il 

Buddha li consigliò di non accettare nulla solo sulla base di una presunta autorità, di 

non accettare nulla solo perché scritto nei testi sacri, né di accettare alcunché sulla 

base della pubblica opinione, né perché sembra ragionevole e neanche per rispetto 

verso il maestro. Arrivò fino al punto di consigliarli di non accettare neppure i suoi 

stessi insegnamenti, senza prima verificarne la verità attraverso la loro esperienza 

personale.

Il Buddha chiese ai Kalama di comprovare qualsiasi insegnamento alla luce della 

loro esperienza personale. Solo quando avessero capito da soli che certe cose erano 

dannose, avrebbero dovuto cercare di eliminarle. Viceversa, solo quando avessero 

capito da soli che certe cose erano benefiche, che portavano alla pace e alla 

tranquillità, avrebbero dovuto coltivarle. Anche noi dobbiamo giudicare la verità di 

ciò che ci viene insegnato alla luce della nostra esperienza personale.

Nel suo consiglio ai Kalama penso che si possa vedere chiaramente la dottrina del 

Buddha che insegna a basarsi su se stessi per giungere alla conoscenza. Dobbiamo 

usare la nostra mente come una specie di provetta personale. Tutti possono vedere 

da soli che quando c'è bramosia e rabbia nella mente, queste portano agitazione e 

sofferenza. Alla stessa stregua quando bramosia e rabbia non sono presenti nella 

mente, ne risulta calma e felicità. E' un esperimento personale molto semplice che 

tutti noi possiamo fare. E' molto importante verificare la validità degli insegnamenti 

alla luce della propria esperienza personale, perché l'insegnamento del Buddha sarà 

efficace e porterà un vero cambiamento nella nostra vita, solo se faremo noi 

personalmente questo esperimento, in modo che gli insegnamenti diventino parte di 

noi. Solo quando potremo verificare la verità degli insegnamenti del Buddha sulla 
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base della nostra esperienza personale, saremo certi di progredire sulla via che 

porta all'eliminazione della sofferenza.

Anche qui possiamo vedere un'impressionante somiglianza tra gli insegnamenti del 

Buddha e l'approccio scientifico, nella ricerca della conoscenza. Il Buddha pose in 

rilievo l'importanza dell'osservazione obiettiva che, in un certo senso, è la chiave del 

metodo buddhista per giungere alla conoscenza. E' l'osservazione obiettiva che 

rivela la prima delle Quattro Nobili Verità, la verità della sofferenza; è l'osservazione 

che dà la misura del progresso sul percorso della conoscenza; ed è sempre 

l'osservazione che conferma la realizzazione della completa cessazione della 

sofferenza. Quindi si può dire che il ruolo dell'osservazione è essenziale sia all'inizio 

e nel mezzo che alla fine della via buddhista verso la liberazione.

Ciò non è molto diverso dal ruolo che ha l'osservazione obiettiva nella tradizione 

scientifica occidentale. La tradizione scientifica insegna che quando osserviamo un 

fenomeno, dobbiamo prima formulare una teoria generale e poi una ipotesi 

specifica. La stessa procedura si applica nel caso delle Quattro Nobili Verità. Qui la 

teoria generale è che tutte le cose devono avere una causa, e l'ipotesi specifica è 

che la causa della sofferenza è la cupidigia e l'ignoranza (la seconda Nobile Verità). 

Tale ipotesi può essere verificata dal metodo sperimentale incorporato nei vari 

gradini dell'Ottuplice Nobile Sentiero. Attraverso questi gradini si può stabilire la 

veridicità della seconda Nobile Verità. Inoltre può essere verificata la realtà della 

terza Nobile Verità - la cessazione della sofferenza - perché coltivando il Nobile 

Sentiero la cupidigia e l'ignoranza vengono eliminate ed è raggiunta la suprema 

felicità del Nibbana. E, come per la pratica scientifica, così anche qui l'intero 

processo è ripetibile; infatti, non solo il Buddha ottenne la fine della sofferenza, ma 

vediamo che, storicamente, la ottennero anche tutti coloro che percorsero la sua via 

fino alla fine.

Quindi, quando osserviamo da vicino gli insegnamenti del Buddha, scopriamo che il 

suo approccio è molto simile a quello scientifico. Ciò ha naturalmente suscitato 

grande interesse verso il buddhismo da parte delle persone con una mentalità 

moderna. Ora possiamo capire la ragione per cui Einstein fece quell'affermazione 

che gli si attribuisce. La somiglianza di base tra l'approccio buddhista e quello della 

scienza diventerà ancora più chiaro quando esamineremo l'atteggiamento buddhista 

verso i fatti dell'esperienza che, come quello scientifico, è un atteggiamento 

analitico.
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Secondo gli insegnamenti del Buddha, i dati dell'esperienza sono formati da due 

componenti: la componente obiettiva e la componente soggettiva; in altre parole 

sono le cose che percepiamo intorno a noi e noi stessi, soggetti della percezione.. Il 

buddhismo è noto da lungo tempo per il suo approccio analitico nei campi della 

filosofia e della psicologia. Questo significa che il Buddha analizzò i fatti 

dell'esperienza nelle sue varie componenti o fattori. Le componenti più basilari sono 

i cinque aggregati: forma, sensazione, percezione, volizione e coscienza. I cinque 

aggregati possono essere considerati anche sotto l'aspetto dei 18 elementi o - in 

una analisi ancora più elaborata - sotto l'aspetto di 72 fattori. 

La procedura adottata è analitica in quanto frantuma i dati dell'esperienza nelle sue 

varie componenti. Il Buddha non si accontentò di un vago concetto di esperienza in 

generale; volle invece analizzare l'esperienza, investigarne l'essenza e frantumarla 

nelle sue componenti, come si potrebbe dividere il fenomeno "carro" nelle sue 

componenti: ruote, asse, struttura, ecc. Lo scopo di ciò è ottenere una più chiara 

idea di come funziona quel dato fenomeno. Quando per esempio guardiamo un 

fiore, ascoltiamo un brano musicale o andiamo a trovare un amico, tutte queste 

esperienze nascono come diretto risultato di una combinazione di elementi 

composti.

Questo è stato chiamato l'approccio analitico del buddhismo e di nuovo troviamo che 

non è affatto estraneo alla scienza moderna e alla filosofia. L'approccio analitico è 

molto usato nel campo scientifico, ma anche negli studi filosofici esso ha 

caratterizzato il pensiero di molti filosofi europei, e recentemente ad esempio, quello 

di Bertrand Russell. Sono stati condotti studi comparativi tra la sua filosofia analitica 

e gli insegnamenti del buddhismo primitivo. Risulta evidente che nella filosofia e 

scienza occidentali possiamo scoprire un forte parallelismo con il metodo analitico 

insegnato nella tradizione buddhista. Queste caratteristiche così familiari e 

riconoscibili hanno attratto verso la filosofia buddhista molti intellettuali e 

accademici occidentali. Anche i moderni psicologi sono profondamente interessati 

oggidì all'analisi buddhista dei vari fattori della coscienza: delle sensazioni, 

percezioni e volizioni. Sono sempre più numerosi quelli che si volgono all'antico 

insegnamento del Buddha per trarre da esso una maggiore comprensione della 

propria disciplina.

Questo crescente interesse per gli insegnamenti del Buddha, causato da tanti punti 

di affinità tra il pensiero buddhista e le maggiori correnti moderne della scienza, 
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della psicologia e della filosofia, ha raggiunto il suo culmine nel XX secolo con le 

sorprendenti proposte avanzate dalla teoria della relatività e dalla fisica quantistica, 

che rappresentano il più recente sviluppo della scienza sperimentale e teorica. Di 

nuovo si può notare che non soltanto il Buddha ha anticipato i principali metodi 

scientifici (cioè osservazione, sperimentazione e analisi) ma che addirittura il 

buddhismo e la scienza coincidono pienamente sulle più dettagliate conclusioni 

riguardanti la natura dell'uomo e dell'universo.

Per esempio in Occidente è stata a lungo ignorata l'importanza della coscienza nel 

formare l'esperienza e solo ora viene riconosciuta. Poco tempo fa un famoso fisico 

osservò che l'universo potrebbe essere solo qualcosa come un immenso pensiero. 

Chiaramente questo coincide con l'insegnamento del Buddha, espresso nel 

Dhammapada, in cui si dice che la mente è la matrice di ogni cosa. Similmente, i più 

recenti sviluppi della moderna scienza sperimentale hanno confermato la relatività 

tra mente e materia, cioè hanno riconosciuto che non c'è una divisione netta tra 

mente e materia.

Di conseguenza gli scienziati, gli psicologi e i filosofi che operano nel contesto della 

cultura occidentale contemporanea, hanno trovato nel buddhismo una tradizione in 

armonia con i più basilari principi del pensiero occidentale. Inoltre essi trovano il 

buddhismo particolarmente interessante perché indica chiaramente la strada da 

percorrere per arrivare ad una trasformazione interiore, cosa che la scienza 

occidentale non ha saputo finora suggerire, sebbene i metodi principali e le 

conclusioni della tradizione scientifica occidentale siano spesso molto simili a quelle 

del buddhismo. Anche se la scienza ci ha insegnato a costruire città migliori, 

autostrade, fabbriche e fattorie, non ci ha però insegnato a costruire gente migliore. 

Ecco perché nel mondo contemporaneo, molti si volgono al buddhismo, un'antica 

filosofia che ha molte caratteristiche in comune con la tradizione scientifica 

occidentale, ma che va oltre il materialismo dell'Occidente, oltre le limitazione della 

scienza applicata, così come la conosciamo oggi.
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CAPITOLO II

LA CULTURA PRE-BUDDHISTA

Sebbene i libri sul buddhismo inizino con la vita del Buddha, il fondatore storico di 

questa fede, io vorrei cominciare questa trattazione esaminando la situazione 

prevalente in India prima dell'avvento del buddhismo, cioè il suo retroterra 

culturale. Penso che una tale analisi possa essere particolarmente utile per farci 

comprendere la vita e gli insegnamenti del Buddha in un contesto storico e culturale 

più ampio. Questo esame retrospettivo può aiutarci a capire meglio la natura del 

buddhismo in particolare e forse anche la natura della filosofia e della religione 

indiana in generale.

Vorrei iniziare questo esame delle origini e dello sviluppo della filosofia e religione 

indiane con una analogia geografica. Nella parte settentrionale del sub-continente 

indiano ci sono due grandi fiumi: il Gange e lo Yamuna. Questi due grandi fiumi 

hanno due sorgenti diverse sulle cime dell'Himalaya e il loro percorso rimane 

separato per una buona parte della loro lunghezza. Poi gradualmente si avvicinano 

sempre più uno all'altro fino a riunirsi nelle pianure dell'India settentrionale, vicino 

alla città oggi chiamata Allahabad. Da questo punto di confluenza essi scorrono 

insieme fino a riversarsi nella Baia del Bengala.

La geografia di questi due grandi fiumi esemplifica bene le origini e lo sviluppo della 

filosofia e religione indiane, perché nella cultura indiana, come nella sua geografia, 

vi sono due grandi correnti di pensiero, dalle caratteristiche originariamente molto 

diverse. Per molti secoli il corso di queste due correnti rimase separato e diverso, 

ma infine si avvicinarono, si amalgamarono e continuarono a scorrere insieme, 

quasi irriconoscibili una dall'altra, fino ad oggi. Mentre procediamo nell'esame della 

cultura indiana pre-buddhista, è bene tenere in mente l'immagine di questi due 

fiumi dalle sorgenti separate, che a un certo punto si riunirono e continuarono 

insieme il loro percorso verso il mare. 

Quando guardiamo agli albori della storia indiana, troviamo che nel terzo millennio 

a.C. vi era nel sub-continente una civiltà altamente sviluppata. Questa civiltà è 

probabilmente altrettanto antica di quelle che sono chiamate la culla della cultura 

umana, come le civiltà egiziana e babilonese. Fiorì tra il 2800 e il 1800 a.C. ed è 

chiamata la civiltà della Valle dell'Indo o di Harappa. Si estendeva dall'odierno 
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Pakistan occidentale verso sud fin nei pressi dell'odierna Bombay e verso est fino a 

Shimla ai piedi dell'Himalaya.

Guardando una mappa dell'Asia ci si rende conto di quanto immensa fosse 

l'estensione geografica della civiltà della Valle dell'Indo. Ed era una civiltà che non 

solo rimase stabile per mille anni, ma era anche molto avanzata, sia materialmente 

che spiritualmente. Materialmente la civiltà dell'Indo era agricola, con un alto grado 

di sviluppo nell'irrigazione e nella pianificazione urbana. Si sa che la gente di questa 

civiltà aveva prodotto un sistema matematico basato sul modello binario, quello 

usato oggi dai computers. La civiltà dell'Indo conosceva la scrittura, che però è 

ancora ad oggi rimasta indecifrata. (Il significato della scrittura della civiltà dell'Indo 

è a tuttoggi un grande mistero irrisolto dell'archeologia linguistica). Inoltre ci sono 

prove evidenti che mostrano come questa civiltà godesse di un altissimo livello di 

cultura spirituale. Ne fanno testimonianza le scoperte archeologiche di Mohenjo-daro 

e Harappa.

La pacifica vita di questa antica civiltà fu improvvisamente interrotta tra il 1800 e il 

1500 a.C. o per qualche disastro naturale o per un'invasione. Ciò che è certo è che 

contemporaneamente, o appena dopo, la sparizione della civiltà dell'Indo, il 

subcontinente fu invaso da nord-ovest (la stessa direzione da cui secoli dopo 

sarebbero arrivati gli invasori musulmani). Gli invasori sono gli Arii. E' un termine 

che designava un popolo originario da qualche zona dell'Europa orientale, forse dalle 

steppe dell'odierna Polonia e Ucraina. Gli arii erano molto diversi dalla gente della 

civiltà dell'Indo. Mentre questi ultimi erano agricoltori e sedentari, gli arii erano 

nomadi e pastori. Non erano abituati alla vita urbana. Era un popolo espansionista e 

guerriero, che viveva soprattutto delle spoglie dei popoli vinti, soggiogati nel corso 

delle loro migrazioni.. Quando gli arii arrivarono in India ne divennero ben presto i 

dominatori e dopo la metà del secondo millennio a.C. la società indiana era 

prevalentemente dominata dai valori degli arii.

Diamo ora un'occhiata al comportamento religioso della gente della civiltà dell'Indo 

e della civiltà ariana.. E' una cosa di grande interesse per noi. Come detto sopra, la 

civiltà dell'Indo aveva un linguaggio scritto che non siamo però ancora riusciti a 

decifrare. Tuttavia la nostra conoscenza di tale civiltà deriva da due fonti attendibili: 

le scoperte archeologiche di Mohenjo-daro e Harappa e la documentazione scritta 

degli arii, che descrivono il comportamento religioso e le credenze del popolo che 

avevano sottomesso.
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Gli scavi archeologici hanno portato alla luce alcuni simboli importanti della gente 

della civiltà dell'Indo. Sono simboli religiosi, sacri anche al buddhismo. 

Comprendono l'albero pipal (più tardi conosciuto come l'albero della bodhi o ficus 

religiosa), e animali come l'elefante e il cervo. Significativa è stata la scoperta di 

una figura umana seduta a gambe incrociate, con le mani sulle ginocchia e gli occhi 

socchiusi, cosa che chiaramente suggerisce un atteggiamento di meditazione. Con 

l'aiuto di queste scoperte archeologiche e di altre prove, eminenti studiosi sono 

arrivati alla conclusione che l'origine delle pratiche dello yoga e della meditazione si 

può far risalire alla civiltà dell'Indo. Inoltre, quando leggiamo la descrizione delle 

pratiche religiose della gente della civiltà dell'Indo, riportata nei Veda, i testi dei 

primi arii, troviamo spesso menzionata la figura dell'asceta errante. Si sa che questi 

asceti praticavano metodi di sviluppo mentale, erano celibi, nudi o vestiti di un 

semplice pezzo di stoffa, non avevano fissa dimora e insegnavano la via per andare 

al di là della nascita e della morte.

Mettendo insieme quanto scoperto negli scavi archeologici dei luoghi principali della 

civiltà dell'Indo con ciò che si trova negli antichi documenti degli arii, ne emerge un 

quadro del comportamento religioso e delle pratiche di quel popolo che, sebbene 

sommario, è abbastanza chiaro nelle sue linee essenziali. E' evidente che la religione 

della civiltà dell'Indo conteneva molti elementi importanti. Il primo - e molto 

evidente - è la meditazione o la pratica dell'addestramento mentale. Era comune 

anche il secondo elemento, la pratica della rinuncia, cioè l'abbandono della vita 

famigliare per condurre una vita da asceta errante o mendicante. In terzo luogo, 

sembra chiaro che avessero una qualche idea di rinascita o reincarnazione che 

avvenivano nel corso di un infinito numero di vite; e quarto, avevano un senso di 

responsabilità morale che si estendeva oltre questa vita, cioè una qualche forma di 

idea del kamma. Infine, vi era lo scopo supremo della vita religiosa, cioè la 

liberazione o l'emancipazione dall'infinito ciclo di nascita e morte. Queste erano le 

caratteristiche principali della religione della più antica civiltà indiana.

Ora passiamo a considerare la religione dei primi arii, che è in completo contrasto 

con quella della civiltà dell'Indo. Si può persino dire che è difficile trovare due 

culture religiose così radicalmente diverse. Ricostruire un quadro completo del 

comportamento e delle pratiche religiose dei primi arii è molto più semplice che farlo 

per il popolo della Valle dell'Indo. Quando gli arii arrivarono in India, portarono con 

sé una religione di natura prettamente terrena. La loro era una società 
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espansionistica, o se vogliamo, pionieristica. Venivano dall'Europa orientale e la loro 

religione assomigliava, sotto molti aspetti, a quella dell'antica Grecia. Se guardiamo 

le descrizioni degli dei che componevano il pantheon greco, non mancherete di 

notare impressionanti somiglianze tra i due. Gli arii adoravano un certo numero di 

dei che personificavano fenomeni naturali, incluso Indra (non dissimile da Zeus) il 

dio del tuono e della folgore; Agni il dio del fuoco e Varuna il dio dell'acqua, solo per 

nominarne alcuni.

Mentre nella religione della valle dell'Indo la figura preminente è quella dell'asceta, 

nella tradizione religiosa ariana il sacerdote è la figura più importante. Mentre nel 

sistema di valori della civiltà dell'Indo, la rinuncia aveva un posto importante, in 

quella degli antichi arii lo stato più meritevole era quello di capo-famiglia. Mentre 

nella cultura religiosa della valle dell'Indo non veniva attribuito alcun valore alla 

progenie, per gli ariani la progenie, soprattutto maschile, aveva la priorità assoluta.

Mentre la gente della valle dell'Indo metteva in risalto la pratica della meditazione, 

la religione degli arii si basava sul sacrificio, considerato il mezzo principale di 

comunicazione con gli dei, che assicurava la vittoria in battaglia, che faceva 

ottenere ricchezza e figli maschi e che infine conduceva al paradiso. La religione 

dell'Indo comprendeva i concetti di rinascita e kamma, mentre quella ariana 

ignorava questi concetti. La nozione di una responsabilità morale che si estendeva 

oltre la vita presente, sembra sia stata sconosciuta agli arii, per i quali il massimo 

valore sociale era la lealtà di gruppo, una virtù esaltata perché contribuiva al potere 

e alla coesione della tribù. Infine, lo scopo ultimo della religione della civiltà della 

valle dell'Indo era la liberazione, uno stato che trascendeva nascita e morte, mentre 

per i primi arii il traguardo era semplicemente il paradiso, e un paradiso che 

sembrava la versione perfezionata di questo mondo.

Per riassumere, mentre la religione della Valle dell'Indo poneva l'accento sulla 

rinuncia, la meditazione, la rinascita, il kamma e aveva come traguardo finale la 

liberazione, la religione degli arii sottolineava il valore di questa vita, del sacrificio 

rituale, della lealtà, ricchezza, progenie, potere e paradiso. Da quanto detto, si 

deduce che la religiosità, le pratiche e i valori professati da queste due antiche 

civiltà indiane erano diametralmente opposti. Eppure, nel corso di secoli di 

coabitazione, queste due tradizioni religiose riuscirono a fondersi e a divenire, sotto 

molti aspetti, praticamente inscindibili una dall'altra.
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Prima di concludere il nostro esame delle caratteristiche più salienti delle religioni 

della valle dell'Indo e degli arii, va menzionato il fatto che la cultura religiosa degli 

arii era caratterizzata da due ulteriori elementi completamente estranei e ignoti alla 

gente della valle dell'Indo. I due elementi a cui mi riferisco sono le caste, cioè la 

divisione della società in strati sociali e la fede nell'autorità e infallibilità della 

rivelazione, cioè degli antichi testi conosciuti come i Veda. La cultura religiosa della 

valle dell'Indo non condivideva queste idee, che rimasero sempre un punto di 

contesa e di divisione tra le due maggiori tradizioni religiose indiane. 

La storia della religione indiana, a partire dal 1500 A.C. fino al VI secolo A.C. (cioè 

fino al tempo del Buddha) è la storia dell'interazione di queste due tradizioni, 

originariamente opposte. Man mano che gli arii si espandevano e si stanziavano a 

est e a sud, diffondendo la loro influenza sulla maggior parte del subcontinente 

indiano, adottavano un modo di vivere più sedentario. Poco alla volta le due opposte 

culture religiose cominciarono ad interagire, a influenzarsi a vicenda e infine a 

fondersi. A questo mi riferivo quando ho preso come esempio il confluire dei due 

grandi fiumi indiani, il Gange e lo Yamuna.

Al tempo del Buddha in India fioriva una cultura religiosa eterogenea. E questo 

risulta chiaro anche da uno sguardo superficiale sui fatti salienti della vita del 

Buddha stesso. Per esempio, alla sua nascita due tipi di persone fecero pronostici 

sul suo futuro grandioso. La prima profezia fu quella di Asita, un eremita asceta che 

viveva sui monti, sebbene le biografie del Buddha dicano che Asita era un bramino, 

un membro della casta sacerdotale della società ariana. Questa è già di per sé una 

chiara evidenza dell'interazione delle due antiche tradizioni religiose, in quanto 

indica che già nel VI secolo A.C., anche i bramini avevano cominciato ad 

abbandonare la vita di famiglia e adottare lo stile di vita degli eremiti erranti, 

qualcosa di inaudito mille anni prima. Si racconta poi che più tardi furono invitati 

108 bramini alla cerimonia in cui veniva dato un nome al giovane principe. Anch'essi 

profetizzarono la futura grandezza del bimbo. Chiaramente erano sacerdoti che non 

avevano rinunciato alla vita di famiglia e che quindi rappresentavano la pratica 

ortodossa originale accettata dagli arii.

Come hanno potuto fondersi due tradizioni inizialmente così diverse? Credo che la 

risposta vada trovata nei profondi cambiamenti che avvennero nella vita dei popoli 

indiani tra la metà del secondo millennio e il tempo del Buddha. L'espansione aria si 

fermò quando gli arii si sparsero nelle pianure indiane. La fine di questo movimento 
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portò a molti cambiamenti sociali, economici e politici. Prima di tutto la vita tribale, 

nomade e pastorale dei primi arii si trasformò gradualmente in un modo di vivere 

più sedentario, agrario e infine urbano. Dopo un po' la maggior parte della 

popolazione viveva in aree urbane, lontana, per così dire, dalle forze naturali 

personificate dalle divinità dei primi arii.

In secondo luogo, il commercio divenne sempre più importante. Mentre nella 

primitiva società aria i preti e i guerrieri erano stati le figure dominanti - i preti 

perché comunicavano con gli dei e i guerrieri perché guerreggiavano contro i nemici 

della tribù e portavano a casa le spoglie dei vinti - ora i commercianti cominciarono 

a prevalere Questa tendenza è evidente nel famoso discepolo Anathapindika che 

apparteneva alla classe dei mercanti, e questo è solo un esempio.

Infine l'organizzazione della società su base tribale divenne obsoleta e cominciò a 

svilupparsi lo stato territoriale. La società non era più organizzata su base tribale, in 

cui vi erano stati clan a cui si doveva essere personalmente fedeli. Il sistema sociale 

tribale venne sostituito dallo stato territoriale in cui convivevano persone di diverse 

tribù. Un esempio di ciò è il regno di Magadha, il cui re Bimbisara era un famoso 

protettore e amico del Buddha. 

Questi cambiamenti sociali, economici e politici contribuirono a far sorgere tra gli arii 

una sempre crescente disponibilità ad accettare e adottare le idee religiose della 

civiltà della valle dell'Indo. Sebbene gli arii avessero materialmente dominato 

l'antica civiltà indigena del subcontinente, i seguenti mille o duemila anni li videro 

subire sempre più l'influenza del comportamento religioso, delle pratiche e dei valori 

adottati dalla religione della civiltà della valle dell'Indo. Di conseguenza all'inizio 

dell'era cristiana sarebbe stato difficile tirare una linea di separazione tra le due 

culture. Fu questa realtà storica che portò all'errata concezione che il buddhismo 

fosse una protesta o una derivazione dell'induismo. 

Il buddhismo è una religione che trae gran parte della sua ispirazione dalla cultura 

religiosa della valle dell'Indo. Gli elementi di rinuncia, meditazione, rinascita, 

kamma e liberazione, componenti così importanti della cultura religiosa della 

popolazione della alle dell'Indo, sono altrettanto importanti nel buddhismo. Forse il 

Buddha stesso volle indicare che le origini della dottrina da lui proclamata risalivano 

alla civiltà dell'Indo, quando disse che la via da lui insegnata era un'antica via e che 

il traguardo da lui indicato era un antico traguardo. La tradizione buddhista sostiene 

che prima del Buddha Sakyamuni ci furono altri sei Buddha preistorici. Credo che ciò 
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stia ad indicare una certa continuità tra la cultura e le tradizioni religiose della valle 

dell'Indo e gli insegnamenti del Buddha.

Quando analizziamo i due fenomeni religiosi chiamati buddhismo e induismo, vi 

troviamo elementi ereditati dalle due grandi tradizioni religiose dell'antica India in 

proporzioni e prevalenza più o meno significative. Nel buddhismo possiamo 

riconoscere il peso preponderante dell'eredità religiosa trasmessa dalla civiltà 

dell'Indo, mentre solo una piccola parte può essere fatta risalire alla religione degli 

antichi arii. Nel buddhismo ci sono indubbiamente elementi ereditati dalla religione 

degli arii, come la presenza degli dei vedici, ma il loro ruolo rimane secondario.

Viceversa, molte scuole dell'induismo conservano una gran parte di elementi 

ereditati dalla tradizione degli arii e solo una piccola proporzione può essere fatta 

risalire alla religione della valle dell'Indo. Molte sette dell'induismo si basano infatti 

sulle caste, sull'autorità della rivelazione esposta nei Veda e sull'efficacia delle 

pratiche del sacrificio. Malgrado questi evidenti elementi arii, nell'induismo troviamo 

anche elementi importanti della cultura dell'Indo, come la rinuncia, la meditazione, 

la rinascita, il kamma e la liberazione.

CAPITOLO III

LA VITA DEL BUDDHA

Vorrei ora parlare della vita del Buddha Sakyamuni. Non tento di trattare questo 

argomento in modo esauriente, né coprire tutte le fasi della biografia di Sakyamuni. 

La vita del Buddha è stata descritta spesso sotto forma di narrazione sia da autori 

antichi che moderni. Io cercherò invece di usare queste brevi considerazioni sulla 

vita del Buddha per portare l'attenzione su alcuni importanti valori buddhisti, che 

sono straordinariamente delineati nei racconti della vita di Sakyamuni.

Nel capitolo secondo, abbiamo discusso dell'origine e della natura delle due antiche 

tradizioni dell'India: una che trae la sua sorgente dalla cultura dell'Indo e l'altra 

dalla civiltà degli arii. Ho anche parlato di come queste due tradizioni, 

originariamente molto diverse, cominciarono col tempo a interagire e ad influenzarsi 

reciprocamente, fino a che verso il primo millennio dell'era cristiana divennero 

praticamente inscindibili una dall'altra. Forse non è solo una pura coincidenza che 
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l'area centro-settentrionale della pianura del Gange e del Tarai nepalese, conosciuta 

come "regione centrale" o Madhyadesha sia stata una delle regioni in cui le due 

tradizioni sono entrate attivamente in contatto e anche in conflitto. I sacerdoti, 

custodi della tradizione aria, videro nel movimento verso oriente della civiltà ariana 

una minaccia di disintegrazione della cultura ariana pura e di sviluppo di pratiche e 

di comportamenti non ortodossi.

La storia delle religioni ci insegna che quando due tradizioni molto diverse, quali 

quella ariana e quella della valle dell'Indo, vengono in contatto e in conflitto, si crea 

un campo di forti potenzialità per lo sviluppo di nuovi comportamenti culturali e 

religiosi. E' utile vedere la vita e gli insegnamenti del Buddha nel contesto di questo 

fenomeno storico. Inoltre, come detto nel capitolo secondo, nel VI secolo avvennero 

grandi cambiamenti sociali, economici e politici che ebbero ripercussioni sulla vita di 

quelle popolazioni e contribuirono a sviluppare un'alta coscienza religiosa. Capita 

regolarmente che in tempi di grandi sconvolgimenti sociali, economici e politici, la 

gente tenda a cercare in se stessa salvezza e sicurezza, sentendo che il mondo 

esterno è sempre più incerto. Si volgono istintivamente verso la religione - che 

appare depositaria di valori sicuri espressi nella fede e nella pratica - per cercarvi 

stabilità in mezzo all'incertezza. Sono periodi che quasi sempre hanno prodotto 

grandi rivoluzioni e rinascite spirituali. Questo fu certamente il caso nell'India del VI 

secolo, nella Cina del VI secolo e all'inizio dell'era cristiana nel mondo mediterraneo.

Tre valori di grande importanza emergono dalla vita del Buddha: 1) rinuncia, 2) 

amore e compassione e 3) saggezza. Sono valori che risaltano evidenti in molti 

episodi della sua vita. Non è una coincidenza che questi tre valori, presi insieme, 

formino i requisiti essenziali per il raggiungimento del Nibbana o illuminazione. 

Secondo gli insegnamenti buddhisti, ci sono tre afflizioni che causano una rinascita 

dopo l'altra nel ciclo di continue esistenze: attaccamento avversione e ignoranza. 

Queste afflizioni vengono eliminate con gli antidoti rispettivamente della rinuncia, 

dell'amore e compassione e della saggezza. Coltivando queste tre qualità il 

praticante è in grado di eliminare le afflizioni e raggiungere l'illuminazione. Non è 

quindi un caso che queste qualità siano un'importante caratteristica della vita del 

Buddha Sakyamuni.

Diamo un'occhiata ad ognuna di queste qualità separatamente, cominciando con la 

rinuncia. Come avvenne per l'amore e la compassione, i primi segni di rinuncia si 

manifestarono molto presto nella vita del Buddha. La rinuncia è essenzialmente il 
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riconoscimento che ogni tipo di esistenza è permeata dalla sofferenza. Quando lo si 

capisce, si arriva a ciò che potremmo chiamare un'inversione di tendenza: la 

realizzazione che tutta la vita normale è permeata di sofferenza ci porta a 

desiderare qualcosa di più o di diverso. E' precisamente per questa ragione che la 

sofferenza ha il primo posto nell'elencazione delle Quattro Nobili Verità ed è sempre 

per questo che il chiaro riconoscimento della sua realtà e universalità è l'essenza 

della rinuncia.

Si narra che a 7 anni il principe Siddhartha abbia partecipato alla cerimonia annuale 

dell'aratura. Mentre osservava lo svolgimento della cerimonia, il giovane vide che un 

verme, dissotterrato dall'aratro, veniva divorato da un uccello. Questo incidente 

indusse Siddhartha a contemplare la realtà della vita, a riconoscere il fatto 

inevitabile che tutti gli esseri viventi si uccidono a vicenda per sopravvivere e tutto 

ciò è una grande fonte di sofferenza. Troviamo che fin da bambino il Buddha aveva 

già cominciato a riconoscere che la vita, come la conosciamo noi, è permeata di 

sofferenza.

Continuando a scorrere la narrazione della vita di Siddhartha, ci imbattiamo nel 

famoso episodio in cui le quattro cose che vide lo spinsero a rinunciare alla vita di 

famiglia per intraprendere quella ascetica, alla ricerca della verità. La vista di un 

vecchio, di un malato e di un cadavere lo portò a chiedersi come mai si sentisse così 

sconvolto da quella vista. Evidentemente anche lui non era immune da quello ed era 

quindi soggetto all'inevitabile successione di vecchiaia, malattia e morte. Questo 

riconoscimento sviluppò nel principe un senso di distacco per gli effimeri piaceri del 

mondo e lo stimolò a ricercare la verità ultima sull'esistenza attraverso la rinuncia.

E' importante ricordare a questo punto che la rinuncia del principe non fu provocata 

da quel tipo di disperazione che si può sentire nella vita normale. Egli godeva per 

quei tempi dei massimi privilegi e della più grande felicità; eppure riconobbe la 

sofferenza inerente in ogni essere senziente e capì che, per quanto uno indulgesse a 

ogni tipo di piacere sensuale, alla fine avrebbe dovuto comunque affrontare la realtà 

della vecchiaia, della malattia e della morte. Una volta capito ciò e spinto dalla 

quarta visione, quella di un asceta, Siddhartha si decise a rinunciare alla vita 

famigliare e a cercare la verità ultima per il beneficio di tutti gli esseri viventi.

Ora guardiamo alle sue qualità di amore e compassione, che si manifestarono 

anch'esse molto presto nella vita del Buddha. L'esempio più bello è l'episodio del 

cigno ferito. Le biografie ci dicono che il principe e suo cugino Devadatta stavano 
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passeggiando nel parco che circondava il palazzo reale, quando Devadatta colpì e 

abbatté con l'arco e le frecce un cigno. Entrambi i ragazzi corsero verso il luogo in 

cui era caduto il cigno, ma fu Siddhartha che, correndo più veloce, raggiunse per 

primo il luogo. Il giovane principe raccolse in grembo l'uccello ferito e cercò di 

alleviarne la sofferenza. Devadatta reagì con rabbia, insistendo che il cigno 

apparteneva a lui in quanto era stato lui ad abbatterlo. I ragazzi portarono la 

questione davanti al saggio di corte, che decise di assegnare l'uccello a Siddhartha, 

poiché la vita appartiene a colui che la difende e non a chi la distrugge.

In questa semplice storia abbiamo un eccellente esempio della precoce 

manifestazione di un atteggiamento di amore e compassione da parte del Buddha, 

atteggiamento che si preoccupa di incrementare il più possibile la felicità altrui e 

alleviarne le sofferenze. Anche in seguito, dopo la sua illuminazione, il Buddha 

continuò a manifestare in modo straordinario queste sue qualità, come ad esempio, 

nell'episodio in cui il Buddha si assunse la cura del monaco Tissa che soffriva di un 

male talmente disgustoso che gli altri monaci lo sfuggivano. Il Buddha volle 

ammonirli con il suo esempio e curava e puliva personalmente il corpo malato e 

imputridito di Tissa, alleviandogli in tal modo la sofferenza.

Infine soffermiamoci sulla qualità della saggezza, la più importante delle tre, 

essendo commensurata all'illuminazione stessa. E' la saggezza che alla fine apre la 

porta verso la libertà ed è la saggezza che elimina l'ignoranza, la causa principale 

della sofferenza. Si sa che anche se uno taglia tutti i rami di un albero e perfino il 

suo tronco, ma non toglie le radici, l'albero ricrescerà di nuovo. Allo stesso modo, 

anche se uno abbandona l'attaccamento per mezzo della rinuncia e l'avversione per 

mezzo dell'amore e compassione, questi è probabile che sorgano di nuovo finché 

non si elimina l'ignoranza attraverso la saggezza.

Il modo principale per ottenere la saggezza è la meditazione. Di nuovo, c'è un 

episodio nella vita del futuro Buddha che mostra la sua precoce abilità nel 

concentrare la mente. Secondo quanto si narra nei racconti della sua vita, subito 

dopo l'incidente del verme e dell'uccello durante la cerimonia dell'aratura, il principe 

sedette sotto un melo e lì spontaneamente cominciò a meditare, raggiungendo il 

primo livello di assorbimento, concentrando la mente sul processo del respiro. E' 

questa la prova di una precoce esperienza meditativa nella vita del Buddha.

In seguito, quando lasciò la famiglia e andò alla ricerca della verità ultima, una delle 

prime discipline che sviluppò fu la meditazione. Si racconta che l'asceta Gotama 
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(così veniva chiamato in quei sei anni in cui si sforzò di raggiungere l'illuminazione), 

studiò con due famosi maestri di meditazione, Alara Kalama e Uddaka Ramaputta. 

Sotto la loro guida imparò e divenne esperto in varie tecniche di concentrazione 

della mente. Nel capitolo secondo ho già menzionato che vi sono prove che 

suggeriscono che l'inizio della meditazione può essere fatta risalire agli albori della 

civiltà indiana, all'età aurea della cultura della valle dell'Indo. E' molto probabile che 

i due maestri di cui si parla nelle sue biografie fossero esponenti di un'antica 

tradizione di meditazione e di concentrazione mentale.

Eppure l'asceta Gotama lasciò i due maestri perché scoprì che la sola meditazione 

non poteva porre fine in modo permanente alla sofferenza, anche se poteva 

temporaneamente alleviarla. Questo è un fatto importante perché, sebbene gli 

insegnamenti del Buddha attribuiscano molta importanza alla pratica dello sviluppo 

mentale, chiaramente in linea con la tradizione della civiltà della valle dell'Indo, egli 

trascese gli angusti traguardi della sola meditazione e introdusse una nuova 

dimensione nell'esperienza religiosa. E' questo che distingue gli insegnamenti del 

Buddha da quelli di molte altre scuole indiane, particolarmente di quelle che, in un 

modo o nell'altro, comprendono pratiche di yoga e di meditazione.

In poche parole, ciò che differenzia il buddhismo dalla tradizione contemplativa 

dell'induismo e di altre religioni, è il fatto che per il buddhismo la sola meditazione 

non è sufficiente. Potremmo dire che per il buddhismo la meditazione è come fare la 

punta a una matita. Lo facciamo per uno scopo, diciamo per scrivere. Allo stesso 

modo con la meditazione rendiamo acuta la mente per uno scopo preciso e in 

questo caso lo scopo è la saggezza. Il rapporto tra meditazione e saggezza è stato 

spiegato con l'aiuto dell'esempio della torcia. Supponiamo di voler vedere un quadro 

appeso alla parete di una stanza buia con l'aiuto di una torcia. Se la luce della torcia 

è troppo tenue, se la fiamma è mossa da una corrente d'aria o se la mano che tiene 

la torcia è instabile, è impossibile vedere bene il quadro. Similmente, se vogliamo 

penetrare il buio dell'ignoranza e vedere la vera natura dell'esistenza, non lo 

possiamo fare con una mente debole, distratta, instabile, preda di una continua 

indolenza o di irrequietezza emotiva e intellettuale. Il Buddha mise in pratica questa 

scoperta la notte della sua illuminazione. Poi, è scritto, concentrò la mente, la 

unificò, la rese flessibile con la meditazione, la diresse verso la comprensione della 

vera natura della realtà e comprese la verità. Quindi si può dire che l'illuminazione 

del Buddha sia stata la conseguenza dell'unione di meditazione e saggezza.
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Ci sono anche altre dimensioni di saggezza, esemplificate nella vita del Buddha. Una 

di queste è la comprensione della Via di Mezzo. Il concetto di Via di Mezzo è centrale 

nel buddhismo e ha vari livelli di significato; non possiamo analizzarli qui tutti, ma 

una cosa va detta subito: il più importante significato della Via di Mezzo è l'evitare 

gli estremi di compiacimento nei piaceri sensuali da una parte, e la tortura del corpo 

dall'altra. Questo aspetto fondamentale della Via di Mezzo è illustrato nella vita del 

Buddha, da quanto fece e sperimentò lui stesso. Prima di rinunciare alla vita di 

famiglia, Siddhartha godette di una gran quantità di lussi e piaceri sensuali. In 

seguito, quando divenne un asceta alla ricerca della verità, passò sei anni a 

praticare ogni sorta di privazioni fisiche e di auto-mortificazione. Infine comprese 

l'inutilità di queste pratiche come anche la vanità della sua vita precedente. In tal 

modo scoprì la Via di Mezzo che evita i due estremi.

Ci sono naturalmente molti altri importanti episodi nella vita del Buddha che 

varrebbe la pena riportare e discutere, ma ho scelto di concentrare l'attenzione solo 

su questi pochi elementi, semplicemente perché dobbiamo cominciare a guardare 

alla vita del Buddha come ad una lezione di condotta e pensiero e non solo come ad 

una biografia contenente un certo numero di nomi e luoghi. Così possiamo 

apprezzare gli atteggiamenti espressi nella carriera di Sakyamuni. In questo modo, 

diventa possibile avere una maggiore e più genuina intuizione sul vero significato 

della vita del Buddha.

CAPITOLO IV

LE QUATTRO NOBILI VERITA'

In questo capitolo entriamo nel cuore dell'insegnamento del Buddha. Le Quattro 

Nobili Verità sono una delle strutture portanti delineate dal Buddha. Sotto molti 

importanti aspetti, virtualmente coincidono con la totalità della dottrina di 

Sakyamuni. La comprensione delle Quattro Nobili Verità è sinonimo di realizzazione 

del fine della pratica buddhista. Lo indicò il Buddha stesso quando disse che proprio 

l'incapacità a comprendere le Quattro Nobili Verità è la causa che ci fa correre così a 

lungo nel ciclo della nascita e della morte. La loro importanza è evidenziata dal fatto 

che il primo discorso del Buddha pronunciato per i cinque asceti nel Parco delle 

Gazzelle presso Benares, è il Dhammacakkapavattana sutta, che tratta delle Quattro 
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Nobili Verità e della Via di Mezzo. Nella formulazione delle Quattro Nobili Verità 

abbiamo un estratto degli insegnamenti del Buddha, sia a livello teorico che pratico. 

Esse sono: la verità della sofferenza, la verità della causa della sofferenza, la verità 

della cessazione della sofferenza e la verità della Via.

Prima di passare a considerare le Quattro Nobili Verità singolarmente, vorrei portare 

l'attenzione su alcuni fatti che riguardano la loro formulazione generale. A questo 

proposito va ricordato che l'antica scienza della medicina godeva di un certo grado 

di sviluppo ai tempi del Buddha. Una delle formule fondamentali usate dai praticanti 

della scienza della medicina nell'India antica era basata su quattro aspetti: malattia, 

diagnosi, cura e medicina. Se considerate attentamente queste quattro fasi 

applicabili alla scienza della medicina, vi sarà chiaro che sono molto simili alla 

formula delle Quattro Nobili Verità: 1) la verità della sofferenza corrisponde 

chiaramente al primo elemento della malattia; 2) la verità della causa corrisponde 

altrettanto chiaramente all'elemento della diagnosi; 3) la verità della cessazione 

corrisponde al risultato della cura; 4) e la verità della Via corrisponde 

evidentemente al corso della terapia.

Quanto sopra per ciò che riguarda la natura terapeutica della formula delle Quattro 

Nobili Verità e la sua somiglianza con le formule usate dagli antichi medici indiani. 

Ora vorrei toccare un argomento che, sebbene concettuale, è molto importante per 

una corretta comprensione delle Quattro Nobili Verità. Quando Sariputta, che 

sarebbe diventato in seguito uno dei principali discepoli del Buddha, incontrò Assaji, 

uno dei cinque primi asceti che abbracciarono l'insegnamento del Buddha, gli chiese 

che tipo di dottrina praticava. Si dice che Assaji abbia risposto che non poteva dire 

molto su questi insegnamenti perché era da poco che li conosceva. Comunque 

Assaji cercò di riassumere brevemente quanto poteva degli insegnamenti del 

Buddha, dicendo: "Delle cose che provengono da una causa, il Tathagata ha parlato 

e anche della loro cessazione; così insegna il grande asceta". Si dice che Sariputta 

sia stato talmente impressionato da questa parole di Assaji, che andò a cercare il 

suo amico Mogallana, anch'egli alla ricerca della verità, e i due andarono dal Buddha 

e diventarono suoi discepoli.

Il brevissimo sunto di Assaji sugli insegnamenti del Buddha ci dice molto sul 

concetto centrale che sta alla base della formula delle Quattro Nobili Verità. Indica 

l'importanza del rapporto tra causa ed effetto. Il concetto di causa ed effetto è 

l'essenza degli insegnamenti del Buddha ed è anche l'essenza della formula delle 
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Quattro Nobili Verità. In che modo? La formula delle Quattro Nobili Verità comincia 

con un problema, cioè con la prima verità, quella della sofferenza. Il problema della 

sofferenza sorge da cause, cause espresse nella seconda nobile verità, la verità 

della causa della sofferenza. Esiste poi una fine della sofferenza espressa nella terza 

nobile verità, la verità della cessazione, e una causa che porta alla fine della 

sofferenza, cioè la Via che è l'ultima delle quattro nobili Verità. Nella quarta nobile 

Verità la causa è assenza o in altre parole, quando si eliminano le cause della 

sofferenza, l'assenza di tali cause è la causa della cessazione della sofferenza.

Se osservate più attentamente le Quattro Nobili Verità vedrete che si dividono 

piuttosto naturalmente in due gruppi. Le prime due verità, quella della sofferenza e 

della sua causa, appartengono alla sfera della nascita e della morte. Simbolicamente 

possono essere rappresentate da un cerchio, perché operano in modo circolare. Le 

cause della sofferenza producono sofferenza e la sofferenza, a sua volta, produce le 

cause della sofferenza, che di nuovo a loro volta producono sofferenza. Questo è il 

ciclo della nascita e della morte o samsara.

Le ultime due verità, la verità della cessazione della sofferenza e la verità della Via 

non appartengono alla sfera della nascita e della morte. Possono essere 

rappresentate dall'immagine di una spirale, in cui il movimento non è più solo 

circolare, ma è anche diretto verso l'alto, per così dire, verso un altro piano di 

esperienza.

Tornando per un momento al concetto di causa ed effetto nel contesto delle Quattro 

Nobili Verità, è chiaro che queste quattro verità hanno tra di loro un rapporto 

causale, all'interno dei due gruppi sopra menzionati: la prima delle quattro (la verità 

della sofferenza) è il risultato della seconda (la verità della causa), mentre la terza 

(la verità della cessazione) è il risultato dell'ultima verità (la verità della Via).

Se abbiamo presente l'importanza del rapporto tra causa ed effetto, a proposito 

delle Quattro Nobili Verità, credo che ci sarà più facile capirle. Similmente, 

rammentarci l'importanza del principio di causa ed effetto ci sarà di grande aiuto 

man mano che procediamo nello studio degli insegnamenti di base del Buddha, sia 

nel contesto di kamma e rinascita che in quello dell'Origine interdipendente. In 

breve, troveremo che il principio di causa ed effetto è come il filo conduttore di tutti 

gli insegnamenti del Buddha.
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Prendiamo ora in considerazione la prima nobile verità, la verità della sofferenza. 

Molti non buddhisti, ma anche qualche buddhista, trovano che la scelta della 

sofferenza come prima nobile verità sia allarmante, e indichi pessimismo. Dicono 

che una tale scelta indica pessimismo. Molte volte mi è stata rivolta la domanda del 

perché il buddhismo sia così pessimista. Perché sceglie di cominciare con la verità 

della sofferenza? Ci sono vari modi con cui rispondere a questa domanda. 

Cominciamo col considerare cosa vuol dire essere pessimisti, ottimisti o realistici. 

Supponiamo che qualcuno soffra di una grave malattia, ma rifiuta di riconoscere la 

verità della sua condizione. Il suo atteggiamento sarà ottimista, ma certamente è 

anche sciocco, in quanto preclude la possibilità di cercare una cura per la malattia. 

E' un comportamento da struzzo, è un nascondere la testa sotto la sabbia per 

convincersi che non vi è pericolo. Se c'è un problema l'unica azione sensata da fare 

è quella di riconoscere il problema e prendere le misure necessarie per eliminarlo.

L'insistenza del Buddha sulla necessità di riconoscere la verità della sofferenza non è 

perciò né pessimista né ottimista: è semplicemente realistica. Inoltre, se il Buddha 

avesse insegnato solo la verità della sofferenza e si fosse fermato lì, allora forse ci 

sarebbe una qualche ragione di considerare pessimistico il suo insegnamento. Il 

Buddha cominciò con la verità della sofferenza e poi insegnò la verità sulla causa 

della sofferenza e, cosa ancora più importante, insegnò la verità della cessazione e il 

modo per giungere alla cessazione.

Sono certo che, se siamo onesti con noi stessi, dobbiamo ammettere che c'è 

qualche problema nella nostra vita. Le cose non vanno come dovrebbero andare. 

Per quanto cerchiamo di sfuggire a questa evidenza può capitare che da un 

momento all'altro - forse nel mezzo della notte, tra la folla o semplicemente durante 

un qualsiasi giorno di lavoro - ci troviamo faccia a faccia con la realtà della nostra 

situazione. Capiamo che dopo tutto c'è qualcosa che non va. Questo riconoscimento 

spinge la gente a cercare qualche soluzione al problema fondamentale dell'infelicità 

e della frustrazione. Certe volte sono soluzioni solo superficiali, come il cercare di 

eliminare l'infelicità accumulando sempre più beni. Oppure la gente può cercare una 

soluzione ai problemi fondamentali della vita in varie forme di terapia.

Nel buddhismo, la verità della sofferenza può essere divisa in due categorie, che a 

grandi linee sono quella fisica e quella mentale. La sofferenza fisica include il dolore 

della nascita, della vecchiaia, della malattia e della morte. Forse ricorderete che nel 

capitolo terzo abbiamo detto che il principe Siddhartha entrò in contatto con la 
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vecchiaia, la malattia e la morte, quando si era imbattuto in un vecchio, in un 

malato e in un cadavere. C'è una quarta forma di sofferenza, la sofferenza della 

nascita. La nascita è sofferenza, sia per il dolore fisico che il neonato sperimenta, sia 

perché è a causa della nascita che si sviluppano naturalmente tutte le altre forme di 

sofferenza, come la vecchiaia e il resto. La nascita è come la porta principale 

attraverso la quale passano tutte le sofferenze. Credo che non ci sia bisogno di 

dilungarsi sulla sofferenza della vecchiaia, della malattia e della morte. Tutti 

abbiamo visto la sofferenza della vecchiaia, l'incapacità di muoversi bene e di 

pensare coerentemente. Molti di noi hanno sperimentato personalmente la 

sofferenza della malattia e anche se siamo così fortunati da aver goduto di buona 

salute, abbiamo certamente visto la sofferenza di qualcun altro malato. E ancora, 

tutti abbiamo visto la sofferenza della morte, il dolore e la paura che la persona 

morente prova. Queste sofferenze sono parte integrante della vita. Per quanto felice 

e contento uno possa sentirsi in un certo momento, non potrà mai evitare per 

sempre di imbattersi nella sofferenza della nascita, vecchiaia, malattia e morte.

Oltre alle sofferenze fisiche ci sono poi quelle mentali: la sofferenza della 

separazione da chi ci è caro, la sofferenza di dover stare con chi non ci piace e la 

sofferenza dei desideri frustrati. Spesso, nel corso della vita, veniamo separati da 

persone o luoghi che amiamo. Problemi di lavoro o problemi nazionali a volte ci 

costringono a lasciare la nostra casa e coloro che amiamo. I cambiamenti e la morte 

ci possono separare da persone e luoghi che amiamo. Inoltre, nel corso della vita, 

spesso entriamo in contatto con persone e situazioni che avremmo voluto evitare, 

come ad esempio un collega o un nostro superiore sul posto di lavoro che ci sta 

antipatico. Una tale situazione può renderci la vita e il lavoro decisamente 

insopportabili. La sofferenza di dover subire ciò che non ci piace può prendere forme 

più evidenti, quali esperienze di inondazioni, incendi, carestia, persecuzione, guerra 

e altri disastri, naturali o provocati dall'uomo. Infine molti, o prima o dopo, 

sperimentano la frustrazione di desideri non realizzati, quando non riescono ad 

ottenere ciò che vogliono, sia esso un lavoro, una macchina, una casa o anche un 

partner.

Queste sofferenze fisiche e mentali fanno parte della trama stessa dell'esistenza 

umana. E la felicità? Non c'è alcuna felicità nella vita? Certo che c'è. Però la felicità 

che proviamo nel corso della vita è impermanente. Finché siamo giovani e sani 

possiamo trovare felicità in situazioni privilegiate o in compagnia della persona 
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amata; eppure tutte queste esperienze felici sono condizionate e perciò stesso 

impermanenti. O prima o dopo proveremo sofferenza.

Ora, se vogliamo veramente risolvere il problema della sofferenza, se vogliamo 

ridurla e infine eliminarla, dobbiamo identificarne la causa. Se va via la luce e 

vogliamo eliminare il buio, dobbiamo identificare la causa del problema. E' un corto 

circuito, una valvola saltata o è mancata l'elettricità generale? Allo stesso modo, una 

volta identificato il problema della sofferenza, dobbiamo risalire alle cause. Possiamo 

fare qualcosa per risolvere il problema solo se ne capiamo la causa.

Qual è, secondo il Buddha, la causa della sofferenza? Il Buddha ha insegnato che la 

vera causa della sofferenza è la bramosia. Ci sono vari tipi di bramosia: bramosia 

per esperienze piacevoli, cupidigia per cose materiali, bramosia per la vita eterna e 

bramosia per la morte eterna. A tutti piace il buon cibo, la propria musica preferita, 

una piacevole compagnia e così via. Quando abbiamo queste cose ne vogliamo 

sempre di più. Cerchiamo di prolungare queste piacevoli esperienze e di goderne 

sempre più spesso. Eppure, ci sembra di non essere mai veramente soddisfatti. Per 

esempio vediamo che, quando ci piace molto un certo cibo e ne mangiamo 

ripetutamente, presto ce ne stanchiamo. Proviamo a cambiare gusto; il nuovo cibo 

ci piace, ne godiamo, eppure dopo un po' ce ne stanchiamo. Così continuiamo a 

cercare qualcos'altro. Ci stanchiamo anche della nostra musica preferita. Ci 

stanchiamo degli amici. Cerchiamo sempre qualcosa in più. Talvolta questa caccia 

alle esperienze piacevoli porta a forme di comportamento distruttivo, come con 

l'alcool e la droga. Tutto ciò rientra nella bramosia di esperienze piacevoli. Si dice 

che cercare di soddisfare la cupidigia di esperienze piacevoli è come bere acqua 

salata per smorzare la sete; in effetti non fa che aumentarla.

Non solo desideriamo piacevoli esperienze, ma anche oggetti materiali. Lo si può 

riscontrare chiaramente nei bambini, anche se tutti noi ne soffriamo. Portate un 

bimbo in un negozio di giocattoli e vedrete che vuole tutto quello che c'è nel 

negozio. Infine, convinto dai genitori, ne sceglie uno, ma appena ce l'ha, comincia 

subito a perdere interesse per esso. Dopo qualche giorno il giocattolo è 

abbandonato in un angolo e il bambino ne vuole un altro. Ma noi siamo veramente 

diversi dai bambini? Appena comprata una nuova macchina, non cominciamo forse a 

desiderarne subito un'altra migliore? Quando ci trasferiamo in una nuova casa 

spesso ci viene da pensare: "Questa casa va bene ma sarebbe meglio se ne trovassi 
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una più grande, forse con il giardino, o con la piscina". E così avviene per ogni cosa, 

che si tratti di una bicicletta, di un video-registratore o di una Mercedes.

Si dice che la bramosia di ricchezze e di cose materiali comporti tre tipi di problemi 

che causano sofferenza. Il primo è quello di ottenere quanto si desidera: bisogna 

lavorare parecchio, fare economie e rinunce per comprare una nuova macchina. Poi 

bisogna averne cura e proteggerla. Vi preoccupate che qualcuno possa danneggiare 

la macchina o che la nuova casa venga rovinata da un incendio, dal vento o dalla 

pioggia. Infine c'è il problema del rischio di perdere ciò che si possiede perché, o 

prima o dopo, tutto si rovina e noi stessi moriremo.

La cupidigia di esistere o di una vita eterna è anche causa di sofferenza. Tutti 

desideriamo esistere, vivere. Malgrado la sofferenza e le frustrazioni che proviamo, 

noi tutti vogliamo vivere ed è proprio questa bramosia che ci porta a continuamente 

rinascere.

Poi c'è il desiderio per la non esistenza, cioè il desiderio di annullamento, che 

potremmo chiamare il desiderio di una eterna morte. Questa cupidigia si esprime nel 

nichilismo, nel suicidio e altro. La bramosia di esistere è l'estremo opposto della 

bramosia di non esistere.

A questo punto, forse vi chiederete: "Basta il solo desiderio a provocare la 

sofferenza? Basta il solo desiderio a spiegare la sofferenza? La risposta è così 

semplice?" La risposta è no. C'è qualcosa di più profondo della bramosia, qualcosa 

che in un certo senso è la base stessa della bramosia, cioè l'ignoranza.

Ignoranza significa non vedere le cose così come sono, non riuscire a capire la verità 

della vita. Coloro che si considerano molto istruiti, possono offendersi al sentirsi dire 

che sono ignoranti. In che modo siamo ignoranti? Si sa che senza le giuste 

condizioni, senza il giusto addestramento e senza i giusti strumenti, non siamo in 

grado di vedere le cose come sono in realtà. Nessuno di noi si renderebbe conto 

delle onde radio se non ci fosse il ricevitore radio; né ci renderemmo conto dei 

batteri in una goccia d'acqua se non ci fosse il microscopio, o della realtà 

subatomica se non fosse per gli ultimi sviluppi tecnici del microscopio elettronico. 

Questi fatti del mondo in cui viviamo li possiamo osservare e conoscere solo perché 

ci sono particolari condizioni, addestramento e strumenti.

Quando diciamo che l'ignoranza non riesce a vedere le cose così come sono 

realmente vuol dire che, finché non sviluppiamo la mente e attraverso di essa la 
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saggezza, rimaniamo ignoranti della vera natura delle cose. Conosciamo tutti la 

paura che si prova al vedere qualcosa di informe nel buio al lato della strada mentre 

si torna a casa la sera tardi. La cosa indistinta potrebbe benissimo essere solo il 

ceppo di un albero tagliato, ma l'ignoranza ci fa accelerare il passo. Forse i palmi 

delle mani cominciano a sudare e arriviamo a casa in preda al panico. Se la strada 

fosse stata illuminata non ci sarebbe stata paura né sofferenza, perché non ci 

sarebbe stata ignoranza circa la forma intravista nel buio. Avremmo visto il ceppo 

per ciò che è.

Nel buddhismo si parla di ignoranza circa la natura del sé, dell'anima o personalità. 

E' l'ignoranza che porta a vedere il sé come qualcosa di reale. Ed è essa la causa 

principale della sofferenza. Crediamo che il corpo, i sentimenti e le idee siano un sé, 

un'anima, una persona. Crediamo che ci sia un ego reale, indipendente, così come 

prendiamo il ceppo per un potenziale assalitore. Una volta ammessa l'idea di un sé, 

sorge naturale l'idea di qualcosa separato e diverso da sé. E quando sorge il 

concetto di qualcosa di diverso da sé, automaticamente si guarda a questo qualcosa 

solo in funzione della sua utilità verso l'ego o della sua ostilità ad esso. Questi 

elementi della realtà concepiti diversi da sé sono quindi o piacevoli o spiacevoli, 

desiderabili o indesiderabili.

Dal concetto di un sé e di qualcosa al di fuori da sé, sorgono naturalmente cupidigia 

e avversione. Una volta che crediamo nella vera esistenza di un sé, nella reale 

esistenza indipendente di un'anima o persona divisa dagli oggetti che 

sperimentiamo come appartenenti al mondo esterno, vogliamo quegli oggetti che 

riteniamo utili e benefici ed evitiamo quelle cose che non riteniamo benefiche o che 

addirittura crediamo dannose. Siccome non siamo in grado di vedere che in questo 

corpo e in questa mente non c'è un permanente sé indipendente, non facciamo che 

alimentare l'attaccamento e l'avversione. Dalla radice dell'ignoranza cresce l'albero 

del desiderio, attaccamento, avidità, avversione, odio, invidia, gelosia e tutto il 

resto. Questo grande albero delle afflizioni emotive cresce dalla radice dell'ignoranza 

e porta i frutti della sofferenza. L'ignoranza è la prima causa della sofferenza mentre 

l'avidità, l'attaccamento, l'avversione e tutto il resto sono le cause secondarie o 

immediate della sofferenza.

Avendo identificato le cause della sofferenza siamo ora in grado di indebolirle e 

infine eliminarle. Come il fatto di identificare la causa di un dolore fisico ci mette in 

grado di eliminarlo, risalendo ed eliminando la causa, così quando identifichiamo la 
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causa della sofferenza mentale, siamo in grado di diminuirla ed infine porre fine alla 

sofferenza stessa eliminandone tutte le cause, cioè ignoranza, attaccamento, 

avversione e così via. Questo ci porta alla terza delle Quattro Nobili Verità, la verità 

della cessazione della sofferenza.

Quando cominciamo a parlare della fine della sofferenza, il primo ostacolo da 

superare è il dubbio che sorge in alcune menti sulla reale possibilità di arrivare alla 

cessazione della sofferenza. Si può veramente porre fine alla sofferenza? C'è 

veramente una terapia? E' in questo contesto che la fede o fiducia gioca un ruolo 

importante. Quando parliamo di fede o fiducia nel buddhismo non si intende una 

cieca accettazione di una certa dottrina o credenza. Piuttosto, fede significa 

ammettere la possibilità di realizzare lo scopo della cessazione della sofferenza.

A meno che non ci sia fiducia che il dottore possa curare un dolore fisico, non 

andremmo mai da lui, non cominceremmo a fare una terapia e potremmo quindi 

morire di una malattia che avremmo potuto curare, solo che avessimo avuto 

abbastanza fiducia da chiedere aiuto. Allo stesso modo, la fiducia è la possibilità di 

venire curati da una sofferenza mentale ed è un pre-requisito essenziale per 

intraprendere la pratica. Però potremmo obiettare: "Come posso credere alla 

possibilità del Nibbana (la completa cessazione della sofferenza e la suprema 

felicità) se non l'ho mai sperimentata?" Ma, come ho detto prima, nessuno potrebbe 

udire le onde radio se non fosse per l'invenzione del ricevitore radio e ugualmente 

nessuno potrebbe vedere la vita microscopica se non fosse per l'invenzione del 

microscopio. Anche ora molti di noi non hanno mai visto la realtà subatomica 

direttamente, eppure ne accettiamo l'esistenza perché ci sono alcuni di noi che 

l'hanno studiata e osservata con gli strumenti appropriati.

Allo stesso modo non dobbiamo respingere la possibilità di raggiungere la completa 

cessazione della sofferenza o Nibbana, solo perché non l'abbiamo sperimentata noi 

personalmente. Forse conoscete la vecchia storia della tartaruga e del pesce. Un 

giorno la tartaruga lasciò il laghetto per passare qualche ora sulla riva. Quando 

ritornò in acqua parlò al pesce della sua esperienza sulla terraferma, ma il pesce 

non le credette. Il pesce non poteva credere che esistesse la terraferma perché era 

una realtà completamente diversa da quella in cui lui viveva e che gli era famigliare. 

Come poteva esserci un posto in cui gli esseri camminano invece che nuotare, che 

respirano aria e non acqua? Ci sono molti esempi nella storia, di questa tendenza a 

rifiutare ciò che non si adatta a quanto crediamo o ci è famigliare. Quando Marco 
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Polo tornò in Italia dall'Oriente fu imprigionato, perché i suoi racconti di viaggio non 

corrispondevano a quello che allora si credeva fosse la natura del mondo. E quando 

Copernico avanzò la teoria che il sole non gira intorno alla terra ma viceversa, 

nessuno gli credette e fu preso in giro.

Dobbiamo perciò stare attenti a non rifiutare la possibilità di porre definitivamente 

fine alla sofferenza (la realizzazione del Nibbana), solo perché non lo abbiamo 

sperimentato personalmente. Una volta accettata la possibilità che si può por fine 

alla sofferenza, che esiste una cura per il nostro male, possiamo cominciare a 

intraprendere i vari passi per realizzarla. Ma a meno e fino a che non crediamo alla 

possibilità di una cura, non vi è alcuna possibilità di portare a termine con successo 

la terapia necessaria. Quindi, per progredire nella Via e infine realizzare la completa 

cessazione della sofferenza, dobbiamo avere perlomeno la fiducia iniziale di poter 

raggiungere questo scopo. 

Quando parliamo della terza nobile verità, la verità della cessazione della sofferenza, 

ci riferiamo allo scopo stesso della pratica buddhista.

Una volta il Buddha disse che, per quanto vasto fosse l'oceano, aveva un solo 

sapore, il sapore del sale, e così anche i suoi insegnamenti, sebbene multiformi e 

vasti come l'oceano, hanno un unico gusto, quello del Nibbana. Come vedrete, ci 

sono molti aspetti negli insegnamenti del Buddha (le Quattro Nobili Verità, le tre vie 

di pratica, l'origine interdipendente, le tre caratteristiche, ecc.) ma tutte hanno un 

solo scopo in vista, la cessazione della sofferenza. E' questo traguardo che dà 

significato e direzione ai vari aspetti dell'insegnamento buddhista.

La fine della sofferenza è lo scopo della pratica buddhista, eppure la cessazione della 

sofferenza non è esclusivamente trascendente o ultramondana. E' un punto, questo, 

piuttosto interessante. Se consideriamo, per esempio, il traguardo finale delle 

religioni semitiche, cioè il cristianesimo, il giudaismo e l'islam, vediamo che ci sono 

due traguardi. Uno si ottiene in questa vita e in questo mondo, costruendo un regno 

d'amore, di prosperità e di giustizia qui e ora; l'altro, più eccelso, consiste 

nell'entrare in paradiso alla fine di questa vita. Nel buddhismo lo scopo della pratica 

ha una maggiore ampiezza. La cessazione della sofferenza di cui parlò il Buddha ha 

uno scopo molto ampio. Quando parliamo infatti della fine della sofferenza nel 

buddhismo possiamo vederla come: 1) fine della sofferenza qui e ora, sia 

temporaneamente che in modo permanente; 2) felicità e fortuna nella prossima 

vita; e/o 3) l'esperienza stessa del Nibbana.
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Vediamo di spiegarci più dettagliatamente. Supponiamo di essere nella miseria più 

nera, con insufficienti cibo, alloggio, vestiario, medicine, cultura, ecc. Queste 

condizioni costituiscono già di per sé sofferenza, come lo sono la nascita, la vecchia, 

la malattia, la morte, la separazione da ciò che si ama, ecc. Quando si migliora la 

situazione qui e ora, aumentando gli standard di vita, la sofferenza diminuisce. Il 

buddhismo insegna che la felicità o sofferenza che sperimentiamo individualmente in 

questa vita non sono che la conseguenza delle azioni che abbiamo compiuto nelle 

vite passate. In altre parole, se ora godiamo di buone condizioni, questa fortuna è il 

risultato di buone azioni compiute in passato. Al contrario, chi si trova in situazioni 

difficili, sta scontando le conseguenze di azioni negative fatte nel passato.

Che cosa offre il buddhismo sulla via che porta alla fine della sofferenza? Praticando 

il buddhismo, a breve termine si ottiene una certa felicità in questa vita, felicità che 

può essere di natura materiale, nel senso che migliora le condizioni fisiche, 

materiali; oppure può essere di natura interiore, nel senso di procurare pace 

mentale o può essere entrambe. Tutto ciò lo si può ottenere già in questa vita qui e 

ora. Questa è una dimensione della fine della sofferenza. Facendo parte di questa 

vita, può essere paragonata all'incirca a quello che i cristiani chiamano il "regno di 

Dio in terra".

Oltre a ciò, la fine della sofferenza nel buddhismo significa felicità, prosperità, 

salute, benessere e successo, sia come esseri umani su questa terra, che come 

esseri celesti in paradiso. Potremmo paragonare questa dimensione con il paradiso 

di cui parlano le religioni monoteistiche. La sola differenza è che, in queste religioni, 

il paradiso, una volta raggiunto, è permanente, mentre nel buddhismo il diritto a 

godere della propria felicità va coltivato e rinnovato.

Il traguardo del buddhismo inizialmente è felicità e prosperità in questa vita e in 

quelle future. Ma c'è anche molto di più, e in ciò differisce da tutte le altre religioni 

monoteistiche. Il buddhismo non solo promette felicità e prosperità in questa e nelle 

prossime vite, ma offre anche la liberazione, cioè il Nibbana o illuminazione. E 

questa è la completa cessazione della sofferenza. E' il fine ultimo del buddhismo. E 

anche questo lo si può ottenere qui e ora.

Quando si parla di Nibbana nasce qualche difficoltà di espressione, perché le sole 

parole non possono comunicare l'esatta natura di un'esperienza; bisogna farne 

direttamente l'esperienza. E questo vale per ogni tipo di esperienza, che sia 

l'esperienza del gusto del sale, dello zucchero o del cioccolato o del primo tuffo in 
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mare. Sono esperienze che non possono essere descritte con precisione. Mettiamo 

che sono appena arrivato in Asia e qualcuno mi parla di un frutto locale molto 

apprezzato, il durian. Posso chiedere che sapore ha alla gente locale che lo mangia 

abitualmente, ma come possono spiegarmi esattamente il gusto che si ha nel 

mangiarlo realmente? E' semplicemente impossibile descrivere l'esatto sapore del 

durian a qualcuno che non l'ha mai assaggiato. Possiamo fare confronti o dire come 

non è. Per esempio potremmo dire che il durian è cremoso o che è dolce o acidulo e 

aggiungere che ha qualcosa del frutto dell'albero del pane o somiglia a una mela, 

ma comunque rimane impossibile comunicare l'esatta natura dell'esperienza che si 

ha mangiando un durian. Ci troviamo nella stessa situazione quando cerchiamo di 

descrivere il Nibbana. Il Buddha e gli insegnanti buddhisti attraverso i secoli hanno 

usato degli espedienti per descrivere il Nibbana, con paragoni e negazioni. Il Buddha 

ha detto che il Nibbana è pace e felicità supreme. Ha detto che il Nibbana è 

immortale, increato, senza forma; al di là di acqua, terra, aria, fuoco, sole e luna; 

che è insondabile e incommensurabile. Vediamo qui i vari metodi che il buddhismo 

ha usato per descrivere il Nibbana, come quello di paragonarlo a qualche esperienza 

mondana. Per esempio, certe volte siamo così fortunati da provare una grande 

felicità accompagnata da una profonda pace della mente e potremmo immaginarci 

che questo stato sia come una fugace pallida esperienza del Nibbana. Ma come il 

frutto del pane non è identico a un durian così il Nibbana non è come un'esperienza 

mondana. Non ha nulla a che fare con nessun tipo di esperienza quotidiana; va oltre 

alle stesse forme e concetti che usiamo e attraverso cui sperimentiamo il mondo.

Insomma, per sapere cosa è il Nibbana bisogna sperimentarlo personalmente, alla 

stessa maniera che bisogna assaggiare il durian per sapere esattamente com'è. 

Nessuno studio o descrizione poetica del durian può avvicinarsi all'esperienza che si 

ha mangiandolo realmente. Similmente, dobbiamo noi stessi sperimentare la fine 

della sofferenza e il solo modo per farlo è quello di eliminare le cause della 

sofferenza, cioè le afflizioni di attaccamento, avversione e ignoranza. Quando 

abbiamo eliminato le cause della sofferenza, sperimenteremo personalmente il 

Nibbana.

E allora come possiamo eliminare le cause della sofferenza? Che mezzi ci sono per 

sbarazzarci delle afflizioni, causa di sofferenza? Per mezzo della via insegnata dal 

Buddha, la Via di Mezzo, la Via della moderazione. Ricorderete che la vita del 

Buddha, prima della sua illuminazione, può essere divisa in due distinti periodi: la 
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parte precedente la rinuncia è quella in cui godette ogni possibile lusso; le storie 

dicono, ad esempio, che aveva tre palazzi, uno per ogni stagione, pieni di talmente 

tante amenità che è difficile anche immaginarle. Questo periodo di godimenti fu 

seguito da sei anni di estremo ascetismo e auto-mortificazione, in cui si privò 

perfino delle necessità più basilari, in cui visse all'aria aperta, indossò solo stracci e 

digiunò per lunghi periodi di tempo. Oltre a queste privazioni tormentò il corpo in 

vari modi, come ad esempio dormendo su letti di spine e sedendo accanto al fuoco 

sotto il sole cocente di mezzogiorno. Avendo provato gli estremi del lusso e delle 

privazioni fino al limite massimo possibile, il Buddha alla fine ne vide la futilità e 

scoprì la Via di Mezzo, in cui vanno evitati gli estremi di indulgere completamente ai 

piaceri sensuali o quello di auto-mortificarsi. Solo avendo sperimentato nella propria 

vita la natura di questi due estremi, il Buddha fu in grado di scoprire la Via di Mezzo, 

la via che evita ogni esagerazione.

Come vedremo in seguito, la Via di Mezzo si presta a molte profonde interpretazioni, 

ma fondamentalmente significa moderazione nel proprio rapporto con la vita e nel 

comportamento con ogni oggetto. Per comprendere meglio questo atteggiamento 

possiamo usare l'esempio delle tre corde di un liuto. Il Buddha aveva un discepolo di 

nome Sona, che praticava la meditazione con un tale impeto che non faceva altro 

che procurargli ostacoli. Sona stava ormai pensando di lasciar perdere e 

abbandonare la vita monastica. Il Buddha capì il suo problema e gli disse: "Sona, 

prima di diventare monaco eri un musicista". Sona lo ammise: "Sì, è vero". Il 

Buddha proseguì: "Come musicista sai senz'altro come deve essere la corda per 

produrre un suono piacevole e armonioso. Deve essere molto tirata?". "No, replicò 

Sona, la corda troppo tesa produce un brutto suono e corre il rischio di rompersi da 

un momento all'altro". "E allora, continuò il Buddha, deve essere allentata?" "No, 

ribatté Sona, la corda troppo lenta non produce un bel suono armonioso. La corda 

che dà un bel suono armonioso è quella che non è né troppo tesa né troppo lenta". 

In questo caso una vita troppo dedita ai piaceri e al lusso la si può definire troppo 

allentata, senza disciplina e determinazione, mentre una vita di auto-mortificazione 

è troppo tirata, troppo dura e repressa, col rischio di un improvviso collasso del 

corpo o della mente, così come la corda eccessivamente tesa può rompersi da un 

momento all'altro. 

Più appropriatamente la via che porta alla cessazione della sofferenza è come una 

ricetta medica. Quando un bravo medico cura un malato grave, la ricetta non è solo 
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fisica ma anche psicologica. Per esempio, se soffrite di cuore non solo il dottore vi 

prescrivere di prendere delle medicine, ma vi dice anche di sorvegliare la dieta ed 

evitare situazioni stressanti. Allo stesso modo, se guardiamo le istruzioni date per 

seguire la via che porta verso la cessazione della sofferenza, troviamo che non si 

riferiscono solo al corpo (azioni e parole), ma anche alla mente, cioè ai pensieri. In 

altre parole, l'Ottuplice Nobile Sentiero, la via che porta alla cessazione della 

sofferenza, è una via globale, una terapia completa. E' concepita per curare la 

malattia della sofferenza, attraverso l'eliminazione delle sue cause e lo fa con un 

trattamento che non solo riguarda il corpo ma anche la mente.

La Retta Visione è il primo passo dell'Ottuplice Nobile Sentiero a cui segue Retto 

Pensiero, Retta Parola, Retta Azione, Retto Sostentamento, Retto Sforzo, Retta 

Consapevolezza e Retta Concentrazione. Perché inizia con la Retta Visione? Per 

raggiungere la cima di una montagna la vetta deve essere bene in vista. In questo 

senso il primo passo del nostro cammino dipende dall'ultimo. Il traguardo deve 

essere chiaro in vista se vogliamo percorrere un cammino che ci porti sani e salvi 

alla meta. In questo modo la Retta Visione dà la direzione e l'orientamento agli altri 

passi sulla via.

Vediamo anche che i primi due passi sulla via, Retta Visione e Retto Pensiero 

riguardano la mente. E' attraverso questi due gradini che possono essere eliminate 

ignoranza, attaccamento e avversione. Ma non basta fermarsi lì perché per ottenere 

la Retta Visione e il Retto Pensiero dobbiamo sviluppare e purificare la mente e il 

corpo, e per far ciò dobbiamo seguire gli altri sei passi della via. Purifichiamo il 

corpo in modo che sia più facile purificare la mente, e purifichiamo e sviluppiamo la 

mente affinché sia più facile ottenere la Retta Visione. Per comodità della pratica 

l'Ottuplice Nobile Sentiero è stato diviso in tre parti: 1) moralità o buona condotta; 

2) sviluppo mentale; 3) saggezza. Gli otto passi della via sono divisi nei seguenti 

modi di pratica: 1) Retta Parola, Retta Azione e Retto Sostentamento riguardano la 

pratica della moralità; 2) Retto Sforzo, Retta Consapevolezza e Retta 

Concentrazione riguardano lo sviluppo mentale e 3) Retta Visione e Retto Pensiero 

formano la pratica della saggezza.

Siccome è necessario purificare le parole e le azioni prima di purificare la mente, 

cominciamo il cammino lungo la via con la moralità o buona condotta. E siccome 

l'Ottuplice Nobile Sentiero è il mezzo per realizzare lo scopo del buddhismo, 

dedichiamo i seguenti tre capitoli a questi tre modi di pratica.
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CAPITOLO V

MORALITA'

Nel capitolo quarto abbiamo discusso delle Quattro Nobili Verità, concludendolo con 

la quarta verità, l'Ottuplice Nobile Sentiero che porta alla cessazione della 

sofferenza. Abbiamo usato l'analogia di salire su una montagna, in cui i primi passi 

dipendono dal fatto di mantenere in vista la cima, e l'ultimo passo dipende 

dall'attenzione che mettiamo a non inciampare all'inizio. In altre parole, ogni parte 

della via dipende dalle altre parti, e se non si completa una parte della via, non si 

arriverà alla vetta. Allo stesso modo, nel caso dell'Ottuplice Nobile Sentiero, tutti i 

passi sono in relazione e dipendenza uno dall'altro. Non possiamo fare a nemmeno 

di uno solo di essi.

Tuttavia, come detto alla fine del quarto capitolo, gli otto passi della via sono stati 

divisi in tre modi di pratica: 1) moralità; 2) sviluppo mentale e 3) saggezza. Anche 

se strutturalmente e concettualmente parlando, durante una scalata, il primo 

gradino dipende dall'ultimo e l'ultimo dipende dal primo, a livello pratico dobbiamo 

comunque partire dal più basso, anche se siamo attratti dalla cima. E' per questa 

ragione che l'Ottuplice Nobile Sentiero è stato diviso in tre parti.

La prima parte riguarda la moralità. Essa pone le fondamenta per il progresso nella 

pratica cioè per lo sviluppo personale. Si dice che proprio come la terra è la base di 

tutte le cose animate e inanimate, così la moralità è la base di ogni qualità positiva. 

Quando ci guardiamo intorno, vediamo che tutto posa sulla terra, dalle case ai 

ponti, dagli animali agli esseri umani. La terra sostiene tutto e allo stesso modo 

possiamo dire che la moralità è alla base di tutte le qualità, virtù, realizzazioni sia 

mondane che ultramondane, dal successo alla fortuna, dall'abilità nella meditazione 

fino alla saggezza e all'illuminazione. Con l'aiuto di questa analogia possiamo capire 

quanto sia importante una buona condotta quale base e requisito essenziale per 

seguire la Via e ottenerne risultati. 

Perché sottolineiamo tanto la buona condotta quale elemento basilare di progresso 

spirituale? La ragione è che c'è un po' la tendenza a considerare la buona condotta 

come qualcosa di ottuso e noioso. La meditazione dà l'idea di qualcosa di più 

emozionante e interessante e anche la filosofia e la saggezza esercitano un certo 

fascino. C'è la pericolosa tentazione di lasciar perdere la moralità e andare 
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direttamente avanti verso la parte più interessante della pratica. Ma se non si 

creano le basi di una buona condotta, non riusciremo a progredire nel cammino.

E' necessario capire come sono state stabilite le regole di buona condotta nel 

buddhismo, perché ci sono vari modi in cui un codice morale o etico può essere 

stabilito. Se considerate gli insegnamenti morali delle maggiori religioni del mondo, 

vi sorprenderete di quanti punti in comune abbiano tra di loro. Se guardate, per 

esempio, gli insegnamenti morali di Confucio o Lao Tzu, quelli del Buddha e dei 

maestri indiani, quelli degli ebrei, cristiani e musulmani, troverete che le regole 

essenziali di buona condotta sono quasi identiche. Però, sebbene le regole nella 

maggior parte dei casi siano molto simili, l'atteggiamento verso di esse, il modo in 

cui vengono presentate, capite e interpretate, varia considerevolmente da religione 

a religione.

In generale ci sono due modi di stabilire un codice morale: un modo che possiamo 

chiamare autoritario e l'altro democratico. Il primo è ben esemplificato da Dio che 

dà a Mosè le Tavole della Legge con i Dieci Comandamenti. Nel buddhismo invece vi 

è un modo, per così dire, democratico, per stabilire le regole basilari di buona 

condotta.

Vi chiederete perché dico questo del buddhismo, quando dopo tutto vi sono regole 

morali chiaramente trasmesse anche nelle Scritture buddhiste. Potreste 

domandarvi: "E non sono queste simili a quelle che Dio ha dato a Mosè?". Io credo 

di no, perché se osserviamo attentamente il significato delle Scritture buddhiste, 

possiamo vedere ciò che si cela dietro alle regole di buona condotta: il principio di 

uguaglianza e reciprocità.

Il principio di uguaglianza sostiene che tutti gli esseri viventi sono 

fondamentalmente simili per quanto riguarda il loro orientamento e predisposizione. 

In altre parole, tutti gli esseri vogliono essere felici, godere la vita, evitare la 

sofferenza e la morte. Questo vale per noi e vale per tutti gli esseri. Il principio di 

uguaglianza sta al centro della visione universale del Buddha. Capire il principio 

d'uguaglianza ci porta ad agire alla luce di una maggiore consapevolezza del 

principio di reciprocità.

Reciprocità significa che, come noi non vogliamo essere offesi, derubati, feriti o 

uccisi, così tutti gli altri esseri viventi non vogliono subire queste cose. Possiamo 

esprimere questo principio di reciprocità molto semplicemente: "Non fate agli altri 
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ciò che non vorreste fosse fatto a voi". Una volta ben consapevoli di questi principi 

di uguaglianza e reciprocità, non è difficile capire perché formino la base delle regole 

buddhiste di buona condotta.

Diamo ora un'occhiata al contenuto specifico della moralità buddhista. La pratica di 

buona condotta include tre elementi dell'Ottuplice Nobile Sentiero: 1) Retta Parola; 

2) Retta Azione e 3) Retto Sostentamento.

La Retta Parola costituisce un importantissimo aspetto del Sentiero. Spesso 

sottovalutiamo il potere della parola, e come conseguenza non controlliamo 

sufficientemente questa facoltà. Ma non bisogna far così. Sicuramente nella vita c'è 

capitato qualche volta di essere stati profondamente offesi dalle parole di qualcuno 

e altrettanto siamo stati molto aiutati da ciò che qualcuno ci ha detto. Nella vita 

pubblica possiamo vedere che chi sa comunicare bene è in grado di influenzare 

enormemente la gente sia nel bene che nel male. Hitler, Churchill, Kennedy, Martin 

Luther King erano abili oratori e influenzarono milioni di persone con le loro parole. 

Si dice che una parola dura può ferire più di una spada, e che una parola gentile può 

cambiare il cuore e la mente anche del criminale più incallito. Forse la cosa che ci 

differenzia maggiormente dagli animali è la facoltà della parola; quindi se vogliamo 

creare una società che abbia lo scopo di comunicare e cooperare armoniosamente 

per il benessere di tutti, è necessario controllare, coltivare e usare la parola in modo 

appropriato.

Tutte le regole di buona condotta implicano il rispetto di quei valori che nascono 

dalla comprensione dei principi di uguaglianza e reciprocità. In questo contesto 

quindi, Retta Parola significa dire la verità e rispettare il benessere altrui. Se usiamo 

la parola tenendo presente questi valori, mettiamo in pratica la Retta Parola e ciò 

facendo beneficeremo di una maggiore armonia nei nostri rapporti con gli altri. 

Tradizionalmente si parla di quattro aspetti della Retta Parola: 1) astenersi dal 

mentire, 2) astenersi dal pettegolezzo e dalla calunnia; 3) astenersi da parole 

offensive e 4) astenersi dal parlare ozioso e vano.

Forse conoscete le istruzioni date dal Buddha a suo figlio Rahula sull'importanza di 

evitare la menzogna. Usò l'esempio di un vaso. Chiese a Rahula di guardare nel 

vaso che aveva un po' d'acqua sul fondo, commentando: "La virtù e la rinuncia di 

chi non ha scrupoli sono poca cosa come poca è l'acqua nel vaso". Poi il Buddha 

gettò via l'acqua e disse: "Coloro che non hanno scrupoli nel mentire, gettano via la 

virtù come io ho gettato via quest'acqua". Poi mostrò a Rahula il vaso vuoto e disse: 
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"La virtù e la rinuncia di coloro che sono abituati a mentire sono vuote come questo 

vaso". Il Buddha volle in tal modo farci notare come la menzogna può minare 

l'integrità delle nostre azioni, della buona condotta e del nostro stesso carattere. Se 

crediamo di poter agire in un modo e parlare in un altro, non esiteremo ad agire 

male, perché saremo convinti di essere in grado di nascondere le cattive azioni con 

la menzogna. Il mentire perciò apre la porta a ogni tipo di brutta azione.

La calunnia divide, crea contese tra amici e porta dolore e discordia nella società. 

Perciò, come non vogliamo che un nostro amico si rivolti contro di noi influenzato 

dalle calunnie di qualcuno, così noi stessi non dobbiamo calunniare gli altri.

Allo stesso modo non dobbiamo offendere gli altri con parole ingiuriose. Dobbiamo 

invece usare parole cortesi perché anche noi vorremmo che gli altri ci parlassero 

gentilmente.

Per quanto riguarda il parlare ozioso, ci si può chiedere che male c'è a fare quattro 

chiacchiere. Ma questa proibizione non è assoluta e generale e riguarda solo il 

pettegolezzo malevolo, cioè il divertirsi alle spalle altrui, raccontando i difetti e le 

mancanze degli altri.

Riassumendo, è bene non usare della facoltà della parola, che abbiamo visto quanto 

sia potente, per ingannare, creare divisioni, offendere e passare il tempo 

divertendosi alle spalle altrui. Meglio usarla in modo costruttivo per comunicare 

profondamente, per unire, incoraggiare, comprendersi meglio e consigliare. Una 

volta il Buddha disse: "La parola piacevole è come un dolce miele; la parola veritiera 

è bella come un fiore, mentre la parola non retta è disgustosa". Cerchiamo perciò, 

sia per il nostro bene che per quello degli altri, di coltivare la Retta Parola, cioè di 

avere rispetto sia per la verità che per il benessere degli altri.

L'altro elemento dell'Ottuplice Nobile Sentiero che fa parte della moralità, è Retta 

Azione. Retta Azione implica: rispetto per la vita, rispetto della proprietà e rispetto 

dei rapporti personali. Abbiamo detto che la vita è cara a tutti. Nel Dhammapada si 

dice che tutti tremano all'idea di essere puniti, tutti temono la morte e amano la 

vita. Quindi, sempre sovvenendoci dei principi di uguaglianza e reciprocità, non 

dovremmo uccidere alcun essere vivente. E' facile accettarlo per gli essere umani 

ma le riserve nascono nei riguardi di altre creature, specie gli insetti. Ma i recenti 

sviluppi nel campo scientifico e in quello tecnologico possono dare molto da pensare 

agli scettici. Per esempio quando si distrugge un particolare tipo di insetto, siamo 
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certi di fare una cosa vantaggiosa a lungo termine o non piuttosto di contribuire allo 

squilibrio dell'ecosistema che creerà grossi problemi nel futuro?

Rispetto della proprietà significa non appropriarsi, non rubare, non imbrogliare. Chi 

prende ciò che non è dato con la forza, furtivamente o con l'inganno è colpevole di 

infrangere questo precetto. Il datore di lavoro che non dà la giusta paga 

commensurata al lavoro svolto è colpevole di prendere ciò che non è dato; 

l'impiegato che prende la paga ma non compie il suo lavoro è colpevole di mancanza 

di rispetto verso la proprietà.

Infine il rispetto nei rapporti personali significa evitare un comportamento sessuale 

scorretto, cioè l'adulterio. Significa anche evitare rapporti sessuali con persone che 

possono esserne danneggiate. In senso generale, significa evitare l'abuso dei sensi. 

E' facile capire che se una comunità osserva questi precetti, la vita sarà migliore.

Retto Sostentamento è il terzo elemento del gruppo della moralità dell'Ottuplice 

Nobile Sentiero. Retto Sostentamento significa estendere le regole della Retta 

Azione al modo di guadagnarsi da vivere. Abbiamo visto che i valori alla base della 

Retta Parola e Retta Azione sono il rispetto per la verità, per il benessere degli altri, 

per la vita, per le proprietà e per le relazioni personali. Retto Sostentamento 

significa guadagnarsi da vivere in modo da non violare questi valori morali basilari.

I buddhisti dovrebbero astenersi dal praticare i seguenti cinque modi di sostentarsi: 

commercio di animali da macello, di schiavi, armi, veleni e intossicanti come droghe 

e alcool. Sono da evitare perché contribuiscono a rendere malata una società e a 

violare i valori di rispetto della vita e del benessere altrui. Trattare animali da 

macello viola il rispetto per la vita. Commerciare gli schiavi viola sia il rispetto per la 

vita che la Retta Azione nei rapporti personali. Anche commerciare in armi viola il 

rispetto per la vita, mentre trattare veleni e droghe non rispetta la vita e il 

benessere degli altri. Sono tutte queste forme di commercio che aumentano 

l'insicurezza, la discordia e la sofferenza nel mondo.

Come funziona la pratica di buona condotta o moralità? Abbiamo visto che, nel 

contesto della società in generale, seguire le norme di buona condotta crea un 

ambiente sociale armonioso e pacifico. Si può raggiungere ogni traguardo sociale, 

pur mantenendosi all'interno delle regole di buona condotta basate su uguaglianza e 

reciprocità, e oltre a ciò ognuno trae beneficio da una tale pratica. In uno dei suoi 

discorsi il Buddha ha detto che chi osserva il rispetto per la vita e le altre norme si 
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sente come un re sul trono dopo aver vinto i nemici. Una persona così si sente a suo 

agio e in pace. La pratica della moralità crea un senso interiore di tranquillità, 

stabilità, sicurezza e forza. Una volta raggiunta la pace interiore potete procedere 

sulla Via, coltivando e perfezionando i vari aspetti dello sviluppo mentale. Potete 

così ottenere la saggezza, ma solo dopo aver posto le necessarie basi della moralità 

sia interiormente che all'esterno, sia in se stessi che nei propri rapporti con gli altri. 

E' questo, per sommi capi, l'origine, il contenuto e lo scopo della buona condotta per 

il buddhismo.

Prima di concludere il discorso sulla moralità, vorrei aggiungere ancora una cosa. 

Quando la gente considera le norme di buona condotta, spesso è portato a pensare: 

"Ma come è possibile seguirle?" Sembra incredibilmente difficile osservare i 

precetti.. Per esempio, perfino la proibizione di uccidere che è la più basilare, ci 

sembra difficile da rispettare completamente. Ogni giorno, pulendo la cucina o 

lavorando in giardino, è facile che uccidiate qualche insetto. Certe volte sembra 

anche difficile evitare di mentire. Come dobbiamo comportarci in questi casi?

Il punto non è osservare tutte le regole e sempre, ma abbiamo il dovere di seguirle 

il più possibile, quando esse sono bene interiorizzate: se i principi di uguaglianza e 

reciprocità sono ben radicati, troveremo che le norme di condotta sono un modo 

appropriato per applicarli. Non vuol dire perciò che dobbiamo seguirle in modo 

assoluto, ma che dobbiamo fare del nostro meglio per seguire le regole di buona 

condotta che ci sono state indicate. Se vogliamo vivere in pace con noi stessi e con 

gli altri dobbiamo rispettare la vita e il benessere altrui, le loro proprietà e tutto il 

resto. Se ci troviamo in una situazione in cui non possiamo seguire una delle regole, 

non è colpa della regola, ma semplicemente l'indicazione della differenza tra la 

pratica e l'ideale. Quando nei tempi antichi i naviganti attraversavano i mari con 

l'aiuto delle stelle, non erano in grado di seguire esattamente la rotta indicata da 

questi corpi celesti, eppure i marinai, pur seguendola solo in modo approssimativo, 

erano in grado di giungere a destinazione. Allo stesso modo, cerchiamo di seguire le 

regole di buona condotta senza pretendere di osservarle tutte e sempre. E' perciò 

che vengono chiamati "precetti di pratica" e che vengono rinnovati periodicamente.

Sono come un'intelaiatura che fa da cornice ai due principi fondamentali che 

illuminano l'insegnamento del Buddha: il principio di uguaglianza di tutti gli esseri 

viventi e il principio di rispetto reciproco.
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CAPITOLO VI

SVILUPPO MENTALE

In questo capitolo tratteremo i vari stadi dell'Ottuplice Nobile Sentiero che fanno 

parte del gruppo dello sviluppo mentale. Abbiamo visto come i vari gradini della Via 

siano interdipendenti e in questo contesto è importante capire la posizione che 

occupa lo sviluppo mentale. Posto tra buona condotta e saggezza, lo sviluppo 

mentale è importante e attinente ad entrambe. Vi chiederete come. Certe volte la 

gente pensa che basta seguire i precetti morali per avere una buona vita. A ciò si 

può rispondere in vari modi. Prima di tutto va detto che nel buddhismo ci sono vari 

traguardi della vita religiosa. Oltre a volere ottenere felicità e buona fortuna, si 

tende anche alla liberazione. Se si vuole ottenere la liberazione l'unico modo è 

attraverso la saggezza, e la saggezza la si ottiene con la purificazione mentale per 

mezzo della meditazione.

Ma lo sviluppo mentale è utile, o addirittura necessario, se si vuole ottenere un buon 

livello di pratica morale. Perché? Perché è relativamente facile seguire le norme di 

buona condotta quando tutto va bene. Se avete un buon lavoro, una posizione nella 

società e guadagnate abbastanza da mantenere voi e la vostra famiglia, è 

relativamente facile osservare i precetti morali. Ma quando vi trovate in situazioni di 

tensione, instabilità e incertezza, quando per esempio perdete il lavoro o vi trovate 

in situazioni in cui sembra che ci sia solo anarchia e confusione, allora il 

mantenimento delle norme di buona condotta è a rischio.

In tal caso solo lo sviluppo mentale può salvaguardare la pratica di buona condotta. 

Rinforzando la capacità della mente e tenendola sotto controllo, lo sviluppo mentale 

serve a garantire l'osservazione dei precetti e allo stesso tempo aiutare a vedere le 

cose così come sono. Lo sviluppo mentale prepara la mente alla saggezza, la quale 

a sua volta apre la porta alla liberazione e all'illuminazione.

E' per tutto questo che lo sviluppo mentale gioca un ruolo importante e speciale 

nella pratica dell'Ottuplice Nobile Sentiero. Non ci deve sorprendere la rilevanza 

attribuita dal buddhismo allo sviluppo mentale se si pensa all'importanza della 

mente nella concezione buddhista dell'esperienza. La mente è il fattore più 

importante della pratica dell'Ottuplice Sentiero. Il Buddha lo sostenne chiaramente 

quando disse che la mente è all'origine di tutto e che tutto è creato dalla mente. Allo 
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stesso modo è detto che la mente è la sorgente di tutte le virtù e di tutte le qualità 

benefiche. Ma per ottenerle dobbiamo disciplinare la mente. La mente è la chiave 

per cambiare la natura dell'esperienza. Sarebbe senz'altro un'impresa molto difficile 

coprire tutta la superficie della terra con una sostanza morbida ma resistente per 

proteggere i piedi dai sassi e legnetti. Ma coprendo semplicemente le piante dei 

piedi con le scarpe è come se si fosse ricoperta tutta la terra. Allo stesso modo, se 

volessimo purificare l'intero universo dall'attaccamento, avversione e ignoranza 

sarebbe un'impresa impossibile; ma purificando semplicemente la nostra mente da 

queste tre afflizioni per noi è come se l'intero mondo ne fosse purificato.

Per questo il buddhismo punta sulla mente come unica chiave per cambiare il modo 

in cui sperimentiamo le cose e il modo di rapportarci con gli altri. L'importanza della 

mente è stata anche riconosciuta dalla scienza, dalla psicologia e perfino dalla fisica. 

Ormai molti psicoterapeuti occidentali usano varie tecniche di visualizzazione. 

Psichiatri e medici si avvalgono con successo di metodi molto simili a ben note 

tecniche di meditazione per aiutare i pazienti a superare disordini mentali, dolori 

cronici e malattie. E' un approccio questo, ormai generalmente accettato dalla 

comunità medica.

Tutti noi sappiamo per esperienza quanto la mente influenzi il nostro stato d'animo. 

Abbiamo tutti sperimentato momenti di felicità e abbiamo visto come influenzino 

positivamente la nostra attività. In un tale stato d'animo siamo efficienti, 

rispondiamo in maniera appropriata e facciamo tutto nel modo migliore. Altre volte, 

quando la mente è disturbata, depressa o pervasa da emozioni negative ci 

accorgiamo di non riuscire a fare neanche le cose più elementari. In questi casi 

vediamo quanto la mente sia importante, qualunque sia la sfera della nostra vita 

che osserviamo.

Tre stadi dell'Ottuplice Nobile Sentiero riguardano lo sviluppo mentale: 1)Retto 

Sforzo, 2) Retta Consapevolezza e 3) Retta Concentrazione. Presi insieme, questi tre 

elementi ci spronano, ci rendono fiduciosi, attenti e calmi.

In senso generale Retto Sforzo significa coltivare un atteggiamento fiducioso verso 

ciò che abbiamo intrapreso. Il Retto Sforzo può anche essere chiamato entusiasmo. 

Vuol dire iniziare e portare avanti il proprio impegno con energia e con la 

determinazione di compierlo fino in fondo. Tradizionalmente si dice che dobbiamo 

affrontare il nostro dovere con lo stesso entusiasmo con cui un elefante entra in un 

fresco laghetto quando è accaldato dal sole bruciante di mezzogiorno. Con questo 
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tipo di sforzo riusciremo in tutto ciò che intraprendiamo, sia negli studi che nella 

carriera, che nella pratica del Dhamma. 

In questo senso potremmo dire che il Retto Sforzo è l'applicazione pratica della 

fiducia. Se non mettiamo sforzo nei progetti che vogliamo portare avanti, non ci 

saranno molte probabilità di riuscita.

Ma lo sforzo va controllato, va equilibrato e qui è bene ricordare la natura basilare 

della Via di Mezzo e l'esempio delle corde del liuto, di cui abbiamo già parlato. Lo 

sforzo non deve mai diventare troppo teso, troppo spinto, ma neanche troppo 

debole. E' questo ciò che significa Retto Sforzo: una determinazione controllata, 

continua ed entusiasta. Tradizionalmente il Retto Sforzo viene diviso in quattro 

sezioni: 1) lo sforzo per prevenire il sorgere di negatività; 2) lo sforzo di respingere 

le negatività che sono sorte; 3) lo sforzo di coltivare pensieri positivi e 4) lo sforzo 

di mantenere i pensieri positivi che sono sorti. Quest'ultimo è importante perché 

molto spesso non riusciamo a mantenere a lungo i pensieri positivi che abbiamo 

coltivato. Questi quattro aspetti del Retto Sforzo concentrano l'energia della mente 

sugli stati mentali. Lo scopo è di ridurre, e infine eliminare, i pensieri negativi che 

occupano la mente, e aumentare e stabilizzare i pensieri positivi in modo che 

diventino parte integrante e naturale dei nostri stati mentali.

La Retta Consapevolezza è il secondo gradino dell'Ottuplice Nobile Sentiero e fa 

parte del gruppo dello sviluppo mentale. E' una qualità essenziale anche nella vita 

quotidiana. Come per gli altri insegnamenti del Buddha, anche questo lo si può 

illustrare con esempi tratti dalla vita quotidiana. Infatti se guardate gli insegnamenti 

del Buddha vedrete che spesso egli usa esempi riguardanti cose famigliari ai suoi 

ascoltatori. Sarebbe quindi bene considerare quale importanza abbia la 

consapevolezza anche nelle nostre attività mondane.

Consapevolezza è presenza mentale o attenzione e come tale significa evitare gli 

stati mentali distratti o nebulosi. Se la gente fosse più consapevole ci sarebbero 

molto meno incidenti a casa o sulla strada. Sia guidando la macchina o 

attraversando la strada, sia cucinando che facendo i conti, tutto sarebbe più sicuro 

ed efficiente se si fosse sempre attenti e consapevoli. La consapevolezza accresce 

l'efficienza e capacità e allo stesso tempo riduce il numero degli incidenti dovuti alla 

disattenzione e alla mancanza di consapevolezza.
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Nella pratica del Dhamma la consapevolezza agisce come delle redini sulla mente. 

Se ci soffermiamo un attimo a considerare come si comporta normalmente la nostra 

mente, vedremo che c'è veramente bisogno di qualche freno o controllo. Supponete 

che mentre state leggendo, un colpo di vento faccia sbattere una finestra in qualche 

parte della casa. Quasi sicuramente volgerete l'attenzione al rumore e, almeno per 

un istante, la mente sarà completamente focalizzata su di esso. E almeno per 

quell'istante la mente sarà distratta da quanto stavate leggendo. Allo stesso modo, 

quasi in ogni attimo della nostra vita cosciente la mente corre dietro a qualche 

oggetto dei sensi. La nostra mente non è quasi mai concentrata o ferma. Gli oggetti 

dei sensi che attirano la nostra attenzione possono essere suoni, cose visibili o 

anche pensieri. Mentre state guardando, gli occhi e la mente possono venir attirati 

da una pubblicità interessante; mentre passeggiate il profumo di una donna può 

attirare la vostra attenzione su di esso o sulla donna. Sono tutti oggetti dei sensi e 

sono distrazioni.

Per parare gli effetti di queste distrazioni abbiamo bisogno di una guardia che eviti 

alla mente di invischiarsi con gli oggetti dei sensi e con gli stati mentali negativi che 

tali oggetti possono suscitare. Questa guardia è la consapevolezza. Il Buddha, a 

questo proposito, raccontò la storia di due acrobati: il maestro e l'apprendista. Una 

volta il maestro disse all'apprendista: "Tu proteggi me e io proteggerò te. In tal 

modo faremo bene il nostro spettacolo, ne usciremo sani e salvi e guadagneremo 

soldi". Ma l'apprendista replicò: "No maestro, così non va bene. Io proteggo me 

stesso e tu te stesso". Allo stesso modo tutti noi dobbiamo sorvegliare la nostra 

mente. Ad alcuni potrebbe sembrare un comportamento egoista. E il lavoro di 

gruppo dove va a finire? Ma credo che questa obiezione nasca da un malinteso. La 

forza di un'intera catena è corrispondente a quella del suo anello più debole. Un 

gruppo funziona quanto funzionano i suoi membri. Un gruppo di gente distratta, 

irresponsabile e inefficiente, è una squadra che non funziona. Ugualmente, affinché i 

nostri rapporti con gli altri vadano bene dobbiamo controllare le nostre menti. 

Mettiamo che abbiate una bella macchina. Starete attenti a parcheggiarla bene in 

modo che non venga urtata da un altro conducente. Sia sul posto di lavoro che a 

casa le darete un'occhiata dalla finestra di tanto in tanto per controllare che sia a 

posto. La laverete spesso e la porterete regolarmente in officina per i controlli 

periodici. Probabilmente la assicurerete per una considerevole somma. Allo stesso 

modo, ognuno di noi possiede un bene che vale più di qualsiasi altra cosa: la mente.
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Avendo riconosciuto il valore e l'importanza della mente, dobbiamo sorvegliarla 

bene. E questa è la consapevolezza. E' un aspetto dello sviluppo mentale che può 

essere praticato sempre e ovunque. Alcuni pensano che sia troppo difficile praticare 

la meditazione e anzi sono spaventati persino all'idea di provarla. Generalmente 

queste persone si riferiscono alla meditazione formale, cioè alla concentrazione della 

mente da seduti. Ma anche se non ve la sentite ancora di praticare le tecniche di 

concentrazione mentale, il Retto Sforzo e la Retta Consapevolezza possono e 

dovrebbero essere praticate da tutti. I primi due gradini dello sviluppo mentale sono 

semplicemente 1) la coltivazione di un atteggiamento fiducioso della mente attenta 

e consapevole e 2) l'osservazione del corpo e della mente per sapere sempre cosa 

state facendo.

Mentre scrivo, proprio in questo momento, con una parte della mente osservo la 

mente. Cosa sto pensando? Sono concentrato su quello che cerco di trasmettere 

scrivendo o sto pensando a cosa è successo questa mattina, la settimana passata o 

a cosa farò questa sera? Ho sentito una volta un maestro dire che se state 

preparando il té, buddhismo vuol dire prepararlo bene. L'essenza dello sviluppo 

mentale è concentrare la mente esattamente su ciò che uno sta facendo in quel 

momento: andare a scuola, pulire la casa o conversare con un amico. Potete 

praticare la consapevolezza di qualsiasi cosa stiate facendo. La consapevolezza può 

essere praticata sempre e ovunque. E' una pratica che ha avuto un ruolo importante 

nel buddhismo. Il Buddha la chiamò l'unica via per por fine alla sofferenza. E' stata 

elaborata anche una pratica per applicare la consapevolezza in quattro modalità: 1) 

consapevolezza del corpo, 2) consapevolezza delle sensazioni, 3) consapevolezza 

della coscienza e 4) consapevolezza degli oggetti mentali. Queste quattro 

applicazioni della consapevolezza (satipatthana) continuano ad avere ancora oggi un 

ruolo molto importante nella pratica della meditazione buddhista.

Ora passiamo a considerare il terzo elemento dello sviluppo mentale: la 

concentrazione, chiamata talvolta "tranquillità" o semplicemente meditazione. Forse 

ricorderete che in precedenza siamo risaliti all'origine della meditazione 

attribuendola alla civiltà della valle dell'Indo. La meditazione, o concentrazione, non 

vuol dire entrare in uno stato di torpore e ancora meno in uno stato comatoso o di 

semi-coscienza. La concentrazione è semplicemente la pratica di focalizzare e 

unificare la mente su un solo oggetto, che può essere sia fisico che mentale. 

Quando si arriva a concentrare la mente esclusivamente su un solo oggetto, essa ne 
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viene completamente assorbita, per cui viene esclusa ogni altra attività mentale, 

quale distrazione, torpore, agitazione o confusione. Lo scopo della Retta 

Concentrazione è questo: concentrare e unificare la mente su un solo oggetto. Molti 

di noi hanno avuto momenti così nella vita quotidiana. Certe volte ascoltando la 

musica o guardando il mare o il cielo, la mente si è concentrata spontaneamente. In 

quei momenti possiamo sperimentare un attimo in cui la mente rimane assorbita 

esclusivamente in un oggetto, in un suono o in una forma.

Si può praticare la concentrazione in molti modi, e l'oggetto può essere visivo (una 

fiamma, un'immagine, un fiore) o un'idea (amore, compassione). Quando si pratica 

la concentrazione si porta la mente ripetutamente sull'oggetto prescelto, in modo 

che poco a poco la mente vi rimanga fissa senza distrarsi. Quando questo stato può 

essere mantenuto per un certo tempo, diciamo che si è ottenuta l'unificazione della 

mente. E' importante tenere presente che per questa pratica è bene avere la guida 

di un maestro qualificato, perché il successo, o l'insuccesso, dipendono da un certo 

numero di fattori tecnici, come ad esempio l'atteggiamento, la postura, la durata, il 

tempo di pratica, ecc. E' difficile mettere insieme nel modo giusto tutti questi fattori, 

solo leggendoli in un libro. Comunque non c'è bisogno di diventare monaci per 

praticare questa meditazione. Non dovete vivere in una foresta e abbandonare ogni 

normale attività. Potete cominciare con periodi brevi di 10 o 15 minuti. Questo tipo 

di meditazione porta a due benefici principali: 1) procura benessere, agio, gioia, 

calma, tranquillità sia sul piano fisico che mentale; 2) fa della mente uno strumento 

capace di vedere le cose così come sono. In tal modo prepara la mente al sorgere 

della saggezza.

Il graduale sviluppo della capacità di vedere le cose così come sono per mezzo della 

meditazione è stato assimilato alla scoperta di strumenti speciali, per mezzo dei 

quali possiamo vedere la realtà subatomica. Quindi, se non sviluppiamo il potenziale 

della mente attraverso il Retto Sforzo, la Retta Consapevolezza e la Retta 

Concentrazione, la comprensione della realtà così com'è rimarrà tutt'al più una 

conoscenza intellettuale.

Affinché la comprensione delle Quattro Nobili Verità non sia solo una nozione ma 

un'esperienza diretta dobbiamo riuscire a unificare la mente. 

E solo allora lo sviluppo mentale può diventare saggezza. Ora possiamo vedere bene 

il ruolo speciale che ha la meditazione nel buddhismo. Vi ho già accennato 

brevemente quando ho parlato della decisione del Buddha di lasciare i suoi due 
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maestri di meditazione, Alara Kalama e Uddaka Ramaputta, e di come riuscì a 

combinare insieme concentrazione e saggezza la notte della sua illuminazione. La 

sola unificazione della mente, infatti, non basta. E' come far la punta alla matita 

prima di cominciare a scrivere o affilare l'ascia che si userà per tagliare il tronco 

dell'attaccamento, avversione e ignoranza. Dopo aver unificato la mente siamo 

pronti a mettere insieme concentrazione e saggezza per giungere all'illuminazione.

CAPITOLO VII

SAGGEZZA

Con questo capitolo terminiamo il nostro studio sui vari gradini dell'Ottuplice Nobile 

Sentiero. Nei capitoli quinto e sesto abbiamo visto i primi due gruppi, o modi, di 

pratica, quelli di buona condotta e di sviluppo mentale. Qui considereremo la terza 

via di pratica, che è la saggezza. A questo punto ci troviamo di fronte a un 

paradosso apparente: nella lista degli otto gradini della Via, la Retta Visione e il 

Retto Pensiero vengono per primi, ma nel contesto della pratica il gruppo della 

saggezza viene per ultimo. Come mai? Prima abbiamo usato l'analogia di scalare 

una montagna per spiegare la relazione tra i vari gradini della Via. Quando 

cominciate la scalata dovete avere in vista la vetta. E' la vista della cima che dà la 

direzione da seguire. Perciò, fin dall'inizio della scalata dovete tenere gli occhi rivolti 

alla vetta. E' per questo che la Retta Visione è messa all'inizio della Via; ma in 

pratica dovete superare i primi pendii e scalare i tratti a metà costa prima di 

raggiungere la cima, rappresentata dalla saggezza. In realtà quindi la saggezza è 

alla fine della Via. La saggezza è la comprensione delle Quattro Nobili Verità, 

dell'Origine Interdipendente e degli altri insegnamenti.

Ciò che voglio spiegare dicendo questo, è che ottenere la saggezza significa 

trasformare questi insegnamenti da mera conoscenza intellettuale a reale 

esperienza. In altre parole, trasformiamo la conoscenza della dottrina da pura 

nozione libresca in reale verità vivente. Questo scopo lo si ottiene prima con la 

pratica di buona condotta e poi in particolare coltivando lo sviluppo mentale.

Tutti possono leggere in un libro il significato delle Quattro Nobili Verità, dell'Origine 

Interdipendente e il resto, ma ciò non significa ottenere la saggezza. Il Buddha 
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stesso ha detto che proprio perché non abbiamo capito le Quattro Nobili Verità e 

l'Origine Interdipendente siamo passati da un ciclo all'altro di nascita e morte da 

tempo immemorabile. Naturalmente, dicendo questo voleva intendere qualcosa di 

più profondo che l'incapacità di comprendere o 'vedere' la dottrina a livello 

intellettuale. Bisogna quindi dare alla parola comprensione il significato di Retta 

Visione cioè di una comprensione o visione diretta e immediata, un atto di pura 

percezione, come vedere una macchia blu. Forse è per questo che la parola "vedere" 

è usata così spesso per descrivere la realizzazione della saggezza. Parliamo infatti di 

"vedere la verità" o di "vedere le cose così come sono" perché la saggezza non è un 

esercizio intellettuale o accademico, ma è comprensione, il "vedere" direttamente la 

verità. Questa diretta comprensione della natura della realtà può essere assimilata 

al raggiungimento dell'illuminazione. Apre la porta alla liberazione dalla sofferenza e 

al Nibbana. Nel buddhismo la saggezza è la chiave per realizzare lo scopo della 

religione. In alcune religioni troviamo che prevale la fede; in altre tradizioni la cosa 

più eccelsa è la meditazione; nel buddhismo invece la fede è preliminare e la 

meditazione strumentale. La vera essenza del buddhismo è la saggezza.

Due gradini dell'Ottuplice Nobile Sentiero fanno parte del gruppo della saggezza: 

Retta Visione e Retto Pensiero. Retta Visione significa vedere le cose come 

realmente sono, comprenderne la verità inerente, piuttosto che vederle solo come ci 

appaiono esteriormente. Quindi vederle intuitivamente, in profondità, oltre alla 

superficie e alle apparenze. 

In termini dottrinali, questo vuol dire avere la retta visione delle Quattro Nobili 

Verità, dell'Origine Interdipendente, dell'impermanenza, impersonalità e così via. 

Per il momento parliamo solo dei mezzi per ottenere la Retta Visione, lasciando da 

parte momentaneamente il suo contenuto. Ancora una volta è evidente 

l'atteggiamento scientifico del Buddha perché, quando analizziamo i mezzi per 

ottenere la Retta Visione, troviamo che all'inizio si pratica l'osservazione obiettiva di 

noi stessi e del mondo che ci circonda. Inoltre all'osservazione obiettiva bisogna 

accompagnare l'indagine, l'analisi e la riflessione. Trattando la Retta Visione 

vediamo che ce ne sono di due tipi: quella acquisita personalmente e quella che ci 

viene da altri, cioè le verità che altri ci presentano. Alla fine questi due modi di 

comprensione si fondono perché, in ultima analisi, la vera comprensione (o meglio 

la Retta Comprensione) deve venire da noi stessi. All'inizio però possiamo 

distinguere tra la comprensione che ci viene dalla pura osservazione dei dati 
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dell'esperienza quotidiana e la comprensione che ricaviamo dallo studio degli 

insegnamenti.

Come in situazioni normali ci viene insegnato di osservare prima i fatti che 

obiettivamente ci si presentano e poi valutarli, così nell'insegnamento del Buddha ci 

vien detto prima di studiarlo e poi valutarlo e analizzarlo. Ma, sia che osserviamo e 

indaghiamo la realtà con la nostra esperienza personale, sia che studiamo i testi, il 

passo finale in questo processo di conoscenza, è la meditazione ed è a questo stadio 

che i due tipi di comprensione a cui alludevo prima diventano indivisibili.

Per riassumere, i mezzi per ottenere la retta comprensione sono: in un primo 

momento l'osservazione e lo studio; poi dovete esaminare intellettualmente ciò che 

avete osservato e studiato e infine dovete meditare su ciò che avete esaminato 

intellettualmente prima. Per fare un esempio, supponiamo che dovete recarvi in un 

certo posto. Per prepararvi al viaggio comprate una mappa che segni la strada che 

vi deve portare a destinazione. Prima di tutto guardate la mappa per avere 

indicazioni sulla direzione da prendere; poi riesaminate ciò che avete osservato nella 

mappa per essere sicuri di averne capito bene le indicazioni. Solo allora cominciate il 

viaggio verso la destinazione voluta. L'ultimo gradino di questo processo, cioè 

cominciare praticamente il viaggio, può essere paragonato alla meditazione.

Oppure supponete di aver comprato un nuovo apparecchio per la casa o l'ufficio. 

Non basta, per metterlo in funzione leggere una sola volta le istruzioni. Bisogna 

rileggerle varie volte per essere sicuri del loro significato. Solo quando siete certi di 

averle capite bene, cominciate a mettere in funzione e a usare l'apparecchio. L'atto 

di usare in modo appropriato l'apparecchio è analogo alla meditazione. Allo stesso 

modo, per ottenere la saggezza, dovete meditare sulla conoscenza acquisita 

attraverso l'osservazione o lo studio e verificata poi intellettualmente con l'analisi. Al 

terzo stadio del processo di Retta Comprensione, la conoscenza ottenuta in 

precedenza diventa parte della nostra esperienza di vita.

Vorrei fare ora qualche considerazione sull'atteggiamento da coltivare quando si 

entra in contatto con gli insegnamenti del Buddha. Per farlo, dobbiamo evitare tre 

difetti che vengono spiegati con l'esempio di un vaso. In questo contesto noi siamo 

il vaso, mentre gli insegnamenti sono il contenuto che va versato nel vaso. 

Supponiamo per prima cosa che il vaso sia chiuso da un coperchio: ovviamente non 

potremo versarvi dentro nulla. E' la situazione analoga a colui che ascolta gli 
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insegnamenti con la mente chiusa, cioè con una mente preconcetta. Il Dhamma non 

può entrare e riempire la mente.

Di nuovo, supponiamo di avere un vaso con un buco in fondo: se cerchiamo di 

riempirlo di latte, il liquido semplicemente esce dal buco. Corrisponde a quello che 

non trattiene ciò che ascolta, per cui gli insegnamenti sono per lui inutili. Infine 

supponiamo di riempire un vaso di latte fresco senza prima aver controllato che 

fosse pulito e infatti nel vaso c'era del latte andato a male dal giorno precedente. 

Anche il latte fresco che vi versiamo andrà perciò a male. Analogamente, se uno 

ascolta gli insegnamenti con mente impura, gli insegnamenti non saranno di alcun 

beneficio. Per esempio, uno che ascolta il Dhamma con l'idea di utilizzarlo 

egoisticamente per acquisire onori e riconoscimenti, è come un vaso contaminato da 

impurità.

Dobbiamo cercare di evitare questi tre atteggiamenti quando ci accostiamo agli 

insegnamenti del Buddha. Il modo corretto per ascoltare il Dhamma è quello di un 

malato che ascolta attentamente il consiglio del medico. Il Buddha è come un 

medico, gli insegnamenti sono come le medicine, noi siamo il malato e la pratica è il 

mezzo con cui possiamo curare la malattia delle afflizioni (attaccamento, avversione 

e ignoranza) che sono la causa del nostro soffrire. Sicuramente otterremo un certo 

grado di Retta Comprensione se ci accosteremo allo studio del Dhamma con questa 

forma mentale.

La Retta Comprensione è spesso divisa in due aspetti o livelli: un livello normale e 

uno superiore. Ho già parlato degli scopi del buddhismo che anche essi 

appartengono a due livelli: lo scopo della felicità e prosperità appartiene a questa e 

all'altra vita, mentre lo scopo della liberazione o Nibbana è il fine ultimo della 

pratica. La normale Retta Comprensione riguarda lo scopo mondano, mentre il 

livello superiore corrisponde al fine ultimo della pratica buddhista.

Il primo comune aspetto della Retta Comprensione riguarda la corretta valutazione 

del rapporto di causa e effetto, e riguarda la responsabilità morale del nostro 

comportamento. In altre parole significa che, o prima o dopo, sperimenteremo gli 

effetti delle nostre azioni. Se agiamo bene, rispettando cioè la vita, la proprietà, la 

verità, ecc. sperimenteremo i felici effetti delle nostre buone azioni; in altre parole 

vivremo felicemente in questa vita e in quelle future. E viceversa, se agiamo male 

sperimenteremo infelicità e situazioni penose in questa e nelle vite future.
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Il secondo aspetto, l'aspetto superiore della Retta Comprensione, vuol dire vedere le 

cose così come sono e riguarda il fine ultimo degli insegnamenti del Buddha. Che 

vuol dire "vedere le cose così come sono"? Da un punto di vista dottrinale significa 

vedere che le cose sono impermanenti, interdipendenti, impersonali e così via. Sono 

tutte risposte corrette; tutte parlano del vedere le cose così come sono. Ma per 

arrivare alla vera comprensione di questo primo gradino (e in un certo senso anche 

dell'ultimo) dell'Ottuplice Nobile Sentiero dobbiamo guardare cosa hanno in comune 

tutte queste espressioni dottrinali della Retta Comprensione. E troviamo che tutte le 

descrizioni del significato della Retta Comprensione sono l'opposto di ignoranza, 

schiavitù e prigionia nel ciclo di nascita e morte. 

L'illuminazione del Buddha fu essenzialmente l'esperienza della distruzione 

dell'ignoranza. Il Buddha la descrive spesso come l'esperienza della comprensione 

delle Quattro Nobili Verità e dell'Origine interdipendente, entrambe riguardanti la 

distruzione dell'ignoranza. In questo senso l'ignoranza è il problema centrale del 

buddhismo. L'idea che sta alla base sia delle Quattro Nobili Verità che dell'Origine 

interdipendente è l'ignoranza, le sue conseguenze e la sua eliminazione. Rivediamo 

un attimo la formula delle Quattro Nobili Verità. La chiave per trasformare la nostra 

esperienza da un'esperienza di sofferenza a quella di fine della sofferenza è 

comprendere la Seconda Nobile Verità, la verità della causa della sofferenza. Come 

già detto precedentemente, le Quattro Nobili Verità si possono dividere in due 

gruppi: il primo che include la verità della sofferenza e la verità della causa della 

sofferenza, deve essere abbandonato. Il secondo, che include la verità della fine 

della sofferenza e la verità della Via, deve essere realizzato.

Capire la causa della sofferenza ci permette di compiere ciò. Lo si può vedere 

chiaramente nella descrizione della sua esperienza che il Buddha stesso fece della 

notte della sua Illuminazione. Quando vide le cause della sofferenza, cioè quando 

capì che attaccamento, avversione e ignoranza ne sono le cause, questo aprì la 

porta alla libertà e all'illuminazione. L'ignoranza, l'avversione e l'attaccamento sono 

le cause della sofferenza, ma se vogliamo restringere il nostro esame alla 

componente più essenziale dobbiamo focalizzarci sull'ignoranza, perché l'avversione 

e l'attaccamento nascono a causa dell'ignoranza.

Ignoranza è l'idea di una personalità indipendente e duratura, cioè un Io. E' questo 

concetto di un io separato e opposto a tutto e a tutti che è la causa principale di 

sofferenza. Quando abbiamo l'idea di un tale io, viene naturale volgersi a quelle 
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cose che sostengono e alimentano questo io, e allontanarsi invece da ciò che può 

sembrare una minaccia per l'io. Il concetto di un sé indipendente è la causa 

principale della sofferenza, la radice delle emozioni più dannose: attaccamento, 

avversione, bramosia, rabbia, invidia, gelosia. Vuol dire ignorare che il cosiddetto 

"io" è solo il nome convenzionale per un insieme di fattori mutevoli, interdipendenti 

e contingenti che stanno alla base di questi coinvolgimenti emotivi.

Ma esiste forse la foresta se non ci sono gli alberi? Io o sé è solo un nome comune 

per un insieme di processi. Quando lo si crede reale e indipendente è causa di 

sofferenza e paura. In questo contesto, credere a un sé indipendente assomiglia a 

scambiare una corda per un serpente nella semi-oscurità. Se vediamo una corda in 

una stanza buia potremmo crederla un serpente e questo malinteso è causa di 

paura. Allo stesso modo, a causa del buio dell'ignoranza, scambiamo i processi 

impermanenti e impersonali delle sensazioni, delle percezioni, ecc. per un vero io 

indipendente. Di conseguenza reagiamo alle varie situazioni con speranza o paura, 

con desiderio verso qualcosa e avversione verso altre, con simpatia per alcuni e 

antipatia per altri.

Ricapitolando: ignoranza è credere erroneamente che esiste un ego permanente, un 

sé reale. Questo insegnamento sull'impersonalità non contraddice però la dottrina 

della responsabilità morale, della legge del kamma. Ricorderete che abbiamo 

appena parlato di due aspetti della Retta Comprensione: la comprensione della 

legge del kamma e vedere le cose così come sono. Una volta che l'erroneo concetto 

di un sé - che è egocentrismo - è eliminato dalla Retta Comprensione, allora 

l'attaccamento, l'avversione e tutte le altre afflizioni emotive vengono anche 

eliminate. Quando esse cessano di manifestarsi si raggiunge la fine della sofferenza. 

Non mi aspetto che tutto ciò possa esservi subito chiaro. Per questo dedicherò vari 

capitoli alla nozione di ignoranza e dei suoi correttivi nel buddhismo.

Per ora andiamo verso l'altro gradino della via che appartiene al gruppo della 

saggezza, cioè il Retto Pensiero. A questo punto possiamo vedere la reintegrazione 

e l'applicazione dell'aspetto della saggezza della via alla moralità, perché il pensiero 

ha una grandissima influenza sul nostro comportamento. Il Buddha ha detto che se 

agiamo e parliamo con una mente pura la felicità ci seguirà, come un'ombra; 

mentre se parliamo o agiamo con una mente impura la sofferenza ci seguirà come 

le ruote di un carro seguono gli zoccoli del bue che lo tira.
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Retto Pensiero significa evitare attaccamento e avversione. Ricordiamo che le cause 

della sofferenza sono ignoranza, attaccamento e avversione. Mentre la Retta 

Comprensione elimina l'ignoranza, il Retto Pensiero toglie l'attaccamento e 

l'avversione. Quindi Retta Comprensione e Retto Pensiero eliminano tutte le cause 

della sofferenza. 

Per rimuovere l'attaccamento e la bramosia dobbiamo coltivare la rinuncia, mentre 

per rimuovere l'avversione e la rabbia dobbiamo coltivare amore e compassione. E 

come possiamo coltivare l'amore e la compassione e il senso di rinuncia che 

agiscono da correttivi all'avversione e all'attaccamento? La rinuncia si sviluppa 

contemplando la natura insoddisfacente dell'esistenza, e particolarmente la natura 

insoddisfacente del piacere dei sensi. Il piacere dei sensi è paragonato all'acqua 

salata. Un uomo assetato che beve acqua salata nella speranza di placare la sete, in 

effetti scopre che l'aumenta soltanto. Il Buddha ha paragonato il piacere dei sensi 

anche a un frutto bello, profumato e gustoso, ma velenoso. Anche i piaceri sono 

attraenti e ci danno gioia, ma ci portano poi al disastro. Quindi per coltivare la 

rinuncia bisogna considerare le conseguenze indesiderabili dei piaceri dei sensi. 

Inoltre dovremmo tener presente che la natura stessa del samsara, il ciclo di nascita 

e morte, è sofferenza. Non importa a che livello del ciclo siamo rinati, la nostra 

situazione è comunque satura di sofferenza. La natura del samsara è sofferenza, 

proprio come la natura del fuoco è calore. Solo comprendendo la natura 

insoddisfacente dell'esistenza e riconoscendo le conseguenze indesiderabili dei 

piaceri sensuali, possiamo coltivare la rinuncia e il distacco.

Allo stesso modo possiamo sviluppare amore e compassione, riconoscendo che tutti 

gli esseri viventi sono essenzialmente uguali. Come noi, essi hanno paura della 

morte e tremano all'idea di una punizione. Se lo capiamo, non uccideremo gli altri 

esseri e ci asterremo dal causarne la morte. Come noi, tutti gli esseri vogliono 

vivere ed essere felici. Comprendendo ciò non ci crederemo superiori agli altri e 

valuteremo noi stessi come valutiamo gli altri.

Il riconoscimento della fondamentale uguaglianza di tutti gli esseri è essenziale per 

coltivare amore e compassione. Tutti gli esseri viventi desiderano la felicità e 

temono il dolore esattamente come noi. Riconoscendo ciò dovremmo trattare tutti 

con amore e compassione. Inoltre dobbiamo coltivare attivamente il desiderio che 

tutti siano felici e liberi dalla sofferenza. E' così che possiamo coltivare le benefiche 

qualità della rinuncia e dell'amore e compassione, che correggono e infine eliminano 
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attaccamento e avversione. Infine, per mezzo della pratica dell'aspetto della 

saggezza dell'Ottuplice Nobile Sentiero, che comprende non solo Retto Pensiero ma 

anche Retta Comprensione, possiamo eliminare ignoranza, attaccamento e 

avversione, raggiungere la libertà e la suprema felicità del Nibbana, che è il fine 

ultimo dell'Ottuplice Nobile Sentiero.

CAPITOLO VIII

Kamma

Passiamo ora a considerare due comuni concetti del buddhismo: kamma e rinascita. 

Sono due concetti strettamente correlati tra di loro, ma siccome l'argomento è 

molto vasto, dedicherò a loro due interi capitoli, questo e il prossimo.

Sappiamo che i fattori che ci tengono prigionieri del samsara sono le afflizioni; esse 

sono ignoranza, attaccamento e avversione. Ne abbiamo parlato a proposito della 

Seconda Nobile Verità, la verità della causa della sofferenza. Le afflizioni sono 

qualcosa che abbiamo in comune con tutti gli esseri viventi, senza eccezione, sia 

umani che animali, o che vivano in dimensioni che non possiamo percepire.

Tutti gli esseri viventi sono simili per quanto riguarda le afflizioni, ma per il resto 

siamo tutti abituati a vedere che ci sono molte differenze tra gli esseri viventi. Per 

esempio, alcuni sono ricchi e altri poveri, alcuni sono forti e altri deboli e malati e 

così via. Vi sono grandi differenze tra i vari esseri umani, ma ci sono differenze 

ancora maggiori tra esseri umani e animali. Queste differenze sono il risultato del 

kamma. Ignoranza, attaccamento e avversione sono comuni a tutti gli esseri, ma le 

particolari circostanze in cui ognuno vive sono gli effetti del suo kamma personale, 

che condiziona la sua situazione individuale. Il kamma spiega il perché alcuni sono 

fortunati mentre altri lo sono meno, alcuni felici e altri infelici. Il Buddha affermò 

chiaramente che le differenze tra gli esseri viventi sono dovute al kamma. 

Ricorderete forse che una parte dell'esperienza del Buddha nella notte della sua 

Illuminazione riguardava la comprensione di come il kamma determini la rinascita 

degli esseri, come questi migrino da felici a infelici stati e viceversa, in conseguenza 

del loro kamma personale. Per cui è il kamma che spiega le diverse situazioni in cui 

gli individui si trovano.
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Abbiamo parlato di come funziona il kamma, ora passiamo a vedere cosa esso è 

praticamente, cioè cerchiamo di definirlo. Forse è meglio cominciare col dire cosa il 

kamma non è. Spesso la gente ha idee sbagliate sul kamma, e soprattutto oggi in 

cui si usa questo termine piuttosto superficialmente. Troviamo delle persone che 

parlano in modo rassegnato di una particolare situazione usando l'idea di kamma 

per poterla accettare. Quando si parla in questo modo del kamma, esso diventa un 

mezzo di fuga e assume una forte somiglianza con la credenza nella predestinazione 

o fato. Ma questo non è affatto il significato corretto di kamma. Può darsi che sia un 

malinteso sorto dall'idea di destino, comune a molte culture. Forse è a causa di 

questa diffusa credenza, che il concetto di kamma è spesso confuso e offuscato da 

quello di predestinazione. Ma certamente il kamma non è né fato né 

predestinazione. 

E allora cos'è, se non è fato né predestinazione? Esaminiamo il significato della 

parola stessa: kamma vuol dire "azione", cioè l'atto di fare qualcosa. Da ciò 

deduciamo subito che kamma non significa fato, ma piuttosto azione e, come tale il 

kamma è dinamico. Il kamma però non è solo azione, perché non è un'azione 

meccanica, né un'azione inconscia o involontaria. Anzi, il kamma è un'azione 

intenzionale, conscia, deliberata, motivata da una volontà.

Come può questa azione intenzionale condizionare in bene o in male la nostra 

situazione? E' possibile perché ogni azione deve avere una reazione o effetto. Nel 

campo dell'universo fisico questa verità fu enunciata dal grande fisico Newton, che 

formulò la legge scientifica che ogni azione deve avere una reazione uguale e 

contraria. Nella sfera dell'azione volontaria e della responsabilità morale, vi è una 

controparte a questa legge di azione e reazione che governa l'universo fisico, ed è la 

legge che ogni azione intenzionale deve avere il suo effetto. Per questo i buddisti 

parlano spesso di azione intenzionale e della maturazione delle sue conseguenze o 

di azione volontaria e dei suoi effetti. Perciò, quando parliamo di azione intenzionale 

e della maturazione delle sue conseguenze o effetti, usiamo la frase "legge del 

kamma".

Essenzialmente la legge del kamma ci insegna che un certo tipo di azioni 

inevitabilmente portano risultati simili o corrispondenti. Prendiamo un semplice 

esempio per illustrare questo punto: se piantiamo un seme di mango, l'albero che 

ne risulterà sarà un mango, che poi darà frutti di mango. Se invece piantiamo un 

seme di melograno, l'albero che crescerà sarà un melograno e i suoi frutti saranno 
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dei melograni. "Ciò che semini, raccogli", cioè otterrai un risultato corrispondente 

alla natura delle tue azioni.

Allo stesso modo, secondo la legge del kamma, se facciamo un'azione salutare, 

prima o poi otterremo risultati o frutti salutari, e se compiamo un'azione non 

salutare otterremo inevitabilmente un risultato non salutare o non voluto. E' questo 

che si intende quando nel Buddhismo si dice che certe cause hanno certi effetti di 

natura simile alle cause. Ciò è molto chiaro in alcuni esempi di azioni salutari o non 

salutari e dei loro effetti corrispondenti.

Si capisce perciò, da questa breve introduzione generale, che il kamma può essere 

di due tipi: buono o salutare e cattivo o non salutare. Per evitare malintesi su questi 

termini è utile considerare le parole pali originali per esprimere il cosiddetto kamma 

buono o cattivo, cioè kusala e akusala rispettivamente. Per capire in che modo 

vengono usate queste parole, bisogna saperne il significato: kusala vuol dire 

"intelligente", "idoneo", "salutare", mentre akusala significa "non intelligente", "non 

salutare", "non idoneo". Da ciò deduciamo che nel buddhismo questi termini non 

sono usati nel senso di buono o cattivo, ma nel senso di intelligente e non 

intelligente, di idoneo e non idoneo, di salutare e non salutare.

In che modo le azioni sono salutari o non salutari? Sono salutari quando sono 

benefiche a se stessi e agli altri e quindi non motivate da ignoranza, attaccamento e 

avversione, ma da saggezza, rinuncia o distacco, o da amore e compassione.

Come sappiamo che un'azione salutare dà felicità e che una non salutare dà 

infelicità? Il Buddha spiegò che finché un'azione non salutare non produce 

sofferenza, lo sciocco la considera buona, ma quando dà il suo frutto di sofferenza 

allora capisce che la sua azione era non salutare. Allo stesso modo finché un'azione 

salutare non dà felicità, lo sciocco può pensare che sia non salutare; solo quando dà 

felicità capisce che l'azione era buona.

Dobbiamo giudicare se un'azione è salutare o non salutare dai suoi effetti a lungo 

termine. Per semplificare: o prima o poi le azioni salutari daranno felicità a sé e agli 

altri, mentre quelle non salutari risulteranno in sofferenza per sé e per gli altri. In 

particolare, le azioni non salutari da evitare sono quelle connesse con le cosiddette 

tre porte attraverso cui si agisce: il corpo, la voce e la mente. Ci sono tre azioni non 

salutari con il corpo, quattro con la parola e tre con la mente. Le tre azioni non 

salutari del corpo sono: uccidere, rubare, avere un comportamento sessuale 
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scorretto. Le quattro azioni non salutari con le parole sono: mentire, parlare 

duramente, calunniare e fare maligni pettegolezzi; infine le tre azioni non salutari 

della mente sono: bramosia, rabbia e ignoranza o illusione. Evitando queste dieci 

azioni negative, ne eviteremo anche le conseguenze.

In generale, il frutto di queste azioni non salutari è la sofferenza che però può 

prendere varie forme. Il risultato ultimo è la rinascita in regni inferiori o regni di 

dolore: regno infernale, regno degli spiriti affamati e regno animale. Se il peso delle 

azioni negative non è così pesante da risultare in rinascite in regni inferiori, tuttavia 

il risultato sarà sempre sofferenza anche rinascendo come uomini. 

Qui vediamo bene il funzionamento del principio cui alludevamo prima. Cioè di una 

causa che risulta in un effetto simile e corrispondente. Per esempio se abitualmente 

ci comportiamo con malevolenza e odio, uccidendo esseri viventi, ne risulterà una 

rinascita nell'inferno dove saremo continuamente torturati e uccisi. Se l'azione di 

uccidere non è abituale e continuata il risultato sarà una vita più breve anche se 

rinasciamo come esseri umani. Oppure questo genere di azioni può portare alla 

separazione da chi si ama, alla paura e perfino alla paranoia. Anche in questi casi 

vediamo che l'effetto è simile alla natura della causa. Uccidere accorcia la vita di chi 

si uccide, privandoli dei loro cari e cose simili e quindi se si uccide saremo esposti a 

subire la stessa esperienza in noi.

Allo stesso modo, chi ruba spinto da bramosia e attaccamento può rinascere come 

uno spirito affamato, privato di tutto ciò che vuole e perfino del necessario come 

cibo e riparo. E anche se il furto non risulta in una rinascita come spiriti affamati, 

risulterà in povertà, dipendenza da altri per il proprio sostentamento, e così via. 

Similmente, una condotta sessuale scorretta sfocerà in problemi matrimoniali.

Quindi, azioni non salutari producono risultati negativi sotto forma di vari tipi di 

sofferenza, mentre le azioni salutari portano risultati positivi o felicità. Possiamo 

interpretare le azioni salutari in due modi: positivamente o negativamente: si 

possono vedere come azioni che semplicemente evitano le azioni non salutari 

(uccidere, rubare, comportarsi male sessualmente, e il resto) o possiamo pensarle 

in termini di generosità, rinuncia, meditazione, rispetto, servizio, meriti, gioia per i 

meriti altrui, ascolto e insegnamento del Dhamma e correzione dei nostri punti di 

vista sbagliati. Anche in questi casi, gli effetti dell'azione saranno simili alle cause. 

Per esempio la generosità avrà come risultato la ricchezza, ascoltare il Dhamma 

risulterà in saggezza e così via. Le azioni salutari hanno risultati della stessa natura 
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delle cause, e in questo caso salutari e benefici, come d'altronde le azioni non 

salutari hanno effetti non salutari, cioè della stessa natura delle azioni. 

Il kamma, però, sia negativo che positivo viene modificato dalle condizioni che 

portano al suo accumularsi. In altre parole, un'azione positiva o negativa ha più o 

meno peso a seconda delle condizioni in cui uno si trova. Le condizioni che 

determinano la forza o il peso del kamma si dividono tra quelle che si riferiscono al 

soggetto, o esecutore dell'azione, e quelle che si riferiscono all'oggetto, cioè l'essere 

a cui le azioni sono dirette. Quindi le condizioni che determinano la forza del kamma 

riguardano sia il soggetto che l'oggetto delle azioni.

Se prendiamo l'esempio di uccidere, l'azione ha una forza completa e senza 

attenuanti quando sono presenti cinque condizioni: 1. Un essere vivente; 2. La 

coscienza dell'esistenza di un essere vivente; 3. L'intenzione di uccidere un essere 

vivente; 4. Lo sforzo o azione di uccidere un essere vivente 5. La conseguente 

morte dell'essere. In questo esempio le condizioni si applicano sia al soggetto che 

all'oggetto dell'azione di uccidere: le condizioni soggettive sono la coscienza 

dell'esistenza di un essere vivente, l'intenzione di ucciderlo e l'atto di ucciderlo, 

mentre le condizioni obiettive sono la presenza di un essere vivente e la 

conseguente sua morte.

Ci sono anche cinque condizioni che modificano la forza del kamma: 1. Continuità o 

ripetizione; 2. Intenzione volontaria; 3. Assenza di pentimento; 4. Qualità 5. 

Obbligo morale. Anche queste cinque condizioni si possono dividere in soggettive e 

obiettive. Le prime sono le azioni fatte ripetutamente, quelle con intenzione 

volontaria e determinazione e le azioni fatte senza pentimento e rimorso. Se 

compite una cattiva azione ripetutamente, intenzionalmente e senza rimorso il peso 

di tale azione aumenterà.

Le condizioni obiettive sono la qualità dell'oggetto, cioè dell'essere vivente a cui 

l'azione è diretta e l'obbligo morale, cioè la natura del rapporto tra soggetto e 

oggetto. In altre parole, se facciamo un'azione positiva o negativa verso qualcuno 

che ha qualità straordinarie, come un arahant o un Buddha, tale azione avrà un 

peso molto maggiore. Infine la forza di azioni positive o negative ha maggior peso 

quando sono rivolte verso quelli con cui abbiamo un obbligo morale, come parenti, 

maestri e amici che ci hanno fatto del bene.
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Le condizioni soggettive e obiettive, prese insieme, formano il peso del kamma. E' 

un punto, questo, da tener presente perché ci aiuta a ricordare che il kamma non è 

semplicemente una questione di bianco e nero, o buono e cattivo. Il kamma è 

un'azione intenzionale e una responsabilità morale, ma la legge del kamma si 

esprime in modo molto sottile ed equilibrato, così da far corrispondere, in modo 

giusto e naturale, l'effetto con la causa. Tiene conto di tutte le condizioni soggettive 

e obiettive che influenzano la natura di un'azione. Ciò assicura che gli effetti di 

un'azione siano corrispondenti e simili alla causa. Gli effetti del kamma si possono 

avere a breve o a lungo termine. Tradizionalmente si divide il kamma in tre 

categoria a seconda del tempo che ci vuole perché gli effetti si manifestino: in 

questa vita, nella prossima vita o solo dopo molte vite.

Quando gli effetti si manifestano in questa vita è possibile vederli in un tempo 

breve. Tutti noi li abbiamo visti e sperimentati. Per esempio, se una persona rifiuta 

di studiare, si dà all'alcool, alle droghe o comincia a rubare per comprarsi alcool o 

droghe, gli effetti si faranno sentire in breve tempo, con la perdita del lavoro, degli 

amici, della salute, ecc.

Noi non possiamo vedere l'effetto del kamma a medio e a lungo termine, ma lo 

potevano il Buddha e i suoi discepoli principali che avevano sviluppato la mente con 

la meditazione. Per esempio, quando Moggallana fu aggredito dai banditi e andò dal 

Buddha grondante sangue, il Buddha poté vedere che quello era l'effetto del kamma 

di Moggallana accumulato in una vita precedente. Sembra che avesse portato i suoi 

anziani genitori in una foresta e li avesse uccisi a bastonate e che poi avesse riferito 

che erano stati uccisi dai banditi. L'effetto di quella azione delittuosa, fatta molte 

vite prima, si era manifestata solo nella sua esistenza come Moggallana.

Al momento della morte dobbiamo lasciare tutto, sia i nostri cari che ogni bene; solo 

il kamma ci seguirà come un'ombra. Il Buddha ha detto che né in cielo né in terra 

possiamo sfuggire al kamma. Quando le condizioni, dipendenti da corpo e mente, 

sono presenti, gli effetti del kamma si manifesteranno, così come, al momento 

opportuno, appariranno i frutti sull'albero di mango. Possiamo notare che anche nel 

mondo naturale ci sono effetti che si presentano più tardi di altri. Se piantiamo semi 

di melone raccoglieremo i frutti in tempi più brevi che piantando i semi di un albero 

di noce. Ugualmente gli effetti del kamma si manifestano a breve, medio o lungo 

termine a seconda della natura dell'azione.
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Oltre alle due varietà di kamma, salutare e non salutare, va ricordato anche il 

kamma inefficace o neutro. E' un kamma che non ha conseguenze morali, o perché 

la natura dell'azione è tale da non avere peso morale o perché l'azione è stata fatta 

involontariamente o senza intenzione. Esempi di questo tipo di kamma sono 

camminare, mangiare, dormire, respirare, ecc. Anche le azioni involontarie hanno 

un kamma inefficace, perché manca l'elemento basilare della volizione. Per esempio, 

se pestate un insetto della cui presenza siete completamente ignari, fate un atto dal 

kamma neutro o inefficace.

Si può ben capire quali siano i benefici di una buona comprensione della legge del 

kamma. Prima di tutto essa ci dissuade dal compiere azioni non salutari che hanno 

come risultato una sofferenza certa. Quando comprendiamo che durante tutta la 

vita ogni atto intenzionale produce un'azione corrispondente e simile, e una volta 

capito che prima o dopo sperimenteremo gli effetti delle nostre azioni, ci asterremo 

da un comportamento negativo perché non ne vogliamo sperimentare gli effetti di 

tali azioni. Ugualmente sapendo che azioni salutari hanno come risultato la felicità, 

faremo del nostro meglio per coltivare tali azioni salutari.

Riflettere sulla legge del kamma, dell'azione e della reazione nella sfera dell'attività 

cosciente, ci spinge ad abbandonare le azioni negative e a coltivare quelle positive. 

In un altro discorso tratteremo specificamente degli effetti del kamma sulle vite 

future e su come esso condiziona e determina il tipo di rinascita.

CAPITOLO IX

RINASCITA

In questo capitolo vorrei illustrare gli effetti del kamma sulla prossima vita o, in 

altre parole, voglio sviluppare il concetto di rinascita. Ma prima di cominciare a 

parlare dell'insegnamento buddhista su questo argomento, è bene parlare del 

concetto di rinascita in generale. 

La rinascita è un concetto che molti trovano difficile da capire. E questo è vero 

specialmente nell'ultimo secolo, quando siamo diventati sempre più condizionati a 

pensare in quelli che vengono considerati termini scientifici, in termini cioè che 

molta gente crede, ingenuamente, scientifici. Questo atteggiamento ha indotto molti 
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a scartare l'idea di una rinascita perché sa di superstizione e appartiene a un modo 

di vedere il mondo antiquato e fuori moda. Sarebbe bene perciò ristabilire 

l'equilibrio creando un certo grado di apertura mentale verso il concetto di rinascita 

in generale, prima di considerare l'insegnamento buddhista su di esso, in 

particolare. 

La realtà della rinascita può essere sostenuta da molte considerazioni. Uno degli 

argomenti più consistenti è quello che in quasi tutte le maggiori culture della storia 

umana, ad un certo punto c'è stata una credenza molto diffusa nella rinascita. 

Questo è particolarmente vero per l'India, dove questa idea può essere fatta risalire 

ai primi albori della civiltà indiana. In India, tutte le maggiori religioni, siano esse 

teiste o ateiste, induiste o dottrine non ortodosse come il jainismo, accettano la 

verità della rinascita. Anche in altre culture era una credenza molto diffusa, come, 

per fare un solo esempio, nel mondo mediterraneo, sia prima che qualche secolo 

dopo l'era cristiana. Ancora oggi persiste tra i drusi - una setta medio-orientale 

dell'Islam. Si può dire che la fede nella rinascita sia stata una parte importante del 

modo di pensare dell'umanità riguardo al mondo e al nostro ruolo in esso.

Vi è poi la testimonianza di autorità riconosciute appartenenti a varie tradizioni 

religiose. Nel buddhismo fu il Buddha stesso ad insegnare la verità della rinascita. Si 

dice che la notte della sua illuminazione, il Buddha acquisì tre tipi di conoscenza, il 

primo dei quali era la conoscenza dettagliata delle sue vite precedenti. Ricordò le 

condizioni che lo avevano portato a quelle rinascite, il nome e l'occupazione che 

aveva avuto in molte vite passate. Oltre a quella del Buddha abbiamo la 

testimonianza dei suoi principali discepoli che furono in grado di ricordare le loro 

vite passate. Per esempio Ananda acquistò l'abilità a ricordare le proprie vite 

precedenti subito dopo essere stato ordinato monaco. Durante tutta la storia del 

buddhismo ci sono stati praticanti realizzati in grado di ricordare le proprie vite 

passate.

Tuttavia nessuno di questi due argomenti può considerarsi pienamente convincente 

nell'ambiente razionale e scientifico in cui viviamo, per cui diamo un'occhiata a 

qualcosa di più vicino a noi, a una fonte inaspettata. Probabilmente alcuni di voi 

sono a conoscenza che negli ultimi trent'anni si sono fatte molte ricerche scientifiche 

sulla questione della rinascita. Tali ricerche sono state portate avanti da psicologi e 

parapsicologi, e dai loro lavori ne è risultato un convincente sostegno a favore della 
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realtà della rinascita, studiata su basi prettamente scientifiche. Sono stati pubblicati 

molti libri con dettagliate descrizioni e discussioni di tali scoperte.

Uno studioso particolarmente attivo in questo campo negli ultimi anni è il professor 

Jan Stevenson dell'Università della Virginia negli Stati Uniti. Ha pubblicato le sue 

ricerche su circa 20 casi di rinascite. Uno di questi casi, che attirò una vasta 

attenzione, è quello di una donna che fu in grado di ricordare una vita di più di cento 

anni prima in un paese straniero, con il nome di Bridey Murphy, un paese che non 

aveva mai visto nella sua vita attuale. Non entro nei dettagli di questi casi, perché 

chi è interessato alla testimonianza scientifica sulla rinascita può leggere i libri 

pubblicati sull'argomento. Tuttavia possiamo dire che siamo a un punto in cui anche 

una persona particolarmente scettica, può ammettere che ci sono prove 

circostanziate in favore della realtà della rinascita.

Nel portare le prove della realtà della rinascita, possiamo guardare ancora più vicino 

a noi, alla nostra stessa esperienza. Ma dobbiamo ricordare ed esaminare questa 

esperienza in un modo prettamente buddhista per vedere che conclusioni possiamo 

trarne. Tutti noi abbiamo abilità, inclinazioni e incapacità personali e penso sia 

giusto chiedersi se veramente esse sono solo il risultato del caso e del 

condizionamento sociale da bambini. Per esempio alcuni di noi sono più portati 

all'attività sportiva di altri. Alcuni hanno un vero talento per la matematica, mentre 

altri ce l'hanno per la musica. A qualcuno piace nuotare mentre altri hanno paura 

dell'acqua. Queste differenze di capacità e comportamenti sono solo dovute al caso 

e al condizionamento?

All'improvviso nella vita di una persona avvengono capovolgimenti profondi e 

inaspettati. Prendiamo il mio caso: sono nato in una famiglia cattolica negli Stati 

Uniti. Nell'educazione che ricevetti non c'era nulla che facesse prevedere che a 

vent'anni sarei andato in India, che sarei rimasto in Asia quasi 25 anni e che avrei 

approfondito i miei studi e il mio interesse per il buddhismo. 

Ci sono poi dei casi in cui abbiamo un profondo presentimento di essere già stati in 

un certo posto, anche se non lo avevamo mai visto prima. Altre volte abbiamo la 

sensazione di aver già conosciuto una persona: la incontriamo per la prima volta e 

subito sentiamo di averla conosciuta da sempre. Viceversa conosciamo qualcuno da 

anni, ma abbiamo sempre la sensazione di non conoscerlo affatto. Queste 

sensazioni di essere già stati in un posto che si vede per la prima volta, sono così 
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comuni e generali che perfino nella Francia di oggi, che non ne sa quasi nulla della 

rinascita, c'è una ben nota espressione "déja vu" che significa "già visto".

Se cerchiamo di non essere dogmatici, quando assommiamo tutte queste indicazioni 

e casi, quali la credenza nella rinascita in molte culture ed epoche attraverso la 

storia della civiltà umana, la testimonianza del Buddha e dei suoi discepoli principali, 

i risultati della ricerca scientifica e quei nostri momenti in cui "sappiamo" di essere 

già stati in un certo posto prima, dovremmo ammettere che c'è per lo meno una 

forte probabilità che la rinascita sia una cosa reale.

Nel buddhismo la rinascita fa parte integrante del continuo processo di 

cambiamento. In effetti, non rinasciamo solo dopo la morte fisica, ma in ogni 

momento. Come tutti i maggiori insegnamenti buddisti, anche questo può essere 

verificato attraverso la nostra esperienza personale e le scoperte scientifiche. Per 

esempio, la maggioranza delle cellule che compongono il corpo umano, muoiono e 

vengono sostituite molte volte durante l'arco di una vita. Anche quelle cellule che 

durano tutta la vita sono sottoposte a un continuo cambiamento interno. Questo fa 

parte del processo di nascita, morte e rinascita. Se guardiamo la mente ci 

accorgiamo che gli stati mentali (come preoccupazioni, felicità, ecc.) appaiono e 

scompaiono ogni momento. Finiscono e vengono rimpiazzati da altri stati mentali. 

Quindi, sia che guardiamo il corpo o la mente, ogni nostra esperienza è 

caratterizzata costantemente da nascita, morte e rinascita.

Il buddhismo ci dice che ci sono vari regni, sfere o dimensioni di esistenza. Alcuni 

testi ne riportano 31, ma in questo contesto farò riferimento a solo sei di essi. 

Queste sei sfere possono essere suddivise in due gruppi, uno relativamente 

fortunato e l'altro sfortunato. Il primo gruppo include la sfera degli dei, dei semidei 

e degli esseri umani. La rinascita in queste sfere è il risultato di un kamma salutare. 

Il secondo gruppo comprende la sfera degli animali, degli spiriti affamati e 

dell'inferno. La rinascita in queste sfere di dolore è il risultato di un kamma non 

salutare.

Analizziamole una per una cominciando dalla sfera più bassa. Nel buddhismo ci sono 

molti regni infernali, tra cui 8 inferni caldi e 8 inferni freddi. In questi inferni gli 

esseri viventi soffrono dolori inimmaginabili e indescrivibili. Si dice che il dolore 

provato da un essere umano trafitto in un giorno da 300 lance corrisponda ad una 

minima parte della sofferenza degli abitanti dell'inferno. La causa della rinascita 

all'inferno è una violenza continuata, quali ripetute uccisioni, crudeltà, ecc. Sono 
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azioni che nascono dall'avversione e gli esseri viventi che le commettono soffrono le 

pene dell'inferno fino a che il kamma che hanno prodotto con tali azioni sia esaurito. 

Quest'ultimo punto è molto importante perché ci fa capire che nel buddhismo non vi 

è dannazione eterna per nessuno. Quando il kamma negativo è esaurito, i 

condannati all'inferno rinasceranno in sfere di esistenza più fortunate. 

L'altra sfera è quella degli spiriti affamati. Gli esseri in questa sfera soffrono 

soprattutto la fame e la sete, il caldo e il freddo. Sono completamente privi di ciò 

che desiderano. Si dice che quando uno spirito affamato vede una montagna di riso 

o un torrente d'acqua fresca e corre verso di essi, scopre che la montagna di riso è 

un cumulo di sassi e il torrente una lastra d'ardesia. Inoltre, anche in estate la luna 

sembra calda per loro, mentre in inverno il sole è freddo. 

La causa principale della rinascita come spirito affamato è la cupidigia e l'avarizia 

che nascono dall'attaccamento e dall'avidità. Come gli abitanti dell'inferno così 

anche quelli in questa sfera non sono condannati in eterno ad essere spiriti affamati, 

perché quando il loro kamma negativo è esaurito, rinasceranno in una sfera 

migliore.

Nell'altra sfera, quella degli animali, gli esseri soffrono per varie circostanze 

sfortunate. Soffrono per la paura e il dolore, che risultano dal continuare a uccidersi 

e mangiarsi a vicenda. Soffrono anche a causa degli esseri umani che li uccidono per 

cibarsene, per la loro pelliccia, perle o denti. Anche se non vengono uccisi, molti 

animali domestici vengono costretti a lavorare per gente che li trascina con uncini e 

li frusta. Tutto ciò è una gran fonte di sofferenza.

La causa principale che fa rinascere nel mondo animale è l'ignoranza, la cieca, 

noncurante ricerca dei propri desideri animali. L'ossessione per il mangiare, dormire 

e gratificazione sessuale accompagnata da sprezzo per lo sviluppo mentale e la 

pratica della virtù, tutto ciò porta a rinascere nel mondo animale.

Ora quando diciamo, ad esempio, che l'avversione è la causa della rinascita 

all'inferno, che l'attaccamento è la causa della rinascita tra gli spiriti affamati e che 

l'ignoranza porta a rinascere nel mondo animale, non significa che un solo atto 

basato sull'avversione, attaccamento o ignoranza porti alla rinascita nelle rispettive 

sfere. Piuttosto significa che c'è un preciso e comprovato rapporto tra avversione o 

odio e la rinascita all'inferno, come c'è tra attaccamento o bramosia e la rinascita 

come spirito affamato, e tra ignoranza e rinascita come animale. Se queste azioni 
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abituali motivate da atteggiamenti non salutari non vengono impedite e ostacolate 

da azioni virtuose che le bilancino, esse portano alla rinascita in queste tre sfere di 

dolore. 

Tralascio per il momento il mondo umano per andare in quello dei semidei. I 

semidei sono fisicamente più forti e mentalmente più acuti degli esseri umani, ma 

soffrono di gelosie e conflitti. Secondo l'antica mitologia indiana, i semidei e gli dei 

coabitano in un albero celeste. Mentre gli dei godono i frutti dell'albero, i semidei 

sono solo i custodi delle radici e perciò invidiosi degli dei. Continuano a cercare di 

sottrarre i frutti; sfidano gli dei ma sono sempre sconfitti e il risultato è una grande 

sofferenza. A causa di questa dilagante gelosia e conflitto, la rinascita tra i semidei è 

infelice e sfortunata.

Come negli altri mondi, così anche in quello dei semidei, c'è una causa per questa 

rinascita. Dal lato positivo la causa è la generosità, da quello negativo è la gelosia e 

l'invidia.

Il mondo degli dei è il più felice delle sei sfere. Come conseguenza di azioni salutari 

fatte in passato, dell'osservanza dei precetti morali e della pratica della meditazione, 

ci sono esseri che rinascono tra gli dei, dove godono piaceri sensuali, felicità 

spirituale o tranquillità suprema, a seconda del livello della sfera in cui rinascono. 

Tuttavia neanche questo mondo è desiderabile, perché la felicità degli dei è 

impermanente. Per quanto lunga sia la loro esistenza, quando la forza del loro 

kamma positivo è esaurita, quando gli effetti della loro condotta morale e del tempo 

passato in meditazione sono compiuti, gli dei cadono dal paradiso e rinascono in 

un'altra sfera. In quel momento si dice che gli dei provino una sofferenza mentale 

molto superiore al dolore fisico provato dagli esseri di altri mondi.

Gli dei rinascono in paradiso in conseguenza della pratica della virtù e della 

meditazione, ma c'è anche una controparte negativa in questa rinascita, ed è 

l'orgoglio. 

Come si vede, ognuno di questi cinque regni (infernale, degli spiriti affamati, 

animale, dei semidei e degli dei) è accompagnato da afflizioni o contaminazioni, che 

sono rispettivamente avversione, attaccamento, ignoranza, gelosia e orgoglio. La 

rinascita in uno qualsiasi di questi regni è indesiderabile. I tre regni inferiori sono 

indesiderabili per ovvie ragioni: sia per l'intensa sofferenza che c'è in essi, sia per 

l'ignoranza degli esseri che li abitano. Anche la rinascita tra i semidei e dei è 
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indesiderabile perché, sebbene essi godano di una certa felicità e potenza, la loro 

esistenza è impermanente. Inoltre le distrazioni e i piaceri che vi godono lì, li 

rendono poco interessati a cercare una via d'uscita dal ciclo di nascita e morte. Per 

questo si dice che, dei sei regni d'esistenza, il più fortunato, auspicabile e 

vantaggioso è il regno umano. Ed è per questo che ho lasciato per ultimo l'esame di 

questo mondo.

Il regno umano è il più vantaggioso dei sei mondi perché come essere umano uno 

ha la motivazione e l'opportunità di praticare il Dhamma e di raggiungere quindi 

l'illuminazione. Si ha questa motivazione e opportunità perché sono presenti le 

condizioni giuste per praticare la Via. Nel regno umano si sperimenta sia felicità che 

sofferenza. Anche se in questa sfera umana la sofferenza è terribile, non è così 

totale come nelle tre sfere di dolore. Il piacere e la felicità sperimentate nel mondo 

umano non sono così grandi e intensi come il piacere e la felicità sperimentate dagli 

esseri celesti e allo stesso tempo gli umani non sono sopraffatti dall'insostenibile 

sofferenza che gli esseri infernali provano. Inoltre, a differenza degli animali, gli 

esseri umani hanno abbastanza intelligenza da riconoscere la necessità di trovare un 

mezzo per porre fine definitivamente alla sofferenza.

Ma la nascita umana è difficile da molti punti di vista. Per primo, è difficile dal punto 

di vista della causa. La buona condotta è la causa principale della rinascita come 

essere umano, ma una condotta veramente buona è estremamente rara. In secondo 

luogo, la rinascita umana è difficile dal punto di vista del numero, poiché gli esseri 

umani sono una frazione minima degli esseri viventi che abitano i sei regni. Terzo, 

non basta semplicemente essere nati come umani, perché ci sono moltissimi esseri 

umani che non hanno l'opportunità di praticare il Dhamma, e sviluppare così le 

qualità morali, la concentrazione mentale e la saggezza. 

Il Buddha usò una similitudine per illustrare la rarità e la preziosità dell'opportunità 

di una rinascita tra gli esseri umani. Supponiamo che tutto il mondo sia solo un 

vasto oceano, sulla cui superficie galleggia un collare, spinto in giro dal vento. 

Supponiamo infine che in fondo all'oceano viva una tartaruga cieca che viene a galla 

ogni cento anni. Il Buddha ha detto che ottenere una rinascita come essere umano è 

altrettanto raro quanto per la tartaruga mettere il collo esattamente nel collare 

quando riemerge alla superficie. Altrove è detto che nascere come esseri umani con 

l'opportunità di praticare il Dhamma è raro come è raro che, tirando una manciata di 
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piselli secchi contro un muro di pietra, un pisello rimanga incastrato in una crepa del 

muro. 

Perciò è da pazzi sprecare l'esistenza umana e le fortunate condizioni in cui ci 

troviamo di vivere in società libere in cui possiamo avere l'opportunità di praticare il 

Dhamma. E' molto importante che facciamo uso di questa occasione che ci è data. 

Se non pratichiamo il Dhamma in questa vita, non c'è verso di sapere in quale dei 

sei regni rinasceremo o quando avremo di nuovo una tale opportunità. Dobbiamo 

sforzarci di liberarci dal ciclo delle rinascite perché, se non lo facciamo ora 

continueremo a girare in un circolo senza fine tra i sei regni dell'esistenza. Quando il 

kamma, positivo o negativo, che ci costringe a rinascere in uno dei sei mondi è 

esaurito, rinasciamo di nuovo e ci ritroviamo in un'altra sfera. 

Si dice che ognuno di noi sia andato in giro per questi sei regni da tempo 

immemorabile. Si dice anche che se ammucchiassimo tutti gli scheletri che abbiamo 

avuto in tutte le varie vite passate, la pila arriverebbe all'altezza del monte Sumeru, 

e che se raccogliessimo tutto il latte materno che abbiamo bevuto nelle nostre 

infinite esistenze, avrebbe un volume maggiore dell'acqua di tutti gli oceani. Ora 

perciò che abbiamo l'occasione di praticare il Dhamma, dobbiamo farlo senza por 

tempo in mezzo.

Negli ultimi anni c'è stata la tendenza ad interpretare i sei regni in termini 

psicologici. Alcuni maestri avanzano l'ipotesi che l'esperienza dei sei mondi è 

possibile già in questa vita. In effetti potrebbe essere vero. Le persone in prigione, 

torturate o uccise, sperimentano indubbiamente situazioni simili a quelle degli esseri 

infernali; quelli che sono avari e avidi sperimentano uno stato mentale simile a 

quello degli spiriti affamati. Quelli che vivono a livello animale sperimentano uno 

stato mentale simile a quello degli animali; i litigiosi, assetati di potere e gelosi si 

possono paragonare ai semidei e quelli che sono tranquilli, puri, sereni e nobili 

sperimentano uno stato mentale simile a quello degli dei. Però, sebbene possiamo 

sperimentare fino a un certo punto i sei regni, credo che sia uno sbaglio ritenere che 

gli altri cinque regni non abbiano una realtà loro, paragonabile, in termini di realtà, 

alla nostra esperienza umana. Il mondo infernale, quello degli spiriti affamati, degli 

animali, dei semidei e degli dei sono reali quanto il mondo umano. Ricorderete che 

la mente crea ogni cosa. Le azioni fatte con una mente pura (motivate cioè da 

generosità, amore, ecc.) risultano in felicità, in stati di esistenza come quello umano 

o divino. Ma le azioni fatte con mente impura (motivate cioè da attaccamento, 

66



avversione, ecc.) portano a stati infelici come quelli degli spiriti affamati e degli 

esseri infernali.

Infine vorrei fare una distinzione tra rinascita e trasmigrazione. Avrete notato che 

nel buddhismo si parla sempre di rinascita, non di trasmigrazione. E questo perché il 

buddhismo non crede a un'entità durevole o sostanza che trasmigra. Non crede in 

un sé che rinasce. E' per questo che quando si spiega la rinascita, facciamo uso di 

esempi che non richiedono la trasmigrazione di un'entità o sostanza. 

Per esempio quando nasce un germoglio da un seme non vi è una sostanza che 

trasmigra. Il seme e il germoglio non sono identici. Ugualmente quando accendiamo 

una candela con un'altra candela, nessuna sostanza passa da una all'altra, pur se la 

prima è la causa della seconda. Quando una biglia ne colpisce un'altra c'è 

continuità; l'energia e la direzione della prima biglia si comunica alla seconda. La 

prima biglia causa il movimento della seconda in una certa direzione e con una certa 

velocità, ma non è la stessa biglia che si muove. Quando entriamo due volte in un 

fiume, non è lo stesso fiume, eppure c'è continuità; la continuità di causa ed effetto.

Perciò c'è rinascita ma non trasmigrazione. Esiste la responsabilità morale ma non 

un sé permanente e indipendente. Esiste la continuità di causa ed effetto ma non la 

permanenza. Voglio finire qui con questo argomento perché riprenderemo l'esempio 

del seme e del germoglio e quello della fiamma in una lampada ad olio, quando 

discuteremo nel capitolo decimo dell'Origine interdipendente. Capiremo allora 

meglio come l'Origine interdipendente renda compatibile la responsabilità morale 

con la mancanza di un sé.

CAPITOLO X

ORIGINE INTERDIPENDENTE

In questo capitolo tratterò di un argomento molto importante per lo studio del 

buddhismo: l'insegnamento dell'Origine interdipendente. Mi rendo conto che molti 

ritengono l'Origine interdipendente un soggetto molto difficile da trattare e credo 

che non abbiano affatto torto. Quando una volta Ananda notò che, malgrado la sua 

apparente difficoltà, l'insegnamento dell'Origine interdipendente gli sembrava 
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piuttosto facile, il Buddha lo riprese dicendo che era invece un insegnamento molto 

profondo.

L'insegnamento dell'Origine interdipendente è certamente uno dei più importanti e 

profondi insegnamenti del buddhismo. Eppure certe volte penso che il nostro timore 

di affrontare l'Origine interdipendente sia in un certo senso ingiustificata. Per 

cominciare non vi è nulla di difficile nel termine stesso: in fondo tutti sappiamo cosa 

significa "interdipendenza" e cosa significa "nascita", "origine", "sorgente". Solo 

quando cominciamo ad esaminare la funzione e il contenuto dell'Origine 

interdipendente capiamo che è veramente un insegnamento molto profondo e 

significativo. Lo si può dedurre anche da alcune affermazioni del Buddha stesso. 

Infatti sovente egli si riferisce alla sua esperienza dell'Illuminazione in due modi: o 

dicendo di aver capito le Quattro Nobili Verità o di aver capito l'Origine 

interdipendente. E spesso dice anche che per ottenere l'Illuminazione, uno deve 

capire il significato di queste verità.

Sulla base delle affermazioni del Buddha stesso, possiamo vedere lo stretto rapporto 

che corre tra le Quattro Nobili Verità e l'Origine interdipendente. Cosa hanno in 

comune queste due formulazioni?

Il principio che hanno in comune è il principio di causalità, la legge di causa ed 

effetto, di azione e conseguenza. In precedenza ho detto che le Quattro Nobili Verità 

si possono dividere in due gruppi: il primo gruppo comprende le prime due 

(sofferenza e causa della sofferenza) e il secondo le ultime due (cessazione della 

sofferenza e via che porta alla fine della sofferenza). In entrambi i gruppi è la legge 

di causa ed effetto che governa il rapporto. In altre parole, la sofferenza è l'effetto 

della causa della sofferenza e la fine della sofferenza è l'effetto della via che 

conduce alla fine della sofferenza.

Lo stesso con l'Origine interdipendente: il principio fondamentale è quello di causa 

ed effetto. Nell'Origine interdipendente la descrizione di ciò che avviene durante il 

processo causale è più dettagliata. Prendiamo alcuni esempi usati dal Buddha 

stesso, per illustrare la natura dell'origine interdipendente. Il Buddha dice che la 

fiamma di una lampada ad olio brucia a causa dell'olio e dello stoppino. Quando olio 

e stoppino sono presenti la fiamma brucia, ma se sono assenti la fiamma smette di 

bruciare. Prendiamo anche l'esempio del germoglio: il germoglio nasce a causa del 

seme, della terra, dell'acqua, dell'aria e della luce del sole. 
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Si possono fare moltissimi esempi di Origine interdipendente perché non esistono 

fenomeni che non siano effetti di origine interdipendente. Tutti i fenomeni nascono a 

seguito di vari fattori causali. E ciò non è altro che l'Origine interdipendente.

Naturalmente qui noi ci interessiamo all'Origine interdipendente in quanto riguarda il 

problema della sofferenza e della rinascita. Siamo interessati a capire come l'Origine 

interdipendente spiega la situazione in cui ci troviamo qui e ora. In questo senso è 

importante tenere presente che l'Origine interdipendente è essenzialmente e 

principalmente un insegnamento che riguarda il problema della sofferenza e il modo 

di liberarci dalla sofferenza, e non una descrizione dell'evoluzione dell'universo.

Le dodici componenti o anelli che formano l'Origine interdipendente sono: 

ignoranza, volizione, coscienza, nome e forma, le sei sfere dei sensi, contatto, 

sensazione, bramosia, attaccamento, divenire, nascita, vecchiaia e morte.

Ci sono due modi principali in cui possiamo capire queste dodici componenti. Un 

modo di capirle è in sequenza, attraverso il corso di tre vite: passata, presente e 

futura. In questo caso ignoranza e volizione appartengono alla vita passata. 

Rappresentano le condizioni indispensabili per il verificarsi di questa vita. Le otto 

componenti di: coscienza, nome e forma, sei sfere dei sensi, contatto, sensazione, 

bramosia, attaccamento e divenire appartengono a questa vita. Costituiscono il 

processo di evoluzione di questa vita. Le ultime due componenti: nascita, vecchiaia 

e morte appartengono alla vita futura. 

Con l'aiuto di questo primo schema, vediamo che le dodici componenti dell'Origine 

interdipendente sono distribuite lungo tre vite; che le prime due, ignoranza e 

volizione, hanno come risultato l'emergere dal passato di questa vita con la sua 

personalità psico-fisica, e che, a sua volta, le azioni compiute in questa vita avranno 

i loro risultati nella vita futura. Questo è un modo assai diffuso e autorevole di 

interpretare le dodici componenti dell'origine interdipendente. 

L'altra interpretazione del rapporto dei dodici elementi dell'origine interdipendente è 

anche molto autorevole ed è sostenuta da vari maestri famosi e santi buddhisti. Può 

essere considerata un'interpretazione ciclica perché non distribuisce le dodici 

componenti lungo il corso di tre vite, ma le divide in tre categorie: afflizioni, azioni e 

sofferenze.

In questo secondo schema, le tre componenti di ignoranza, bramosia e 

attaccamento sono assegnate al gruppo delle afflizioni; la volizione e il divenire al 
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gruppo delle azioni e le altre sette componenti (coscienza, nome e forma, sei sfere 

dei sensi, contatto, sensazione, nascita, vecchiaia e morte) al gruppo delle 

sofferenze. Grazie a questa suddivisione vediamo come l'insegnamento delle 

Quattro Nobili Verità e particolarmente l'insegnamento della seconda verità - la 

causa della sofferenza - è unito all'insegnamento del kamma e della rinascita e 

come questi due importanti insegnamenti insieme spieghino in modo completo il 

processo della rinascita e dell'origine della sofferenza.

Ricorderete che, parlando delle Quattro Nobili Verità, abbiamo detto che ignoranza, 

attaccamento e odio sono le cause della sofferenza. Ora, se guardiamo alle tre 

componenti dell'Origine interdipendente incluse nel gruppo delle afflizioni, troviamo 

ignoranza, bramosia, attaccamento. E anche qui l'ignoranza è alla base. E' a causa 

dell'ignoranza che desideriamo i piaceri sensuali, l'esistenza e la non esistenza. 

Ugualmente, è a causa dell'ignoranza che ci attacchiamo ai piaceri dei sensi, alle 

esperienze piacevoli, alle idee e soprattutto all'idea di un sé indipendente e 

permanente. L'ignoranza, la bramosia e l'attaccamento sono perciò la causa delle 

azioni.

Le due componenti dell'Origine interdipendente incluse nel gruppo delle azioni sono 

volizione e divenire. La volizione si riferisce alle impressioni o abitudini che abbiamo 

formato nel flusso dei momenti di coscienza, o nel continuum cosciente. Queste 

impressioni sono formate da azioni ripetute. Possiamo illustrarlo con un esempio 

preso dalla geologia. Sappiamo che un fiume forma il suo letto attraverso un 

processo continuo di erosione. Quando cadono le piogge sulle alture, l'acqua si 

raccoglie in rivoli che gradualmente formano un alveo che poi aumenta in un 

ruscello. Infine quando il letto del ruscello diventa più profondo e largo attraverso 

l'apporto continuo di altra acqua, il ruscello diventa un fiume con sponde ben 

definite e un corso ben tracciato.

Allo stesso modo, le nostre azioni diventano abitudini. Queste abitudini diventano 

parte della nostra personalità e le portiamo da una vita all'altra sotto forma di ciò 

che chiamiamo volizioni, formazioni mentali o energie dell'abitudine. Le nostre 

azioni in questa vita sono condizionate dalle abitudini che abbiamo formato nel 

corso di innumerevoli vite precedenti.

Per ritornare all'analogia dell'alveo del fiume e dell'acqua, potremmo paragonare le 

formazioni mentali all'alveo, mentre le azioni che compiamo in questa vita sono 

l'acqua che scorre nell'alveo scavato e creato da azioni precedenti. Le azioni che 
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compiamo in questa vita sono rappresentate dalla componente indicata come 

"divenire". Quindi abbiamo le abitudini sviluppate nel corso di innumerevoli vite 

combinate con le nuove azioni compiute in questa vita e queste due insieme hanno 

come risultato rinascita e sofferenza.

Per riassumere, abbiamo le afflizioni che possiamo definire come impurità della 

mente, cioè ignoranza, bramosia e attaccamento. Queste impurità mentali hanno 

come risultato delle azioni. Ci sono le azioni fatte in vite precedenti che portano alla 

formazione dell'energia dell'abitudine o volizione, e quelle fatte nella vita attuale che 

corrispondono alla componente del "divenire" e che tendono a conformarsi al 

modello prestabilito nelle vite precedenti.

Queste impurità mentali, insieme alle azioni, portano alla rinascita. In altre parole 

hanno come risultato: coscienza, nome e forma, sei sfere dei sensi, contatto tra i 

sensi e i loro oggetti, sensazioni (che nascono dal contatto), nascita, vecchiaia e 

morte. In questa interpretazione le cinque componenti dell'Origine interdipendente 

incluse nei gruppi delle afflizioni e delle azioni (ignoranza, bramosia, attaccamento, 

volizione e divenire) sono le cause della rinascita e della sofferenza. Le altre sette 

componenti (coscienza, nome e forma, sei sfere sensuali, contatto, sensazione, 

nascita, vecchiaia e morte) sono gli effetti delle afflizioni e delle azioni. 

Le afflizioni e le azioni prese insieme spiegano l'origine della sofferenza e le 

circostanze particolari in cui si trova ogni individuo, le circostanze cioè in cui 

nasciamo. Forse ricorderete che ho detto che, mentre le afflizioni sono comuni a 

tutti gli esseri viventi, il kamma differisce da persona a persona. In altre parole, 

mentre le afflizioni sono responsabili della nostra esistenza nel samsara, le azioni 

spiegano il fatto che alcuni nascono come esseri umani, altri come dei e altri ancora 

come animali. Sotto questo profilo, le dodici componenti dell'Origine interdipendente 

presentano un quadro completo del samsara con le sue cause ed effetti.

Sarebbe però inutile fare un quadro del samsara, se non intendiamo usarlo per 

cambiare la situazione in cui ci troviamo, per uscire cioè dal ciclo di nascita e morte. 

Riconoscere la circolarità del samsara, la circolarità dell'Origine interdipendente è 

l'inizio della liberazione. E perché? Fino a che sono presenti le afflizioni e le azioni, ci 

saranno nascita e sofferenza. Quando vediamo che ignoranza, bramosia, 

attaccamento e azioni portano continuamente a rinascita e sofferenza, capiremo che 

dobbiamo cercare di uscire da questo circolo vizioso.
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Prendiamo un esempio pratico: supponiamo che state cercando la casa di un 

conoscente che non avete mai visitato prima. Supponiamo che avete girato per 

mezz'ora e non siete riusciti a trovare la casa dell'amico e che all'improvviso 

riconoscete un punto di riferimento che sapete di aver visto mezz'ora prima. A 

questo punto vi viene il dubbio di aver girato in tondo; vi fermate, guardate la 

mappa stradale o chiedete la strada a qualcuno in modo da non girare più in circolo 

e raggiungere la destinazione.

Per questo il Buddha ha detto che chi vede l'Origine interdipendente vede il 

Dhamma e chi vede il Dhamma vede il Buddha. E ha detto anche che la 

comprensione dell'Origine interdipendente è la chiave per la liberazione. Quando 

capiamo il funzionamento dell'Origine interdipendente possiamo cominciare a uscire 

dal suo circolo vizioso. Possiamo farlo eliminando le impurità mentali, cioè 

ignoranza, bramosia e attaccamento. Una volta eliminate queste impurità, non si 

compieranno più azioni e non si produrranno più energie di abitudine. Una volta che 

cessano le azioni, anche la nascita e la sofferenza cessano.

Vorrei ancora parlare un po' di un significato importante dell'Origine 

interdipendente, cioè l'Origine interdipendente come espressione della Via di Mezzo. 

Nei capitoli terzo e quarto abbiamo avuto occasione di parlare della Via di Mezzo, 

ma ci siamo limitati al significato più basilare del termine. Abbiamo detto che Via di 

Mezzo vuol dire evitare i due estremi, quello dell'indulgenza ai piaceri dei sensi e 

quello di auto-mortificazione. In questo contesto Via di Mezzo è sinonimo di 

moderazione. 

Ma nel contesto dell'Origine interdipendente la Via di Mezzo ha un altro significato, 

simile a quello letterale ma più profondo. In questo contesto Via di Mezzo vuol dire 

evitare i due estremi dell' eternalismo e del nichilismo. In che senso? La fiamma di 

una lampada dipende dall'esistenza dell'olio e dello stoppino. Quando essi mancano 

la fiamma si estingue. Perciò la fiamma non è permanente e neanche indipendente. 

Allo stesso modo la nostra personalità dipende da una combinazione di condizioni: le 

afflizioni e il kamma. Non è permanente né indipendente. Quando riconosciamo la 

natura condizionata della nostra personalità, eviteremo l'estremo dell'eternalismo, 

che ci fa credere nell'esistenza di un sé indipendente e permanente. Similmente, 

riconoscendo che questa persona, questa vita non sorge fortuitamente o per puro 

caso ma è condizionata da cause corrispondenti, ci asterremo dall'estremo del 

nichilismo che nega il rapporto tra un'azione e le sue conseguenze.
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Sebbene il nichilismo sia la causa principale per la rinascita in stati di dolore e vada 

quindi respinto, anche l'eternalismo non conduce alla liberazione. Chi si attacca 

all'idea estrema dell'eternalismo, compirà buone azioni e rinascerà in stati di felicità, 

come essere umano o anche come divinità, ma non otterrà mai la liberazione. 

Evitando questi due estremi, cioè mantenendosi nella Via di Mezzo, possiamo avere 

felicità in questa vita e in quelle future compiendo azioni buone ed evitando azioni 

cattive; infine raggiungeremo la liberazione.

Il Buddha mise un'infinita cura nei suoi insegnamenti e viene paragonato al 

comportamento di una tigre verso i suoi piccoli. Quando una tigre porta in bocca un 

piccolo, sta attenta che la presa non sia né troppo forte né troppo debole. Se è 

troppo forte può ferire e anche uccidere il cucciolo; se è troppo lenta il piccolo può 

cadere e farsi male. Così il Buddha ha fatto attenzione che noi potessimo evitare i 

due estremi dell'eternalismo e del nichilismo. Poiché vide che afferrarsi 

all'eternalismo ci avrebbe legato al samsara, il Buddha ci mise in guardia dal credere 

in un sé indipendente e durevole; vedendo che la possibilità di liberazione poteva 

essere minacciata dai denti aguzzi della credenza in un sé, egli ci disse di evitare 

l'estremo dell'eternalismo.

Comprendendo che l'attaccamento al nichilismo ci avrebbe portato alla rovina e alla 

rinascita in regni di dolore, il Buddha fu attento ad insegnarci la realtà della legge di 

causa e effetto o responsabilità morale. Avendo visto che saremmo potuti cadere 

nell'infelicità dei regni di dolore se avessimo negato questa legge, egli ci insegnò ad 

evitare l'estremo del nichilismo. Questo duplice scopo lo ottenne mirabilmente 

grazie all'insegnamento dell'Origine interdipendente, che non solo ci permette di 

capire la natura condizionata e impermanente dell'individuo, ma anche la realtà 

della legge di causa e effetto.

Nel contesto dell'Origine interdipendente, abbiamo spiegato la natura condizionata e 

impermanente della personalità o sé, esponendo la sua natura dipendente. In 

seguito tratteremo dell'impermanenza e impersonalità del sé attraverso l'esame 

della sua natura composta e l'analisi delle singole parti che la compongono. In 

questo modo illustreremo la verità del non sé che apre le porte all'illuminazione.
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CAPITOLO XI

LE TRE CARATTERISTICHE UNIVERSALI

In questo capitolo parleremo di un'altra parte importante degli insegnamenti del 

Buddha: le tre caratteristiche universali dell'esistenza. Come le Quattro Nobili 

Verità, il kamma, l'Origine interdipendente, i cinque aggregati, l'insegnamento delle 

tre caratteristiche è una parte di quello che potremmo chiamare il contenuto 

dottrinale della saggezza. In altre parole, quando parliamo della conoscenza e della 

comprensione implicite nella saggezza, ci riferiamo anche a questo insegnamento.

Prima di passare ad esaminare le tre caratteristiche singolarmente, cerchiamo prima 

di capire che significato hanno e come possono essere utilizzate. Prima di tutto che 

cosa è una caratteristica e cosa non è? Una caratteristica è qualcosa sempre 

connesso con qualcos'altro. Siccome la caratteristica è necessariamente connessa a 

una cosa, ci può indicare la natura di quella cosa. Facciamo un esempio: il calore è 

la caratteristica del fuoco, ma non dell'acqua. Il calore è la caratteristica del fuoco 

perché è sempre e invariabilmente connesso col fuoco, mentre invece, che l'acqua 

sia calda o no dipende da fattori esterni come una stufa elettrica o il calore del sole 

o altro. Il calore del fuoco invece è connaturato al fuoco. E' in questo senso che il 

Buddha usa il termine "caratteristica" per riferirsi ai fatti riguardanti la natura 

dell'esistenza che sono sempre connessi all'esistenza stessa o che comunque si 

trovano nell'esistenza. La caratteristica "calore" è sempre connessa con il fuoco. 

Possiamo capire qualcosa sulla natura del fuoco per mezzo del calore. Capiamo che 

il fuoco è caldo e quindi potenzialmente pericoloso, che può consumare il nostro 

corpo e ciò che possediamo, se non è sotto controllo. Però possiamo usare il fuoco 

per cucinare, per scaldarci e così via. Perciò la caratteristica del calore ci spiega 

qualcosa del fuoco: cosa è il fuoco e come usarlo. 

Se pensassimo alla caratteristica del calore in riferimento all'acqua, non ci 

aiuterebbe a capire la natura dell'acqua o a come usarla in modo intelligente, perché 

il calore non è sempre connesso con l'acqua. L'acqua non ci brucia necessariamente, 

non consuma i nostri beni, né dobbiamo per forza cuocere il cibo con l'acqua o 

usarla per scaldarci. Quindi quando il Buddha ha parlato delle tre caratteristiche 

dell'esistenza, intendeva dire che queste caratteristiche sono sempre presenti 

nell'esistenza e che ci aiutano a capire cosa farne dell'esistenza.
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Le tre caratteristiche dell'esistenza sono: impermanenza, sofferenza, non sé. Queste 

tre caratteristiche sono sempre presenti o connesse all'esistenza e ci parlano della 

natura dell'esistenza. Ci aiutano a sapere cosa farne di questa esistenza. Come 

risultato della comprensione di queste caratteristiche, impariamo a sviluppare la 

rinuncia o distacco. Quando capiamo che l'esistenza è universalmente caratterizzata 

da impermanenza, sofferenza e non sé, abbandoniamo l'attaccamento all'esistenza. 

E una volta abbandonato l'attaccamento all'esistenza, arriviamo alla soglia del 

Nibbana.

Questo è lo scopo della comprensione delle tre caratteristiche: rimuove 

l'attaccamento, abbandonando l'illusione che ci porta erroneamente a pensare che 

l'esistenza sia permanente, piacevole e collegata a un sé. Questa è la ragione per 

cui le tre caratteristiche fanno parte del contenuto della saggezza.

Vediamo ora la prima delle tre caratteristiche dell'esistenza, la caratteristica 

dell'impermanenza. L'impermanenza fa parte non solo del pensiero buddhista, ma 

anche della storia del pensiero umano. Fu Eraclito, filosofo dell'antica Grecia, ad 

affermare che non ci si può bagnare due volte nello stesso fiume. Questa 

osservazione che implica la natura sempre mutevole e passeggera delle cose, è 

molto buddhista. Nelle scritture buddhiste si dice che il mondo è impermanente 

come nuvole autunnali, che la nascita e la morte sono come una danza, e che la vita 

umana è come un lampo o una cascata. Sono tutte irresistibili immagini di 

impermanenza che ci aiutano a capire che tutto è segnato o caratterizzato 

dall'impermanenza.

Se guardiamo a noi stessi vediamo che il corpo è impermanente e soggetto a un 

cambiamento continuo. Dimagriamo, invecchiamo, i capelli incanutiscono, i denti e i 

capelli cadono. Se volete una prova dell'impermanenza della forma fisica, basta che 

guardiate le foto della patente o del passaporto attraverso gli anni. Anche gli stati 

mentali sono impermanenti. Un momento siamo felici, un altro tristi. Da bambini 

non capiamo molto; da adulti, nel fiore della vita, capiamo molto di più; da vecchi 

perdiamo la forza delle facoltà mentali e ritorniamo bambini. Questo è vero anche 

per ciò che ci circonda. Nessuna delle cose che vediamo intorno a noi durerà per 

sempre: né le case, i templi, i fiumi, le isole, le catene di montagne, gli oceani. 

Sappiamo per certo che anche tutti i fenomeni naturali, anche quelli che ci 

sembrano più durevoli, perfino lo stesso sistema solare, un giorno cesseranno di 

esistere. 
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Questo processo di cambiamento continuo, personale e impersonale, interno ed 

esterno, va avanti in continuazione, anche quando non ce ne accorgiamo e influisce 

profondamente su di noi nella vita quotidiana. I rapporti con gli altri sono soggetti 

alla caratteristica dell'impermanenza e del cambiamento. Gli amici diventano nemici 

e i nemici diventano amici. Addirittura i nemici possono diventare parenti e i parenti 

nemici. Se osserviamo profondamente la nostra vita vediamo come il rapporto con 

gli altri sia segnato dall'impermanenza. Anche i nostri beni sono impermanenti. 

Tutto ciò che amiamo, case, automobili, vestiti è impermanente. Tutto si deteriora e 

alla fine viene distrutto. In tutti gli aspetti della vita sia materiali che mentali, sia 

nelle relazioni con gli altri che con i nostri beni, possiamo verificare direttamente 

l'impermanenza, osservandola nella sua immediatezza.

E' importante capire l'impermanenza non solo per la pratica del Dhamma, ma anche 

per la vita quotidiana. Spesso le amicizie si deteriorano e finiscono perché una delle 

due persone non si accorge che l'atteggiamento e gli interessi dell'amico sono 

cambiati. E quanti matrimoni falliscono perché uno o entrambi i partner non tengono 

conto del fatto che l'altro è cambiato? 

Siamo talmente bloccati da idee fisse, artificiali, immutabili sul carattere e le 

personalità degli amici e parenti, che non riusciamo a sviluppare un giusto rapporto 

con loro e perciò non riusciamo a capirci. Ugualmente, non possiamo sperare di 

avere successo nella vita pubblica o di lavoro se non ci teniamo al passo col 

cambiamento delle situazioni, come ad esempio una nuova svolta nella nostra 

professione o attività. E' necessario capire l'impermanenza della nostra vita privata 

e sociale, se vogliamo essere efficienti e creativi nel modo di rapportarci alle nostre 

situazioni personali e professionali.

Sebbene la comprensione dell'impermanenza offra immediati benefici qui e ora, è un 

aiuto particolarmente efficace anche nella pratica del Dhamma. La comprensione 

dell'impermanenza è un antidoto all'attaccamento e alla malevolenza. Ci sprona a 

praticare il Dhamma e infine è una chiave per capire la natura ultima delle cose, 

cioè come esse realmente sono.

Si dice che, per chi vuole praticare il Dhamma, il ricordo della morte è come un 

amico e un insegnante. Rammentarsi della morte indebolisce l'eccessivo 

attaccamento e la malevolenza. Quante contese, dissensi insignificanti, quante 

ambizioni e inimicizie durate tutta una vita perdono ogni importanza di fronte al 

riconoscimento dell'inevitabilità della morte? Attraverso i secoli, i maestri buddhisti 
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hanno sempre incoraggiato i praticanti seri a ricordarsi della morte, a ricordare 

l'impermanenza di questa nostra personalità.

Alcuni anni fa un mio amico andò in India a studiare meditazione. Andò da un 

famoso e dotto maestro buddhista e gli chiese istruzioni per la meditazione. Il 

maestro era riluttante a dargliele perché non era convinto della sua sincerità. Ma il 

mio amico insistette e gliele chiese varie volte. Alla fine il maestro gli disse di 

andare da lui il giorno dopo. Pieno di aspettative il mio amico andò da lui, come gli 

era stato detto. Il maestro gli disse: "Morirai, medita su questo".

La meditazione sulla morte è molto benefica. Tutti dobbiamo rammentarci della 

certezza della nostra morte. Dal momento della nascita procediamo inesorabilmente 

verso la morte. Ricordando questo e ricordandosi che al momento della morte 

dovremo abbandonare famiglia, ricchezze e fama, dobbiamo volgere la mente alla 

pratica del Dhamma. Sappiamo che la morte è assolutamente certa. Non c'è mai 

stato alcun essere che ne sia scampato. Eppure, anche se la morte è certa, il 

momento della morte è incerto. Possiamo morire in ogni istante. Si dice che la vita 

sia come una candela al vento o come una bolla d'acqua; può spegnersi o scoppiare 

da un momento all'altro. Sapendo che il momento della morte è imprevedibile e che 

ora abbiamo le condizioni e l'opportunità di praticare il Dhamma, dobbiamo 

praticarlo subito, in modo da non sprecare questa opportunità e questa preziosa vita 

umana.

Infine, comprendere l'impermanenza è un aiuto alla comprensione della verità 

ultima sulla natura delle cose. Vedendo che tutto si deteriora e cambia ad ogni 

istante, cominciamo anche a vedere che nulla ha un'esistenza propria, essenziale, 

che in noi e intorno a noi non c'è nessun "sé", niente di consistente. In questo senso 

l'impermanenza è in rapporto diretto con l'ultima delle tre caratteristiche, la 

caratteristica del non sé. Capire l'impermanenza è la chiave per capire il non sé. 

Parleremo ancora di ciò più tardi, ma per ora andiamo alla seconda delle tre 

caratteristiche: la caratteristica della sofferenza. 

Il Buddha ha detto che tutto ciò che è impermanente è doloroso, e che tutto ciò che 

è impermanente e doloroso non ha un sé. Tutto ciò che è impermanente è doloroso 

perché l'impermanenza è occasione di sofferenza. L'impermanenza è un'occasione di 

sofferenza piuttosto che una causa di sofferenza, perché l'impermanenza è solo 

un'occasione di sofferenza finché sono presenti ignoranza, bramosia e 

attaccamento. Perché? Nella nostra ignoranza della vera natura della realtà, 
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desideriamo e ci attacchiamo alle cose nella vana speranza che siano durature, che 

possano dare una felicità permanente. Non capendo che la gioventù, la salute e la 

vita stessa sono impermanenti le desideriamo e ci attacchiamo ad esse. Vogliamo 

trattenere la gioventù e prolungare la vita, ma, siccome sono impermanenti per 

natura, ci scivolano tra le dita. Ed è allora che l'impermanenza diventa occasione di 

sofferenza. Ugualmente, se non riconosciamo la natura impermanente dei nostri 

beni, del potere e del prestigio, li desideriamo e ci attacchiamo ad essi. Quando 

finiscono, la loro impermanenza è occasione di sofferenza. 

L'impermanenza di tutte le situazioni nel samsara è occasione di sofferenza quando 

avviene nelle sfere cosiddette fortunate. Si dice che la sofferenza degli dei è 

maggiore della sofferenza degli esseri nelle sfere inferiori, perché gli dei si 

accorgono che stanno precipitando dal paradiso nei regni inferiori. Perfino gli dei 

tremarono, quando il Buddha ricordò loro l'impermanenza. Poiché anche le piacevoli 

esperienze che desideriamo e a cui ci attacchiamo sono impermanenti, 

l'impermanenza è occasione di sofferenza e tutto ciò che è impermanente è 

sofferenza.

Ora trattiamo della terza caratteristica universale dell'esistenza, la caratteristica del 

non sé, impersonalità o insostanzialità. Questo è uno degli aspetti veramente 

distintivi del pensiero buddhista e dell'insegnamento del Buddha. Nel tardo periodo 

di sviluppo della filosofia e della religione in India, le scuole induiste divennero 

sempre più simili all'insegnamento del Buddha riguardo alle tecniche di meditazione 

e ad alcune idee filosofiche. Per cui i maestri buddhisti sentirono la necessità di 

sottolineare che vi era tuttavia un tratto distintivo che separava il buddhismo dalle 

scuole induiste che gli assomigliavano. Questo tratto distintivo è l'insegnamento del 

non sé.

Talvolta questo insegnamento del non sé causa una certa confusione perché la 

gente si domanda come sia possibile negare l'esistenza di un sé. In fin dei conti, 

diciamo "Io sto parlando" o "Io sto camminando", "Io mi chiamo così e così" o "Io 

sono il padre (il figlio) di quella certa persona". Come possiamo allora negare la 

realtà di questo "io"?

Per chiarire ciò, è importante ricordare che il rifiuto buddhista di un "io" non è il 

rifiuto della designazione convenzionale del termine "io" o di un nome. E' piuttosto il 

rifiuto dell'idea che il nome o il termine "io" sottintende: una realtà sostanziale, 

permanente, immutabile. Quando il Buddha disse che i cinque fattori dell'esperienza 
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personale non sono il sé e che il sé non può essere trovato in loro, voleva dire che, 

se si analizza il nome o il termine "io" non corrisponde ad alcuna essenza o entità.

Il Buddha usò l'esempio di un carro e di una foresta per spiegare il rapporto tra il 

nome o il termine "io" e le componenti dell'esperienza personale. Il Buddha spiegò 

che la parola "carro" è semplicemente un nome convenzionale per indicare un 

raggruppamento di parti messe insieme in un certo modo particolare. Le ruote non 

sono il carro, né l'asse, né la struttura e così via. Ugualmente un solo albero non è 

una foresta, né lo sono un certo numero di alberi. Eppure non c'è foresta separata 

dai singoli alberi, per cui il termine "foresta" è il nome convenzionale di un 

raggruppamento di alberi. 

Questo è il significato del rifiuto del "sé" del Buddha. Il suo è il rifiuto della credenza 

in un'entità reale, indipendente e permanente rappresentata dal nome o dal termine 

"io". Se ci fosse una tale entità dovrebbe essere indipendente, dovrebbe essere 

sovrana come un re è sovrano di quelli intorno a lui. Dovrebbe essere durevole, 

immutabile e resistente ai cambiamenti, ma una tale entità permanente, un tale sé 

non si può trovare da nessuna parte.

Il Buddha usò il seguente metodo d'analisi per dimostrare che il sé non si può 

trovare da nessuna parte del corpo e della mente: 1) Il corpo non è il sé perché se 

fosse il sé, questo sé sarebbe impermanente, sarebbe soggetto a cambiamenti, al 

decadimento, alla distruzione e alla morte. Quindi il corpo non può essere il sé. 2) Il 

sé non possiede il corpo, nel senso di come io posseggo una macchina o una 

televisione, perché il sé non può controllare il corpo. Il corpo si ammala, si stanca, 

invecchia a dispetto di ogni nostro desiderio. Il corpo spesso ha un'apparenza che 

non si accorda col nostro desiderio. Perciò in nessun modo il sé possiede il corpo. 3) 

Il sé non esiste nel corpo. Se ispezioniamo il nostro corpo, cominciando dalla testa 

fino alla punta dei piedi, in nessuna parte troveremo il sé. Il sé non è nelle ossa o 

nel sangue, nel midollo spinale, nei capelli o nella saliva. In nessuna parte del corpo 

possiamo trovare un sé. 4) Il corpo non esiste nel sé. Affinché il corpo possa 

esistere nel sé, bisognerebbe trovare il sé separato dal corpo e dalla mente, ma 

questo sé non si trova. 

Allo stesso modo a) la mente non è il sé perché, come il corpo, la mente è soggetta 

a un continuo cambiamento ed è agitata come una scimmia. La mente un momento 

è felice e il momento dopo è infelice. Perciò la mente non è il sé, perché la mente 

cambia in continuazione. b) Il sé non possiede la mente perché la mente si esalta e 
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si deprime contro ogni nostro desiderio. Sebbene sappiamo che certi pensieri sono 

positivi e altri negativi, la mente segue i pensieri negativi ed è indifferente a quelli 

positivi. Perciò il sé non possiede la mente, perché la mente agisce 

indipendentemente dal sé. c) Il sé non esiste nella mente. Per quanto 

accuratamente ispezioniamo il contenuto della mente, per quanto accuratamente 

ispezioniamo le sensazioni, le idee, le tendenze, in nessun angolo della mente o 

degli stati mentali troveremo il sé. d) La mente non esiste nel sé, perché di nuovo il 

sé dovrebbe esistere separatamente dalla mente e dal corpo, e un tale sé non lo 

troviamo da nessuna parte.

C'è un semplice esercizio che ognuno può fare. Ci sediamo tranquillamente per un 

po' e guardiamo nel corpo e nella mente; sicuramente scopriremo che non possiamo 

localizzare alcun sé nella mente e nel corpo. L'unica conclusione possibile è che il 

"sé" è solo un nome convenzionale per un insieme di fattori. Non c'è un sé né 

un'anima, un'essenza, un nucleo centrale di esperienza personale separati dai fattori 

fisici e mentali dell'esperienza personale, come le sensazioni, le idee, le abitudini e 

le tendenze e questi fattori sono sempre mutevoli, interdipendenti e impermanenti.

Perché ci prendiamo tanta pena per dimostrare l'inesistenza di un sé? Che benefici 

ne traiamo? Ne ricaviamo un duplice vantaggio: il primo a livello mondano, nella 

vita quotidiana, perché diventiamo più creativi, più aperti, siamo più a nostro agio. 

Fino a quando ci aggrappiamo a un sé dobbiamo sempre cercare di difendere noi 

stessi, le nostre proprietà, il nostro prestigio, le nostre opinioni e persino le nostre 

affermazioni. Ma una volta abbandonata la credenza in un sé indipendente e 

permanente, potremo rapportarci con gli altri e con le situazioni senza paranoia. 

Potremo agire liberamente, spontaneamente, creativamente. Quindi la 

comprensione del non sé ci aiuta a vivere meglio.

In secondo luogo, e cosa molto più importante, capire il non sé è la chiave per 

l'illuminazione. Credere in un sé è sinonimo di ignoranza e l'ignoranza sta alla base 

delle tre afflizioni. Il momento che identifichiamo, che immaginiamo o che 

concepiamo noi stessi come un'entità, immediatamente creiamo uno scisma, una 

separazione tra noi e le persone e cose che ci circondano. Quando abbiamo questo 

concetto di un sé, reagiamo alle cose e persone intorno a noi con attaccamento o 

avversione. In questo senso il sé è il vero cattivo della situazione.

Vedendo che il sé è la fonte e la causa di ogni sofferenza e che il rifiuto del sé è la 

causa della fine della sofferenza, perché non fare del nostro meglio per respingere 
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ed eliminare questa idea del sé, piuttosto che cercare di difenderla, proteggerla e 

conservarla? Perché non riconoscere che l'esperienza personale è come un albero di 

banano o una cipolla: se ad essi si toglie uno strato dopo l'altro, se li si esamina 

criticamente e analizza, scopriremo infine che sono privi di un centro essenziale e 

sostanziale, che sono privi di un sé? 

Quando si comprende, attraverso lo studio, la riflessione e la meditazione, che tutto 

è impermanente, pieno di sofferenza e primo di un sé e quando la comprensione di 

queste verità non è più solo intellettuale o accademica, ma diventa parte della 

nostra immediata esperienza, allora la comprensione di queste tre universali 

caratteristiche ci libererà da quegli errori fondamentali che ci tengono imprigionati al 

ciclo di nascita e morte, gli errori cioè di vedere le cose durevoli, soddisfacenti e che 

hanno a che fare con un sé. Quando si tolgono queste illusioni sorge la saggezza, 

così come quando si toglie il buio sorge la luce. E quando sorge la saggezza 

sperimentiamo la pace e la libertà del Nibbana.

In questo capitolo, ci siamo limitati a guardare l'esperienza personale in termini di 

corpo e mente. Ora passiamo a guardare più approfonditamente l'analisi buddhista 

dell'esperienza personale alla luce degli elementi del nostro universo fisico e 

mentale.

CAPITOLO XII

I CINQUE AGGREGATI

Cominciamo ora a parlare dell'insegnamento dei cinque aggregati: forma, 

sensazione, percezione, volizione e coscienza. In altre parole, parleremo dell'analisi 

buddhista dell'esperienza personale o della personalità. 

In precedenza ho avuto spesso occasione di far notare come gli insegnamenti 

buddhisti siano importanti nella vita e nel pensiero moderni in rapporto alla scienza, 

alla psicologia, ecc. Questo riguarda anche l'analisi dell'esperienza personale in 

rapporto ai cinque aggregati. I moderni psichiatri e psicologi hanno mostrato molto 

interesse per questa analisi. Si è persino pensato che questo tipo di analisi potrebbe 

essere l'equivalente della tavola degli elementi elaborata dalla scienza moderna, 

cioè un accurato inventario e valutazione degli elementi della nostra esperienza.
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Ciò di cui parleremo ora è fondamentalmente un approfondimento e un 

ampliamento dell'analisi fatta nel capitolo undicesimo. Lì abbiamo parlato degli 

insegnamenti del non sé e abbiamo esplorato brevemente il modo in cui l'analisi 

dell'esperienza personale può essere portata avanti in due direzioni: riguardo al 

corpo e riguardo alla mente. Ricorderete che abbiamo esaminato il corpo e la mente 

per vedere se vi si poteva trovare il sé, e che abbiamo scoperto che non si può 

trovare in nessuno dei due. Abbiamo perciò concluso che il termine "sé" è un 

termine convenzionale che designa un insieme di fattori fisici e mentali, così come il 

nome "foresta" non è che un termine convenzionale per un insieme di alberi. Ora 

portiamo ancora oltre l'analisi considerando l'esperienza personale non 

semplicemente in termini di corpo e mente, ma in termini dei cinque aggregati.

Per primo consideriamo l'aggregato di materia o forma. L'aggregato della forma 

corrisponde a ciò che chiameremo i fattori materiali o fisici dell'esperienza. Include 

non solo i nostri corpi ma anche gli oggetti materiali che ci circondano, come la 

terra, gli alberi, gli edifici e gli oggetti della vita quotidiana. In particolare, 

l'aggregato della forma include i cinque organi fisici dei sensi e i loro corrispondenti 

oggetti materiali: gli occhi e le cose visibili, le orecchie e gli oggetti udibili, il naso e 

gli oggetti olfattivi, la lingua e gli oggetti del gusto e infine la pelle e gli oggetti 

tangibili.

Ma gli elementi fisici da soli non bastano a produrre un'esperienza. Il semplice 

contatto degli occhi con gli oggetti visibili, delle orecchie con gli oggetti udibili non 

possono portare a un'esperienza. Gli occhi possono rimanere indefinitivamente in 

contatto con un oggetto visibile senza produrre alcuna esperienza; le orecchie 

possono stare indefinitamente esposte a un suono con lo stesso risultato. Solo 

quando c'è l'unione degli occhi, di un oggetto visibile e della coscienza si produce 

l'esperienza di un oggetto visibile. La coscienza è perciò un elemento indispensabile 

per produrre un'esperienza.

Prima di andare avanti a considerare i fattori mentali dell'esperienza personale, 

vorrei parlare brevemente dell'esistenza di un altro organo e dei suoi oggetti: mi 

riferisco al sesto senso, la mente. Si aggiunge ai cinque organi fisici (occhi, orecchie, 

naso, lingua, pelle). Come i cinque organi fisici hanno i loro relativi oggetti materiali, 

così la mente ha come oggetto idee o qualità (dhamma). E come nel caso dei cinque 

sensi fisici, anche qui la coscienza deve essere presente per unire la mente al suo 

oggetto in modo da produrre un'esperienza.
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Ora passiamo ad esaminare i fattori mentali dell'esperienza e a cercare di capire 

come la coscienza trasforma i fattori fisici dell'esistenza in una esperienza conscia 

personale. Prima di tutto bisogna ricordare che la coscienza è solo pura 

consapevolezza o pura sensibilità verso un oggetto. Quando i fattori fisici 

dell'esperienza entrano in contatto, per esempio gli occhi con gli oggetti visibili, e 

quando anche la coscienza si accompagna ai fattori materiali dell'esperienza, sorge 

la coscienza visiva. E' la semplice consapevolezza dell'oggetto visivo, niente a che 

vedere quindi con ciò che chiameremmo un'esperienza personale. L'esperienza 

personale comune avviene attraverso il funzionamento degli altri tre fattori mentali 

principali: gli aggregati delle sensazioni, percezioni e volizioni o formazioni mentali. 

Questi aggregati funzionano in modo da trasformare questa semplice 

consapevolezza dell'oggetto in un'esperienza personale. 

L'aggregato delle sensazioni o impressioni è di tre tipi: piacevole, spiacevole e 

indifferente. Quando si sperimenta un oggetto, l'esperienza si colora di uno di questi 

toni emotivi, il tono del piacere, del dispiacere o quello neutro.

Osserviamo ora l'aggregato della percezione. E' un aggregato che molti trovano 

difficile da capire. Quando parliamo di percezione ci riferiamo all'azione di 

riconoscimento o di identificazione. In un certo senso significa attribuire un nome 

all'oggetto dell'esperienza. La funzione della percezione è convertire un'esperienza 

indefinita in un'esperienza identificabile e riconoscibile, formulando un concetto o 

un'idea riguardo ad un oggetto specifico. Come con le sensazioni, in cui c'è un 

elemento emotivo sotto forma di piacere, dispiacere o indifferenza, così con la 

percezione abbiamo un elemento concettuale sotto forma di una idea determinata e 

definita circa l'oggetto dell'esperienza.

Infine vi è l'aggregato della volizione o delle formazioni mentali, che può essere 

descritto come una risposta condizionata all'oggetto di esperienza. In questo senso 

ha anche il significato di abitudine. Abbiamo già parlato della volizione nel capitolo 

decimo quando abbiamo trattato le dodici componenti dell'Origine interdipendente. 

Ricorderete che abbiamo definito la volizione come l'impressione creata da azioni 

precedenti, l'energia dell'abitudine immagazzinata nel corso di innumerevoli vite 

precedenti. Qui, anche come aggregato ha lo stesso ruolo. Ma la volizione non ha 

soltanto una connotazione statica ma anche dinamica, perché, proprio come le 

azioni attuali sono condizionate da azioni passate, così le risposte attuali sono 

motivate e dirette verso una specifica direzione dalla volizione. La volizione perciò 
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ha una dimensione morale, mentre la percezione ha una dimensione concettuale e 

la sensazione una dimensione emotiva.

Noterete che ho usato sia il termine "volizione" anziché "formazione mentale". 

Questo perché i due termini rappresentano ognuno una parte del significato 

originale: formazione mentale rappresenta la metà che viene dal passato e volizione 

rappresenta la metà che è in funzione qui e ora. La volizione e le formazioni mentali 

lavorano insieme per determinare le risposte che diamo agli oggetti dell'esperienza 

e queste risposte hanno conseguenze morali, sotto forma di effetti positivi, negativi 

o neutri. 

Vediamo quindi come i fattori dell'esperienza fisici e mentali lavorano insieme per 

produrre l'esperienza personale. Per chiarire ulteriormente: mettiamo che abbiate 

deciso di fare una passeggiata in giardino. Mentre camminate gli occhi entrano in 

contatto con un oggetto visibile. Mentre l'attenzione si fissa sull'oggetto, la 

coscienza diventa consapevole dell'oggetto che è ancora indeterminato. L'aggregato 

della percezione ora identifica l'oggetto visibile definendolo, ad esempio, un 

serpente. A questo punto risponderete all'oggetto con l'aggregato della sensazione, 

in questo caso con una sensazione spiacevole. Infine reagite all'oggetto con 

l'aggregato della volizione, che vi conduce a un'azione intenzionale che può essere 

quella di scappare o di raccogliere un sasso.

In tutte le attività quotidiane possiamo vedere che i cinque aggregati lavorano 

insieme per produrre l'esperienza personale. Proprio in questo momento, per 

esempio, c'è contatto tra due elementi dell'aggregato forma, le lettere sulla pagina e 

gli occhi. La coscienza diventa consapevole delle lettere sulla pagina, l'aggregato 

della percezione identifica le parole che vi sono scritte, l'aggregato della sensazione 

produce una risposta emotiva (piacere, dispiacere o indifferenza) e l'aggregato della 

volizione risponde con una reazione condizionata, stabilizzando l'attenzione, 

sognando, o forse sbadigliando. Possiamo analizzare tutte le nostre esperienze 

personali nei termini dei cinque aggregati. C'è un punto però che va tenuto presente 

sulla natura dei cinque aggregati ed è che ognuno di essi è in cambiamento 

continuo. Gli elementi che costituiscono l'aggregato della forma sono impermanenti 

e sono in stato di cambiamento continuo. Abbiamo parlato di ciò nel capitolo 

undicesimo, quando abbiamo notato che il corpo invecchia, si indebolisce, si ammala 

e che anche le cose intorno a noi sono impermanenti e cambiano costantemente. 

Oggi possiamo rispondere ad una certa situazione con una sensazione di piacere, 
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domani con dispiacere. Oggi possiamo percepire un oggetto in un certo modo e più 

tardi, in altre circostanze, la percezione potrà cambiare. Nella penombra percepiamo 

una corda e la prendiamo per un serpente; il momento che l'oggetto viene 

illuminato percepiamo che è una corda.

Le percezioni, come le sensazioni e gli oggetti materiali della nostra esperienza sono 

impermanenti e sempre mutevoli. Così anche le risposte volitive. Possiamo cambiare 

le abitudini, possiamo imparare a essere gentili e comprensivi. Possiamo acquisire la 

capacità della rinuncia, dell'equanimità, ecc. Anche la coscienza è impermanente e 

in cambiamento continuo. La coscienza sorge in dipendenza di un oggetto e di un 

organo sensoriale. Non può esistere di per sé. Come abbiamo visto, tutti i fattori 

fisici e mentali dell'esperienza, come il nostro corpo, gli oggetti fisici che ci 

circondano, la mente, le nostre idee, sono impermanenti e sempre in mutamento. 

Tutti gli aggregati sono impermanenti e costantemente mutevoli. Sono processi, non 

cose. Sono dinamici, non statici.

Qual è lo scopo di questa analisi dell'esperienza personale sotto il profilo dei cinque 

aggregati? Qual è lo scopo di scomporre l'unità apparente dell'esperienza personale 

negli elementi di forma, sensazione, percezione, volizione o formazioni mentali e 

coscienza? Lo scopo è di suscitare la saggezza del non sé. Ciò che vogliamo 

conseguire è un modo di sperimentare il mondo che non sia costruito su e intorno 

all'idea di un sé. Vogliamo poter vedere l'esperienza personale come un processo, 

come funzioni impersonali piuttosto che come un sé e ciò che è attribuibile al sé. 

Questo porterà ad un atteggiamento di equanimità, che ci aiuterà a superare i 

turbamenti emotivi di speranza e paura verso le cose del mondo.

Speriamo nella felicità, temiamo il dolore. Speriamo di ricevere lodi, temiamo il 

rimprovero. Speriamo di ottenere, temiamo di perdere. Speriamo di essere famosi, 

temiamo l'anonimato. Viviamo sempre tra speranza e timore. Sperimentiamo queste 

speranze e queste paure perché comprendiamo la felicità e il dolore e tutto il resto 

come riferiti a un sé: crediamo che felicità e dolore, lode e rimprovero, ecc. siano 

personali. Ma una volta che comprendiamo che sono processi impersonali, e una 

volta che, attraverso questa comprensione, ci liberiamo dell'idea di un sé, possiamo 

superare la speranza e la paura. Possiamo guardare alla felicità e al dolore, alla lode 

e al rimprovero, e a tutto il resto con equanimità e con mente serena. Solo allora 

non saremo più soggetti agli squilibri provocati dall'alternanza tra speranza e paura.
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CAPITOLO XIII

LE BASI DELLA PRATICA

Per concludere, vorrei fare qualche riflessione su ciò che abbiamo discusso nei 

capitoli precedenti e riferirlo a ciò che possiamo farne nella nostra vita personale, 

sia ora che in futuro.

Gli insegnamenti del Buddha sono vastissimi e molto profondi. Fino ad ora abbiamo 

trattato solo alcuni degli insegnamenti fondamentali del Buddha e solo 

superficialmente. Forse a voi sembrerà invece che abbiamo toccato molti punti e che 

è impossibile praticare tutto ciò di cui si è discusso. In effetti, si dice che praticare 

tutti gli insegnamenti fondamentali del Buddha sia difficile persino per un monaco 

che vive da eremita. Non c'è quindi da meravigliarsi che sia difficile per dei laici 

come noi, che abbiamo molte responsabilità mondane da affrontare. Tuttavia se 

riusciamo a coltivare e praticare sinceramente anche solo alcuni degli insegnamenti 

del Buddha, avremo dato un significato più profondo a questa vita. Inoltre è certo 

che ci ritroveremo in circostanze favorevoli per poter praticare il Dhamma e 

realizzare infine la liberazione. 

Tutti possono raggiungere il traguardo supremo del buddhismo, sia i laici che i 

religiosi. Tutto ciò che bisogna fare è sforzarsi onestamente di seguire l'Ottuplice 

Nobile Sentiero. Si dice che coloro che hanno realizzato la verità, come il Buddha 

Sakyamuni e i suoi principali discepoli, non ci arrivarono per caso. Non cadde dal 

cielo come la pioggia né spuntò dalla terra come dei cereali. Il Buddha e i suoi 

discepoli erano state persone normali come voi e me. Erano afflitti da impurità 

mentali, quali attaccamento, avversione e ignoranza. Fu solo venendo in contatto 

col Dhamma, purificando le loro parole e azioni, sviluppando la mente e acquistando 

saggezza, che essi divennero liberi, esseri eccelsi, capaci di insegnare e aiutare gli 

altri a realizzare la verità. Non c'è quindi alcun dubbio che se seguiamo gli 

insegnamenti del Buddha, anche noi potremo raggiungere la meta finale. Anche noi 

potremo diventare come il Buddha e i suoi principali discepoli. Non è di alcuna utilità 

ascoltare o leggere il Dhamma solo per scrivere articoli sul Dhamma o tenere 

conferenze, se poi non lo mettiamo in pratica. Coloro che si chiamano buddhisti ogni 

tanto dovrebbero fare il punto della situazione e vedere se con i mesi o gli anni, la 

pratica degli insegnamenti del Buddha ha portato cambiamenti nella qualità della 
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loro esperienza (anche se solo un piccolo cambiamento), e sapranno allora che gli 

insegnamenti stanno avendo effetto.

Se tutti noi mettessimo in pratica gli insegnamenti del Buddha, non c'è dubbio che 

ne trarremo grandi benefici. Se cerchiamo di non fare del male a nessuno, se 

facciamo del nostro meglio per aiutare gli altri in ogni possibile occasione, se 

impariamo ad essere consapevoli e a sviluppare la capacità di concentrare la mente, 

se coltiviamo la saggezza con lo studio, con un'attenta riflessione e con la 

meditazione, non c'è dubbio che otterremo un gran beneficio dal Dhamma. Prima ci 

porterà alla prosperità e felicità in questa vita e nella prossima. Infine ci porterà allo 

scopo finale della liberazione, alla suprema beatitudine del Nibbana.
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La meditazione non è come una cintura di sicurezza. Non si può semplicemente far

allacciare ben stretta la mente a una singola tecnica, e aspettare che la tecnica faccia tutto

il lavoro. Occorre sviluppare gli atteggiamenti corretti nei confronti della meditazione e

della propria mente. È necessario poi sviluppare una gamma di tecniche, e imparare a

individuare quali usare caso per caso, in modo da poterle adottare con saggezza per il loro

specifico scopo. Le tecniche non sono destinate a essere camicie di forza per la mente. Sono

più dei mezzi di esplorazione. Come disse una volta il Buddha, lui indica la strada, ma sta

a noi seguirla, per vedere ciò che impariamo lungo il percorso e scoprire dove ci porta.

In realtà, in molti casi le buone tecniche offrono più domande che risposte. Bisogna

coltivare la giusta disposizione d’animo per accogliere le domande e capire come ottenere

le risposte giuste, risposte che contribuiscono a porre fine alla sofferenza. Per avere un’idea

di quali siano gli atteggiamenti necessari per la meditazione, è utile esaminare ciò che il

Buddha insegnò al figlio Rahula prima di insegnargli a concentrarsi sul respiro.

Ci sono due principali gruppi di istruzioni. Per quanto riguarda il primo gruppo, il

Buddha non iniziò le sue istruzioni di meditazione dicendo a Rahula di sedersi e chiudere

gli occhi, ma gli consigliò invece di sviluppare il giusto atteggiamento nei confronti di tutte
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le sue azioni: pensieri, parole e gesti. In altre parole, Rahula doveva fare pratica su come

meditare osservando in ogni situazione le proprie azioni.

Il Buddha stabilì in primo luogo il principio della veridicità, affermando che se sei il

tipo di persona che non prova nessuna vergogna a raccontare una bugia vuol dire che non

hai le qualità per fare meditazione. Hai gettato via le tue qualità. Se ti è facile mentire ad

altre persone, ti sarà facile mentire a te stesso. Quindi, la veridicità è stato il primo

principio, il primo atteggiamento consigliato dal Buddha.

Poi, disse, prima di agire tale veridicità va applicata a pensieri, parole e gesti,

ricordando a se stessi di agire solo secondo intenzioni pacifiche. Questo sviluppa le qualità

di benevolenza e compassione. Pertanto, quando sorge un’intenzione e state pensando di

realizzarla, chiedetevi: “Questa cosa potrà essere dannosa?”. Se avvertite che potrebbe

risultarne un danno, non la fate. Se non prevedete alcun danno, procedete pure. Mentre

agite, verificate i risultati immediati derivanti dalla vostra azione, perché le azioni possono

provocare conseguenze non solo nel lontano futuro ma anche qui, in questo momento,

dove potete vederle immediatamente. Se si mette una mano sul fuoco, fa male subito, non

aspetterà di fare male in una qualche vita futura. Se si inghiotte della zuppa calda, scotterà

adesso, non dopo essere morti e rinati.

Così, se vedete dei danni causati dalla vostra azione, fermatevi. Ma se non vedete alcun

danno per voi o per gli altri, potete continuare. Quando l’azione è compiuta, considerate i

risultati nel lungo periodo. Se vi rendete conto che in seguito ha effettivamente causato

dei danni, coltivate un atteggiamento di vergogna per l’azione. Notate che il Buddha non

dice di vergognarvi di voi stessi; vuole che proviate vergogna per l’azione. In altre parole,

considerate l’azione come non degna di voi. Questo è un sano uso della vergogna, che va a

braccetto con un sano senso di orgoglio. Prendete la decisione di non ripetere l’azione e

poi andate a parlarne con una persona che rispettate. Questo sviluppa un atteggiamento

di integrità, poiché vuol dire che accettate la responsabilità di ciò che avete fatto, e siete

sinceri rispetto a ciò che avete fatto. È in questo modo che si impara.

Il Buddha non inizia dicendo a Rahula di non commettere errori. Dice di cercare di

evitare di commettere errori, ma se si commette un errore, questo è il modo di gestire la

cosa, con onestà, con un atteggiamento di benevolenza o compassione, con un sano senso
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di vergogna, e con integrità. Se, d’altra parte, osservando le vostre azioni vedete che non

hanno causato alcun danno, potete gioirne e continuare a praticare.

È così che si inizia a meditare nella vita quotidiana. Sono questi gli atteggiamenti da

portare nella meditazione, con la disponibilità a osservare le proprie intenzioni e i loro

risultati. Questo sarà davvero importante durante la meditazione, perché non c’è alcun

altro modo per poter leggere la propria mente.

Poi, in un secondo momento, il Buddha insegnò a Rahula la meditazione sul respiro.

Prima, però, gli ha insegnato altri dieci esercizi di preparazione. I primi quattro esercizi

riguardano gli elementi fisici, guardando al corpo in relazione ai suoi elementi, alle sue

proprietà. La terra è solidità, l’acqua è liquidità, il fuoco è calore e il vento è movimento.

Egli disse a Rahula: “Cerca di rendere la tua mente come ognuno di questi elementi e di

queste proprietà”. Ad esempio, con la terra: se si gettano cose disgustose su di essa, la terra

non reagisce. Ora il Buddha non sta dicendo a Rahula di essere passivo o noncurante. Gli

dice di essere ben radicato, di imparare ad avere la capacità di persistere perché, come si

vedrà, le meditazioni che insegna successivamente a Rahula sono meditazioni attive che

richiedono molta sensibilità. Non si tratta semplicemente di sedersi con qualunque cosa

sia presente senza fare cambiamenti. Alla persona viene chiesto di modificare, di cambiare

le cose. Ma per apportare le modifiche appropriate bisogna prima capire quale sia la propria

situazione, e quale sia realmente il problema. Dopo si possono apportare le modifiche

desiderate, e vedere se effettivamente funzionano.

Ora, se volete essere in grado di guardare e vedere le cose con chiarezza, dovete

imparare a essere perseveranti, dovete essere capaci di stare con le cose e osservarle con

fermezza nel tempo. È inevitabile che durante la meditazione sorgano delle cose spiacevoli.

Comprenderle, dopo tutto, è ciò che si deve fare in presenza della sofferenza: va compresa.

E per comprenderla, ci sono volte in cui dovrete davvero restarci a stretto contatto,

osservandola a lungo, e ripetutamente. Questo richiede perseveranza.

Poi, quando tentate di cambiare qualcosa nella meditazione — quando sperimentate

il respiro e la mente in vari modi — dovete stare con le cose per lunghi periodi di tempo

per vedere se quello che avete fatto funziona davvero. Non dovreste essere il tipo di persona

che fa un piccolo cambiamento, vede qualcosa che sembra essere molto promettente e

salta subito alla conclusione che quella è la soluzione. Il risultato potrebbe essere di breve
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durata, e potreste alla fine ritrovarvi al punto di partenza. Quindi, per capire se questa è la

situazione, dovete essere in grado di rimanere con le cose.

Lo stesso principio si applica alle altre proprietà. Il fuoco può bruciare le cose

spiacevoli, senza doverle evitare. L’acqua può essere utilizzata per lavare via le cose

spiacevoli, senza che ne provi disgusto. Il vento soffia via le cose spiacevoli, senza mostrare

ribrezzo.

Così imparate a essere ben radicati. Ricordatevi che qualunque cosa avvenga, siete in

grado di viverla. Mi ricordo una volta in cui mi trovavo con Ajaan Fuang, e lui di punto in

bianco mi disse di sedermi e meditare per tutta la notte. La mia reazione immediata fu di

dirgli che per me non era un buon momento per provarci, che quel giorno avevo lavorato

duramente e non lo potevo fare. Lui mi guardò e disse: “Dunque, ti ucciderà?”. “Beh, no”.

“Allora lo puoi fare”. Questo è l’atteggiamento che dovete avere — come il detto, quello

che non ti uccide ti renderà più forte. Ma mentre fate cose difficili, non dovete limitarvi a

soffrire, dovete chiedervi: “Come posso affrontare questa cosa senza sofferenza?”. Ecco

dove iniziate a imparare a essere creativi. Ma la cosa importante è che dovete rammentare

a voi stessi: “Ok, posso sopportarlo. Qualunque cosa avvenga, non sarò spazzato via”. In

questo modo potete iniziare a fidarvi di voi stessi come osservatori.

Poi, per mostrare come il Buddha non stesse insegnando a Rahula a essere passivo, le

successive quattro meditazioni riguardano la sostituzione di atteggiamenti non salutari

con atteggiamenti più utili, essenzialmente quelli dei brahma-vihāra: benevolenza,

compassione, gioia compartecipe ed equanimità. Qui, però, il Buddha non gli sta chiedendo

di sviluppare questi pensieri nella misura illimitata dei brahma-vihāra, gli sta semplicemente

dicendo di sostituire vari livelli di avversione nella mente — irritazione, risentimento,

malevolenza o desiderio di nuocere — con emozioni più positive. Se vi accorgete che nella

mente sta sorgendo della malevolenza, provate a contrastarla con la benevolenza. Non

lasciate che la mente rimanga bloccata nel desiderio di fare del male, fate invece il possibile

per favorire un atteggiamento di gentilezza nei confronti di quella persona, chiunque essa

sia. Se vi sorge l’idea di essere crudeli con qualcuno o di fargli del male, contrastatela con

un atteggiamento di compassione, ricordandovi che non trarrete alcun beneficio dalla

sofferenza di quella persona. In effetti, le persone quando soffrono tendono a fare cose

folli, sconsiderate, dannose. Dovete avere un po’ di compassione per le persone dedite ad
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attività dannose, sperando che abbiano il buon senso di fermarsi. La gioia compartecipe è

l’antidoto per l’eventuale risentimento che si può provare per la fortuna di qualcun altro.

Ci si rende conto che il risentimento non porta nulla di buono. Le persone che godono di

buona sorte devono aver fatto qualcosa prima o poi che ha determinato la loro felicità,

dunque perché risentirsene? Volete che le persone provino risentimento quando la fortuna

arriva per voi? Certo che no. Per quanto riguarda i sentimenti di equanimità, questi sono

pensati per contrastare gli stati di irritazione. È bene essere equanimi verso le cose irritanti

affinché l’irritazione non monti fino al punto da spingervi a fare qualcosa di stupido. In

ciascuno di questi casi, è bene essere in grado di far nascere atteggiamenti salutari quando

ne avete bisogno in modo da evitare di stare lì a ribollire nell’avversione.

Poi il Buddha insegnò due meditazioni per contrastare altri tipi di qualità nocive.

Contro la lussuria, disse di cercare di coltivare l’idea dell’impurità del corpo umano. Ora,

non si tratta di avere un’immagine negativa e malsana del corpo, ma di allenarsi ad averne

una negativa e salutare. Si comprende che siamo tutti sulla stessa barca. Abbiamo tutti

all’interno sangue, pus, succhi gastrici, feci, ogni genere di roba che non vorreste avere qui

sul pavimento quando state per fare colazione. Questo è un antidoto utile. Quando sorgono

sensazioni di lussuria e si rammenta cosa si trova sotto la pelle, è difficile continuare a

provare ancora desiderio sessuale.

Come già detto, il Buddha non sta insegnando a Rahula a essere passivo, o

semplicemente ad accettare qualsiasi cosa avvenga, gli sta spiegando come controbattere

gli atteggiamenti nocivi sostituendoli con altri salutari.

Nella preparazione finale, prima di insegnare a Rahula la meditazione sul respiro, il

Buddha gli insegnò quello che è generalmente considerato un insegnamento molto

avanzato. Gli disse: “Prova a coltivare la percezione della mutevolezza per contrastare la

presunzione dell’“Io sono”. Notate: il Buddha sta ponendo questo proprio all’inizio. Una

delle ragioni è che quando nella mente sorgono cose salutari e non salutari, se vi bollate

immediatamente dicendovi: “Sono il tipo di persona che è sempre abile”, oppure “Sono il

tipo di persona che non è mai abile”, questo impedirà di vedere quali azioni nella mente

stanno avendo un impatto utile e quali no. Se, quando appare qualcosa che sembra nocivo,

reagite immediatamente pensando: “Caspita, sono proprio un pessimo meditante, sono un

disastro, guarda questo pensiero orribile, non dovrei pensare così”, allora o vi
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autocommiserate oppure assumete un atteggiamento di negazione, fingendo che non sia

successo nulla. Nessuna delle due reazioni aiuta in alcun modo a sviluppare l’intuizione.

Chi si pone in negazione non riesce a vedere cosa sta facendo, non riesce a capire se

l’intenzione era in realtà salutare o dannosa, e quali saranno le conseguenze di quell’azione.

E di certo non può contrastare la negazione se non ne ammette la presenza. Se invece

costruite l’altro genere di “Io sono” intorno al pensiero nocivo, quel “sono un disastro” vi

butterà giù, minando la vostra capacità di opporvi al pensiero stesso.

Questo è il problema con l’“Io sono”: arriva a toccare questioni che si ritengono di

natura innata. Se si ha un’indole innata negativa, non la potete cambiare. Se avete un’indole

innata positiva, allora quando sorge nella mente qualcosa che sembra salutare,

immediatamente la interpretate come un segno della vostra innata bontà. Iniziate a

diventare compiaciuti e negligenti, e non vedete realmente se c’è qualcosa di nocivo che

si nasconde sotto la superficie. Dove porta realmente questa particolare intenzione? Cosa

è necessario fare in merito? È veramente così positiva come sembra a prima vista? Se

decidete che sia parte della vostra innata natura di Buddha, vi autocompiacete. Così di

nuovo, vi lasciate sfuggire le cose, non vedete veramente le cose mentre avvengono, poiché

l’“Io sono” è di ostacolo.

È interessante notare come la parola pāli per “presunzione” — māna — non significhi

solo il sentirsi migliori degli altri. Se diciamo: “Sono peggiore degli altri”, oppure: “Sono

uguale agli altri”, anche questa è presunzione, poiché stiamo ancora costruendo un “Io

sono” intorno alle cose. Ci sono molti modi per aggirare questa situazione. Il primo è il

consiglio del Buddha a Rahula: qualsiasi cosa appaia è mutevole. Non dura, pertanto non

vale la pena costruirci intorno un’identità. C’è un altro modo per aggirare l’“Io sono”:

ricordarsi che, qualsiasi cosa sorga nella mente, questo avviene per tutti. Ricordatevi che

non avete alcuna natura innata. La mente è neutrale. Essa semplicemente conosce. Il

pensiero può essere salutare o dannoso, ma in questo caso si tratta di abitudini, le quali

non sono per nulla innate.

Oppure potete fare come fece il Buddha. Si tratta di qualcosa che le persone tendono

a dimenticare quando meditano. La notte del suo risveglio, la prima cosa che conobbe

riguardò se stesso, le storie a lui riferite. Voi pensate di avere una storia: lui aveva storie

che risalivano a eoni ed eoni indietro nel tempo. Eppure non saltò direttamente da lì al

6



momento presente. Prese una deviazione e pensò a tutti gli esseri del mondo: che ne era

di loro? Vide che tutti erano passati attraverso lo stesso processo — ogni genere di nascite

e rinascite — e osservandoli in modo più universale fu in grado di riconoscere degli schemi

di fondo: quali tipi di azioni erano salutari, quali punti di vista erano stati alla base di azioni

salutari che avevano condotto a rinascite fortunate, e in che modo azioni nocive avevano

condotto a rinascite sfortunate. Guardando l’immagine complessiva fu in grado di

riconoscere degli schemi generali. Solo a quel punto osservò il momento presente dalla

prospettiva di quegli schemi più ampi. Questo aiuta a eliminare l’“Io sono” e le narrative

individuali. Si osservano eventi che sono comuni agli esseri di tutto il mondo, e li si

guardano alla luce di questi schemi più vasti, non di indoli ma di azioni. Guardare all’avidità,

alla rabbia e all’ignoranza nella mente in questo modo aiuta a lasciar andare parte del senso

di identità che le circonda.

Un altro modo per allentare questo senso di identità è di immaginare la mente come

un comitato. Nel comitato ci sono membri di tutti i tipi che propongono ogni genere di

cose. Solo perché qualcuno in seno al comitato ha proposto una cattiva idea non significa

che il comitato sia cattivo. Il compito del comitato è quello di ascoltare le idee messe in

campo e di capire quale sia quella migliore da realizzare al momento. Se i membri fanno

un errore, tornano sui propri passi e annullano la decisione precedente, dando spazio a

suggerimenti e arrivando a una nuova decisione. Non si preoccupano della natura innata

del comitato.

Quando riuscite considerare gli eventi nella mente in questo modo, allora siete davvero

pronti a meditare, perché siete in grado di gestirli solo come eventi, come esempi e

conseguenze di intenzioni. Quando mettete da parte l’“Io sono”, siete in una posizione

molto migliore per vedere le cose per ciò che fanno davvero, e quindi potete gestirle nel

modo più appropriato.

Fu solo dopo che il Buddha ebbe insegnato a Rahula tutte queste cose che gli disse:

“Bene, ora siediti. Così è come si fa la meditazione sul respiro”.

Quando vi sedete per fare meditazione sul respiro, è bene riflettere su questi

atteggiamenti. Sono i vostri strumenti, i mezzi per interpretare gli eventi che sorgono e

scompaiono, e anche per interpretare i risultati dell’applicazione di tecniche diverse.

Questo vi aiuta a capire quale tecnica è utile per un particolare problema, quale sta avendo

7



risultati e quale no. È così che si sviluppa il discernimento. Vedete causa ed effetto, salutare

e dannoso, vale a dire, le quattro nobili verità. Coltivate il percorso, così da poter

comprendere la sofferenza e lasciar andare alla fine la sua causa. È così che si realizza la

fine della sofferenza: sperimentando, esplorando, portando l’atteggiamento giusto e le

giuste qualità mentali in qualsiasi tecnica di meditazione si scelga. Queste qualità sono i

fattori che fanno la vera differenza. Quindi fate del vostro meglio per portare tutto l’insieme

di qualità pienamente sviluppate nella meditazione. È così che si ottengono risultati.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.

8

Condizioni d’uso: Copyright © 2010 Thanissaro Bhikkhu.

Potete copiare, riformattare, ristampare, ripubblicare e ridistribuire questo lavoro in qualsiasi mo-

dalità, a condizione che:

(1)  tali copie, ecc., siano disponibili gratuitamente;

(2) indichiate chiaramente che tutti i successivi lavori (comprese le traduzioni) sono derivati di

questo documento d’origine:

www.dhammatalks.org/Archive/Writings/Meditations5_v140401.pdf

(3) e includiate il testo integrale di questa licenza in qualsiasi copia o derivato di questo lavoro.

In caso contrario, tutti i diritti sono riservati. Per ulteriori spiegazioni di questi termini d'uso, si

prega di consultare le FAQ presso accesstoinsight.org

https://accesstoinsight.org/faq.html
https://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/Meditations5_v140401.pdf


Ognuno di noi porta la propria storia nella meditazione. A volte sono storie utili, a

volte no. Persino il Buddha portò la propria nella meditazione. La prima conoscenza che

ebbe la notte del suo risveglio fu fondamentalmente quella della sua storia, estesa

all’indietro per molte vite. Per ogni vita i fattori principali furono il nome, l’aspetto, il cibo,

la sua esperienza di piacere e di dolore, e come era morto. Più o meno tutto qua. La vita

degli esseri viventi: nome, aspetto, cibo, piacere, dolore, morte. Niente di straordinario. E

tuttavia riusciamo a trasformare questi fatti in problemi di ogni genere, e passiamo vite

intere riandando sui dettagli e su certi episodi di quelle esperienze, soprattutto quelli

dolorosi. Oppure ripensiamo ai piaceri vissuti un tempo di cui adesso sentiamo la

mancanza, trasformando potenzialmente quei piaceri passati in una sofferenza presente.

Il Buddha trovò due vie d’uscita dalla sua storia personale. Una fu quella di

generalizzare, di pensare a tutti gli esseri viventi come un insieme. Quella fu la sua seconda

conoscenza. Era sorta la domanda: se lui aveva delle vite precedenti, cosa si poteva dire

degli altri esseri? Forse rivolgendo a loro il proprio sguardo avrebbe cominciato a scorgere

qualche schema generale. Ed è esattamente ciò che accadde. Vide come tutti gli esseri

morivano e poi rinascevano, e guardando da una prospettiva più ampia, scoprì una costante

importante: la qualità della loro rinascita si basava sulle loro azioni, sulla qualità delle

1

Livelli del respiro
Thanissaro Bhikkhu

(Geoffrey DeGraff)

– 20 agosto 2006 –

Tratto da: “Meditations5 - Dhamma Talks”

Capitolo: Levels of the Breath

 Copyright  © 2010 Thanissaro Bhikkhu

 Versione originale

Traduzione di Giovanni Caffio

https://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/Meditations5_v140401.pdf


loro intenzioni, plasmate dalle loro convinzioni. Da lì giunse alla terza conoscenza, in cui

applicò lo schema ricorrente compreso nella seconda conoscenza al momento presente,

osservando le sue convinzioni e intenzioni del momento presente e smontandole. Fu così

che sfuggì definitivamente alla propria storia.

Così, quando meditiamo, dovremmo pensare allo schema ricorrente trovato dal

Buddha. Dobbiamo uscire dalle nostre narrazioni, dalle nostre storie, altrimenti ci faranno

impazzire. Rivediamo mille volte gli stessi vecchi film, film che non pagheremmo mai per

guardarli sullo schermo. Tuttavia a causa dell’“io” e del “me” — il mio dolore, il mio piacere,

il mio aspetto, il mio cibo — ci troviamo costretti a vederli continuamente. Se volete che la

vostra meditazione vada da qualche parte, dovete liberarvi dalla loro presa.

Il primo passo è quello di iniziare a generalizzare. Pensate a tutti gli esseri del mondo

che hanno avuto un aspetto o cibi che non amavano, oppure che sentivano la mancanza

del cibo che avevano avuto in passato e che era loro piaciuto, o che hanno sofferto e provato

piacere. Non siete gli unici. Pensateci spesso. Queste sono situazioni che viviamo tutti. E i

dettagli di quelli che sono il nostro aspetto, il nostro cibo, il nostro dolore e piacere possono

affascinarci, ma bisogna guardare allo schema generale. Facendo così, scopriamo che

l’alternarsi di buono e cattivo, preferenze e avversioni, cominciano ad apparire

insignificanti. Non appena il modello generale toglie mordente o fascino alla nostra

narrazione personale, possiamo arrivare al momento presente e vedere più chiaramente

cosa stiamo facendo adesso che sta creando del dolore inutile.

Che cosa avete in questo momento? Avete intenzioni, o in altre parole, costruzioni.

Che tipo di costruzioni avete adesso? Avete il respiro: la costruzione corporea. Avete il

pensiero direzionato e l’investigazione: costruzioni verbali. E avete sensazioni, percezioni

e l’elemento intenzionale che le modella: costruzioni mentali. Queste sono le cose che

dovreste capire.

Le capite imparando a padroneggiarle, riunendole tutte insieme — come stiamo

facendo in questo momento, quando ci concentriamo sul respiro — e considerando la loro

costruzione come un’abilità. Qual è il modo più abile di respirare? Qual è il modo più abile

di pensare al respiro e valutarlo? Quali sono le percezioni più salutari da applicare al

respiro? Quali tipi di sensazioni sono utili da sviluppare a partire dal respiro?
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Tanto più rimanete coinvolti da queste domande, tanto più vi possono davvero aiutare

a uscire dalle vostre narrazioni personali. Durante il mio primo anno da monaco in

Thailandia avevo molto tempo a disposizione per stare in solitudine, molto più di quello

che avete qui. E, come prevedibile, molte delle mie vecchie narrazioni dai tempi della scuola

elementare, della scuola superiore, dell’università e della mia famiglia, continuavano a

ripresentarsi. L’unica cosa che mi ha aiutato a non impazzire è stato il fatto di avere

qualcosa di interessante da esplorare nel momento presente: il respiro. Quanto più riuscivo

a gestire il respiro, quanto più ero assorbito dal respiro, tanto più il fascino delle vecchie

narrazioni cominciava a diminuire. Ho iniziato a comprendere che se volevo davvero capire

perché stavo soffrendo per quelle narrazioni del passato avrei dovuto provare a capire in

che modo stavo infliggendomi della sofferenza nel momento presente. Il respiro era un

buon modo per capirlo. Essere assorbiti nel respiro è un modo molto importante per uscire

fuori da tutte quelle storie e affrontare il vero grande problema: perché sto causando a me

stesso dolore e sofferenza in questo momento? Non siamo osservatori passivi. Non stiamo

guardando uno spettacolo televisivo preconfezionato da qualcun altro. Stiamo creando

attivamente lo spettacolo. È un gioco interattivo.

Quindi è importante osservare il modo in cui si pensa al respiro, come si percepisce il

respiro e vedere che impatto hanno tali pensieri e percezioni. È qui che le istruzioni di

Ajaan Lee sui diversi livelli di energia del respiro sono veramente utili. C’è il respiro che

entra ed esce. Poi c’è l’energia del respiro che scorre attraverso i nervi e i vasi sanguigni in

tutto il corpo. Poi c’è il respiro immobile. È importante rendersi conto che tutti e tre i livelli

di respiro avvengono continuamente. Ciò che noterete dipende da quello su cui vi

concentrerete; e quello su cui vi concentrerete determinerà quanto forte, costante e precisa

sarà la vostra concentrazione.

Prima lavorate con il respiro che entra ed esce, che è il più facile da osservare e può

portare la mente a un certo livello di concentrazione. Tuttavia, questo tipo di respiro può

farvi arrivare solo fino a un certo punto: state ancora passando dall’inspirazione

all’espirazione, dall’una all’altra, e potreste avere l’impressione che le due fasi siano molto

diverse fra loro. Così, state osservando due cose. Ma poi, se cominciate a essere sempre più

in contatto con il processo di diffusione dell’energia del respiro attraverso i vasi sanguigni

e i nervi, questo vi fornisce qualcosa che potete osservare continuamente senza nessun
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passaggio dall’inspirazione all’espirazione, perché questo livello di energia è sempre

presente. La vostra percezione può diventare più stabile.

In un primo momento non è poi così stabile perché state esplorando: c’è il pensiero

direzionato e l’investigazione. State esplorando in che modo l’energia del respiro influisca

sulle diverse parti del corpo: quali parti irrigidite quando inspirate, quali parti contraete

quando espirate. Poi lavorate su quelle parti, zona per zona, eliminando la tensione e

cercando di mantenerla così durante tutto il ciclo respiratorio. A volte, quando riuscite a

liberare una zona, un’altra che avevate appena liberato qualche minuto prima inizia a

irrigidirsi nuovamente. È come il vecchio proverbio thailandese sul gettare granchi vivi in

un cesto. Ne gettate uno o due nel cesto, poi cercate il terzo, ma nel frattempo che lo avete

trovato e gettato dentro, il primo granchio è già strisciato fuori.

Così, ancora una volta, questa fase della meditazione è piuttosto attiva. C’è molto

pensiero direzionato, molta investigazione, che devono ripercorrere lo stesso territorio

moltissime volte. Ma il punto importante è che siete in costante contatto con aspetti

relativi al respiro. Questo è ciò che vi consente di essere in uno stato di concentrazione.

Anche se c’è qualche attività, anche se c’è qualche movimento, è all’interno di un ambito

definito. Vi siete allontanati dalle qualità nocive, dalle passioni sensuali, e siete proprio

qui, con tutte le complessità dell’energia del respiro nel corpo. Man mano che lavorate

sulle complessità, le cose cominciano a connettersi fra loro e dopo un po’ rimangono

collegate, connesse in un unico campo di energia.

È a questo punto che la percezione del respiro riesce a diventare più unificata. Man

mano che questo accade, i problemi diventano meno complessi: siete sempre meno

interessati al respiro che entra ed esce, e più interessati allo stato dell’energia del respiro

che fluisce attraverso il corpo. Potreste notare che i canali del respiro nel corpo sembrano

espandersi mentre inspirate, e contrarsi mentre espirate. È a questo punto che dovete

decidervi a tenerli aperti tutto il tempo, sia durante l’inspirazione che durante

l’espirazione. Così c’è solo apertura... apertura... apertura: canali del respiro aperti tutto il

tempo. Questa può essere la vostra sola percezione. Non avete bisogno di pensare “dentro”

e “fuori”. Solo “tutto aperto, tutto aperto”. A questo punto dovreste aver notato dove si

trovano i diversi nodi energetici del respiro, delle specie di intersezioni stradali che possono

rimanere bloccate. Potete chiudere tutta la strada semplicemente bloccando una sola
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intersezione, ma allo stesso tempo, una volta che l’intersezione è libera, avete tutta la strada

aperta. Concentrate dunque la vostra attenzione sulle intersezioni, e cercare di tenerle

continuamente aperte.

Ecco a cosa Ajaan Lee si riferisce quando parla di punti di riposo del respiro. Mettiamo

che siate concentrati nel centro del petto. Mantenete quella sensazione del centro del petto

ben aperta durante tutta l’inspirazione e l’espirazione, e poi immaginate che quella

sensazione di apertura si diffonda liberamente in tutto il corpo. Entrate anche in contatto

con la consapevolezza che già riempie il corpo, così pensate: “Tutto aperto, mentre entra,

mentre esce”. A quel punto l’inspirazione e l’espirazione diventano sempre meno

importanti, mentre l’apertura, che è costante, viene in primo piano.

Con tale percezione è possibile portare la mente a un livello molto più saldo di

concentrazione. Basta mantenere quella sola percezione. Ci sarà ancora qualche sensazione

del respiro che entra ed esce, ma questa diventa sempre più sottile e interferisce sempre

meno sulla consapevolezza. È in questo modo che potete entrare più in contatto con quella

sensazione di respiro veramente calmo che non è toccata da alcuna percezione di entrata

o uscita dell’aria. Nessuna sensazione di movimento. È semplicemente lì, che riempie il

corpo.

Quindi questo elemento della percezione, questa costruzione mentale, ha un ruolo

molto importante rispetto al modo in cui ci si relaziona con il momento presente. Man

mano che si impara a costruire in modo più sottile, in modo più stabile, permanente e

unificato, la mente può stabilizzarsi in modo sempre più saldo e sicuro. Alcune persone,

quando arrivano a questo stadio, pensano che la mente non stia facendo nulla: nessun sé,

nessun attore, niente. Ma in realtà sta facendo una sola cosa in modo costante. Quando c’è

quella costanza non si notano i movimenti. Il senso di essere colui che agisce diventa

sempre meno evidente nella mente, perché non c’è nessun cambiamento di ruoli, nulla

per contrastare il proprio ruolo. C’è solo il senso di essere, essere semplicemente qui. Ma

essere qui è ancora un’attività, è ancora una costruzione. Tuttavia, è una costruzione

positiva, è parte del vostro cammino.

Questo è il modo in cui iniziate a capire le costruzioni: padroneggiando quelle che vi

danno un senso di agio e benessere nel momento presente, che permettono alla mente di

calmarsi. Una volta che si è calmata, può vedere le sottigliezze molto più chiaramente.
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Lavorate dunque per predisporre la mente nel modo giusto, proprio qui, in questo

momento. A questo punto, le vostre storie e narrazioni si sono allontanate perché avete

qualcosa di veramente affascinante nel momento presente. Lo vedete in concreto.

Affrontate il momento presente con le giuste competenze, e sono queste che fanno davvero

la differenza rispetto alla quantità di piacere che ricavate da ogni istante. E questa è di per

sé una comprensione importante.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Non so se avete notato che quando recitiamo il sutta “L’analisi del Sentiero”, come

abbiamo fatto ieri sera, la sezione più lunga descrive la retta concentrazione. È l’unica

sezione che parla di fasi nella pratica, fornendo una mappa abbastanza dettagliata dei vari

elementi in ogni fase. La domanda è: come ci relazioniamo a queste indicazioni? Si è tentati

di dire, beh, c’è questo ingrediente, c’è quell’altro ingrediente, e così si mettono insieme i

diversi ingredienti sperando che quello che si ottiene sia uno stato di jhāna.

Ma non funziona esattamente così. È come se dicessero che il durian ha un po’ il sapore

di aglio, un po’ di cipolla e un po’ di crema pasticciera, contiene del cianuro e della vitamina

E. Così mettiamo insieme tutte queste cose pensando di ottenere il durian, ma quello che

otteniamo è un pasticcio immangiabile. Se si vuole ottenere il durian bisogna piantare il

seme, e in questo caso il seme è il tema della meditazione. Il tema, come ha detto il Buddha,

è costituito dai quattro fondamenti della presenza mentale. Ad esempio, rimanere

concentrati sul corpo in sé e per sé, ardenti, vigili e consapevoli, mettendo da parte l’avidità

e l’afflizione in riferimento al mondo: questo è ciò su cui vi concentrate, il processo su cui

vi concentrate. Una volta che avete piantato il seme e continuate a innaffiarlo, l’albero si

svilupperà. Quando sarà pronto, l’albero inizierà a dare frutti. Se avete piantato il seme

giusto, otterrete il frutto giusto. Così non dovete cercare di progettare il frutto, dovete solo

prestare molta attenzione a piantare il seme giusto e averne ben cura.
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Quindi, concentratevi sul respiro in sé e per sé. Mentre vi state concentrando sul

respiro, mettete da parte ogni coinvolgimento sensuale. Nella descrizione dei jhāna c’è la

frase “ritirato dalla sensualità”. Alcuni la interpretano come essere completamente tagliati

fuori da ogni stimolo sensoriale fisico. Altri la interpretano come essere isolati dai piaceri

sensuali, per cui è necessario meditare in un luogo sgradevole o molto noioso. Ma nessuna

di queste interpretazioni corrisponde a ciò che il Buddha intendeva. Sensualità, nella sua

interpretazione della parola, è il coinvolgimento nei propri pensieri e progetti sensuali, la

misura in cui se ne è ossessionati. Così, nell’essere ritirati dalla sensualità non si cerca di

escludere qualsiasi contatto con i sensi esterni e non si cerca di stare in un posto monotono

e noioso. Si cerca di sviluppare un isolamento interiore: se si vede sorgere una qualsiasi

passione di tipo sensuale, la si evita, la si mette da parte.

È proprio qui che viene in aiuto l’analisi del corpo nelle sue diverse parti. Se c’è

qualcosa nel corpo per cui provate desiderio, potete pensare a tutte le altre cose disgustose

che vi si trovano accanto. Se sentite il desiderio di cibo, pensate a tutto il processo coinvolto

nel reperire e mangiare il cibo: esattamente quanto lavoro serva per la preparazione del

cibo, per quanto poco tempo a volte abbia un buon sapore in bocca, e poi al suo aspetto

quando passa attraverso l’apparato digerente ed esce dall’altra estremità. In altre parole,

state utilizzando il pensiero per proteggere voi stessi, per allontanarvi dai pensieri nocivi

e in particolare dalla passione sensuale.

Un altro modo per ottenere il distacco dalla sensualità è restare pienamente con il

sentire del proprio corpo. Questo è ciò che rūpa, o forma, significa quando si è concentrati:

la sensazione del corpo percepito dall’interno. Ci si sente all’interno delle mani, all’interno

dei piedi, all’interno di tutto. La mente non vive fuori nel mondo con i suoi pensieri

riguardo a immagini, suoni, odori, sapori o cose che arrivano e toccano il corpo. Si dovrebbe

stare al livello della forma: del corpo in sé e per sé come si presenta dall’interno in questo

preciso momento. E in questo essere attenti e consapevoli c’è grande ardore, si vuole usare

la propria attenzione e consapevolezza in modo salutare.

In altre parole, notate come sentite il respiro e chiedetevi: è questo il tipo di sensazione

del respiro in cui potrei dimorare e passare molto tempo? Se non lo è, cosa potete fare per

cambiarla? È qui che entra in gioco la valutazione. L’immagine che viene data per il primo

jhāna è quella di un addetto ai bagni che mescola l’acqua con un pezzo di polvere da bagno

fino a ottenere una sorta di impasto. Delle diverse immagini utilizzate per i jhāna, questa
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è l’unica con un agente cosciente che deliberatamente compie qualcosa e valuta i risultati.

Cercate un senso di piacere e pienezza nel respiro, e quindi deliberatamente lo lavorate

attraverso il corpo nel suo insieme, valutando i risultati man mano che procedete.

Facendo così imparate moltissimo su questo senso della forma del corpo e su come

l’energia si sposta attraverso e intorno a esso: in che modo l’energia si può muovere in

modo confortevole e come, se la si forza in modo sbagliato, diventa molto disagevole.

Dovete osservare e imparare che cosa funziona e cosa no. In questo modo non solo coltivate

un bel luogo in cui stare nel momento presente, ma apprendete anche come interagiscono

i diversi aggregati, come ad esempio l’aggregato della sensazione e quello della forma, e

come la vostra percezione influisce su tutto questo. Vedrete come arrivate alla meditazione

con già delle percezioni specifiche, una particolare idea di come la mente si focalizza, di

come funziona il respiro, di come l’energia in una parte del corpo si relaziona all’energia

in un’altra parte del corpo. Quando meditate, avete la possibilità di testare tali percezioni.

Se non funzionano, provate altre percezioni.

Tutto questo è valutazione. Quando avete il giusto punto focale, lo state valutando

correttamente e state mantenendo nella mente un tema specifico con la massima costanza

possibile, avete tutti i fattori causali che vi possono portare alla retta concentrazione.

Quindi non dovete pensare a nient’altro. Non avete bisogno di chiedervi: “Ho bisogno di

aggiungere un po’ più di gioia, un po’ più di piacere?”. Se avete le cause giuste, i risultati

arriveranno da soli. Il rapimento e il piacere sono conseguenze. Se non state ottenendo i

risultati giusti, concentratevi nuovamente sulle cause, che sono il pensiero direzionato, la

valutazione e l’univocità dell’intento. Quando questi sono corretti, il piacere arriverà come

un senso di agio, mentre il rapimento può arrivare in molte forme diverse. In alcuni casi è

semplicemente un senso di ristoro, di leggerezza o di pienezza nel corpo. Altre volte è più

intenso: un brivido che attraversa il corpo, o la pelle d’oca. Ancora una volta, la vostra

preoccupazione principale è di rimanere con le cause. Non dovreste cercare di progettare

il frutto, di tracciarlo, spremerlo o raccoglierlo. Concentratevi sulle cause, e il frutto

maturerà da solo.

Poi c’è sempre la domanda: come so di aver raggiunto il primo jhāna? All’inizio non è

davvero possibile, non arriva con un cartello che dice: “Ora stai entrando nel jhāna”.

Quando trovate che la mente sta davvero bene, è veramente a suo agio, con un senso di

essere tornata a casa, poi, quando in seguito lasciate questo stato, metteteci un post-it:
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questo potrebbe essere qualcosa di importante. In altre parole, ci applicate un’etichetta,

ma allo stesso tempo vi rendete conto di non aver ancora molto familiarità con il territorio,

quindi non volete affrettarvi troppo ad incidere un cartello nella pietra.

L’unico jhāna che ha un segnale stradale davvero preciso è il quarto, ovvero quello in

cui l’inspirazione e l’espirazione si fermano. C’è un senso di consapevolezza che riempie il

corpo ed è tutto molto calmo. La mente è calma, il corpo è calmo, e tutto è perfettamente

bilanciato. C’è un’assoluta assenza di inspirazione ed espirazione. A quel punto sapete di

aver raggiunto il quarto jhāna e potete apporvi una nota più sicura. Poi potete guardare

indietro alle varie fasi che avete superato, e potreste dover riorganizzare un po’ le note.

Per esempio trovate che avete impiegato più di quattro passaggi per entrare. E in effetti ci

sono brani nel Canone che parlano di cinque fasi nella pratica dei jhāna, altri che parlano

di tre. Quindi è possibile che il vostro percorso fino al quarto jhāna possa non avere lo stesso

numero di passaggi di qualcun altro.

Ho notato che quando Ajaan Fuang insegnava ai suoi studenti, le persone avevano ogni

genere di differenti esperienze nella meditazione fino a quando non arrivavano a quel

punto in cui tutto era molto fermo nel corpo. L’inspirazione e l’espirazione finalmente si

fermavano. L’energia del respiro riempiva il corpo, la consapevolezza riempiva il corpo,

tutto sembrava estremamente connesso, equilibrato e molto luminoso, non

necessariamente con una luce, ma con un senso di chiarezza reale. Da quel punto in poi

tutti sembravano procedere attraverso le stesse fasi.

Ma il processo per arrivare a quel punto è molto individuale. Il fattore importante è

che troviate un tema di meditazione che vi piace davvero. Ci deve essere un elemento di

diletto, perché state tentando di sviluppare uno stato di divenire, che però è salutare e

alternativo agli stati di divenire malsani e nocivi in cui eravate coinvolti prima. E una

componente importante nel divenire è il piacere. Con la retta concentrazione è necessario

sviluppare un forte senso di pace e benessere. Questo è l’unico modo per riuscire a

strapparsi dalla tentazione di ricadere nel piacere sensuale che alimenta le vostre vecchie

gratificazioni sensuali.

Il Buddha una volta ha detto che anche avendo una giusta comprensione riguardo agli

svantaggi della sensualità, se non si ha avuto alcun accesso al tipo di piacere e di rapimento

che il jhāna può fornire ci sarà sempre la tentazione di tornare indietro. Quindi, la sola

conoscenza non è di per sé sufficiente per allontanarvi da quelle tentazioni. C’è bisogno di
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qualcos’altro, qualcosa di più forte e più viscerale che fornisca alla mente un senso di

benessere. Questo è ciò che la retta concentrazione fornisce.

C’è un bel sutta in cui il Buddha parla di un maschio di elefante che vuole andare al

fiume per fare il bagno da solo. Vive in un branco, e quando scende al fiume le elefantesse

e gli elefantini si scontrano con lui. Vorrebbe bere dell’acqua limpida e ovviamente loro

hanno infangato l’acqua del fiume. Così decide di andarsene da solo. In questo modo,

vivendo per conto proprio, quando scende al fiume l’acqua è limpida. Nessuno si scontra

con lui mentre fa il bagno. Esce, rompe un ramoscello da un albero, e si gratta. Allevia il

prurito ed è pienamente soddisfatto.

Il Buddha ha detto che questo è lo stesso di quando si pratica la retta concentrazione.

Si raggiunge un senso di isolamento, e poi il piacere, il rapimento e il senso di equanimità

sono come il grattarsi con il ramoscello. Allevia il prurito, e ci si sente bene. Questa è una

parte importante della pratica. Senza quel senso di pace e di benessere tutto diventa molto

arido. Allo stesso tempo, una volta che la mente è soddisfatta in questo modo, si riescono

a vedere le sue attività molto chiaramente, a vedere anche il corpo molto chiaramente,

perché si è qui, costantemente qui, vigili, consapevoli.

Successivamente si comincia a vedere il corpo e la mente in termini di aggregati in

azione. Si vede la forma, vale a dire la forma che si sta abitando. Si vedono le sensazioni, le

sensazioni che derivano dai diversi modi in cui l’energia del respiro si muove attraverso il

corpo. Si vedono le percezioni in azione, le proprie fabbricazioni in azione. Per esempio,

quando ci si sposta dal primo al secondo jhāna si lasciano andare le fabbricazioni verbali,

e il rapporto con il respiro cambia. L’univocità dell’attenzione è un fattore di tutti i livelli

di jhāna, ma quando si entra nel secondo jhāna il Buddha utilizza un nuovo termine:

unificazione. Nel processo di unificazione, la consapevolezza e il respiro sembrano diventati

una cosa sola. Non è come essere seduti a impastare il respiro nel corpo; si è immersi in un

lago, con l’acqua fresca di una sorgente che sgorga dall’interno. In realtà si è tutt’uno con

il respiro. Non c’è più bisogno di regolarlo, di valutarlo. Le cose cominciano a fondersi

insieme, si uniscono insieme e rimangono così fino alla dimensione dell’infinitezza della

coscienza. Ecco cosa succede quando lasciamo andare la fabbricazione verbale del pensiero

direzionato e della valutazione. Arrivati al quarto jhāna, viene abbandonata la fabbricazione

corporea. L’inspirazione e l’espirazione di fatto si fermano.
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Ci sono due modi per osservare la mente mentre si praticano i jhāna. Uno è quando si

trova in un particolare stato di jhāna. In realtà, fino alla dimensione del nulla, è possibile

osservare ogni stato mentre ci si trova in esso. È come avere la mano in un guanto. Può

essere completamente nel guanto, parzialmente nel guanto, o completamente fuori.

Quando ci si trova pienamente nei jhāna superiori non è possibile osservarli, ma quando si

è soltanto parzialmente assorbiti in essi, allora è possibile. Si tiene la mente leggermente

al di sopra del suo completo assorbimento — ma non totalmente fuori — in modo da poter

osservare ciò che sta succedendo in quel particolare stato. C’è un altro modo per farlo: man

mano che ci si sposta da un livello a quello successivo si cominciano a vedere le diverse

fabbricazioni, le diverse percezioni, che cadono da sole, iniziando in questo modo a

comprendere esattamente a cosa si riferisce il Buddha quando parla dei cinque aggregati.

Si vedono in azione... perché sono azioni. Si vedono le loro differenze.

Si vede anche come interagiscono, il che significa che non si è solo in un bel luogo

ombreggiato, con in mano un rametto per grattarsi ovunque si senta prurito, ma si è anche

in un luogo ideale per guardare cosa sta succedendo proprio qui nel momento presente in

termini di aggregati. Ciò consente di iniziare a guardare le cose in sé e per sé quando si

verificano proprio qui, in questo preciso momento.

Ecco perché la retta concentrazione è il cuore del sentiero. È il primo elemento del

sentiero che il Buddha ha scoperto. Probabilmente conoscete la storia. Era arrivato fino

all’estremo dell’automortificazione attraverso le varie austerità che si era inflitto, e dopo

sei anni comprese che non funzionava. Nonostante tutto il suo impegno in quel particolare

percorso, ebbe il buon senso e l’umiltà di rendersi conto che doveva esserci un’altra strada.

A quel punto si ricordò di quando, da bambino, seduto sotto un albero, era entrato nel

primo jhāna. Gli sorse dunque in mente la domanda: “Potrebbe essere questo il sentiero?”.

E rispose: “Sì, questo è il sentiero”. Così, la retta concentrazione è il fattore che ha

riconosciuto per primo come parte del sentiero. Poi, a poco a poco, lavorandoci, cominciò

a comprendere che avrebbero dovuto sostenerla anche altri fattori. Ma la retta

concentrazione è quello centrale, quello di cui non si può fare a meno. E il tempo speso

per sviluppare la retta concentrazione è veramente ben speso, sia perché è un buon posto

in cui dimorare, sia perché è il luogo ideale per iniziare a vedere le cose in termini dei

cinque aggregati.

6



Ricordatevi, dunque, che questo è quello che volete nella pratica, qui è dove state

andando come obiettivo intermedio sul sentiero. Ma come con ogni aspetto del sentiero,

dovete combinare il vostro desiderio di un particolare obiettivo con la comprensione dei

passaggi che vi porteranno lì. Come è scritto nel Canone, il desiderio del risveglio è una

buona cosa, ma lo è solo quando vi spinge a concentrarvi sui passaggi effettivi che vi ci

condurranno. E lo stesso principio si applica ai jhāna. Sapete in un angoletto della mente

dove siete diretti, ma non potete lasciarvi ossessionare da ciò che è scritto sulla mappa.

Dovete essere più ossessionati dalle cause che vi condurranno lì. Distaccate la mente dalla

sensualità. E come lo fate? Focalizzando l’attenzione sulle quattro basi di riferimento, i

quattro fondamenti della presenza mentale.

Il Buddha dice che questo è il vostro territorio come meditanti. Se vi allontanate dal

vostro territorio, è come nella storia della quaglia che vaga lontano dal campo arato dove

poteva nascondersi dal falco. Improvvisamente si ritrova allo scoperto in un prato, quando

un falco piomba giù e la prende di sorpresa. Mentre il falco la porta via, la quaglia si lamenta

della sua cattiva sorte: “Ah, non avrei dovuto lasciare il mio campo in cui ero al sicuro. Se

non l’avessi fatto, questo falco non avrebbe avuto la meglio su di me!”. Il falco risponde:

“Ok, ti ci farò andare, ma anche lì non mi sfuggirai”. Così, la lascia andare. La quaglia sale

sulla cima di una pietra scalzata dall’aratro e grida al falco: “Dai falco, vieni a prendermi.

Vieni a prendermi”. E il falco, senza indugiare in vanterie, chiude le ali e si tuffa verso il

basso. La quaglia vede che il falco sta piombando su di lei a tutta velocità, e così salta dietro

la pietra. Il falco si schianta contro la pietra e muore.

Questa è l’analogia per quando vagate tra le passioni sensuali: siete allo scoperto dove

il falco vi può prendere. Ma quando siete qui nel corpo, instancabili, vigili e consapevoli,

siete al sicuro nel vostro territorio. Continuate semplicemente a dimorare nel corpo

durante tutta la giornata. Non importa se siete in un jhāna oppure no. Finché sentite di

dimorare pienamente nel corpo, essendo in contatto con l’energia del respiro nel corpo,

siete nel posto giusto, siete nel territorio adeguato. Per quanto riguarda la mappa delle

varie fasi, riponetela in un angolo della mente. Se la guardate mentre guidate, andrete fuori

strada. Usatela dopo esser usciti dalla meditazione per riflettere su ciò che avete

sperimentato, su ciò che è accaduto nel corso della meditazione. Col tempo arriverete a

una mappa più completa e personale delle varie fasi che la mente attraversa, dei diversi
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modi grazie ai quali si calma, dei diversi tipi di concentrazione in cui potete entrare. Ma

tutto questo deriva dall’avere un’idea corretta del meccanismo di causa ed effetto.

Ecco perché il Buddha ha messo la retta visione all’inizio del sentiero: considerando

la pratica della meditazione come un tipo di kamma, qualcosa che si fa per raggiungere i

risultati desiderati, con la consapevolezza che i risultati devono provenire dalle cause. Se

vi concentrate sulle cause, sapendo in un angolo della mente dove volete andare, le cause

vi ci porteranno. E questo allora non lo avrete ottenuto ricordando quello che era scritto

nei testi a proposito dei jhāna, lo avrete ottenuto concentrandovi sul respiro, arrivando a

conoscere il respiro attraverso un processo di valutazione, modulazione e stabilizzazione.

È qui che troverete la retta concentrazione.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Ajaan Lee inizia le sue istruzioni di meditazione sul respiro dicendo di inspirare

profondamente tre o anche sette volte, in modo da utilizzare l’elemento vento per fare un

po’ di pulizia all’interno. Lasciate poi che il respiro trovi il ritmo giusto. Osservate dove

provate un senso di agio, quali parti del corpo sono rilassate, e non tese o contratte. Questo

potrebbe richiedere un piccolo cambiamento nel modo in cui siamo soliti percepire le cose.

Noi tendiamo a concentrarci sui dolori, le aree contratte, i problemi, e non notiamo le parti

che stanno effettivamente bene. È come in quel libro, Disegnare con la parte destra del cervello,

che insegna a disegnare un volto focalizzandosi non sugli occhi, il naso o la bocca, ma sullo

spazio tra gli occhi e la bocca, o tra gli occhi e il naso. In altre parole, se osserviamo le forme

a cui normalmente non facciamo attenzione, scopriremo che il disegno riuscirà molto più

realistico.

Lo stesso succede con il respiro. Se avete la tendenza a concentrarvi sui dolori e le

tensioni, volgete invece lo sguardo verso lo spazio che li circonda, e ampliate quello spazio.

In altre parole, offrite al respiro un senso di agio durante tutta l’inspirazione e l’espirazione.

Se vi accorgete che vi state irrigidendo, per esempio alla fine dell’inspirazione o

dell’espirazione, allora non fate un respiro così lungo. Un altro errore comune nella

meditazione sul respiro è quello di voler individuare con chiarezza il passaggio tra
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inspirazione ed espirazione, aggiungendo un po’ di compressione o tensione per rimarcare

la linea di separazione. Quella linea di separazione non aiuta affatto il respiro.

Pensate invece all’inspirazione e all’espirazione come se si fondessero l’una nell’altra.

Inspirazione ed espirazione condividono lo stesso elemento. Lasciate che il senso di

benessere rimanga costante e continuo. Non disperdetelo e non forzatelo. Evitate di

espellerlo insieme al respiro che fuoriesce, e dategli un po’ di spazio. Facendo così, potreste

notare l’affiorare nella mente di pensieri fugaci. Se vi concentraste su quei pensieri

allontanereste quel senso di benessere. Questo significa che dovete sviluppare una nuova

abitudine, comprendendo che i pensieri non sono poi così importanti, soprattutto ora che

state meditando. Non è necessario che vi coinvolgano, lasciate che vi attraversino e se ne

vadano.

Agendo in questo modo utilizzate la concentrazione per uno dei suoi quattro scopi

principali, ovvero coltivare un senso di agio e di benessere nel momento presente. Dei

quattro scopi, questo è probabilmente quello posto al gradino più basso in ordine di

importanza, ma non per questo è da sottovalutare. Abbiamo tutti bisogno di quel senso di

benessere, perché altrimenti passeremmo la vita affamati: affamati di piaceri sensuali, di

lodi, di puntelli che sostengano una particolare idea di noi stessi. E finché abbiamo fame

non possiamo davvero vedere le cose per quello che sono. Tutto diventa solo cibo o non-

cibo, e non facciamo altro che ingozzarci di cibo e qualche volta anche di non-cibo. Mentre

se lasciamo che la mente provi un senso di benessere semplicemente nel modo in cui

respiriamo, semplicemente nel modo in cui dimoriamo nel corpo, possiamo considerare

più oggettivamente quello che solitamente consideravamo come cibo. Scopriamo così che

non abbiamo bisogno di nutrirci di tutto ciò che prima assumevamo, e questo, in quel

momento, ci offre uno spazio di libertà, consentendoci di iniziare a considerare il modo in

cui ci alimentiamo con più chiarezza.

Allo stesso tempo, quando sviluppiamo questo senso di benessere è molto più facile

osservare noi stessi, le nostre motivazioni e le nostre intenzioni. Passiamo così tanto tempo

della nostra vita a soffrire a causa delle intenzioni degli altri, o concentrandoci su quanto

soffriamo per le intenzioni degli altri, che trascuriamo di vedere le nostre di intenzioni, e

non capiamo quanta sofferenza causino. Una parte della mente, anche piuttosto potente,

recalcitra quando deve farlo. Ci piace pensare che le nostre intenzioni siano buone, che
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non ci sia niente di sbagliato in esse. Tuttavia, una parte enorme della pratica richiede di

capire quando le nostre intenzioni non sono abili. L’unico modo per guardare le proprie

intenzioni con un qualche grado di equità o equanimità è quello di riuscire a calmare e

stabilizzare la mente, mantenendo un senso di benessere semplicemente nell’essere

proprio qui e ora.

Quando per la prima volta andai a stare con Ajaan Fuang, inizialmente fui colto dalla

sensazione che non avesse piena fiducia in me. Pensavo di essere una persona molto

affidabile, e mi sentii un po’ offeso. Ma avendoci a che fare, divenne presto evidente che

avevo in realtà alcune intenzioni e idee davvero molto dannose, e che non ero disposto a

vederle. Quando c’erano dei problemi, sembrava sempre che il problema fosse da qualche

altra parte: in lui, nella situazione, nelle altre persone del monastero. Solo quando fui in

grado di raggiungere un certo senso di benessere nella concentrazione potei girarmi a

guardare me stesso e capii che il problema è qui, in questo bisogno che la mente ha di

nutrirsi di certe idee. È come un animale. Se non viene disturbato, si nutre senza problemi

e sembrerà perfettamente docile e pacifico. Ma se gli si toglie il cibo, inizierà a mordere e

ringhiare. Quelle sono parti della mente difficili da osservare. Il modo migliore per farlo è

raggiungere un senso di benessere tale da permetterci di osservare noi stessi in modo più

oggettivo.

È questo il motivo per cui praticare la concentrazione per raggiungere un senso di agio

e benessere nel momento presente è molto importante. Molti meditanti vogliono passare

direttamente alla pratica di equanimità, contemplando solo le cose che sorgono e

svaniscono. Tuttavia si possono guardare le cose sorgere e passare per tutto il resto della

vita, ma se non c’è alcun senso di benessere nella pratica se ne perderanno molte. E si

perderanno quelle veramente importanti perché le difendiamo, ci aggrappiamo ad esse

senza renderci conto di quello che stiamo facendo.

Quindi, questo senso di agio e benessere è la prima meta della nostra pratica. Si tratta

di avere un atteggiamento corretto e maturo rispetto agli obiettivi. Lavoriamo per il senso

di benessere ma allo stesso tempo ci rendiamo conto che i semi di quel benessere sono già

qui. Non abbiamo da sudare e faticare per farli nascere, né tantomeno i nostri sforzi li

faranno sbucar fuori dal nulla. Al contrario, gli sforzi impediranno a quei semi di

svilupparsi, semi che sono già qui in una forma potenziale e gentile. Ma dobbiamo
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comunque stare attenti. Dobbiamo osservare, essere sensibili e particolarmente accorti

nel rispettare quelle piccole sacche nella mente e nel corpo in cui è già presente quel senso

di benessere che tendiamo a trascurare.

Per percepire il potenziale di benessere già presente, occorre osservare con molta

attenzione e sensibilità. Ecco dove bisogna dirigere lo sforzo: non nell’esercitare una

pressione indiscriminata, ma nell’essere il più possibile attenti verso quelle sacche di

benessere, permettendo loro di ampliarsi.

Una volta raggiunto questo senso di benessere, allora il Buddha dice che si può usare

la concentrazione per tre ulteriori scopi. Uno è quello di ottenere ciò che egli chiama

conoscenza e visione. È lì che si sviluppa una sensazione di luminosità nel corpo, e quella

luminosità può diventare la base per i vari poteri psichici, ovvero le cosiddette conoscenze

più elevate. Queste si sviluppano in alcune persone e non in altre. Se capitano a voi, dovete

imparare a gestirle in modo maturo. Se non vi capitano, non importa, perché non sono

necessarie per purificare la mente.

Il successivo scopo della concentrazione concerne lo sviluppo della consapevolezza,

definita dal Buddha come la capacità di tenere le cose a mente, e dell’attenzione definita

come l’essere in grado di vedere i pensieri, le percezioni e le sensazioni mentre sorgono,

permangono e svaniscono. In altre parole, si usa lo stato di concentrazione come una base

che permette di osservare gli eventi nella mente senza correre il rischio di rimanere

coinvolti nelle trame o nei mondi mentali generati a partire da essi, ricordando a noi stessi

il desiderio di vederli come dei processi in atto.

Attenzione, però: il Buddha non definisce questa condizione come conoscenza intuitiva

bensì come consapevolezza e attenzione, ovvero un sintonizzarsi su quanto sta realmente

accadendo, tenendo bene a mente come gestirlo in modo abile. La conoscenza intuitiva

che porta alla fine delle contaminazioni è qualcos’altro. È l’ultimo uso della concentrazione

come fondamento per la fine degli āsava, le fermentazioni o effluenti della mente. Qui

stiamo andando molto più in profondità. Non si osservano più le cose semplicemente nel

loro nascere e svanire, ma si vede come sorgono e svaniscono a causa delle loro condizioni

instabili. Si comprende sempre più come il loro sorgere e svanire le renda poco importanti,

e come in passato abbiamo creato da tutto ciò drammi, identità e mondi di ogni genere.
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Mentre non sono altro che eventi fugaci. Come afferma il Buddha, impariamo a vedere tali

eventi come vuoti, effimeri, non sé; si impara a vederli come sofferenza.

C’è un passaggio in cui il Buddha dice di vedere tutto ciò che sorge come sofferenza

che sta sorgendo, tutto ciò che svanisce come sofferenza che sta svanendo. Non si tratta

solo di essere attenti alle cose mentre accadono, ma di comprendere anche il loro valore.

Sono solo sofferenza, tutto qui. Nel Canone ciò è spiegato attraverso l’analogia di un cieco

a cui è stato dato un panno sporco di olio, dicendogli però che è un bel pezzo di stoffa

bianca. Così lo tratta come un tesoro, lo ripiega con cura, lo porta con sé ovunque va. Poi,

dopo qualche tempo, i suoi parenti finalmente trovano un medico in grado di curare la sua

cecità. La prima cosa che fa è guardare il panno, e allora si rende conto di essere stato

ingannato. Quello che pensava fosse un bel pezzo di stoffa bianca è in realtà uno straccio

sporco. Tutti quei mondi di problemi e questioni, le identità, i sogni e i drammi che

costruiamo nella nostra vita non sono altro che stracci unti. È un’intuizione che non ci

piace avere. Ma, ancora una volta, è molto più facile avere questa intuizione quando la

mente è libera dal rimuginare ossessivamente sugli stracci, poiché ha raggiunto un senso

di benessere attraverso la pratica della concentrazione.

Pensiamo a quel fumetto intitolato The Far Side 1 in cui ci sono delle mucche che

brucano in un pascolo. Una delle mucche improvvisamente tira indietro la testa, sputa il

suo boccone di erba e dice scioccata e sorpresa: “Aspetta un attimo! Questa è erba! Abbiamo

mangiato erba!”. È questo che abbiamo mangiato per tutta la vita: erba. Si tratta di

un’intuizione che va più in profondità rispetto al semplice osservare le cose mentre

sorgono e svaniscono. È vedere la stessa inutilità del farle sorgere. Poiché ricordate, non

siamo solo osservatori passivi del loro sorgere. Partecipiamo alla preparazione del nostro

cibo. Fino a quando continueremo a considerare il cibo come desiderabile, avremo l’energia

e la voglia di continuare a produrlo. Quando ci accorgeremo che non ne vale la pena,

quando ne perderemo il gusto, solo allora non avremo più voglia di produrre quel cibo.

Perché, come dice il Buddha, una volta che vediamo le cose sorgere e svanire,

dobbiamo andare alla ricerca di quale sia il loro fascino, dunque del perché ne siamo

attratti, e anche di quale sia il loro lato negativo, cioè il loro prezzo. Lo scopo, qui, è di
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vedere come gli svantaggi siano ben superiori alle attrattive. Amiamo i drammi, amiamo i

mondi, e ci sono buone ragioni per amarli. Ma svaniscono tutti. Non c’è nessuna sostanza

reale in loro, nessun valore effettivo, eppure causano moltissima sofferenza. Questa è

un’intuizione che va più in profondità. Vediamo tutte le sofferenze che derivano

dall’attaccamento a tutto ciò. Ecco quando si capisce veramente, come dice il Buddha, che

questa è l’origine, ad esempio, della forma o delle sensazioni o di ognuno degli aggregati,

e questa è la loro fine. È questo che sono gli aggregati: nient’altro che erba.

Potrebbe suonare deprimente ma in realtà è liberatorio. È come il passaggio che

abbiamo recitato proprio ora: “Il mondo è spazzato via. Non dura”. E ci sono molti

insegnamenti di Dhamma che potrebbero sembrare sgradevoli ma che sono in realtà una

medicina importante, proprio come alcuni dei farmaci più efficaci possono avere un gusto

amaro. Il Buddha dà questi insegnamenti non per rovinare la vita alle persone, il loro

piacere, la loro felicità, ma per mettere la mente nella condizione di poter guardare queste

situazioni con fermezza, in modo da trovare la libertà che esiste al di là. Gli insegnamenti

del Buddha non terminano mai con un aspetto negativo. Penetrano attraverso il negativo

per arrivare a qualcosa di positivo che si trova oltre, ad esempio, come la consapevolezza

della morte porti in ultima analisi a ciò che non muore.

Le verità che stiamo apprendendo sono dunque difficili da apprendere. Non si tratta

solo di cose esteriori, ma anche di ciò che sta succedendo all’interno della nostra mente.

C’è qualcosa che non va nel modo in cui ci nutriamo, nel modo in cui sentiamo di doverci

nutrire. Il problema non riguarda le cose esteriori ma le nostre intenzioni, le ragioni per

cui ci nutriamo. Dobbiamo imparare a diffidare delle nostre intenzioni. E l’unico modo per

farlo senza sentirsi disorientati, depressi o scoraggiati, è quello di partire dalla sensazione

di benessere che proviene dalla concentrazione, in modo da lasciar andare non perché

siamo scoraggiati, o perché facciamo come la volpe e l’uva. Lasciamo andare perché

abbiamo trovato un’alternativa migliore.

Ogni volta che impariamo a lasciar andare nel modo giusto, le cose vanno sempre

meglio interiormente, perché il punto centrale di tutti questi insegnamenti consiste nel

trovare la libertà ultima all’interno di se stessi. E sebbene il percorso che conduce a tale

risultato comporti delle lezioni dolorose rispetto alla nostra ignoranza, avidità e

attaccamento, alle nostre intenzioni dannose, implica anche lo sviluppo di intenzioni
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salutari. Questo vuol dire comprendere di avere davvero il potenziale per sviluppare delle

capacità salutari, imparando a usarlo con saggezza e coltivando un senso di agio e di

benessere che ci permetta di compiere questo lavoro in un modo più equilibrato e

produttivo.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Se leggete molti libri sul Dhamma dopo un po’ potreste sentirvi piuttosto confusi, per-

ché le idee su cosa sia esattamente il Dhamma sono tante e diverse fra loro. Inoltre, alcune

persone vi diranno che la questione è molto complessa e sottile: solo uno studioso assai

erudito o un logico raffinato sarebbero in grado di comprenderla a fondo. Dato il gran nu-

mero di insegnamenti, è difficile capire su quali fare affidamento. Naturalmente, c’è chi vi

dirà che non ci si può aggrappare a nulla. Questo rende il tutto ancora più confuso e oscuro.

È bene ricordare, pertanto, che lo stesso Buddha ha insegnato il Dhamma in termini

assai semplici, e che tutti gli insegnamenti derivavano da alcuni principi del tutto basilari

e di buon senso. Potremmo chiamarla “saggezza per principianti”: il tipo di saggezza che

nasce quando osserviamo ciò che sta succedendo davvero nella nostra vita, quando fac-

ciamo domande molto semplici, e applichiamo alcuni principi fondamentali per risolvere

i grandi problemi che ci affliggono.

Usare la saggezza per principianti non vuol dire essere stupidi, ma piuttosto ricono-

scere di esser stati stolti e di voler imparare la lezione. Come il Buddha una volta ha detto,

se si riconosce la propria stoltezza si è già in parte saggi. Questo potrebbe sembrare ovvio,

ma se ci riflettiamo, capiamo che questa frase contiene alcuni insegnamenti importanti

sulla saggezza. Infatti, la comprensione di essere stati stolti implica molti dei principi ba-

silari del Dhamma. Tanto per cominciare, questo tipo di comprensione generalmente arriva

1

Saggezza per principianti
Thanissaro Bhikkhu

(Geoffrey DeGraff)

– 9 aprile 2009 –

Tratto da: “Meditations5 - Dhamma Talks”

Capitolo: Wisdom for Dummies

 Copyright  © 2010 Thanissaro Bhikkhu

 Versione originale

Traduzione di Giovanni Caffio

https://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/Meditations5_v140401.pdf


quando si riconosce di aver compiuto un errore che poteva essere evitato. Nel riconoscerlo,

si comprende che le proprie azioni fanno la differenza: alcune azioni sono più valide di

altre. Nel riconoscere che l’errore deriva dalla propria stoltezza, si comprende il principio

che le proprie idee e intenzioni hanno giocato un ruolo nelle azioni, e che si sarebbe potuto

agire sotto la guida di altre idee e intenzioni. Si sarebbe potuti essere più saggi — l’errore

non era premeditato — e c’è qualcosa da imparare. Proprio questo è l’inizio della saggezza.

Quando si è disposti a imparare dai propri stupidi errori, è allora che il Buddha può

insegnare cosa significa essere saggi. Iniziate con uno dei suoi semplici modi per distin-

guere una persona saggia da una sciocca: se si è saggi, ci si preoccupa delle proprie respon-

sabilità e si evitano le cose di cui non si è responsabili, se si è sciocchi, si tende a ignorare

le cose di cui si è responsabili, e ci si concentra su quelle di cui non si è responsabili. Questo

è probabilmente il principio numero uno, perché taglia via molte altre questioni, come

prendere posizione sull’origine dell’universo, o se l’universo sia venuto fuori da qualcosa,

o se sia finito o infinito; o quale sia la propria natura interiore. Così, molte di quelle che

pensiamo siano questioni metafisiche vengono messe da parte, perché non siamo vera-

mente responsabili di questi problemi. E di cosa siamo responsabili? Delle nostre azioni,

di ciò che scegliamo di fare. Nessun altro può fare le scelte per noi, così dobbiamo concen-

trarci sul farle bene.

Questo è il motivo per cui il Buddha dice che la saggezza inizia a svilupparsi quando si

chiede a qualcuno con esperienza: “Cosa è utile? Cosa è dannoso? Cosa, quando venga fatta,

porterà al mio benessere duraturo e alla felicità? Cosa, quando venga fatta, mi porterà a

un danno duraturo e alla sofferenza?”. Perché queste domande sono sagge? Perché nascono

dal vedere che il problema di come trovare una felicità affidabile è qualcosa di cui si è re-

almente responsabili. La felicità è preferibile alla sofferenza, dipende dalle proprie azioni,

e la felicità a lungo termine è preferibile a quella a breve termine. Questo è ciò che si in-

tende per “utile”.

La distinzione tra utile e dannoso è un altro principio fondamentale. Una volta, uno

degli studenti laici del Buddha fu avvicinato da un membro di un’altra tradizione che gli

chiese: “Ebbene, il vostro maestro dà insegnamenti riguardo all’origine dell’universo, o se

è finito o infinito?”. Mentre questi enumerava la lista dei grandi temi del tempo, lo studente

laico continuava a dire: “No, lui non parla di nessuna di queste cose”. L’altro allora affermò:

“Beh, in questo caso è un nichilista. Egli non insegna assolutamente nulla”. Lo studente
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laico quindi rispose: “No, questo non è vero. Insegna la differenza tra ciò che è utile e ciò

che non lo è”. Più tardi andò a riferire questa conversazione al Buddha, che approvò quanto

detto.

La distinzione tra utile e dannoso costituisce il fondamento delle quattro nobili verità.

Quando si scava in profondità nel motivo per cui la gente soffre, ci si accorge che è a causa

del desiderio. Come si può smettere di soffrire? Coltivando il cammino che è composto

principalmente dalle buone qualità della mente. Così si comprende che la mente deve es-

sere addestrata. Questo è un altro principio fondamentale della saggezza: la vera felicità

nasce dall’addestramento della mente, perché la mente è ciò che compie le scelte. Ecco

perché meditiamo. Ed è per questo che la meditazione ci chiede di concentrare la nostra

attenzione sul momento presente, perché tali scelte sono fatte proprio ora.

Questo evidenzia ancora una volta la distinzione tra felicità a breve e felicità a lungo

termine. Non tutte le scelte sono tra fare qualcosa di dannoso e qualcosa di non dannoso.

A volte la scelta è tra due cose che sono relativamente innocue, ma una conduce a una fe-

licità a breve termine, e l’altra a lungo termine. Abbiamo solo una quantità limitata di

tempo, una quantità limitata di energia, pertanto non dovremmo farci distrarre dalle cose

a breve termine. Ora, una parte della mente ama fare le cose che portano a una sofferenza

a lungo termine perché forniscono una felicità nell’immediato. A volte la mente negherà

la sofferenza a lungo termine, oppure penserà che la soluzione rapida valga il compro-

messo. Poi ci sono altre cose, difficili nel breve termine, che portano alla felicità a lungo

termine nel futuro. Quindi, occorre avere strategie e tattiche in modo che la mente eviti le

cose che ci piace fare e che saranno nocive a lungo termine, riuscendo invece a fare le cose

che potrebbero essere difficili ora, ma che procureranno una felicità a lungo termine.

Anche questo, il Buddha ha detto, è una misura fondamentale della propria saggezza. 

Una di queste strategie consiste nel coltivare i brahma-vihāra . Ricordatevi di voler es-

sere gentili con voi stessi e con gli altri. Questo è un atteggiamento che dovreste coltivare,

perché vi aiuta. Quando si è di fronte a una felicità a breve termine che conduce a una

sofferenza a lungo termine per se stessi o per altre persone, aiuta veramente avere un at-

teggiamento di gentilezza già sviluppato nella mente. Questa è una delle ragioni per cui

meditiamo: per sviluppare questi atteggiamenti in anticipo. Osservare il respiro come me-

todo di addestramento per essere gentili verso se stessi è un importante aspetto dello svi-

luppo della bontà: ci aiuta a comprendere che abbiamo davvero un ruolo nel modellare la
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nostra esperienza attuale, iniziando con il respiro e poi entrando in altre aree del presente.

Non c’è nessuno che vi costringa a respirare in un modo scomodo, o in un modo che vi fac-

cia addormentare o che vi renda ansiosi e agitati. E tuttavia lasciamo che queste cose ac-

cadano perché siamo distratti, spesso da cose che non ci riguardano affatto. Ma il respiro

è realmente una responsabilità vostra. Nessuno può respirare per voi. E nessuno può dirvi

che tipo di respiro sarà il più agevole. Voi stessi dovete prestarvi attenzione.

Così, questa è un’altra area di cui siete veramente responsabili, e che ha davvero un

impatto enorme. Se la mente ha un senso di benessere interiore, state operando da una

posizione di forza. Non avete bisogno di essere schiavi di cose esterne. Non avete bisogno

di lasciare che la mente sia scossa da cose esterne. Avete una risorsa differente di felicità

che viene dall’interno. Venite da una posizione di forza, il che significa che siete in una po-

sizione migliore per agire in modo salutare.

Allo stesso tempo, divenite sempre più sensibili a uno dei principi fondamentali dei

meccanismi di causa ed effetto, il principio che informa tutti i principi basilari di saggezza

e discernimento: il fatto che alcune cause hanno effetto nel corso del tempo, altre nell’im-

mediato, altre ancora in entrambi. Quando affrontate qualsiasi esperienza nel momento

presente, parte di essa deriva da azioni passate, e parte da cose che state compiendo proprio

ora. Non siete in questo momento responsabili per le conseguenze che provengono dalle

azioni passate, ma lo siete decisamente per le conseguenze delle vostre azioni attuali. Ci

vuole sensibilità per capire di quali delle due si tratti, ma se riuscite a sviluppare questa

sensibilità, avrete il controllo della situazione. Potreste provare dolore al momento, senza

dover soffrire per questo. Le scelte che fate ora sono quelle che decidono se soffrirete o

no.

Questo è il punto in cui la distinzione tra ciò di cui si è responsabili e ciò di cui non lo

si è mostra il suo aspetto più sottile. Se c’è dolore proveniente da azioni passate, è dukkha

nel contesto delle tre caratteristiche. È solo parte del modo in cui le cose sono. La sofferenza

che state aggiungendo, tuttavia, è dukkha relativa alle quattro nobili verità, che non è ne-

cessaria. Deriva dal vostro desiderio, ed è qualcosa su cui potete intervenire. Ci potrebbe

essere dolore nel corpo, ci potrebbero essere pensieri indesiderati che sorgono nella mente,

ma quando ci si focalizza più attentamente sul momento presente, si inizia a capire che

siamo noi a decidere su cosa concentrarci e come cambiare la situazione. Potreste farvi
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prendere della sofferenza, rimanendo vittime delle situazioni, oppure potreste operare un

cambiamento.

Questo punto spesso è frainteso. Quando gli insegnamenti del Buddha sulla consape-

volezza vengono letti fuori dal contesto potrebbero essere interpretati come se dicessero

che quando si è consapevoli, per esempio, delle sensazioni, si osserva semplicemente qual-

siasi sensazione sorga senza fare alcun cambiamento, senza immischiarsi, semplicemente

rimanendo non-reattivi e lasciando che qualsiasi cosa debba accadere accada. Questo at-

teggiamento, tuttavia, finisce per occultare alcune risorse veramente importanti per la co-

noscenza: l’abilità di vedere fino a che punto stiamo dando forma alle sensazioni di piacere

e dolore nel momento presente. Questo si applica sia al piacere sia al dolore fisico e men-

tale. Così, quando il Buddha parla delle azioni che conducono alla felicità, non si riferisce

solo a quelle esterne. Si riferisce anche al modo in cui pensiamo, interpretiamo, filtriamo

e scegliamo come dar forma al momento presente: una questione puramente interiore.

Essere consapevoli significa ricordare di poter fare delle scelte, e di voler imparare a

farle con saggezza. Potete imparare a respirare in modo confortevole, a pensare in modo

confortevole, a modellare i pensieri e le percezioni per ottenere un maggiore senso di be-

nessere. Non è necessario investire del denaro. Solo prendervi del tempo e usare le vostre

capacità di osservazione. Alla fin fine, si riduce tutto a questo.

Sono cose molto semplici, principi molto basilari con cui operare. Ciò che fa il Buddha

è prendere questi principi davvero semplici e portarli fino in fondo, per vederne le impli-

cazioni. È da saggi comprendere di essere responsabili per alcune cose e non per altre. Que-

sto vale ogniqualvolta stiate sperimentando della sofferenza. Dovete chiedervi: “È qualcosa

che proviene dal passato o da qualcosa che sto facendo proprio ora?”. Vi concentrate sul

modo in cui state creando sofferenza per voi stessi adesso, e su come sviluppare nuove abi-

tudini che creino le cause per la felicità. 

Se seguirete questo percorso, inizierete a capire quando state creando della sofferenza

inutile. Questo è il modo in cui il problema dell’abilità inizia a tradursi nelle tre percezioni

o, come sono a volte chiamate, le tre caratteristiche. La domanda da porsi è: “Sto cercando

un benessere e una felicità a lungo termine?”. Quando fate nascere la felicità nel momento

presente, cercate di capire se sia a lungo o a breve termine. Noterete che se è a breve ter-

mine, quindi se cambia, se è incostante, non potete fare affidamento su di essa come vera

felicità: genera sofferenza. Così, perché voler rivendicare diritti su di essa come se fosse
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vostra o personale? In questo modo, queste tre percezioni possono diventare il principio

per giudicare cosa funziona e cosa no. Se è incostante, non è a lungo termine, e genera sof-

ferenza. Se genera sofferenza, non è felicità. E se non è felicità, non potete far affidamento

su di essa come vostro benessere e felicità a lungo termine.

Ma la domanda successiva è: “Questa è una causa di sofferenza che porterà alla fine a

una felicità a lungo termine, oppure è solo causa di ulteriore sofferenza?”. Ricordate di te-

nere a mente anche questo punto. Se è un piacere consistente in termini di risultati, sop-

portate la sofferenza e il dolore dell’azione. Ma se conduce a una sofferenza a lungo

termine, è qualcosa da abbandonare. Ditevi: “Non è questo che sto cercando”. È come cer-

care dell’oro con un setaccio. Mentre lo fate, avete bisogno di indicazioni precise su com’è

fatto ciò che state cercando: particolari colori, particolari caratteristiche che segnalano la

presenza di autentiche pepite di oro. Ogni sassolino o riflesso dorato che non corrisponde

a queste caratteristiche lo buttate via senza esitazione. Ma per quanto riguarda il setaccio

in cui state setacciando l’oro, anche se non è oro, non lo gettate ancora via. In altre parole,

anche se le qualità che sviluppate in termini di virtù, concentrazione, discernimento non

sono in ultima istanza ciò che state cercando, esse vi aiutano sicuramente a trovarlo.

Quando osservate le conseguenze delle vostre azioni, volete avere un metodo per separare

l’oro dalla ghiaia e dagli scarti, dunque avete bisogno del setaccio. Per adesso non si tratta

ancora di non-sé.

Alla fine, quando applicate l’idea del non-sé per lasciare andare ogni cosa, si tratta an-

cora di conoscere ciò che è vostra responsabilità e ciò che non lo è. Lasciate andare tutto

ciò in cui vi identificate poiché siete alla ricerca della felicità più elevata. La ricerca della

felicità è una vostra responsabilità, tutto il resto a quel punto, anche il vostro più intimo

senso di chi siete e di chi sta seguendo il sentiero, non lo è. Ma una volta che avete compiuto

l’atto finale del lasciare andare, non dovrete più essere responsabili di niente. La felicità

suprema bada a se stessa, e voi avete terminato i vostri compiti lungo il sentiero. Come af-

ferma il Buddha, la vita santa è compiuta, il compito realizzato.

In questo modo, seguendo fino in fondo tutti i principi basilari della saggezza, scoprite

che essi spiegano tutto degli insegnamenti del Buddha. Vi concentrate sulle vostre respon-

sabilità, e vi rendete conto che ciò di cui siete responsabili è la creazione di una sofferenza

inutile. Ma potete essere anche responsabili della creazione di una felicità a lungo termine.
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Quindi, usate gli insegnamenti del Buddha come strumenti per aiutarvi a comprendere

che, se c’è qualcosa che volete fare ma sapete che provocherà dolore, avete bisogno di aiuto

per imparare come dissuadervi dal farla. Come per le cose positive ma difficili da fare, come

quando è difficile essere generosi, virtuosi, o è difficile meditare, avete bisogno di un aiuto

per superare l’ostacolo: strumenti, strategie, modi di pensare che rendano tutto più facile,

cosicché possiate lasciare andare le cose non salutari che amate, e arrivare a quella vera

felicità che alla fine si trova perfino al di là della saggezza.

Questo genere di felicità è il quarto tipo di quelli che il Buddha ha definito come i quat-

tro ariya-dhamma, i quattro nobili Dhamma: virtù, concentrazione, discernimento e libe-

razione. I primi tre fattori nella lista hanno tutti lo scopo di portare alla liberazione, poi,

quando hanno compiuto il loro lavoro, vengono messi da parte. Anche la saggezza viene

messa da parte. Il setaccio per l’oro viene riposto poiché si è trovato tutto l’oro di cui si ha

bisogno. Ma fino a quel momento, bisogna imparare a usarlo. Il punto importante è ricor-

dare che la saggezza più utile è quella più essenziale: si tratta semplicemente di seguire

questi principi di base per vedere quanto lontano vi possono portare mentre diventate

sempre più sensibili a quelle che sono le domande giuste, trovando modi sempre più abili

per rispondere a quelle domande. Pertanto, tenete stretto il setaccio, anche se potrebbe

non essere gradevole o sofisticato, e imparate semplicemente a usarlo con sempre mag-

giore abilità.

Questa, in pratica, è la saggezza per principianti: la saggezza per coloro che ricono-

scono di essere stati sciocchi e non vogliono continuare a esserlo. Questo vuol dire che non

sono sciocchi, semplicemente si accorgono di esserlo stati: una differenza importante. Sono

quegli sciocchi che non lo sono veramente. 

Sono invece davvero stolti coloro che pensano di essere già in gamba, e che la sola sag-

gezza giusta per loro dev’essere contro-intuitiva: essenze nascoste, insegnamenti misteriosi

che non hanno senso. Ma il Buddha non ha insegnato così. Ha semplicemente insegnato

dei principi basilari per persone che vogliono diventare sagge: primo, comprendere che le

azioni sono importanti, che fanno la differenza, che derivano dalle proprie idee e inten-

zioni, e che possono essere cambiate in meglio. Secondo, concentrarsi su ciò di cui si è ve-

ramente responsabili, e lasciare andare le cose di cui non lo si è. Terzo, allenare la mente

a trovare risposte sempre migliori alla domanda nei confronti di cosa si è veramente re-

sponsabili: cosa poter fare che porti al benessere e alla felicità a lungo termine. Inoltre,
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sfruttare gli strumenti che il Buddha offre per rendere più facile abbandonare le cose che

si amano fare e che sono pericolose, e riuscire a fare le cose che sono difficili ma che con-

ducono alla felicità a lungo termine a cui si aspira.

Ajaan Lee ha una bella immagine per illustrare questo punto: una persona va su una

montagna e torna indietro con un grosso pezzo di roccia da cui estrarre l’oro. Un’altra per-

sona, che pensa di essere intelligente, vede la prima all’opera e dice: “Che razza di sciocco

vorrebbe un grosso pezzo di roccia? Io voglio solo l’oro”. Così, porta un piccone sulla mon-

tagna per estrarre l’oro ma non ne trova, perché l’oro non si estrae dalla roccia in quel

modo. Bisogna prendere la roccia, metterla in un crogiolo e scaldarla. A quel punto l’oro

fuoriesce, e così l’argento. Tutti gli altri minerali fuoriescono da soli quando raggiungono

il loro punto di fusione. Il calore qui sta per lo sforzo della vostra pratica. Siete disposti ad

applicare lo sforzo necessario per separare ciò che è salutare da ciò che non lo è. Così tro-

verete l’oro. 

Un’altra analogia è quella dell’arrampicarsi su un albero. Non ci si può arrampicare

su un albero partendo dall’alto, iniziando con concetti sofisticati e argomentazioni avan-

zate. Bisogna iniziare dal basso, ammettendo con se stessi: “C’è molto che non so, e non

posso scoprirlo solo leggendo, ma posso scoprirlo osservando ciò che faccio e ciò che fun-

ziona per produrre una felicità a lungo termine”. Se siete disposti a essere il tipo di persona

che non ha tutte le risposte già pronte prima del tempo, ma sapete di avere alcuni buoni

strumenti e volete imparare a usarli bene, allora riuscirete ad arrivare dove volete.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Molti dei gravi problemi sociali e culturali
che oggi abbiamo di fronte, hanno origine
dalla netta separazione che
la civiltà occidentale ha at-
tuato tra scienza e religione:
la scienza ritiene insupera-
bile la conoscenza basata
sull’investigazione empirica
del mondo naturale, mentre
la religione può poco più che
pretendere fede in credenze
soprannaturali e richiedere
obbedienza a codici etici per
i quali occorre conteni-
mento, autodisciplina e sa-
crificio. Dal momento che la
religione, come tradizional-
mente intesa, è basata per lo
più su promesse di gioia e su grandiose mi-
nacce, i suoi appelli alla fedeltà hanno rara-
mente successo, e gli ideali etici che sostiene
hanno a stento qualche opportunità contro
l’invito costante cui siamo sottoposti – attra-
verso televisione, radio e cartelloni pubblici-
tari – a goderci la vita fino in fondo, finché
possiamo. Di conseguenza oggi la gran parte
dell’umanità si è allontanata dalla religione
come guida significativa per la propria vita,
senz’altra alternativa che buttarsi a capofitto
nella religione laica del consumismo e del-
l’edonismo. Troppo spesso coloro che sono at-
tivi in campo religioso, avvertendo il
secolarismo come una minaccia alla propria
sicurezza, si sentono spinti verso un fonda-
mentalismo aggressivo, nel disperato tenta-
tivo di salvare la devozione tradizionale. 

È diventato particolarmente difficile nel
mondo attuale cercare di stabilire un solido
fondamento comportamentale, in quanto una

delle conseguenze del predominio della vi-
sione scientifica del mondo è la messa al

bando dei valori dalla sfera
del reale. Nonostante molti
scienziati, nella vita privata,
siano convinti sostenitori di
ideali come la pace, la giu-
stizia politica e una mag-
giore uguaglianza
eco nomica, la visione del
mondo offerta dalla scienza
moderna non garantisce
alcun fondamento oggettivo
a questi valori, nell’ambito
del contesto generale. Da
questa prospettiva la loro
radice, la loro base è pura-
mente soggettiva, e porta

con sé tutte le qualità che il concetto di sog-
gettività suggerisce: cioè che si tratti di un
fatto personale, privato, relativo, perfino ar-
bitrario. L’effetto complessivo di questa scis-
sione, nonostante le migliori intenzioni di
molti scienziati responsabili, è stato quello di
dare il via libera a stili di vita fondati sulla ri-
cerca di gratificazione personale e di offrire
una potente spinta allo sfruttamento degli
altri. 

Il buddhismo, in contrasto con la classica
antitesi occidentale tra religione e scienza,
condivide con la scienza l’impegno a scoprire
la verità sul mondo. Sia il buddhismo che la
scienza tracciano una netta distinzione tra il
modo in cui le cose appaiono e ciò che real-
mente sono, ed entrambi si propongono di
aprire le nostre menti all’intuizione della reale
natura delle cose, che normalmente ci è pre-
clusa da false idee basate sulla percezione sen-
soriale e su dei luoghi comuni. Tuttavia,
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nonostante quest’affinità, è necessario ricono-
scere anche le grandi differenze di scopo e
orientamento, che separano il buddhismo
dalla scienza. Pur condividendo alcune conce-
zioni circa la natura della realtà, la scienza è
essenzialmente un progetto destinato a for-
nirci una conoscenza oggettiva e fattuale,
delle informazioni di dominio pubblico, men-
tre il buddhismo è un percorso spirituale, de-
stinato a promuovere una trasformazione
interiore e la realizzazione del bene più
grande, che definisce come illuminazione, li-
berazione o Nibbana. Nel buddhismo la ri-
cerca della conoscenza è importante non
come scopo, ma perché la causa principale
della nostra schiavitù e della nostra sofferenza
è l’ignoranza, ovvero non comprendere le cose
come realmente sono, e quindi l’antidoto ne-
cessario per guarire noi stessi è la conoscenza
o visione profonda (insight). 

La conoscenza da acquisire con la pratica
del Dhamma differisce, per diversi e impor-
tanti aspetti, da quella ricercata dalla scienza.
Ancora meglio: la conoscenza che viene ricer-
cata non è semplicemente l’acquisizione di in-
formazioni obiettive sulla costituzione e il
funzionamento del mondo fisico, ma una
comprensione personale profonda della vera
natura della propria esistenza. L’obiettivo non
è quello di comprendere la realtà dal di fuori,
bensì dall’interno, dal punto di vista della pro-
pria esperienza di vita. Si cerca non una cono-
scenza dei fatti, ma la visione profonda o la
saggezza, la conoscenza personale, inevitabil-
mente soggettiva, il cui intero valore consiste
nel suo impatto, capace di trasformare la no-
stra vita. L’interesse per il mondo esterno
come oggetto di conoscenza sorge solo in
quanto questo è inestricabilmente coinvolto
nell’esperienza. Come dice il Buddha:

È in questo corpo, con la sua percezione e il suo
pensiero, che dichiaro essere il mondo, l’origine
del mondo, la cessazione del mondo, e la via
verso la cessazione del mondo. 

Poiché il buddhismo utilizza l’esperienza
personale come punto di partenza, senza pen-
sare di usarla come trampolino di lancio verso
un tipo di conoscenza impersonale e ogget-
tiva, esso si occupa dell’intera gamma delle
qualità rivelate dall’esperienza personale. Ciò
significa che il buddhismo considera di im-

portanza primaria alcuni valori. Ma ancor più,
i valori per il buddhismo non sono solo proie-
zioni di giudizi soggettivi che modelliamo se-
condo i nostri capricci, o le esigenze sociali, o
il condizionamento culturale; al contrario,
sono scritti nel tessuto della realtà al pari delle
leggi del moto e della termodinamica. Quindi
i valori possono essere valutati, giudicati in
termini di vero e falso, classificati come validi
e non validi, e fa parte del nostro compito por-
tare alla luce il vero schema di valori, per dare
un senso alla vita. Per determinare la vera
gradazione di valori, dobbiamo rivolgere la
nostra attenzione verso il nostro interno e uti-
lizzare criteri di indagine soggettivi, ma ciò
che troviamo, lungi dall’essere privato o arbi-
trario, è parte integrante dell’ordine oggettivo,
permeato dalla stessa legittimità che governa
il movimento dei pianeti e delle stelle. 

Affermare che esista una realtà oggettiva
dei valori implica un’altra distinzione fonda-
mentale tra buddhismo e scienza. Perché
sorga una conoscenza liberatrice dell’illumi-
nazione, chi investiga deve subire una pro-
fonda trasformazione personale, guidato dalla
percezione interiore dei valori più autentici.
Mentre la scienza naturale può essere affron-
tata come una disciplina puramente intellet-
tuale, la ricerca buddhista è una disciplina
interamente esistenziale, che può essere at-
tuata solo mediante il controllo del proprio
comportamento, purificando la mente, e affi-
nando la propria capacità di attenzione nei
confronti dei processi fisici e mentali. Questo
addestramento richiede il rispetto dell’etica
fino in fondo, e così le linee guida etiche so-
stengono e pervadono l’intera pratica dal
punto di partenza: la retta azione, fino al suo
culmine: la definitiva liberazione della mente. 

Ciò che è particolarmente notevole è che la
spinta etica della pratica buddhista, e la sua
spinta cognitiva, convergono nello stesso
punto, la realizzazione della verità dell’as-
senza di sé (anatta). È proprio qui che la
scienza contemporanea si avvicina al buddhi-
smo, nella sua scoperta della natura del pro-
cesso di realtà, che implica la mancanza di
una sostanza ultima nascosta dietro la se-
quenza degli eventi. Ma questa corrispon-
denza di nuovo indica una differenza
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fondamentale. Nel buddhismo la natura im-
permanente e insostanziale della realtà non è
semplicemente una verità di fatto, appresa da
una conoscenza oggettiva. È soprattutto una
verità esistenziale, un principio trasformativo
che offre la chiave per una retta comprensione
e liberazione. Per utilizzare questa chiave al
fine di aprire la porta alla libertà spirituale,
suo unico scopo, dobbiamo avere un compor-
tamento basato sulla premessa che l’idea di
un sé sostanziale è un’illusione. Non è suffi-
ciente limitarsi a dare un assenso intellettuale
al concetto di assenza di sé e di trasformarlo
in un trastullo del pensiero. Il principio deve
essere penetrato, addestrando noi stessi a sco-
prire l’assenza di sé nei suoi nascondigli più
sottili, nei profondi recessi della mente. 

È auspicabile che i pensatori buddhisti e gli
scienziati di ampie vedute, condividendo le
proprie intuizioni e riflessioni, possano mo-
strarci un modo efficace per sanare la frattura
tra conoscenza oggettiva e saggezza spirituale,
e giungere quindi a una riconciliazione tra
scienza e spiritualità. In questo modo la pra-
tica spirituale diventerà parte integrante della
disciplina volta alla conoscenza. Pratica spiri-
tuale e conoscenza, alleate diventeranno gli
strumenti per raggiungere il massimo bene,
l’illuminazione e la libertà spirituale. Questa
è sempre stata la posizione del buddhismo,
come dimostrano gli stessi testi più antichi.
Dobbiamo ricordare che il Buddha, l’Illumi-
nato, non è solo, come lo scienziato, un loka-
vidu, “un conoscitore del mondo”, ma anche,
soprattutto, un vijjacaranasampanno, “colui
che è completo sia in conoscenza che in con-
dotta”. 

Tradotto dall’inglese da Roberto Luongo

L’originale è all’indirizzo

http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/bodhi/bps-
essay_42.html
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Quando c’è un discorso durante la meditazione, non concentrate l’attenzione sul

discorso. Concentratevi sul respiro. Lo scopo del discorso è di agire come una recinzione,

per riprendervi quando vi allontanate dalla respirazione, e riportarvi continuamente al

respiro. Perché è proprio in questo luogo che la vostra pratica si svolge, qui, dove la mente

e il corpo si incontrano nel respiro del momento presente. È qui che vedrete tutte le cose

che dovete vedere e farete tutte le cose che dovete fare nella pratica. Il discorso serve per

aiutarvi a rimanere concentrati, e per darvi una qualche prospettiva su ciò che dovreste

cercare, ciò che dovreste fare.

L’anno scorso ho ricevuto una telefonata da una persona che stava facendo una tesi

sull’uso degli insegnamenti e delle pratiche buddhiste sul luogo di lavoro. Voleva farmi

delle domande come parte della sua tesi. Una delle cose delle sue domande che mi ha

lasciato perplesso era che mi interrogasse prima sugli insegnamenti e poi sulle pratiche

buddhiste, come se fossero due cose diverse. Ma non lo sono. Tutto fa parte della pratica.

Anche gli insegnamenti più astratti e teorici sono destinati a essere utilizzati per scopi

pragmatici al momento giusto. Dopo tutto, la retta visione fa parte del sentiero. È qualcosa

da fare, da sviluppare, da applicare. Quando ha svolto il suo compito, si lascia andare.

La retta visione deriva dalle quattro nobili verità, e le quattro nobili verità si basano

su uno degli insegnamenti del Buddha più categorici e trasversali: che si debbano
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abbandonare i comportamenti nocivi, poco abili, e ci si debba impegnare solo in quelli

salutari e abili. In altre parole, qui stiamo lavorando su un’abilità. Le cose che facciamo

intenzionalmente con il nostro corpo, con le nostre parole e con i nostri pensieri contano

tutti come kamma e hanno tutti conseguenze. Non esistono pensieri futili. Potrebbero

essere tali nell’intenzione, ma in realtà il pensiero ha un impatto sulla mente. È qualcosa

che viene fatto, e lascia tracce kammiche. Proprio come il Buddha ammoniva dal praticare

discorsi futili, senza scopo, ammoniva anche dall’avere pensieri futili, senza scopo.

Quindi, imparate a osservare i vostri pensieri in base a ciò che fanno, all’impatto che

hanno sulla mente. Il Buddha stesso disse di essersi messo sulla strada giusta quando iniziò

a dividere il pensiero in due tipi: il pensiero nocivo e quello salutare. In altre parole, egli

classificò il suo pensiero in base all’impatto salutare o nocivo che aveva sulla mente. Da

tale distinzione si è sviluppato il resto del sentiero.

Ai suoi tempi la maggior parte dei filosofi indiani si appassionava agli argomenti

riguardanti la natura del mondo e la natura del sé. Ma il Buddha non si fece coinvolgere in

tali questioni, non rispose a nessuna domanda che potesse trascinarlo verso tali argomenti,

perché aveva capito che non servivano a porre fine alla sofferenza. In molti rimasero

frustrati dal suo atteggiamento, perché non riuscivano a ricevere una risposta chiara su

quelle che pensavano fossero le questioni davvero importanti.

Una volta ne parlarono con uno dei suoi seguaci laici dicendogli: “Questo tuo Buddha

è un nichilista. Non insegna niente di niente”. L’uomo rispose: “No, non è vero. Egli insegna

che cosa è salutare e che cosa non lo è”. In seguito, l’uomo riportò questa conversazione al

Buddha, e il Buddha lo elogiò così: “Questa è la risposta giusta, il modo giusto per

confrontarsi con quelle persone”.

Quando il Buddha criticava altri insegnanti questo riguardava più frequentemente la

loro incapacità di spiegare che cosa fosse salutare o nocivo, o di fornire una spiegazione

del perché sia importante agire in modo salutare ed evitare comportamenti nocivi. Quindi,

questo è il motivo per cui siamo qui, per utilizzare la sua spiegazione su questi temi come

un aiuto per sviluppare un senso di abilità mentale. E anche rispetto al pensiero salutare,

disse che ci sono momenti in cui è anche più salutare lasciare che la mente riposi nella

retta concentrazione. È un altro fattore del sentiero, in verità uno di quelli fondamentali.

C’è un passaggio in cui il Buddha si riferisce agli altri sette fattori del sentiero come

ausili, come requisiti per la retta concentrazione. La retta concentrazione è quella
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importante, il primo fattore del sentiero scoperto dal Buddha stesso. Quindi è su questo

che lavoriamo, e mentre lo facciamo introduciamo, quando sono necessari, gli altri fattori.

Imparate dunque a far sì che la mente si appaghi di stare con il respiro, di stare proprio

qui. La mente ha la tendenza a riflettere e investigare, quindi utilizzatela per riflettere e

investigare sul respiro. Come va la respirazione? Dove la sentite? Quanti livelli di energia

del respiro esistono nel corpo? Quando si inspira, cosa succede nelle varie parti del corpo?

Quando si espira, cosa succede? Sapete dove avete la tendenza a trattenere, forzare o

comprimere il respiro in modo poco confortevole? Potete imparare a respirare in un modo

che non comporti trattenere, forzare o comprimere? Questo vuol dire prendere la

questione dell’abilità e applicarla proprio qui, in questo momento. Come relazionarsi al

respiro cosicché sia più facile starci insieme, cosicché stare con il respiro induca un senso

di agio, di pienezza?

Quando iniziate a provare quel senso di agio e di pienezza, imparate a proteggerlo.

All’inizio potreste avvertirlo semplicemente come una sensazione neutra, niente di

doloroso ma nemmeno di straordinariamente piacevole. Limitatevi a proteggere quella

sensazione neutra per un po’, e vi accorgerete che diventa sempre più piacevole. Poi

immaginate che quel piacere si diffonda facilmente attraverso le diverse parti del corpo.

Se vi sembra che ci sia un blocco da qualche parte, immaginate di lasciare che si apra. Se

percepite uno spazio morto con cui non riuscite a interagire in una parte del corpo — per

esempio, dove dovrebbero essere i fianchi — cercate di avvicinarvi ai fianchi dalla schiena

in giù e poi dalle gambe in su, per stabilire una connessione.

Ci sono moltissime cose che potete fare per rendere interessante il respiro. E questa

energia del respiro nel corpo è un fenomeno davvero interessante. Ci permette di vivere.

Ci permette di muoverci. Senza il respiro, saremmo morti. È ciò che anima tutto il corpo.

È la connessione tra mente e corpo. Quindi è buona cosa esplorarlo.

Mentre esplorate il respiro in questo modo state praticando in modo semplice e

concreto le quattro nobili verità. Dov’è la sofferenza? Cosa la provoca? La sofferenza può

essere causata da ignoranza o da desiderio. Così, man mano che imparate sempre di più

sul respiro eliminate l’ignoranza relativa al processo respiratorio, vale a dire quello che è

chiamato in termini tecnici il processo delle formazioni corporee. Portate più

consapevolezza nel processo, e mentre lo fate noterete che potreste avere qualche desiderio

sottile riguardo al respiro. Potreste preferire l’inspirazione all’espirazione, e così la
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allungate più di quanto sia bene per voi. Oppure vi piace inconsapevolmente forzare le

sensazioni del respiro, creando alla fine problemi e sofferenza.

In questo modo cominciate a riconoscere alcune delle cause della sofferenza proprio

qui, nel momento presente, semplicemente nel modo in cui respirate. Mentre lasciate che

la mente si calmi sviluppate il sentiero. È importante utilizzare queste quattro nobili verità

come quadro di riferimento, perché aiutano a darvi un’idea di ciò che dovete fare. Ecco

perché il Buddha le ha indicate come retta visione, perché ciascuna di esse comporta un

compito. La sofferenza deve essere compresa. In altre parole, guardatela in modo tale da

capirla davvero, così da smettere di identificarvi con essa o vederla come qualcosa che sta

capitando a “voi”, e consideratela invece solo come un evento collegato ai movimenti della

mente. Quando vedete i movimenti della mente che causano la sofferenza, e capite che

sono inutili, allora li abbandonate.

È importante essere chiari su questo. Non abbandonate la sofferenza, ne abbandonate

la causa. È come entrare in cucina e trovarla piena di fumo. La prima cosa che fate è correre

verso la stufa o il forno e spegnere la fiamma, o correre all’interruttore generale e

disattivare l’alimentazione del forno o della stufa. In altre parole non cercate di spegnere

il fumo, spegnete la fiamma. Qui la fiamma è il desiderio e l’ignoranza. Sono queste le cose

che dovreste abbandonare. Una volta che la fiamma è spenta, il fumo si disperderà. Sapere

cosa fare e come farlo: è questo il sentiero. Dovreste svilupparlo il più completamente

possibile, perché mentre ci lavorate la vostra conoscenza del sentiero diventerà sempre

più precisa, sempre più sottile, finché comincerete a rendervi conto di persona come sia

la fine della sofferenza.

Non si tratta dunque semplicemente di parlare di queste categorie o di pensarci sopra.

Se ne parla e ci si pensa con lo scopo di utilizzarle, cercando di capire in che modo state

soffrendo proprio adesso e come potreste applicare le categorie a quello che state facendo

in questo momento. C’è una storia che riguarda Chao Khun Naw, un famoso monaco

meditante di Bangkok. Una notte, mentre stava facendo la meditazione camminata fuori

della sua capanna, un giovane monaco arrivò correndo da lui e gli disse: “Ho pensato tutto

il giorno e non riesco a smettere di pensare”. Chao Khun Naw lo guardò e rispose: “Stai

facendo il compito sbagliato”. Disse solo questo, ed entrò nella capanna. Ma il giovane

monaco conosceva abbastanza bene le quattro nobili verità da essere in grado di capire:
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“Ah, ho coltivato la causa della sofferenza. Ciò che avrei dovuto coltivare è il sentiero”.

Questo fu sufficiente per riportarlo alla ragione.

Ajaan Fuang racconta come una volta soffrisse di un mal di testa cronico che durava

giorni e giorni. Peggiorò talmente che durante la notte dei monaci rimanevano nella sua

stanza nel caso in cui si fosse svegliato per il dolore. Una notte, dopo la mezzanotte, si svegliò

dolorante e, alzatosi, si guardò intorno. Tutti i monaci che avrebbero dovuto prendersi cura

di lui erano addormentati profondamente. Si disse fra sé e sé: “Qui, chi si sta prendendo

cura di chi?”. Ma poi pensò: “Bene, dato che sono sveglio potrei anche meditare”. Così si

sedette in meditazione. Mente stava osservando il dolore si rese improvvisamente conto

che stava facendo la cosa sbagliata: stava cercando di sbarazzarsi del dolore quando in realtà

il dolore era qualcosa che occorreva comprendere. Fu dunque questo ciò che fece, e tale

cambiamento di approccio si rivelò essere un vero punto di svolta nella sua pratica.

Le categorie delle quattro verità sono qui per aiutarvi a capire cosa dovreste fare e per

accorgervi se vi state dedicando al compito sbagliato, se state cercando di lasciar andare

le cose buone o di sviluppare cose nocive. Se riuscite a rendervene conto mentre lo fate,

allora potete cambiare le cose. Alla fine la comprensione di queste categorie diventa così

sottile, così raffinata che, come dice Ajaan Mun, diventano una cosa sola. In altre parole,

alla fine arrivate al punto in cui c’è un compito solo: lasciare andare, totalmente. Perché

dopo aver affrontato le forme più palesi della sofferenza e averne lasciato andare le cause,

iniziate a rendervi conto che l’unica cosa rimasta è il sentiero che compie il suo lavoro.

L’unica sofferenza rimasta nella mente è quella del sentiero, perché c’è un sottile livello di

sofferenza che mantiene la concentrazione in funzione, che mantiene il discernimento

attivo. In altre parole, anche il sentiero è sofferenza, causa della sofferenza, e così, a quel

punto, lo lasciate andare.

Per quanto riguarda la cessazione della sofferenza, ci sono passaggi nel Canone che

descrivono come alcuni raggiungano “Ciò-che-non-muore” e tuttavia sviluppino una

passione per esso. Questa passione diventa quindi il loro ultimo ostacolo. Devono imparare

a lasciar andare anche quello.

Ecco perché il Buddha disse che tutti i fenomeni sono non-sé, perché si raggiunge uno

spazio nella pratica in cui ci si aggrappa alla propria esperienza di “Ciò-che-non-muore”.

Occorre imparare a non identificarvisi. Anch’esso diventa qualcosa da lasciar andare.

Quando lo si fa, si raggiunge il fine ultimo della pratica.
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Queste quattro nobili verità sono dunque strumenti per farvi arrivare al punto in cui

diventano una cosa sola, cosicché resta un solo compito: quello di lasciare andare tutto.

Ma fino a quel momento, è saggio tenere a mente queste quattro categorie, insieme al loro

principio fondamentale: il concetto di abilità, cioè che siamo qui per sviluppare un’abilità

per agire, parlare e pensare abilmente. Ci si rende conto che c’è davvero una differenza tra

un comportamento abile e uno nocivo, proprio come c’è una differenza reale tra il piacere

e la sofferenza che provocano.

Tenete presente tale distinzione. Ricordatevi che tutto ciò che il Buddha ha insegnato

era destinato a essere utilizzato prima o poi come strumento lungo il sentiero. Può capitare

che in questo momento alcuni insegnamenti non siano lo strumento giusto per voi. Come

disse il Buddha, le parole vanno valutate rispetto al fatto se siano vere o false, ma anche se

sono vere, bisognerebbe dire solo cose che siano benefiche. E anche se sono vere e

benefiche, bisognerebbe cercare il momento e il posto giusto per dirle. Quindi, applicate

lo stesso principio a ciò che pensate: questi pensieri sono veri? Sono benefici? Ed è questo

il momento e il luogo giusto per quel pensiero, per quell’insegnamento? Se non lo è,

lasciatelo andare per il momento.

Proprio come adesso, questo è il momento e il luogo giusto per restare concentrati sul

respiro, portando tutta la vostra attenzione su come rendere stabile ora la mente. E fintanto

che questa capacità non è padroneggiata, questa dovrebbe essere la vostra priorità assoluta.

Gli altri aspetti possono aspettare.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Quando si inizia a meditare è importante prendere una ferma risoluzione, decidendo

di rimanere con il respiro per l’intera ora. Ed è bene rammentare a se stessi i motivi per

cui si è deciso di farlo, perché questo aiuterà a rafforzare l’intenzione.

Siamo qui perché vogliamo una felicità che sia irreprensibile, una felicità che sia

affidabile, una felicità che duri. E questa è la strada: addestrare la mente. Il Buddha una

volta disse che la differenza tra una persona saggia e una persona sciocca è che quella

sciocca non vede la necessità di addestrare la mente. La felicità può essere comprata, la

felicità può essere afferrata: questo è l’atteggiamento dello sciocco. Ma chi è saggio sa che

il perseguimento di quel tipo di felicità porta in realtà a molta infelicità. Ogni felicità, anche

piccola, non è affidabile, perché richiede che le condizioni siano in un determinato modo,

condizioni che si trovano completamente fuori dal nostro controllo. Il fatto che tali

condizioni siano instabili significa che la felicità che ne deriva sarà anch’essa instabile.

Quindi riflettete su questo. A volte si sentono delle teorie su come funzioni nella vita

la causalità. In molte filosofie e religioni la causalità inizia in genere con un motore

immobile, qualcosa di permanente, qualcosa di buono che dà origine a tutto ciò che

sperimentiamo. La domanda naturalmente è: “Perché una causa permanente porta a

risultati impermanenti? Perché una buona causa porta a risultati indesiderati?”. Queste

idee di causalità non offrono alcun aiuto. Se qualcosa è indesiderabile, dove tornare indietro
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per modificarne la causa e renderla più desiderabile? Se la causa è immutabile, siamo

bloccati. Ma come il Buddha osservò, anche le cause cambiano — e gli effetti possono avere

un effetto sulle cause.

Questo è uno dei motivi per cui le cose sono così instabili e inaffidabili, ma è anche

parte della via d’uscita. Le cause della sofferenza possono essere cambiate, il che significa

che si può effettivamente porre fine alla sofferenza. L’approccio del Buddha non consisteva

semplicemente nell’accettare la sofferenza come un dato della vita, che le cose sono in

questo modo e dobbiamo semplicemente imparare ad accettarlo… fine del problema. Vide

che la sofferenza in realtà può essere fatta cessare. E le cause della sofferenza sono in gran

parte interiori, il che significa che il modo per porre fine alla sofferenza è in gran parte un

lavoro da svolgere in noi stessi. Come qualcuno disse una volta, la vera felicità è un lavoro

interiore. Ecco perché addestriamo la mente: per cercare al suo interno le cause che

portano alla sofferenza, e vedere cosa possiamo fare per cambiarle.

Tenete a mente questo punto quando praticate, perché durante la meditazione

un’esperienza comune è che siete qui seduti, concentrati sul respiro, e poi dopo un po’

improvvisamente vi rendete conto che non siete stati affatto con il respiro. Siete stati da

qualche altra parte, c’è stato un calo di consapevolezza, un calo di vigilanza. Di solito

quando questo accade vi sorprendete, ma non dovreste. Tenete in conto che nel corso

dell’ora la mente proporrà intenzioni alternative, e rimanete all’erta per la loro presenza.

Così, mentre siete concentrati sul respiro, dovete anche essere attenti al fatto che

potreste perdere il respiro in qualsiasi momento. Questo significa che dovreste fare del

vostro meglio per rafforzare la concentrazione, rafforzare la consapevolezza, rafforzare la

vigilanza. E un modo per farlo è di tornare immediatamente al respiro non appena vi

accorgete di vagare con la mente, ma senza sentirvi in colpa. Non rimproveratevi se perdete

il respiro. Se lo fate, rimarrete impigliati in un altro lungo discorso che vi distoglierà

nuovamente dal respiro. Abbandonate semplicemente la distrazione al suo stato

incompiuto e riportatevi sul respiro il più rapidamente possibile. Tornate a stabilizzarvi.

E cercate di interessarvi al respiro. Come ha detto il Buddha, usare le capacità di analisi

è in realtà uno dei modi per portare la mente alla concentrazione. Per chi non è in grado

di calmare la mente focalizzandosi semplicemente sul respiro è utile guardare al respiro

come un processo da esplorare. In che modo la respirazione influisce sul corpo? In che

modo l’effetto che il respiro ha avuto sul corpo influisce sulla mente? Come si possono
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massimizzare gli effetti positivi? Che tipo di respirazione vi farebbe sentire davvero bene?

E quando vi sentite bene, cosa potete fare con quella sensazione positiva? Il Buddha

suggerisce di diffonderla, permettendole di permeare il corpo interamente.

Quindi, c’è molto da fare qui. Non è solo dentro-fuori, dentro-fuori, dentro-fuori.

Quando il respiro entra, esplorate come sta entrando, che influenza ha sulle diverse parti

del corpo. Quando esce, esplorate e sperimentate per vedere qual è il modo più

confortevole di lasciarlo uscire. Troppo spesso la nostra nozione semplificata del respiro

che entra ed esce ci spinge a spingerlo fuori nell’espirazione. Ma non serve farlo, perché

questo riduce in realtà l’energia del respiro nel corpo. Provate a ripetervi che aiuterete il

respiro a entrare, ma quando esce, può uscire da solo. Non c’è bisogno di spingerlo, non

c’è bisogno di forzarlo fuori.

In questo modo si può iniziare a mantenere un senso di pienezza che si estende

dall’inspirazione fino a tutta l’espirazione. Quando si respira con questo senso continuo di

pienezza, il respiro migliora molto, diventa molto più interessante. Si comincia a

comprendere che questo lavoro che facciamo nel corpo con il respiro è un modo utile per

far sì che la mente vi si interessi, così da non doverla forzare per mantenere il contatto. Lo

mantiene grazie al potere del proprio interesse.

Allo stesso tempo, è necessario tenere d’occhio la mente per accorgersi quando

comincia a dar segni di essere sul punto di divagare. Forse è un po’ impaziente; forse i

risultati non stanno arrivando velocemente come si vorrebbe. Sembra che non stia

cambiando nulla, e la mente inizia a cercare un altro luogo in cui recarsi, qualcosa di diverso

a cui pensare.

Se siete davvero vigili, potete cogliere un pensiero distraente prima che sia

completamente formato. Prima riuscite a vedere quel processo, meglio è. Si può avvertire

l’agitarsi di una forma o di un pensiero mentre sta per verificarsi, come un piccolo

formicolio o un piccolo movimento, un piccolo nodo nell’energia del respiro. A questo

livello, è difficile dire se sia fisico o mentale. Potrebbe essere entrambi. Ci sarà un momento,

tuttavia, in cui la mente decide che quell’impulso è un potenziale pensiero. Lo osserva e lo

trasforma in un mondo di pensieri. Prima ci si accorge di ciò che sta accadendo, più si è

capaci di bloccare l’impulso al suo primo formarsi. Anche questo è qualcosa che imparerete

mentre esplorate il respiro.
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Quindi, anche se diciamo di tenere un occhio sul respiro e l’altro sulla possibilità che

la mente divaghi, quando osservate davvero attentamente il respiro scoprirete che la

possibilità che l’oggetto di meditazione venga lasciato si trova anche lì, nei piccoli nodi o

impulsi che si possono sviluppare nell’energia del respiro. Così, non avete bisogno di

dividere la vostra concentrazione, e potete mantenere l’intenzione originale di stare

continuamente con il respiro perché è interessante, perché ci sono un sacco di cose da

imparare.

Un principio simile si applica quando uscite dalla meditazione ma non volete

abbandonarla completamente. Avete passato tutto questo tempo a rendere la mente stabile,

e sarebbe un peccato sprecarlo. Ma c’è un modo abile per lasciare la meditazione, un modo

abile per aprire gli occhi. Quando aprite gli occhi, ricordatevi che il corpo-che-respira è

ancora qui, il senso di energia nel corpo è ancora qui. Troppo spesso quando apriamo gli

occhi tutta la nostra attenzione corre fuori nel mondo visivo e il nostro senso del corpo

diminuisce, è spinto da parte, cancellato.

Dovete imparare a non farlo. In altre parole, è davvero possibile essere consapevoli

del mondo visivo e allo stesso tempo essere consapevoli del mondo costituito dall’energia

del respiro. Potreste chiedervi: “Quale fa da contenitore? È il senso del corpo che contiene

la consapevolezza del mondo visivo oppure è il mondo visivo che contiene il senso del

corpo?”. Osservate quale modo di concepire questo rapporto vi aiuta a mantenere quel

senso di consapevolezza del respiro anche mentre aprite gli occhi, vi alzate e vi muovete,

mentre vi relazionate con il mondo esterno, in modo che la vostra consapevolezza del

respiro divenga più costante.

Questo vi consente di imparare a conoscere la mente, di sviluppare nuove competenze

durante la vita quotidiana. Imparate a mantenere un senso di agio anche in situazioni

difficili, un senso di pienezza nei momenti in cui la mente altrimenti sognerebbe a occhi

aperti o vagherebbe per ogni dove. Invece di sprecare il tempo vagabondando, potete

restare qui e continuare ad esplorare il senso del corpo, l’energia-respiro nel corpo.

Potete anche cominciare a percepire quali cose vi destabilizzano, distraggono o

allontanano dal corpo. Quando vi accorgete che sta succedendo, avete trovato un

argomento da esplorare. È così che la concentrazione porta all’intuizione, fornendo un

centro stabile da cui è possibile osservare i movimenti della mente e vedere dove vanno.

In questo modo è possibile riconoscere: una contaminazione è così, blocca la mente, oscura
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la mente. La esaminate: è avidità, rabbia, inganno, lussuria, paura, rabbia, gelosia? Quali

sono le cose che scatenano queste emozioni? Riconoscete le contaminazioni in tempo reale.

Se siete in grado di farlo, allora la prossima volta che vi sedete sarà molto più facile

rimanere con il respiro in modo più costante. Ma se sviluppate l’abitudine di gettare via la

concentrazione non appena vi alzate, sarà più facile gettarla via mentre state meditando.

Dovete ricordare che la mente deve essere addestrata se si desidera ottenere la vera felicità,

e non si può allenare la mente solo quando ci si siede con gli occhi chiusi. Dovreste

addestrarvi ventiquattr’ore al giorno, sette giorni su sette, perché la possibilità che la

mente crei problemi esiste in ogni momento.

Quindi si tratta di stabilire le vostre priorità. Che tipo di felicità volete? A cosa siete

disposti a rinunciare per raggiungere quella felicità? Quanto tempo ed energia avete

intenzione di investire per trovare la vera felicità?

Questo è un altro aspetto della saggezza: mantenere chiare le priorità. Se la priorità

assoluta è la vera felicità, questo aiuta a liberare la mente dalla sua ignoranza — vale a dire

il suo prevalente interesse per altre questioni — e a portare in primo piano il tema della

sofferenza e delle sue cause. La chiara conoscenza non è altro che questo, avere chiaro che

la propria assoluta priorità è il problema della sofferenza. Questo è il problema più

importante da affrontare. Quando il Buddha parla di ignoranza, non parla di una mancanza

generale di conoscenza sulle cose. Si possono sapere molte cose ed essere ancora ignoranti

riguardo al problema più importante. E parte di quell’ignoranza deriva dal fatto che non

consideriamo davvero il problema fondamentale come quello più importante. Ci sono altre

priorità, altri programmi.

Ma il Buddha vuole che vi rendiate conto che la questione della sofferenza è il grande

problema nella vita. La capacità di addestrarsi a porvi fine dovrebbe essere la priorità

assoluta. Lo scorso fine settimana mi trovavo a Bellingham e stavo passeggiando fuori dopo

aver mangiato. Un uomo mi ha guardato e mi ha chiesto: “Buddhista?”. Ho risposto: “Sì”.

Ha chiesto: “Perché ci sono così tante religioni nel mondo?”. Ho risposto: “Perché le diverse

religioni fanno domande diverse”. “Allora qual è la domanda del Buddha?”. “La sua

domanda è: ‘Perché stiamo soffrendo e che cosa possiamo fare per porvi fine?’”. “Non trova

semplicemente odiosa questa domanda?” ha detto. Ho risposto: “No, penso che sia una

domanda piuttosto buona”. Il fatto che ci sia sofferenza è qualcosa che potrebbe non

piacere, ed è naturale, ma sarebbe strano odiare la domanda del perché succede e del come
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si può smettere. Dovremmo considerarla come la domanda più importante a cui cercare

una risposta perché è la domanda più utile, la più fruttuosa che possiamo esplorare. È un

privilegio essere in grado di porre questa domanda e darle una risposta. Ecco perché uno

dei doveri per quanto riguarda le quattro nobili verità è quello di sviluppare il sentiero, la

via d’uscita dalla sofferenza. Questo è quello che stiamo facendo qui in questo momento.

Così, la saggezza è in gran parte una questione di priorità. Quando state seduti in

meditazione, quando vivete la vostra vita, la priorità assoluta dovrebbe essere rimanere

qui con il respiro in modo da sviluppare le facoltà di consapevolezza, concentrazione e

discernimento che vi permetteranno di realizzare la fine della sofferenza. Molta della

pratica consiste nell’imparare ad attenersi a tali priorità e a non permettere che altre

priorità si intromettano inavvertitamente.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Un termine tradizionale pali per concentrazione è vihara-dhamma, una casa per la

mente. È un posto dove la mente può stare. Ma è anche molto di più. Come in ogni casa,

non c’è solo la camera da letto, e non è solo un posto in cui vivere.

Prima di tutto bisogna costruirla. E per molti di noi, questa è proprio la parte più

difficile: riuscire a farlo. Innalziamo qualche palo e questi cadono giù. Li drizziamo

nuovamente, e cadono giù di nuovo. Ma non possiamo farci scoraggiare, perché abbiamo

bisogno di un riparo e di un posto in cui tenere i nostri oggetti di valore. Abbiamo bisogno

di un posto per riposare, e di un buon posto riparato per lavorare. In caso contrario,

lavoreremo sotto il sole cocente o al freddo dell’inverno.

Quindi, dobbiamo costruire il rifugio. Innalziamo ancora i pali. Se ci proviamo

abbastanza a lungo, potremo costruire qualcosa che almeno starà in piedi. Si appoggiano

alcuni pezzi di compensato l’uno all’altro, li si rivestono di plastica, e avremo almeno un

minimo di riparo. Poi, man mano che diventiamo sempre più bravi a costruire, potremo

costruirci una casa sempre migliore, fino a quando ne avremo una che è in grado di offrirci

riparo contro la maggior parte dei capricci del tempo: abbiamo un posto confortevole in

cui stare.
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Poi però occorre mantenerlo. Questa è la difficoltà successiva nella pratica. Per molti

di noi, una volta che siamo riusciti a concentrare la mente, la prima domanda è: “E

adesso?”. La mente sta lì e non fa nulla, e diventiamo irrequieti. Beh, all’inizio occorre

imparare a lasciarla star lì a non fare nulla per lunghi periodi di tempo senza cedere

all’ansia. Questo richiede abilità, cercando di non annoiarsi, di non perdere la

concentrazione, notando quando la mente comincia a cedere, quando comincia a logorarsi,

imparando a non essere negligenti nel prendersi cura delle piccole zone logore.

Così non appena la minima perdita si apre nel tetto, bisogna ripararla, altrimenti la

muffa prende piede e tutta la casa comincia a marcire e a cadere a pezzi. In altre parole, ci

vuole abilità per mantenere la concentrazione, e nel farlo si impara molto sulla mente. Se

si porta la meditazione nella vita quotidiana — in altre parole, se si cerca di rimanere stabili

nel proprio centro mentre si svolgono le diverse attività — si comincia a vedere molto

chiaramente dove sono gli attaccamenti, dove sono gli āsava, e in quali modi la mente si

rivolge verso le cose esterne facendo breccia attraverso le pareti della concentrazione.

Questo significa che avete un duplice compito. Il primo è quello di cercare di addestrare

la mente a non far breccia attraverso le pareti; il secondo, di sistemare le pareti abbattute.

In questo modo acquisite sia esperienza sulle contaminazioni della mente che le

competenze necessarie per essere un bravo muratore. Mentre sostituite il muro, imparate

di più sui muri. Potreste essere in grado di costruire un muro di pietra al posto di una parete

di compensato.

Il mantenimento è dunque una parte importante della concentrazione e un passo

importante nello sviluppo del discernimento. Ma per arrivare al discernimento non si può

utilizzare la meditazione solo come un luogo in cui nascondersi all’inizio o alla fine della

giornata. Occorre portare con sé la propria concentrazione per tutto il giorno, così da

poterla utilizzare come un mezzo per misurare i movimenti della mente e acquisire gli

strumenti necessari per frenare la mente quando sta per precipitarsi all’esterno.

Questi sono dunque due dei passaggi necessari per avere una casa. Il primo è imparare

a costruirla, il secondo è imparare a mantenerla.

Ma c’è una terza fase: imparare a usarla. A questo scopo è utile immaginare che la casa

sia costituita da diversi ambienti e non da uno solo. Per la maggior parte di noi la

concentrazione è solo la camera da letto. È il posto dove andare a riposare e basta. Ma anche
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lì si può imparare a utilizzare la concentrazione per qualcosa di più che non un semplice

riposo. Come nella storia della principessa sul pisello: quando vi sdraiate sul materasso, ci

sono dei piselli sotto il materasso? Riuscite a sentirli? In altre parole, la vostra camera da

letto è davvero comoda come potrebbe essere? Si può imparare molto anche solo

investigando la camera da letto e scoprendo dove si trovano le cose che ci infastidiscono.

Se c’è rumore all’esterno, come isolare le finestre in modo tale che il rumore non arrivi

all’interno? Come in quegli alberghi degli aeroporti dove hanno imparato a isolare le

finestre in modo che non ci si accorge nemmeno che ci sono aerei che atterrano e

decollano: come riuscire a isolare la mente? È meglio chiudere le finestre, o lasciarle

talmente spalancate che il rumore le attraversi senza fermarsi? E cosa si può fare per

rendere più comodo il letto? È proprio qui che si può imparare molto, poiché quella che

andiamo accrescendo è la sensibilità anche per il più piccolo fastidio che la mente crea per

se stessa, proprio mentre sta cercando di rimanere concentrata.

Ma non c’è solo la camera da letto in questa casa, c’è anche una palestra, una cucina,

una falegnameria, un laboratorio scientifico. In altre parole, è una casa-laboratorio, la casa

di un artigiano. Questo significa che si impara a utilizzare la concentrazione come un luogo

non solo per riposare ma anche per fare il proprio lavoro. All’inizio il lavoro può essere

qualcosa di molto semplice. Se ad esempio avete un grosso problema nella vita quotidiana,

un buon modo per affrontarlo è sottoporlo alla mente come una domanda prima di iniziare

a meditare. Dite a voi stessi: “Alla fine della sessione di meditazione, voglio pensare a questo

problema”.

E poi dimenticatevene. Non lasciate che la vostra mente vi torni mentre state

meditando, mentre state cercando di raggiungere la concentrazione. Solo alla fine dell’ora

o della durata della sessione tornate a porre la questione. Adesso, però, guardando dal

punto di vista di una mente che è forte e ben riposata, con il problema che dovrebbe essersi

chiarito, o almeno risultare più chiaro di prima. Ponete semplicemente la domanda nella

mente e vedete cosa viene fuori. Potreste scoprire che la nuova prospettiva derivante da

una mente aperta e calma rende la soluzione molto più facile da scorgere.

Molti pensano che una volta che la mente è concentrata non la si può lasciare lì, ma si

deve passare subito alla vipassana. Beh, sì, è necessario sviluppare la visione profonda, ma

prima di arrivare a questo lavoro davvero sottile, ci sono altri problemi nella propria vita
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che vanno risolti. C’è una tendenza chiamata evitamento spirituale, per cui coloro che non

vogliono affrontare le problematiche centrali della loro vita usano la meditazione come

via di fuga, come strategia di elusione, sostenendo che una volta risolte le sofisticate

questioni della conoscenza questo li porterebbe a risolvere anche i loro problemi personali

una volta fuori dal cuscino. Ma non si possono davvero affrontare le sottili questioni

dell’impermanenza, del dolore e del non-sé se non si sono risolti gli enormi problemi di

cui si è causa nella propria vita quotidiana.

Questo è uno dei motivi per cui, tradizionalmente, non esistevano cose come i ritiri di

meditazione. Si andava nei monasteri. E nei monasteri c’era tempo per meditare, ma

c’erano anche altre attività da svolgere durante la giornata. C’era lavoro da fare. Si doveva

interagire con le altre persone nel monastero, almeno in una certa misura. E nel corso di

quelle occupazioni e di quelle interazioni si imparava molto sul Dhamma: il Dhamma della

generosità, il Dhamma della virtù, il Dhamma della pazienza, dell’equanimità e della buona

volontà, tutte queste altre virtù che sono parte essenziale di un addestramento mentale.

L’idea di creare dei ritiri di meditazione è nata fondamentalmente alla fine del 19° o

inizio del 20° secolo, nello stesso periodo in cui è stata inventata la catena di montaggio,

dividendo il lavoro in parti sempre più piccole da compiere in modo ripetitivo. Questo

approccio al lavoro fisico era efficiente ed efficace, diventando così il modello per molti

ritiri di meditazione e per i metodi ivi insegnati. Si prende un metodo e lo si applica

ripetutamente. Molto, però, viene lasciato fuori da tale approccio. È come esercitare un

solo muscolo del corpo: in questo modo il muscolo si rafforza in modo sproporzionato

rispetto al resto del corpo, e ciò non può essere salutare.

È meglio pensare alla meditazione come a un addestramento e un esercizio per la

mente nel suo insieme. Occorre allenare la mente intera in tutte le virtù di maturità e

capacità riflessiva. In altre parole, occorre sviluppare la capacità di anticipare i pericoli, in

particolare i pericoli nel proprio comportamento, e di capire cosa fare per prevenirli.

È inoltre necessario padroneggiare l’arte della soppressione, la capacità di dire No a

uno stato mentale che sappiamo sta per condurre sulla strada sbagliata. Questa virtù è

associata tradizionalmente agli atteggiamenti di vergogna e di rimorso. In altre parole, ci

rendiamo conto che il comportamento dannoso non è davvero degno di noi. “Vergogna”

qui non significa scarsa autostima; in realtà significa grande autostima, poiché ci si rende
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conto che il proprio valore come persona non dovrebbe essere sprecato in comportamenti

scadenti. Il pentimento è comprendere che se si fa una determinata azione i risultati

saranno negativi, e pertanto dovremmo evitare quel tipo di comportamento.

Dovremmo anche sviluppare quella che gli psicologi chiamano sublimazione, la

capacità di contrastare il desiderio di un piacere nocivo trovando un piacere più salutare

che prenda il suo posto. Questo è uno dei motivi per cui abbiamo la pratica della

concentrazione. La mente vuole il piacere, così le diamo un piacere che è innocuo, senza

colpa, a cui può attingere ogni volta che vuole, così che l’impulso di cercare un piacere

meno salutare non sarà così forte.

Poi c’è l’altruismo o compassione. Bisogna imparare la compassione per le persone

intorno a noi, compassione per se stessi. E c’è bisogno di un buon senso dell’umorismo.

Non so il termine pali per senso dell’umorismo, ma lo si trova in tutti i testi, soprattutto

nel Vinaya: la capacità di ridere delle debolezze della natura umana che portano monaci e

monache a fare cose non salutari. Molte storie sull’origine delle regole sono davvero

divertenti. Ci insegnano a ridere di quel tipo di comportamento, ma è una risata bonaria,

non malevola o cattiva. È il riconoscimento che tutti noi abbiamo avuto quegli impulsi, e

possiamo vedere la stoltezza dell’arrenderci a essi. La virtù dell’umorismo consiste nel

permettere di fare un passo indietro e separare se stessi da ciò che ci fa ridere. Come

dicevano i Greci, gli dei ridono. In altre parole, gli dei sono lassù sul Monte Olimpo che

osservano gli esseri umani quaggiù, e poiché hanno quel senso di distanza, possono ridere

del comportamento umano. Così, quando riuscite a ridere di voi stessi, vi state mettendo

in una posizione divina, un dio con la “d” minuscola, separato dalle vostre debolezze e

sopra di loro.

Queste sono alcune delle virtù che vengono sviluppate quando si impara a vivere

saggiamente con altri meditanti, a vivere saggiamente in gruppo. Gli psicologi definiscono

queste virtù un sano funzionamento dell’ego, e anche se il Buddha non ha parlato mai in

termini di funzionamento dell’ego, ha sicuramente insegnato queste virtù come parte del

sentiero.

Dovreste quindi cercare di utilizzare la concentrazione come strumento per sviluppare

queste virtù durante la giornata. Prendetevi dei momenti di quiete e poi guardate il vostro

comportamento. È come avere una camera da letto con un laboratorio proprio accanto. Vi
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riposate, e poi andate a lavorare. E anche se magari non state direttamente applicando le

percezioni di impermanenza, sofferenza e non-sé ai cinque aggregati dell’attaccamento,

state imparando ad adottare un approccio volto alla risoluzione dei problemi della vostra

vita, che è proprio l’approccio del Buddha. Le quattro nobili verità sono un approccio che

mira alla risoluzione dei problemi, focalizzato sul problema del dolore e della sofferenza

nel suo complesso, offrendo una soluzione al problema. All’inizio, quando si comincia ad

applicare quest’approccio alle problematiche principali della propria vita, si impara a

sviluppare maturità riguardo all’applicazione di quest’insegnamento. Poi il lavoro si fa via

via sempre più sottile, fino al punto che l’officina si trasforma in un laboratorio scientifico

e si scoprono cose nuove su quark e muoni. Si può prendere la propria attrezzatura

scientifica di precisione e imparare cose sempre più specifiche su quello che sta succedendo

nella mente, passando a lavorare dalle grandi questioni o dai problemi fondamentali a

quelli più sottili.

È così che vengono sviluppate le proprie capacità. Si può inoltre ampliare l’immagine

della casa fino al punto da iniziare a studiare la casa stessa. Si prende il microscopio per

osservare le travi e il tappeto, per analizzare le molecole nell’aria. C’è molto da studiare

nella casa, ed è tutto proprio qui a disposizione.

Quindi, se la mente è calma e vi ritrovate a chiedervi cosa fare dopo, la prima risposta

è che dovete prendervi cura della calma. Ricordate: è una casa. Non è un film, non siete in

cerca d’intrattenimento. Non c’è bisogno che una casa sia divertente, il suo requisito

principale è che sia riposante, che offra un buon riparo. Poi però il Buddha ha visto che si

può fare di più con una casa che non semplicemente trovare riparo e riposo: si può

trasformarla in una casa-laboratorio.

In altre parole, imparate non solo a costruire e mantenere la vostra casa, ma anche a

usarla come un laboratorio. Non solo sviluppate e mantenete la concentrazione, ma la

mettete anche a buon uso. Questa è stata la grande differenza tra l’approccio del Buddha

alla concentrazione e quello dei suoi due maestri. Loro concepivano la concentrazione

semplicemente come un luogo di riposo e nulla di più, mentre il Buddha disse, no, ci si può

anche lavorare. C’è altro da fare che non solo riposare, si lavora e si analizza, scoprendo

cose nuove sulla mente. E se state ancora cercando intrattenimento, questo è il miglior

tipo di intrattenimento che c’è: la gioia di sviluppare un’abilità, la gioia della scoperta.

6



Quindi è bene avere un’idea ampia di che cosa significhi questa immagine di vihara-

dhamma, o casa per la mente. Imparate a costruirla, imparate a mantenerla e poi a

utilizzarla come vostro laboratorio, lavorando a partire dai problemi grossolani fino ad

arrivare a quelli più sottili. Quindi, in qualunque stadio vi troviate — la fase di costruzione,

di mantenimento o di lavoro — ricordatevi di tenere a mente questa immagine, in modo

da ricavare il massimo dalla casa.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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INTRODUZIONE 
_______________________________________________ 

 

L’incrollabile liberazione della mente è la più alta meta della dottrina 

buddhista. Qui liberazione significa liberazione della mente da tutti i 

limiti, da tutte le catene e da tutti i legami che la serrano alla Ruota 

della Sofferenza, al Ciclo della Rinascita. Significa pulizia della mente 

da tutte le contaminazioni che sciupano la sua purezza, rimozione di 

tutti gli ostacoli che sbarrano il suo progresso dalla coscienza mon-

dana (lokiya) a quella sovramondana (lokuttara-citta), ossia alla condi-

zione di Arahant. 

Molti sono gli ostacoli che bloccano la via verso il progresso 

spirituale, ma soprattutto cinque, detti impedimenti (nivāraṇa), sono 

spesso menzionati nelle scritture buddhiste: 

1. Il desiderio sensoriale (kāmacchanda); 

2. La malevolenza (byāpāda); 

3. L’indolenza e il torpore (thīna-middha); 

4. L’irrequietezza e il rimorso (uddhacca-kukkucca); 

5. Il dubbio scettico (vicikicchā). 

Sono chiamati “impedimenti” perché ostacolano e avvilup-

pano la mente in molti modi, impedendone lo sviluppo (bhavana). Se-

condo gli insegnamenti buddhisti, lo sviluppo spirituale è duplice: 

avviene mediante la tranquillità (samatha-bhavana) e mediante la vi-

sione profonda (vipassanā-bhavana). La tranquillità si ottiene con la 

completa concentrazione della mente durante gli assorbimenti medi-

tativi (jhāna). Per ottenere questi assorbimenti, la condizione preli-
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minare è il superamento, almeno temporaneo, dei cinque impedi-

menti. È soprattutto in relazione all’ottenimento degli assorbimenti 

meditativi che spesso il Buddha menziona nei suoi Discorsi i cinque 

impedimenti. 

I costituenti mentali più rappresentativi del primo assorbi-

mento meditativo, chiamati pertanto fattori dell’assorbimento (jhā-

naṅga), sono cinque. Secondo la tradizione dei commentari buddhisti, 

a ognuno di essi corrisponde uno dei cinque impedimenti che gli è 

particolarmente dannoso, e esclude un più alto sviluppo e affinamen-

to dell’assorbimento al livello richiesto per il jhāna. D’altra parte, la 

coltivazione di questi cinque fattori al di là del loro livello medio è un 

antidoto contro gli impedimenti e prepara la strada per il jhāna. La 

relazione tra questi due gruppi di cinque è indicata in quest’antologia 

nel contesto del rispettivo impedimento. 

Non sono solo gli assorbimenti meditativi a essere ostacolati 

dai cinque impedimenti, ma anche livelli meno elevati di concentra-

zione mentale. È il caso della concentrazione di “prossimità” – o di 

“accesso” – (upacārasamādhi), la fase preliminare per la concentrazio-

ne di completo assorbimento (appāṇa) raggiunto nel jhāna. Allo stesso 

modo, la presenza degli impedimenti esclude la concentrazione mo-

mentanea (khaṇikasamādhi), che ha la forza della concentrazione di 

prossimità ed è necessaria per una matura visione profonda 

(vipassanā). A parte questi più alti livelli di sviluppo mentale, qualsiasi 

sincero tentativo di lucidità di pensiero e di purezza di vita è seria-

mente influenzato dalla presenza di questi cinque impedimenti. 

L’influsso pesantemente dannoso dei cinque impedimenti in-

dica l’urgente necessità di abbattere il loro potere mediante uno sfor-

zo costante. Non si deve credere che sia sufficiente rivolgere l’atten-

zione agli impedimenti solo quando si siede in meditazione. Questo 

sforzo dell’ultimo momento per eliminare gli impedimenti difficil-

mente avrà successo, se non supportato da un previo impegno nella 

vita quotidiana. 
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Chiunque aspiri sinceramente alla liberazione della mente 

dovrebbe perciò scegliere una precisa “base di lavoro” che abbia un 

rilievo diretto e concreto: un kammaṭṭhāna1 nel senso più ampio, che 

serva di orientamento per tutta la vita.  Se ci si tiene saldi a questa 

“base di lavoro” senza mai perderla a lungo di vista, anche solo que-

sto rappresenterà un considerevole e incoraggiante progresso nel 

controllo e nello sviluppo della mente, perché in questo modo le e-

nergie direttive e intenzionali della mente saranno considerevolmen-

te rafforzate. Chi ha scelto di vincere i cinque impedimenti mediante 

una “base di lavoro” dovrebbe esaminare quali tra essi sono i più forti 

a livello personale. Si dovrebbe poi osservare come, e in quali occa-

sioni, si presentano di solito. Egli dovrebbe inoltre conoscere le forze 

positive all’interno della propria mente mediante le quali ognuno de-

gli impedimenti può essere contrastato al meglio e, infine, sconfitto. 

E si dovrebbe pure esaminare la propria vita per individuare tutte le 

opportunità per sviluppare queste qualità che, nelle pagine seguenti, 

sono state indicate come facoltà spirituali (indriya), fattori dell’assor-

bimento (jhānaṅga) e fattori dell’Illuminazione (bojjhaṅga). In alcuni 

casi sono stati aggiunti degli oggetti di meditazione utili per sconfig-

gere i rispettivi impedimenti. Gli “esseri mondani” (puthujjana)2 pos-

sono invece solo ottenere una sospensione temporanea e un parziale 

indebolimento degli impedimenti. Il loro sradicamento definitivo e 

completo si verifica nei vari stadi della liberazione (ariyamagga): 

o il dubbio è eliminato da chi giunge al primo stadio, sul 

sentiero di Chi È Entrato Nella Corrente (sotāpatti-magga); 

                                                        
1 Ossia un oggetto di meditazione, letteralmente, appunto, una “base di lavoro”. 
2 Un “essere mondano” o puthujjana può essere sia un monaco sia un laico; si 

tratta di una persona che non ha ancora raggiunto il primo stadio di libera-

zione, il sentiero di Chi è Entrato Nella Corrente (sotāpatti-magga). 
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o il desiderio sensoriale, la malevolenza e il rimorso sono 

eliminati da chi giunge al terzo stadio, sul sentiero di Chi 

È Senza Ritorno (anāgāmi-magga); 

o l’indolenza e il torpore sono eliminati sul sentiero per la 

condizione di Arahant (arahatta-magga). 

Il premio della lotta contro gli impedimenti non si limita, 

dunque, solo a rendere possibile una meditazione più o meno lunga: 

ogni passo dell’indebolimento di questi impedimenti ci conduce più 

vicini agli stadi della liberazione, nei quali la libertà da questi impe-

dimenti è incrollabile. 

Benché la maggior parte dei testi seguenti, tradotti dai Di-

scorsi del Buddha e dai Commentari, siano indirizzati ai monaci, essi 

sono altrettanto validi per chi vive nel mondo. Come dicono gli An-

ziani Maestri: « Il monaco (bhikkhu) è qui menzionato come esempio 

di coloro che si dedicano alla pratica dell’Insegnamento. A chiunque 

intraprenda questa pratica si applica il termine “monaco” ». 
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1. I CINQUE IMPEDIMENTI 
_______________________________________________ 

 
 

1. I. TESTI GENERALI 

Ci sono cinque impedimenti e ostacoli, proliferazioni della 

mente che neutralizzano la visione profonda. Quali cinque? Il deside-

rio sensoriale è un impedimento e un ostacolo, una proliferazione 

della mente che neutralizza la visione profonda. La malevolenza ... 

L’indolenza e il torpore ... L’irrequietezza e il rimorso ... Il dubbio 

scettico ... sono impedimenti e ostacoli, proliferazioni della mente 

che neutralizzano la visione profonda. 

Senza aver vinto questi cinque, per un monaco la cui visione 

profonda manca di forza e di potere è impossibile conoscere il bene 

suo proprio, quello degli altri, e quello di entrambi. Egli non sarà ne-

anche in grado di realizzare quello stato sovrumano di raggiungimen-

to distintivo, quella conoscenza e quella visione che consentono la 

realizzazione della perfezione. 

Se però un monaco ha vinto questi cinque impedimenti e o-

stacoli, queste proliferazioni della mente che neutralizzano la visione 

profonda, allora è possibile che, con la sua salda visione profonda, gli 

sia possibile conoscere il bene suo proprio, quello degli altri, e quello 

di entrambi. Ed egli sarà in grado di realizzare quello stato sovruma-

no di raggiungimento distintivo, la conoscenza e la visione che con-

sentono la realizzazione della perfezione. 

– Anguttara Nikāya 5:51 

Uno il cui cuore è sommerso da una brama incontrollata farà 

quel che non dovrebbe fare e trascurerà quel che dovrebbe fare. In 
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ragione di ciò, il suo buon nome e la sua felicità andranno in rovina. 

Uno il cui cuore è sommerso dalla malevolenza ... dall’indolenza e dal 

torpore ... dall’irrequietezza e dal rimorso ... dal dubbio scettico ... fa-

rà quel che non dovrebbe fare e trascurerà quel che dovrebbe fare. In 

ragione di ciò, il suo buon nome e la sua felicità andranno in rovina. 

Se però un nobile discepolo ha visto queste cinque cose come conta-

minazioni della mente, egli rinuncerà a esse. Facendolo, egli è consi-

derato un uomo di grande saggezza, di abbondante saggezza, dotato 

di chiara visione, ben dotato di saggezza. Questo è detto “dotazione di 

saggezza”. 

– Anguttara Nikāya 4:61 

Ci sono cinque impurità dell’oro che lo alterano e lo rendono 

non duttile, non maneggevole, lo rendono privo di splendore, fragile 

e difficile da lavorare. Quali sono queste cinque impurità? Il ferro, il 

rame, lo stagno, il piombo e l’argento. 
Se però l’oro è stato liberato da queste cinque impurità, esso 

sarà duttile e maneggevole, splendente, saldo e facile da lavorare. Per 

qualsiasi ornamento lo si voglia utilizzare – un diadema, degli orec-

chini, una collana o una catena d’oro – esso servirà allo scopo. 

Allo stesso modo, ci sono cinque impurità della mente che la 

alterano e la rendono non duttile e non maneggevole, la rendono pri-

va di radiante splendore e di saldezza, e non le consentono di ben con-

centrarsi per sradicare gli inquinanti (āsava). Quali sono queste cinque 

impurità? Esse sono il desiderio sensoriale, la malevolenza, l’indolenza 

e il torpore, l’irrequietezza e il rimorso, e il dubbio scettico. 

Se però la mente viene liberata da queste cinque impurità, es-

sa sarà duttile e maneggevole, avrà radiante splendore e saldezza, e 

ben si concentrerà per sradicare gli inquinanti (āsava).  

Verso qualsiasi stato realizzabile mediante le più alte facoltà 

mentali si possa dirigere la mente, si acquisirà in ogni caso la capacità 

di realizzarlo, se le (altre) condizioni sono soddisfatte. 

– Anguttara Nikāya 5:23 
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Come pratica un monaco la contemplazione degli oggetti 

mentali dei cinque impedimenti? 

Monaci, quando in lui è presente il desiderio sensoriale, il 

monaco sa « in me c’è desiderio sensoriale », oppure quando il desi-

derio sensoriale è assente, egli sa « in me non c’è desiderio sensoria-

le ». Egli sa come giunge in essere il sorgere del non-sorto desiderio 

sensoriale, egli sa come giunge in essere il rigetto del sorto desiderio 

sensoriale, ed egli sa come giunge in essere il non-sorgere nel futuro 

del rigettato desiderio sensoriale. 

Quando in lui è presente la malevolenza, il monaco sa « in me 

c’è malevolenza », oppure quando la malevolenza è assente, egli sa 

« in me non c’è malevolenza ». Egli sa come giunge in essere il sorge-

re della non-sorta malevolenza, egli sa come giunge in essere il riget-

to della sorta malevolenza, ed egli sa come giunge in essere il non-

sorgere nel futuro della rigettata malevolenza. 

Quando in lui sono presenti l’indolenza e il torpore, il monaco 

sa « in me ci sono indolenza e torpore », oppure quando l’indolenza e 

il torpore sono assenti, egli sa « in me non ci sono indolenza e torpo-

re ». Egli sa come giunge in essere il sorgere dei non-sorti indolenza e 

torpore, egli sa come giunge in essere il rigetto dei sorti indolenza e 

torpore, ed egli sa come giunge in essere il non-sorgere nel futuro dei 

rigettati indolenza e torpore. 

Quando in lui sono presenti l’irrequietezza e il rimorso, il 

monaco sa « in me ci sono irrequietezza e rimorso », oppure quando 

l’irrequietezza e il rimorso sono assenti, egli sa « in me non ci sono 

irrequietezza e rimorso ». Egli sa come giunge in essere il sorgere dei 

non-sorti irrequietezza e rimorso, egli sa come giunge in essere il ri-

getto dei sorti irrequietezza e rimorso, ed egli sa come giunge in esse-

re il non-sorgere nel futuro dei rigettati irrequietezza e rimorso. 

Quando in lui è presente il dubbio scettico, il monaco sa « in 

me c’è dubbio scettico », oppure quando il dubbio scettico è assente, 

egli sa « in me non c’è dubbio scettico ». Egli sa come giunge in essere 

il sorgere del non-sorto dubbio scettico, egli sa come giunge in essere 
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il rigetto del sorto dubbio scettico, ed egli sa come giunge in essere il 

non-sorgere nel futuro del rigettato dubbio scettico. 

– Majjhima Nikāya 10 (Satipaṭṭhāna Sutta) 

Notare consapevolmente, e immediatamente, il sorgere di 

uno di questi impedimenti, così come viene raccomandato nel testo 

precedente, è un metodo semplice ma molto efficace per contrastare 

tali impedimenti e qualsiasi altra contaminazione della mente. Fa-

cendolo, si pone un freno all’incontrollata continuità di pensieri non 

salutari, e la vigilanza della mente contro il loro ricorrere si rafforza. 

Questo metodo si basa su un semplice dato di fatto, che è espresso dai 

commentatori nel modo seguente: « Un pensiero buono e un pensiero 

cattivo non possono presentarsi combinati fra loro. Perciò, nel mo-

mento in cui si conosce il desiderio sensoriale (che è sorto nel mo-

mento precedente), quel desiderio sensoriale non esiste più (esiste 

solo l’atto del conoscere) ». 

1. II. GLI IMPEDIMENTI CONSIDERATI SINGOLARMENTE 

Monaci, proprio come questo corpo vive di nutrimento, vive 

dipendendo dal nutrimento, non vive senza nutrimento, allo stesso 

modo, monaci, i cinque impedimenti vivono di nutrimento, dipendo-

no dal nutrimento, non vivono senza nutrimento. 

– Saṃyutta Nikāya 46:2 

1. II. 1. DESIDERIO SENSORIALE 

1. II.1.a. Nutrire il desiderio sensoriale 

Ci sono oggetti belli: prestando frequentemente una non sag-

gia attenzione a essi, questo è il nutrimento per il sorgere del deside-

rio sensoriale che non è ancora sorto, e per la crescita e il rafforza-

mento del desiderio sensoriale che è già sorto. 

– Saṃyutta Nikāya 46:51 
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1. II.1.b. Affamare il desiderio sensoriale 

Ci sono oggetti impuri (usati per la meditazione): prestando 

frequentemente una saggia attenzione a essi, questo è non nutrire il 

sorgere del desiderio sensoriale che non è ancora sorto, e la crescita e 

il rafforzamento del desiderio sensoriale che è già sorto. 

– Saṃyutta Nikāya 46:51 

Sei cose inducono l’abbandono del desiderio sensoriale: 

i. Imparare come meditare sugli oggetti impuri. 

ii. Dedicarsi a meditare sull’impurità. 

iii. Custodire le porte dei sensi. 

iv. Moderarsi nel cibo. 

v. Nobili amicizie. 

vi. Conversazioni opportune. 

– Commentario al Satipaṭṭhāna Sutta 

i. Imparare come meditare sugli oggetti impuri, & ii. Dedicarsi a me-

ditare sull’impurità 

 a) Oggetti impuri 

In chi si dedica alla meditazione sugli oggetti impuri, si fonda 

stabilmente la repulsione verso gli oggetti belli. Questo è il risultato. 

– Anguttara Nikāya 5:36 

“Oggetto impuro” si riferisce, in particolare, alla meditazione 

praticata nei cimiteri, così come descritto nel Satipaṭṭhāna Sutta e 

spiegato nel Visuddhimagga; si riferisce, però, anche alla meditazione 

sugli aspetti repellenti degli oggetti sensoriali in generale. 

 b) La repulsività del corpo 

Monaci, un monaco riflette proprio su questo corpo, contenu-

to all’interno della pelle e pieno di varie impurità dalle piante dei 
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piedi in su, e dalla cima dei capelli in giù: « In questo corpo ci sono: 

capelli, peli, unghie, denti, pelle, carne, tendini, ossa, midollo osseo, 

reni, cuore, fegato, diaframma, milza, polmoni, intestino, viscere, 

stomaco, escrementi, bile, flegma, pus, sangue, sudore, grasso, lacri-

me, materia oleosa, saliva, muco, liquido sinoviale, urina (e il cervello 

nel teschio) ». 

– Majjhima Nikāya 10 

Saldato da ossa e tendini,  

ricoperto di carne e tessuti,  

e nascosto dalla pelle, il corpo  

non appare come realmente è ...  

Il folle pensa che sia bello,  

la sua ignoranza lo fuorvia ... 

– Sutta Nipata, vv. 194, 199 

 c) Contemplazioni varie 

Gli oggetti sensoriali danno un po’ di godimento, ma molto 

dolore e molta disperazione. In essi prevale il pericolo. 

– Majjhima Nikāya 14 

Ciò che è spiacevole soggioga un uomo sconsiderato sotto 

l’aspetto del piacevole, lo sgradevole lo soggioga sotto l’aspetto del 

gradevole, il dolore sotto l’aspetto del piacere. 

– Udana, 2:8 

iii. Custodire le porte dei sensi 

Come si custodiscono le porte dei sensi? Un monaco quando 

vede una forma non l’afferra nella sua (illusoria) apparenza nel com-

plesso e neanche nei dettagli. Se il suo senso della vista è incontrollato, 

cupidigia, afflizione e altri stati non salutari fluiranno in lui. Perciò egli 

pratica allo scopo di controllarlo, egli vigila sul senso della vista, egli lo 

controlla. Quando ode un suono ... sente un odore ... sente un sapore ... 
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prova un contatto ... percepisce un oggetto mentale, non l’afferra nella 

sua (illusoria) apparenza nel complesso ... egli lo controlla. 

– Saṃyutta Nikāya 35:120 

Ci sono forme percepibili mediante l’occhio, che sono deside-

rabili, piacevoli, gradevoli, associate al desiderio, che fanno sorgere la 

bramosia. Se un monaco non prova diletto per esse, se non si attacca a 

esse e se non dà a esse il benvenuto, il diletto (per queste forme) cessa. 

Se il diletto è assente, non c’è schiavitù. Ci sono suoni percepibili me-

diante l’orecchio ... odori ... sapori ... contatti ... oggetti mentali perce-

pibili mediante la mente ... Se il diletto è assente, non c’è schiavitù. 

– Saṃyutta Nikāya 35:63 

iv. Moderarsi nel cibo 

Come ci si modera nel cibo? Un monaco assume il suo cibo 

dopo saggia riflessione: non per piacere, per orgoglio, per abbellire il 

corpo o adornarlo (con muscoli); ma solo per mantenere e sostenere 

questo corpo, per evitare di nuocergli e perché sia di supporto alla 

santa vita, pensando: « Così io eliminerò la vecchia sensazione dolo-

rosa e non consentirò che ne sorga una nuova. Avrò lunga vita, sarò 

irreprensibile e ne ricaverò benessere ». 

– Majjhima Nikāya 2 e 39 

v. Nobili amicizie3 

Tutta la santa vita, Ānanda, è una nobile amicizia, una nobile 

compagnia, una nobile associazione. Da un monaco, Ānanda, che ha 

                                                        
3 Ci si riferisce, in particolare, a quegli amici che hanno esperienza e possono 

essere dei modelli, e aiutare a superare il desiderio sensoriale, specialmente 

meditando sull’impurità. Si applica, però, anche alla nobile amicizia in gene-

rale. Questa stessa duplice spiegazione vale, con le dovute modifiche, anche 

per gli altri impedimenti. 
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un nobile amico, un nobile compagno, un nobile socio, ci si attende 

che coltiverà e praticherà il Nobile Ottuplice Sentiero. 

– Saṃyutta Nikāya 45:2 

vi. Conversazioni opportune4 

Se la mente di un monaco inclina verso il parlare, egli (do-

vrebbe ricordare questo): « Il parlare che è basso, grossolano, mon-

dano, non nobile, non salutare, che non conduce al distacco, alla li-

bertà dalla passione, alla cessazione, alla tranquillità, alla più elevata 

conoscenza, all’Illuminazione, al Nibbāna, vale a dire parlare di so-

vrani, furti e ministri, parlare di eserciti, pericoli e guerre, di cibi e 

bevande, abiti, divani, ghirlande, profumi, parenti, carrozze, villaggi, 

paesi, città e provincie, di donne e vini, pettegolezzi di strada e di 

pozzo, di antenati, di sciocchezze, di racconti relativi all’origine del 

mondo e dell’oceano, parlare di quel che è successo e di quel che non 

è successo: a queste e simili conversazioni non mi dedicherò ». Così 

egli è chiaramente consapevole a tal proposito. 

Parlare però della vita austera, parlare in modo adatto allo 

schiudersi della mente, parlare in modo favorevole al totale distacco, 

alla libertà dalla passione, alla cessazione, alla tranquillità, alla più 

elevata conoscenza, all’Illuminazione, al Nibbāna, vale a dire parlare 

di una vita frugale, di appagamento, di solitudine, di distacco dalla 

società, di far sorgere energia, parlare di virtù, concentrazione, sag-

gezza, liberazione, di visione e conoscenza della liberazione: a queste 

conversazioni mi dedicherò ». Così egli è chiaramente consapevole a 

tal proposito. 

– Majjhima Nikāya 122 

                                                        
4 Ci si riferisce, in particolare, a quelle conversazioni riguardanti il supera-

mento del desiderio sensoriale, specialmente a riguardo della meditazione 

sull’impurità. Si applica, però, anche a qualsiasi conversazione adatta per 

progredire nel cammino sul Sentiero. Questa stessa spiegazione vale, con le 

dovute modifiche, anche per gli altri impedimenti. 
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Anche queste cose sono di aiuto per sconfiggere il desiderio 

sensoriale: 

o unificazione della mente, dei fattori dell’assorbimento 

[meditativo] (jhānaṅga); 

o consapevolezza, delle facoltà spirituali (indriya); 

o consapevolezza, dei fattori dell’Illuminazione (bojjhaṅga). 

1. II.1.c. Similitudine 

Se un recipiente contiene acqua mescolata con colore rosso, 

giallo, blu o arancione, un uomo dotato di una normale facoltà visiva 

guardando in esso non riesce a riconoscere e a ben distinguere 

l’immagine del proprio volto. Allo stesso modo, quando la mente di 

un uomo è posseduta dal desiderio sensoriale, sopraffatta dal deside-

rio sensoriale, egli non riesce a ben vedere come sfuggire al desiderio 

sensoriale che è sorto; poi non riesce a ben comprendere e vedere il 

proprio benessere, né quello di un altro, né quello di entrambi; e an-

che dei testi memorizzati molto tempo prima non gli vengono in 

mente, per non parlare di quelli non memorizzati. 

– Saṃyutta Nikāya 46:55 

1. II. 2. MALEVOLENZA 

1. II.2.a. Nutrire la malevolenza 

Ci sono oggetti che causano avversione: prestando frequen-

temente a essi una non saggia attenzione, questo è il nutrimento per 

il sorgere della malevolenza che non è ancora sorta, e per la crescita e 

il rafforzamento della malevolenza che è già sorta. 

– Saṃyutta Nikāya 46:51 

1. II.2.b. Affamare la malevolenza 

C’è la liberazione del cuore mediante la gentilezza amorevole: 

prestando frequentemente una saggia attenzione a essa, questo è non 
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nutrire il sorgere della malevolenza che non è ancora sorta, e la cre-

scita e il rafforzamento della malevolenza che è già sorta. 

– Saṃyutta Nikāya 46:51 

Coltivate la meditazione della gentilezza amorevole! Poiché 

coltivando la meditazione della gentilezza amorevole, la malevolenza 

scompare. 

Coltivate la meditazione della compassione! Poiché coltivan-

do la meditazione della compassione, la crudeltà scompare. 

Coltivate la meditazione della gioia compartecipe! Poiché colti-

vando la meditazione della gioia compartecipe, l’indifferenza scompare. 

Coltivate la meditazione dell’equanimità! Poiché coltivando la 

meditazione dell’equanimità, la rabbia scompare. 

– Majjhima Nikāya 62 

Sei cose sono d’aiuto per sconfiggere la malevolenza: 

i. Imparare come meditare sulla gentilezza amorevole. 

ii. Dedicarsi a meditare sulla gentilezza amorevole. 

iii. Considerare che si è i possessori e gli eredi delle proprie azioni 

(kamma). 

iv. Riflettere frequentemente su essa (nel modo seguente). Così si 

dovrebbe pensare: « Provando rabbia nei riguardi di un’altra per-

sona, che cosa puoi fargli? Puoi distruggere la sua virtù o le sue 

altre buone qualità? Non ti trovi nello stato attuale a causa delle 

tue stesse azioni, e le cose non andranno forse avanti in base alle 

tue stesse azioni? Provare rabbia nei riguardi di un altro è come 

se, desiderando colpire qualcuno, si afferrassero dei carboni ar-

denti, o una sbarra di ferro arroventata, o degli escrementi. E, allo 

stesso modo, se un’altra persona prova rabbia nei tuoi riguardi, 

che cosa può farti? Come un dono non accettato o come una 

manciata di sporcizia gettata controvento, la sua rabbia tornerà 

indietro sul suo stesso capo ». 
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v. Nobili amicizie. 

vi. Conversazioni opportune. 

– Commentario al Satipaṭṭhāna Sutta 

Anche queste cose sono di aiuto per sconfiggere la malevolenza: 

o rapimento, dei fattori dell’assorbimento [meditativo] 

(jhānaṅga); 

o fiducia, delle facoltà spirituali (indriya); 

o rapimento ed equaniminità, dei fattori dell’Illuminazione 

(bojjhaṅga). 

1. II.2.c. Similitudine 

Se un recipiente contiene acqua scaldata sul fuoco, e l’acqua 

bolle e ribolle, un uomo dotato di una normale facoltà visiva guar-

dandovi dentro non riesce a riconoscere e a ben distinguere 

l’immagine del proprio volto. Allo stesso modo, quando la mente di 

un uomo è posseduta dalla malevolenza, sopraffatta dalla malevolen-

za, egli non riesce a ben vedere come sfuggire alla malevolenza che è 

sorta; poi non riesce a ben comprendere e vedere il proprio benesse-

re, né quello di un altro, né quello di entrambi; e anche dei testi me-

morizzati molto tempo prima non gli vengono in mente, per non par-

lare di quelli non memorizzati. 

– Saṃyutta Nikāya 46:55 

1. II. 3. INDOLENZA E TORPORE 

1. II.3.a. Nutrire l’indolenza e il torpore 

Sorgono svogliatezza, stanchezza, pigro stirarsi del corpo, 

torpore dopo i pasti, indolenza mentale: prestando frequentemente a 

essi una non saggia attenzione, questo è il nutrimento per il sorgere 

dell’indolenza e del torpore che non sono ancora sorti, e per la cresci-

ta e il rafforzamento dell’indolenza e del torpore che sono già sorti. 

– Saṃyutta Nikāya 46:51 
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1. II.3.b. Affamare l’indolenza e il torpore 

C’è l’elemento del suscitare l’energia, l’elemento dello sforzo, 

l’elemento dello sforzo continuo; prestando frequentemente a essi 

una saggia attenzione, questo è non nutrire il sorgere dell’indolenza e 

del torpore che non sono ancora sorti, e la crescita e il rafforzamento 

dell’indolenza e del torpore che sono già sorti. 

– Saṃyutta Nikāya 46:51 

« Che non resti altro che pelle, tendini e ossa, che la carne e il 

sangue si secchino nel corpo! Che la mia energia non diminuisca pri-

ma che io abbia conseguito quel che può essere conseguito mediante 

forza virile, energia virile, sforzo virile! ». 

– Majjhima Nikāya 70 

Sei cose sono d’aiuto per l’abbandono dell’indolenza e del 

torpore: 

i. Sapere che troppo cibo ne è una causa. 

ii. Cambiare la postura del corpo. 

iii. Pensare alla percezione della luce. 

iv. Stare all’aria aperta. 

v. Nobili amicizie. 

vi. Conversazioni opportune. 

Anche queste cose sono di aiuto per sconfiggere l’indolenza e 

il torpore: 

1. Rammentarsi della morte 

Oggi ci si dovrebbe sforzare, chi sa se domani non arriverà la 

morte? 

– Majjhima Nikāya 131 

2. Percepire la sofferenza nell’impermanenza 
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In un monaco abituato a vedere la sofferenza nell’imperma-

nenza e che si dedica frequentemente a questa contempla-

zione, in lui si fonderà un acuto senso del pericolo a riguardo 

della pigrizia, dell’oziosità, della rilassatezza, dell’indolenza e 

della sconsideratezza, come se fosse minacciato da un assas-

sino con la spada sguainata. 

 – Anguttara Nikāya 7:46 

3. Gioia compartecipe 

Coltivate la meditazione della gioia compartecipe! Poiché col-

tivandola la svogliatezza scomparirà. 

 – Majjhima Nikāya 62 

 

 4. Contemplazione del viaggio spirituale 

« Devo percorrere lo stesso sentiero che hanno percorso i 

Buddha, i Paccekabuddha e i Grandi Discepoli; una persona 

indolente, però, non può farlo ». 

 – Visuddhimagga IV.55 
 

5. Contemplazione della grandezza del Maestro 

« Il mio Maestro lodava la piena applicazione dell’energia, ed 

Egli è insuperabile nelle sue ingiunzioni e ci è di grande aiuto. 

Lo onoriamo praticando il suo Dhamma, non in altro modo ». 

 – Visuddhimagga IV.55 

 

6. Contemplazione della grandezza dell’Eredità 

« Devo prendere possesso della Grande Eredità, detta il Buon 

Dhamma. Chi è indolente, però, non può prenderne possesso ». 

  – Visuddhimagga IV.55 

 

7. Come stimolare la mente 

Come si stimola la mente, quando essa necessita di essere 

stimolata? Se la mente è opaca a causa della lentezza nell’ap-

plicazione della saggezza o a causa del non-ottenimento della 
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felicità della tranquillità, la si dovrebbe risvegliare riflettendo 

su otto oggetti che la scuotono. Questi otto sono: la nascita, il 

decadimento, la malattia e la morte; la sofferenza nei mondi 

dell’infelicità; la sofferenza del passato radicata nel ciclo 

dell’esistenza; la sofferenza del futuro radicata nel ciclo 

dell’esistenza; la sofferenza del presente radicata nella ricerca 

del cibo. 

 – Visuddhimagga IV.63 

8. Come vincere la sonnolenza 

Una volta il Glorioso si rivolse al Venerabile Mahā Moggal–

lāna con queste parole: « Sei assonnato, Moggallāna? Sei as-

sonnato, Moggallāna? ». « Sì, Venerabile ». 

(1) « Bene, Moggallāna, allora quale che sia il pensiero 

mediante il quale il torpore ti abbia colpito, a quel pensiero 

non dovresti prestare attenzione, non dovresti dimorare in 

esso di sovente. È allora possibile che, così facendo, il torpore 

scompaia ». 

(2) « Se però, così facendo, quel torpore non scompa-

re, dovresti pensare e riflettere nella tua mente sul Dhamma 

così come l’hai udito e imparato, e passarlo in rassegna men-

talmente. È allora possibile ... ». 

(3) « Se però, così facendo, quel torpore non scompa-

re, dovresti imparare a memoria il Dhamma nella sua pienez-

za così come l’hai udito e imparato. È allora possibile ... ». 

(4) « Se però, così facendo, quel torpore non scompa-

re, dovresti stropicciarti le orecchie e sfregarti le membra 

con la palma della mano. È allora possibile ... ». 

(5) « Se però, così facendo, quel torpore non scompa-

re, dovresti alzarti dal luogo nel quale stai seduto e, dopo es-

serti lavato con l’acqua gli occhi, dovresti guardarti attorno 

in tutte le direzioni e guardare verso l’alto le stelle nel cielo. È 

allora possibile ... ». 
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(6) « Se però, così facendo, quel torpore non scompa-

re, dovresti dimorare stabilmente nella percezione (interiore) 

della luce, come di giorno così di notte, come di notte così di 

giorno. Così, con una mente chiara e priva di ostruzioni, do-

vresti sviluppare una consapevolezza ricolma di luminosità. È 

allora possibile ... ». 

(7) « Se però, così facendo, quel torpore non scompa-

re, dovresti, consapevole di quel che ti sta davanti e dietro, 

camminare avanti e indietro, con i sensi rivolti all’interno e 

con la mente che non vaga al di fuori. È allora possibile ... ». 

(8) « Se però, così facendo, quel torpore non scompa-

re, potresti giacere sul lato destro, assumendo la posizione 

del leone, con un piede sull’altro – consapevole, in piena con-

sapevolezza, mantenendo nella mente il pensiero dell’alzarti. 

Dopo esserti risvegliato, dovresti alzarti celermente, pensan-

do: “Non indulgerò nel piacere di distendermi e giacere, nel 

piacere di dormire” ». 

« È in questo modo, Moggallāna, che dovresti adde-

strarti ». 

 – Anguttara Nikāya 7:58 

9. I cinque pericoli minacciosi  

« Monaci, se un monaco percepisce questi cinque pericoli mi-

nacciosi, ciò è sufficiente per farlo vivere vigile, zelante, con 

il cuore risoluto per ottenere ciò che non è stato ottenuto, 

per realizzare ciò che non è stato realizzato. Quali cinque pe-

ricoli? 

(1) « Ecco, monaci, un monaco riflette in questo mo-

do: “Ora sono giovane, un giovane, di giovane età, con i capel-

li neri, nel fiore della giovinezza, nella prima fase della vita. 

Verrà però il tempo in cui questo corpo sarà preda della vec-

chiaia. Chi è oppresso dalla vecchiaia, però, non riesce a con-

templare agevolmente gli Insegnamenti del Buddha, non è fa-

cile per lui vivere nella natura selvaggia, in una foresta o in 
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una giungla, oppure dimorare in solitudine. Prima che questa 

indesiderabile condizione, così spiacevole e sgradevole, si av-

vicini, prima di questo, che io chiami a raccolta le mie energie 

per ottenere ciò che non è stato ottenuto, per realizzare ciò 

che non è stato realizzato, così che, in possesso di quello sta-

to, io viva felice pure nella vecchiaia” ». 

(2) « Inoltre, monaci, un monaco riflette in questo 

modo: “Ora sono libero dalla malattia, libero dai malanni, la 

mia facoltà digestiva funziona senza difficoltà, il mio corpo 

non è né troppo freddo né troppo caldo, è equilibrato e in gra-

do di reggere lo sforzo. Verrà però il tempo in cui questo cor-

po sarà preda della malattia, e chi è oppresso dalla malattia 

non riesce a contemplare agevolmente gli Insegnamenti del 

Buddha, non è facile per lui vivere nella natura selvaggia, in 

una foresta o in una giungla, oppure dimorare in solitudine. 

Prima che questa indesiderabile condizione, così spiacevole e 

sgradevole, si avvicini, prima di questo, che io chiami a raccol-

ta le mie energie per ottenere ciò che non è stato ottenuto, 

per realizzare ciò che non è stato realizzato, così che, in pos-

sesso di quello stato, io viva felice pure nella malattia” ». 

(3) « Inoltre, monaci, un monaco riflette in questo 

modo: “Ora c’è abbondanza di cibo, buoni raccolti, ci si procu-

ra con facilità un pasto in elemosina, è facile vivere di cibo co-

sì ottenuto e di offerte. Verrà però il tempo in cui ci sarà care-

stia, un cattivo raccolto, sarà difficile procurarsi un pasto in 

elemosina, difficoltoso vivere di cibo così ottenuto e di offerte. 

E in tempo di carestia la gente migra in posti dove c’è abbon-

danza di cibo, e là le abitazioni saranno ingombre e affollate. 

In abitazioni ingombre e affollate, però, non si riesce a con-

templare agevolmente gli Insegnamenti del Buddha. Prima 

che questa indesiderabile condizione, così spiacevole e sgra-

devole, si avvicini, prima di questo, che io chiami a raccolta le 

mie energie per ottenere ciò che non è stato ottenuto, per re-
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alizzare ciò che non è stato realizzato, così che, in possesso di 

quello stato, io viva felice pure in tempi di carestia” ». 

(4) « Inoltre, monaci, un monaco riflette in questo 

modo: “Ora la gente vive in concordia e amicizia, in compa-

gnia amichevole come acqua mescolata col latte, e si guarda 

vicendevolmente con occhi amichevoli. Quando però giunge-

ranno tempi di pericolo e d’irrequietezza tra le tribù della 

giungla, la gente di campagna salirà sui propri carri e andrà 

via, e la gente impaurita si sposterà in un luogo sicuro, e là le 

abitazioni saranno ingombre e affollate. In abitazioni ingom-

bre e affollate, però, non si riesce a contemplare agevolmente 

gli Insegnamenti del Buddha. Prima che questa indesiderabile 

condizione, così spiacevole e sgradevole, si avvicini, prima di 

questo, che io chiami a raccolta le mie energie per ottenere 

ciò che non è stato ottenuto, per realizzare ciò che non è sta-

to realizzato, così che, in possesso di quello stato, io viva feli-

ce pure in tempi di pericolo” ». 

(5) « Inoltre, monaci, un monaco riflette in questo 

modo5: “Ora il Saṇgha dei monaci vive in concordia e amici-

zia, senza dispute, vive felicemente sotto un solo insegna-

mento. Giungeranno però tempi in cui ci sarà una divisione 

nel Saṇgha. E quando il Saṇgha è diviso, non si riesce a con-

templare agevolmente gli Insegnamenti del Buddha, non è fa-

cile vivere nella natura selvaggia, in una foresta o in una 

giungla, oppure dimorare in solitudine. Prima che questa in-

                                                        
5 Questo Discorso è uno dei sette testi canonici raccomandati dall’imperatore 

Asoka nel suo secondo editto: « Venerabili Signori, questi passi della Legge, 

vale a dire: “Temete quel che può succedere (anāgata-bhāyani)” ... pronuncia-

ti dal Venerabile Buddha, queste parole, Venerabili Signori, desidero che 

molti monaci e molte monache le ascoltino e le meditino di frequente, e che, 

allo stesso modo, i laici, uomini e donne, facciano lo stesso » (V.A. SMITH, A-

soka. The Buddhist Emperor of India, Oxford 19203, p. 54). 
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desiderabile condizione, così spiacevole e sgradevole, si avvi-

cini, prima di questo, che io chiami a raccolta le mie energie 

per ottenere ciò che non è stato ottenuto, per realizzare ciò 

che non è stato realizzato, così che, in possesso di quello sta-

to, io viva felice pure quando il Saṇgha è diviso” ». 

 – Anguttara Nikāya 5:78 

Anche queste cose sono di aiuto per sconfiggere l’indolenza e 

il torpore: 

o pensiero applicato, dei fattori dell’assorbimento [medita-

tivo] (jhānaṅga); 

o energia, delle facoltà spirituali (indriya); 

o investigazione della realtà, energia e rapimento, dei fat-

tori dell’Illuminazione (bojjhaṅga). 

Quando la mente è indolente, non è il tempo giusto per colti-

vare i seguenti fattori dell’Illuminazione: tranquillità, concentrazione 

ed equanimità, poiché una mente indolente può difficilmente essere 

stimolata da essi. 

Quando la mente è indolente, è il tempo giusto per coltivare i 

seguenti fattori dell’Illuminazione: investigazione della realtà, ener-

gia e rapimento, poiché una mente indolente può facilmente essere 

stimolata da essi. 

 – Saṃyutta Nikāya 46:53 

1. II.3.c. Similitudine 

Se un recipiente contiene acqua ricoperta di muschio e piante 

acquatiche, un uomo dotato di una normale facoltà visiva guardando 

in esso non riesce a riconoscere e a ben distinguere l’immagine del 

proprio volto. Allo stesso modo, quando la mente di un uomo è pos-

seduta dall’indolenza e dal torpore, sopraffatta dall’indolenza e dal 

torpore, egli non riesce a ben vedere come sfuggire all’indolenza e al 

torpore che sono sorti; poi egli non riesce a ben comprendere e vede-
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re il proprio benessere, né quello di un altro, né quello di entrambi; e 

anche dei testi memorizzati molto tempo prima non gli vengono in 

mente, per non parlare di quelli non memorizzati. 

 – Saṃyutta Nikāya 46:55 

1. II.4. IRREQUIETEZZA E RIMORSO 

1. II.4.a. Nutrire l’irrequietezza e il rimorso 

C’è irrequietezza della mente: prestando frequentemente a 

essa una non saggia attenzione, questo è il nutrimento per il sorgere 

dell’irrequietezza e del rimorso che non sono ancora sorti, e per la 

crescita e il rafforzamento dell’irrequietezza e del rimorso che sono 

già sorti. 

 – Saṃyutta Nikāya 46:51 

1. II.4.b. Affamare l’irrequietezza e il rimorso 

C’è tranquillità della mente: prestando frequentemente a essa 

una saggia attenzione, questo è non nutrire il sorgere dell’irrequie-

tezza e del rimorso che non sono ancora sorti, e della crescita e del 

rafforzamento dell’irrequietezza e del rimorso che sono già sorti. 

 – Saṃyutta Nikāya 46:51 

Sei cose inducono l’abbandono dell’irrequietezza e del rimorso: 

i. Conoscenza delle Scritture buddhiste (Dottrina e Disciplina). 

ii. Fare domande in relazione a esse. 

iii. Familiarità con il Vinaya (il Codice della Disciplina Monastica e, 

per i laici, familiarità con i principi della condotta morale). 

iv. Associarsi con chi è maturo per età e per esperienza, e possiede 

dignità, contenimento e calma. 

v. Nobili amicizie. 

vi. Conversazioni opportune. 
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Anche queste cose sono di aiuto per sconfiggere l’irrequietezza e il ri-

morso: 

o rapimento [estatico], dei fattori dell’assorbimento [medi-

tativo] (jhānaṅga); 

o concentrazione, delle facoltà spirituali (indriya); 

o tranquillità, concentrazione ed equanimità, dei fattori 

dell’Illuminazione (bojjhaṅga). 

Quando la mente è irrequieta, non è il tempo giusto per colti-

vare i seguenti fattori dell’Illuminazione: investigazione della dottri-

na, energia e rapimento [estatico], poiché una mente irrequieta può 

difficilmente essere acquietata da essi. 

Quando la mente è irrequieta, è il tempo giusto per coltivare i 

seguenti fattori dell’Illuminazione: tranquillità, concentrazione ed 

equanimità, poiché una mente irrequieta può facilmente essere ac-

quietata da essi. 

 – Saṃyutta Nikāya 46:53 

1. II.4.c. Similitudine 

Se un recipiente contiene acqua rimescolata dal vento, agita-

ta, che ondeggia e produce onde, un uomo dotato di una normale fa-

coltà visiva guardando in esso non riesce a riconoscere e a ben distin-

guere l’immagine del proprio volto. Allo stesso modo, quando la men-

te di un uomo è posseduta dall’irrequietezza e dal rimorso, sopraffat-

ta dall’irrequietezza e dal rimorso, egli non riesce a ben vedere come 

sfuggire all’irrequietezza e al rimorso che sono sorti; poi egli non rie-

sce a ben comprendere e vedere il proprio benessere, né quello di un 

altro, né quello di entrambi; e anche dei testi memorizzati molto 

tempo prima non gli vengono in mente, per non parlare di quelli non 

memorizzati. 

 – Saṃyutta Nikāya 46:55 
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1. II. 5. DUBBIO 

1. II.5.a. Nutrire il dubbio 

Ci sono cose che causano il dubbio: prestando frequentemen-

te a esse una non saggia attenzione, questo è il nutrimento per il sor-

gere del dubbio che non è ancora sorto, e per la crescita e del raffor-

zamento del dubbio che è già sorto. 

 – Saṃyutta Nikāya 46:51 

1. II.5.b. Affamare il dubbio 

Ci sono cose salutari o non salutari, irreprensibili o biasime-

voli, nobili o volgari, e (altri) contrasti tra oscuro e luminoso: pre-

stando frequentemente a esse una non saggia attenzione, questo è il 

nutrimento per il sorgere del dubbio che non è ancora sorto, e per la 

crescita e il rafforzamento del dubbio che è già sorto. 

Delle sei cose che inducono l’abbandono del dubbio, le prime 

tre e le ultime due sono identiche a quelle indicate per l’irrequietezza 

e il rimorso. Questa è la quarta: 

Ferma convinzione a riguardo del Buddha, del Dhamma e del 

Saṇgha. 

Anche queste cose sono di aiuto per sconfiggere il dubbio: 

o riflessione, dei fattori dell’assorbimento [meditativo] 

(jhānaṅga); 

o saggezza, delle facoltà spirituali (indriya); 

o investigazione della realtà, dei fattori dell’Illuminazione 

(bojjhaṅga). 

1. II.5.c. Similitudine 

Se un recipiente contiene acqua torbida, rimescolata e fango-

sa, e questo recipiente è messo in un luogo buio, un uomo dotato di 

una normale facoltà visiva guardando in esso non riesce a riconosce-
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re e a ben distinguere l’immagine del proprio volto. Allo stesso modo, 

quando la mente di un uomo è posseduta dal dubbio, sopraffatta dal 

dubbio, egli non riesce a ben vedere come sfuggire al dubbio che è 

sorto; poi egli non riesce a ben comprendere e vedere il proprio be-

nessere, né quello di un altro, né quello di entrambi; e anche dei testi 

memorizzati molto tempo prima non gli vengono in mente, per non 

parlare di quelli non memorizzati. 

 – Saṃyutta Nikāya 46:55 
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2. DAL SAMAÑÑAPHALA SUTTA 
_______________________________________________ 

 
 

2. I. IL SUTTA (DĪGHA NIKĀYA 2) 

Dotato di nobile consapevolezza e chiara comprensione, e do-

tato di nobile appagamento, il monaco dimora in un luogo solitario: 

una foresta, i piedi di un albero, una montagna, un crepaccio, una ca-

verna, un cimitero, una giungla, uno spazio aperto, un mucchio di 

paglia. Dopo il pasto, dopo aver fatto ritorno dalla questua, siede a 

gambe incrociate, mantenendo il corpo eretto e la consapevolezza vi-

gile. Avendo rinunciato alla bramosia (al desiderio sensoriale) nei ri-

guardi del mondo, dimora con il cuore libero dalla bramosia, egli pu-

rifica la mente dalla bramosia. Avendo rinunciato alla macchia della 

malevolenza, egli dimora privo di malevolenza. Amichevole e com-

passionevole verso tutti gli esseri viventi, egli purifica la mente dalla 

macchia della malevolenza. Avendo rinunciato all’indolenza e al tor-

pore, egli dimora libero dall’indolenza e dal torpore, nella percezione 

della luce. Consapevole e del tutto mentalmente presente, egli purifi-

ca la mente dall’indolenza e dal torpore. Avendo rinunciato 

all’irrequietezza e al rimorso, egli dimora privo di irrequietezza. Con 

la mente calma, egli la purifica dall’irrequietezza e dal rimorso. A-

vendo rinunciato al dubbio scettico, egli dimora come chi è andato al 

di là del dubbio, libero da incertezze a riguardo delle cose salutari, e-

gli purifica la mente dal dubbio scettico. 

Proprio come quando un uomo prende un prestito, s’impegna 

in un commercio e il suo commercio ha successo, egli non solo riscat-
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ta il suo vecchio debito, ma ha pure un’eccedenza per mantenere una 

moglie. E di questo egli gioisce, il suo cuore è contento ... 

Proprio come quando un uomo è malato e dolorante, soffe-

rente per una malattia grave, il suo cibo non gli si confà e il suo corpo 

non ha forze, ma un po’ di tempo dopo egli guarisce da quella malat-

tia, può di nuovo digerire il suo cibo e ottiene di nuovo le forze. E di 

questo egli gioisce, il suo cuore è contento ... 

 Proprio come quando un uomo è messo in prigione, ma un 

po’ di tempo dopo viene liberato dalla prigione; egli è al sicuro e pri-

vo di timori, e non ha patito alcuna perdita delle sue proprietà. E di 

questo egli gioisce, il suo cuore è contento ... 

Proprio come quando un uomo è in schiavitù, non è indipen-

dente, ma dipende dagli altri, non è in grado di andare dove vuole, 

ma un po’ di tempo dopo viene affrancato dalla schiavitù, diviene in-

dipendente, non dipende più dagli altri, è un uomo libero che può 

andare dove vuole. E di questo egli gioisce, il suo cuore è contento ... 

Proprio come quando un uomo, ricco e prosperoso, attraversa 

un deserto, privo di cibo e molto pericoloso, ma un po’ di tempo dopo 

egli lo ha attraversato e pian piano giunge in tutta sicurezza in vici-

nanza di un villaggio, un luogo sicuro, libero da pericoli. E di questo 

egli gioisce, il suo cuore è contento. 

Allo stesso modo, fino a quando questi cinque impedimenti 

non sono in lui abbandonati, un monaco si considera indebitato, ma-

lato, imprigionato, uno schiavo, un viaggiatore nel deserto. 

Quando però questi cinque impedimenti sono abbandonati, 

egli si considera privo di debiti, libero dalla malattia, emancipato dal-

la prigionia, un uomo libero, che è giunto in un luogo sicuro. 

E quando egli vede se stesso libero da questi cinque impedi-

menti, sorge la gioia. In lui che è gioioso, sorge il rapimento [estati-

co]. In lui, la cui mente è rapita, il corpo si pacifica. Pacificatosi il cor-

po, egli si sente felice, e una mente felice trova la concentrazione. 

Allora, distaccato dai desideri sensoriali, distaccato da stati 

non salutari, egli entra e dimora nel primo assorbimento meditativo, 
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che è accompagnato dal pensiero applicato e dalla riflessione, nato 

dal distacco e colmo di gioia e rapimento [estatico]. Egli entra e dimo-

ra nel secondo ... nel terzo ... nel quarto assorbimento meditativo. 

2. II. IL COMMENTARIO 

2. II.1. SIMILITUDINI PER GLI IMPEDIMENTI 

Il testo del Sutta dice: « Allo stesso modo, fino a quando que-

sti cinque impedimenti non sono in lui abbandonati, un monaco si 

considera indebitato, malato, imprigionato, uno schiavo, un viaggia-

tore nel deserto ». 

Con ciò il Beato indica il non abbandonato impedimento del 

desiderio sensoriale come simile all’essere indebitati, e gli altri impe-

dimenti come all’essere malati, e così via. Queste similitudini devono 

essere intese nel modo seguente. 

2. II.1.a. Desiderio sensoriale 

Un uomo s’è indebitato ed è andato in rovina. Ora, se i suoi 

creditori gli parlano in modo rude, lo tormentano, oppure lo battono, 

egli non è in grado di rivalersi e deve sopportare tutto. Il suo debito è 

la causa della sua sopportazione. 

Allo stesso modo, se un uomo è ricolmo di desiderio sensoria-

le per una certa persona, egli, pieno di bramosia per quell’oggetto del 

suo desiderio, sarà attaccato a essa. Anche se quella persona gli parla 

in modo rude, lo tormenta, oppure lo batte, egli sopporterà tutto. Il 

suo desiderio sensoriale è la causa della sua sopportazione. In questo 

modo, il desiderio sensoriale è come essere indebitati. 

2. II.1.b. Malevolenza 

Se un uomo soffre di una malattia delle vie biliari, pure se ri-

ceve miele e zucchero egli non può provare diletto per quel sapore a 
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causa della sua malattia. Li vomiterà solamente, lamentandosi: « È 

amaro, è amaro! ». 

Allo stesso modo, se un uomo di temperamento irascibile è 

ammonito seppur lievemente dal suo maestro o dal suo precettore, 

che per lui desiderano il meglio, egli non accetta il loro consiglio. Di-

cendo « Mi tormentate troppo! » lascerà l’Ordine oppure se ne andrà, 

vagando qui e là. Proprio come la persona malata alle vie biliari non 

prova diletto per il sapore del miele e dello zucchero, allo stesso mo-

do chi è affetto dalla malattia della rabbia non proverà diletto per il 

sapore della Dispensazione del Buddha, che consiste nella felicità de-

gli assorbimenti meditativi ... In questo modo, la malevolenza somi-

glia a una malattia. 

2. II.1.c. Indolenza e torpore 

Una persona è stata tenuta in prigione durante un giorno di 

festa, e così non è stata in grado di vedere né l’inizio, né il mezzo, né 

il termine dei festeggiamenti. Se viene rilasciata il giorno seguente e 

sente che la gente dice: « Oh! Quanto è stata meravigliosa la festa di 

ieri! Che danze, che canti! », egli non risponderà nulla. Perché? Per-

ché non ha potuto provare diletto per quella festività. 

Allo stesso modo, pure se viene tenuto un eloquente discorso 

di Dhamma, un monaco vinto dall’indolenza e dal torpore non cono-

scerà l’inizio, né il mezzo né il termine [del discorso]. Se dopo il di-

scorso sente che esso viene lodato: « Quanto è stato piacevole ascol-

tare il Dhamma! Quanto è stato interessante l’argomento e ottime le 

similitudini! », egli non sarà in grado di dire una parola. Perché? Per-

ché, a causa della sua indolenza e del suo torpore, egli non ha potuto 

provare diletto per il discorso. In questo modo, l’indolenza e il torpo-

re somigliano a una prigione. 

2. II.1.d. Irrequietezza e rimorso 

A uno schiavo che vuole godersi una festa, il suo padrone gli 

dice: « Vai in fretta in questo e quel posto! C’è del lavoro urgente da 
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sbrigare. Se non vai, ti taglierò le mani e i piedi, oppure le orecchie e 

il naso! ». Sentendo queste parole, lo schiavo andrà velocemente dove 

gli è stato ordinato di andare, e non potrà godersi nessuna parte della 

festa. Questo a causa della sua dipendenza dagli altri. 

 Lo stesso avviene con un monaco non ben versato nel Vinaya 

(il Codice della Disciplina Monastica), che si è recato nella foresta per 

restare in solitudine. Se a proposito di un problema, come quello del-

la carne consentita (ad esempio, la carne di maiale), egli crede che 

non fosse consentita (la scambia per carne d’orso), deve interrompe-

re la sua solitudine e, per purificare la sua condotta, è costretto ad 

andare da un monaco esperto nel Vinaya. Così egli non sarà in grado 

di gioire della felicità della solitudine perché è stato sopraffatto 

dall’irrequietezza e dal rimorso. In questo modo, l’irrequietezza e il 

rimorso sono come la schiavitù. 

2. II.1.e. Dubbio 

Un uomo che attraversa un deserto, cosciente del fatto che i 

viaggiatori possono essere derubati o uccisi dai briganti, diventerà 

ansioso e timoroso al solo rumore di un ramo che si spezza o di un 

uccello, pensando: « Ecco i briganti! ». Farà pochi passi, poi si ferme-

rà, e continuerà in questo modo per tutto il viaggio, oppure tornerà 

indietro. Sarà più il tempo che sta fermo che non quello che cammi-

na, e solo a fatica e con difficoltà raggiungerà un posto sicuro, o forse 

non lo raggiungerà affatto. 

Lo stesso avviene a colui nel quale sorge il dubbio a riguardo 

di uno degli otto oggetti del dubbio6. Dubitare se il Maestro sia o non 

sia stato un Illuminato, fa sì che egli non vi faccia affidamento, che 

abbia fiducia. Incapace di accettarlo, egli non fruirà del Sentiero e dei 

                                                        
6 Secondo il Vibhanga, essi sono: dubbio a riguardo del Buddha, del Dhamma, 

del Saṇgha, del triplice addestramento, del passato, del futuro, del passato e 

del futuro, nonché della condizionalità in dipendenza della quale sorgono i 

fenomeni. 
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frutti della perfezione. Così, come un viaggiatore nel deserto è incer-

to riguardo al fatto che i briganti possano giungere o meno, egli pro-

duce nella sua mente in continuazione uno stato altalenante 

d’incertezza, una mancanza di decisione, un stato d’ansia. E così egli 

crea in se stesso un ostacolo che gli impedisce di raggiungere il terre-

no sicuro della perfezione (ariya-bhumi). In questo modo, il dubbio 

scettico è come viaggiare in un deserto. 

2. II.2. ABBANDONO DEGLI IMPEDIMENTI 

Il testo del Sutta dice: « Quando però questi cinque impedi-

menti sono abbandonati, egli si considera privo di debiti, libero dalla 

malattia, emancipato dalla prigionia, un uomo libero che è giunto in 

un luogo sicuro ». 

2. II.2.a. Abbandono del desiderio sensoriale 

Un uomo, dopo aver preso un prestito, lo usa per i suoi affari 

e diventa ricco. Egli pensa: « Questo debito è causa di vessazioni ». E-

gli restituisce il prestito con gli interessi e la cambiale viene strappa-

ta. Dopo di ciò egli non invia alcun messaggero né una lettera ai suoi 

creditori e, anche se li incontra, dipende da lui alzarsi dal luogo in cui 

siede per salutarli o no. Perché? Perché non è più indebitato con loro, 

né da loro dipende. 

Allo stesso modo un monaco pensa: « Il desiderio sensoriale è 

causa di ostruzione ». Egli allora coltiva le sei cose che conducono 

all’abbandono di esso, e rimuove l’impedimento del desiderio senso-

riale. Proprio come uno che si è liberato da un debito non prova più 

paura o ansia quando incontra i suoi precedenti creditori, così, uno 

che ha rinunciato al desiderio sensoriale non è più attaccato e vinco-

lato all’oggetto del suo desiderio. Anche se vede forme divine, la pas-

sione non lo assale. 

Per questa ragione il Beato paragona l’abbandono del deside-

rio sensoriale alla libertà dal debito. 
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2. II.2.b. Abbandono della malevolenza 

Proprio come una persona che soffre di una malattia delle vie 

biliari e che è stata curata con una medicina recupera il diletto per il 

sapore del miele e dello zucchero, allo stesso modo un monaco che 

pensa: « Questa malevolenza causa molto danno », sviluppa le sei cose 

che conducono all’abbandono di essa e rimuove questo impedimento. 

Proprio come un paziente curato al quale è portato del miele e dello 

zucchero ne apprezza il sapore, così pure questo monaco riceve in 

modo riverente le regole dell’addestramento e le osserva apprezzan-

done il valore. 

Per questa ragione il Beato paragona l’abbandono della male-

volenza al recupero della salute. 

2. II.2.c. Abbandono dell’indolenza e del torpore 

Una persona è stata tenuta in prigione durante un giorno di 

festa. Quando però viene rilasciata e un giorno di festa viene celebra-

to in una successiva occasione, egli pensa: « In precedenza, a causa 

della mia trascuratezza, quel giorno mi trovavo in prigione e non ho 

potuto provare diletto per questa festa. Ora sarò attento ». Ed egli fa 

attenzione al suo comportamento, così che nulla di nocivo possa en-

trare nella sua mente. Dopo aver provato diletto per la festa, egli e-

sclama: « Che festa meravigliosa è stata! ». 

Allo stesso modo, un monaco, notando che l’indolenza e il 

torpore procurano grande danno, sviluppa le sei cose che vi si op-

pongono, e così rimuove l’impedimento dell’indolenza e del torpore. 

Proprio come un uomo rilasciato dalla prigione gode di tutti i festeg-

giamenti, anche per sette giorni, così questo monaco che ha rinuncia-

to all’indolenza e al torpore è in grado di provare diletto per l’inizio, 

il mezzo e il termine della Celebrazione del Dhamma (Dhamma-

nakkhatta), e infine ottiene la condizione di Arahant insieme alla qua-

druplice conoscenza discriminante (paṭisambidā). 

Per questa ragione il Beato paragona l’abbandono dell’indo-

lenza e del torpore  al rilascio dalla prigione. 
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2. II.2.d. Abbandono dell’irrequietezza e del rimorso 

C’è uno schiavo che, con l’aiuto di un amico, paga il suo pa-

drone, diviene un uomo libero e, in ragione di ciò, può fare quel che 

gli piace. Allo stesso modo un monaco, notando la grande ostruzione 

causata dall’irrequietezza e dal rimorso, coltiva le sei cose che vi si 

oppongono e, così, rinuncia all’irrequietezza e al rimorso. Avendo ri-

nunciato a essi, egli è come un uomo davvero libero, in grado di fare 

quel che desidera. Proprio come nessuno può fermare un uomo che 

vuol fare ciò che gli piace, così l’irrequietezza e il rimorso non posso-

no più fermare quel monaco sul felice sentiero della rinuncia 

(sukhanekkhammapāṭipada). 

Per questa ragione il Beato paragona l’abbandono dell’irre-

quietezza e del rimorso alla riacquistata libertà dalla schiavitù. 

2. II.2.e. Abbandono del dubbio 

C’è un uomo forte che, con il suo bagaglio in mano e ben ar-

mato, attraversa un deserto in compagnia. Se dei briganti lo vedono 

anche da lontano, fuggono. Dopo aver attraversato il deserto e rag-

giunto un luogo sicuro, egli gioisce dell’essere arrivato sano e salvo. 

Allo stesso modo un monaco, notando che il dubbio scettico è causa 

di grande danno, coltiva le sei cose che costituiscono l’antidoto con-

tro di esso, e rinuncia al dubbio. Proprio come un uomo forte, armato 

e in compagnia, tenendo poco conto dei briganti come dell’erba sul 

terreno, esce sano e salvo dal deserto e giunge in un luogo sicuro, allo 

stesso modo un monaco, avendo attraversato il deserto della cattiva 

condotta, riesce infine a raggiungere la condizione di maggior sicu-

rezza, Ciò che Non Muore, il Nibbāna. 

Per questa ragione il Beato paragona l’abbandono del dubbio 

scettico al raggiungimento di un luogo sicuro. 
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Mentre meditate e ascoltate un discorso di Dhamma dovreste prestare la maggior parte

della vostra attenzione al respiro, quale vostro vero oggetto di meditazione. Il discorso

resta invece sullo sfondo, descrivendo cose che potrebbero o meno apparire in questo

momento nel respiro, nella mente. Il vero Dhamma è proprio lì nel corpo, nella mente. Non

è nelle parole del discorso. Uno dei termini utilizzati in Pali per definire un discorso di

Dhamma, dhamma-desanā, significa letteralmente: indicare il Dhamma. Ovvero, le parole

non sono il Dhamma. Le parole indicano il Dhamma che può essere trovato nel respiro,

nella mente, in questa sfera della consapevolezza in cui si sperimenta il corpo dall’interno.

C’è un vecchio fumetto dei Peanuts in cui Linus si avvicina a Lucy e le dice: “Senti

quanto sono fredde le mie mani”. Quindi la tocca, e lei dice: “Brrr, sì, sono davvero fredde”.

Poi lei chiede: “Ma come fai a sapere come sono quando sei dentro di loro?”. E questo è un

grosso problema per la maggior parte di noi. Non siamo davvero così coscienti di come

sentiamo il corpo dall’interno. Eppure questa è l’area in cui il Buddha dice che troveremo

il Dhamma. I testi parlano di toccare il Dhamma con il corpo, persino di vedere il Dhamma

con il corpo. Le cose importanti le scopriremo proprio qui, dove stiamo sperimentando il

corpo in questo esatto momento. L’esperienza della concentrazione sarà avvertita proprio

qui. Anche quando avrete accesso alle dimensioni prive di forma accadrà proprio qui,

laddove il senso della superficie del corpo inizia a scomparire. Proprio dove sentivate il

1

Conoscere il corpo dall’interno
Thanissaro Bhikkhu

(Geoffrey DeGraff)

– 23 dicembre 2008 –

Tratto da: “Meditations5 - Dhamma Talks”

Capitolo: Knowing the Body from Within

 Copyright  © 2010 Thanissaro Bhikkhu

 Versione originale

Traduzione di Giovanni Caffio

https://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/Meditations5_v140401.pdf


corpo, lì è dove inizierete a notare lo spazio e la coscienza. Quando arriva la consapevolezza

di Ciò che Non Muore, riempirà l’area in cui è adesso il vostro corpo. È lì che il Dhamma

viene visto e toccato.

Quindi è proprio qui che dovreste guardare. E abituatevi a guardare ripetutamente,

così da vedere le cose in modo sempre più preciso e accurato. Ora, le parole sono utili per

aiutarvi a discernere e distinguere alcune delle cose di cui potreste fare esperienza. È come

per le persone che si sono formate per diventare assaggiatori professionisti. Una parte

della loro formazione consiste nell’imparare a osservare molto attentamente ciò che le

papille gustative comunicano, ma una parte altrettanto importante consiste

nell’apprendere un vocabolario che li aiuti a fare precise distinzioni. È questo lo scopo delle

parole che indicano il Dhamma, quello di aiutarvi a notare le cose impercettibili che

accadono proprio qui, e che potreste avere trascurato o confuso insieme. Potreste avere

perso alcune distinzioni sottili.

Quando la maggior parte di noi osserva questo sentire dell’interno del corpo, possiamo

al massimo notare se stiamo bene o male, ma questo è tutto. Alcune persone non riescono

nemmeno a sentire questo, non riescono nemmeno a fare esperienza del corpo. A causa di

abusi nell’infanzia o di altri traumi, hanno difficoltà a sentire il proprio corpo, a essere

sensibili riguardo a ciò che accade al suo interno. Un modo per aggirare il problema

consiste nel non immaginare di guardare il corpo dalla zona della testa o degli occhi. Invece,

rientrate dentro il corpo: osservate cosa provate nella schiena o nelle diverse parti del

corpo quando penetrate al loro interno. E utilizzate il respiro come guida. Pensate ai diversi

aspetti che notate nel corpo come a espressioni dell’energia del respiro.

Complessivamente, ci sono quattro elementi o proprietà che ci danno il senso del

nostro corpo dall’interno: respiro, fuoco, acqua e terra. Il senso di energia — energia che

può essere in movimento, oppure ferma ma vibrante — è il respiro. Non pensate al respiro

solo come all’aria che entra ed esce dai polmoni. È la vibrazione di energia in tutto il corpo.

Quando cominciate a pensare al corpo come a un flusso o una vibrazione di energia, iniziate

a notare parti del corpo in cui il flusso o la vibrazione non sono del tutto a posto. Potreste

avere accettato in passato delle sensazioni di solidità, pensando: “Beh, lì è dove sono le

ossa. Lì c’è una contrazione muscolare”. Ma se vi dite: “Questo è respiro”, vi rendete conto

che alcune parti del respiro sembrano bloccate, altre sono stagnanti. Non si muovono, non

scorrono. Che cosa potete fare per sbloccarle? Che cosa potete fare per farle fluire?
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Cambiare la vostra percezione modificherà anche le vostre domande, cambierà le vostre

idee di ciò che è possibile.

Poi c’è il calore, la proprietà del fuoco. A volte sembra troppo caldo, a volte non

abbastanza. Quali parti del corpo sono più calde in questo momento? Sembrano

confortevoli o eccessivamente calde? Se sembrano confortevoli, pensate di diffondere quel

calore in tutto il corpo, verso le aree che sono più fredde. Se sentite troppo caldo, farete il

contrario: cercate le zone fresche e immaginate che la freschezza si diffonda in tutto il

corpo. Quella è l’acqua che arriva per spegnere il fuoco.

La terra è un senso di solidità o di pesantezza. Il corpo sembra troppo pesante, o vi

sentite con la testa fra le nuvole? Riuscite a riportare le cose in equilibrio? Se vi sentite

troppo pesanti, pensate di più alla leggerezza, all’energia del respiro che vi sospinge verso

l’alto. Se vi sentite fra le nuvole, pensate di più alla terra: ci sono le ossa, c’è tutta quella

roba solida nel vostro corpo che può tenervi a terra.

Una volta che siete in grado di rilevare queste differenti proprietà all’interno del corpo,

il passo successivo consiste nel cercare di portarle tutte in equilibrio in modo che le cose

non siano troppo calde o troppo fredde, troppo pesanti o troppo leggere. Ma siano

semplicemente bilanciate. Quando il corpo viene messo in equilibrio, il vostro senso del

respiro inizia a cambiare. Il flusso di energia nel corpo diventa sempre meno una questione

di dover far entrare energia dall’esterno. Sembra più che i pori della pelle siano spalancati,

e si connettano con i canali del respiro in tutto il corpo. Le diverse parti del corpo sono

nutrite dall’energia del respiro, e tutto quello che dovete fare è immaginare che

condividano l’energia del respiro l’una con l’altra, e con le altre parti del corpo che

sembrano più bisognose. Più i canali del respiro si connettono all’interno del corpo, meno

servirà il respiro come inspirazione ed espirazione.

Questo è importante, perché più le cose raggiungono in questo modo l’equilibrio e la

quiete, più sarete in grado di vedere chiaramente ciò che la mente sta facendo proprio qui,

in particolare l’attività specifica che la mente compie quando prende una sensazione nel

corpo e la usa come un seme per un pensiero. Diventa un piccolo simbolo nella mente e

poi il simbolo si trasforma in un mondo di pensieri. Più le cose nel corpo sono tranquille

ed equilibrate, più sarete in grado di vedere chiaramente ciò che accade, e come sia

arbitrario l’intero processo.
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Naturalmente, questo processo ha i suoi scopi. Vi permette di pensare e agire nel

mondo. Ma volete anche essere in grado di uscirne fuori in qualsiasi momento, nel caso in

cui un pensiero diventi pericoloso. Ecco perché è bene addestrarsi a stare solo con il corpo.

Ripetete mentalmente “corpo, corpo, corpo”, tenendo il corpo in sé e per sé come quadro

di riferimento. Se un pensiero sorge, e potete percepire in quale parte del corpo è annidato,

pensate di respirare attraverso quel punto. Oppure pensate semplicemente all’energia in

quel punto che districa dei nodi, collegandosi all’energia delle diverse parti che la

circondano e dissolvendo così il groviglio. Quando riuscite a stare con il senso del corpo e

a non essere risucchiati in un mondo di pensieri, state prendendo il corpo in sé e per sé

come base di riferimento. Ecco perché il Buddha inizia da qui quando insegna la

consapevolezza.

E insegnando la consapevolezza, vi insegna i temi della concentrazione. Dovreste

mantenere la sensazione di essere centrati proprio qui, dove siete consapevoli del corpo

dall’interno, così quando i movimenti della mente si proiettano verso l’esterno, riuscite a

vederli ma non li seguite. Ecco come iniziate a capire cose come avidità, rabbia, illusione,

brama e tutti quegli altri stati mentali che causano sofferenza, imparando a guardare come

si formano e a non essere convinti ad andargli appresso. Questo però richiede di diventare

sempre più sensibili rispetto al modo in cui le cose stanno accadendo proprio qui, nel corpo,

al modo in cui la mente e le diverse proprietà del corpo interagiscono. Quando siete di

cattivo umore, non concentratevi immediatamente su quanto vadano male le cose

all’esterno. Non concentratevi sull’oggetto dello stato d’animo; concentratevi invece

sull’umore stesso, rendendovi conto che proviene da qualcosa che non va riguardo al modo

in cui la mente e il corpo interagiscono. Imparate a guardare dentro e a non prendere

troppo seriamente i commenti della mente sul mondo esterno.

Questo è il messaggio, ripetuto infinite volte, della meditazione. Dovete mettervi in

una posizione da cui è possibile guardare questi processi in quanto processi, piuttosto che

come informazioni affidabili riguardo al mondo esterno. Comprenderete sempre più

chiaramente che tutto ciò che conoscete del mondo là fuori è filtrato attraverso questa

sfera della vostra esperienza, che non conosciamo chiaramente e non sappiamo esprimere

bene, a cui non prestiamo molta attenzione. Il che significa, naturalmente, che saremo

ingannati dalle informazioni che la mente mette insieme.
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Il modo per superare questo inganno è quello di comprendere con sempre più

chiarezza questa “area di smistamento” in cui si è consapevoli del corpo dall’interno. È qui

che apparirà tutto ciò che è importante. Se ancora non vedete quello che vi sta accadendo,

allora non state osservando con sufficiente attenzione. Tutto quello che modellerà la vostra

vita deve passare attraverso questo filtro. Dovreste imparare a conoscere molto bene questo

processo di filtraggio, così da poter riconoscere quando sta filtrando le cose in modo

accurato e utile, e quando le sta filtrando in un modo nocivo che dà origine a sofferenza.

Quindi, non ci concentriamo sul respiro semplicemente come un mezzo per

stabilizzare e acquietare la mente, ma anche come un mezzo per guardare la mente stessa

e raggiungere la conoscenza. E le intuizioni a cui arriviamo non si possono esprimere

davvero a parole. Le parole consentono di articolare parte di quello di cui si sta facendo

esperienza, ma il vero Dhamma apparirà proprio qui, nella percezione interiore del proprio

corpo, e sarà immediatamente compreso in un modo non verbale.

Ecco perché è così importante acquisire e mantenere una sensibilità rispetto a questa

sfera, senza precipitarsi continuamente dentro e fuori. Bisogna rimanere proprio qui. Se

accade di correre qui e là, si può osservare il movimento senza farsene coinvolgere. Così

impariamo a vedere le cose, a vedere attraverso le cose, in modo che perdano il loro potere

su di noi.

Man mano che diventate sempre più sensibili, alla fine arriverete al punto in cui

toccate davvero il Dhamma con il corpo. Vedrete il Dhamma con il corpo, vale a dire lo

vedrete dove il corpo è proprio in questo preciso momento. È un vedere molto intimo. In

realtà molto Dhamma è già qui. Molti dei processi del corpo, dei processi della mente,

possono essere percepiti dall’interno, ma se non state cercando qui, se non state cercando

continuamente, o non state osservando con sensibilità da questa prospettiva, non li

noterete.

Quindi, cercate di mantenere una sensibilità continua. Fatene il vostro quadro di

riferimento, rimanete strettamente connessi a questo quadro di riferimento, e arriverete

a vedere molte cose che non avete mai visto prima. Stavano accadendo qui da sempre, ma

eravate distratti. Eravate trasportati dal flusso. Ecco perché il Buddha chiama le cose che

contaminano la mente āsava, effluenti, cose che scorrono fuori. Per troppo tempo ci siamo

lasciati trasportare dalla corrente per poi finire depositati ovunque essa arrivi, nel fango

e nel disordine del delta del Mississippi. Ma ora dovreste prendere la vostra posizione
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proprio qui. Il Buddha disse “Fate del corpo la vostra isola” nel mezzo del fiume, così mentre

il flusso fuoriesce, non vi trascina insieme ad esso. Arrivate a vedere: “Oh, queste sono le

cose che vengono trasportate insieme al flusso. Ecco dove va il flusso”. Fintanto che restate

sull’isola, non siete risucchiati dalla corrente. Non venite ingannati. Riuscite a vedere cosa

sta accadendo e a lasciarlo andare.

Ecco perché è così importante che prendiate qui la vostra posizione, e la manteniate

in tutte le altre attività.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Siamo qui seduti con tantissime potenzialità: sensazioni potenziali nel corpo, qualità

potenziali nella mente. La pratica della meditazione consiste nell’imparare a mettere da

parte le potenzialità nocive, a sviluppare quelle salutari, e a trarre vantaggio da quelle

salutari, imparando a nutrirle, a dare loro forza, in modo che, in pratica, prendano il

controllo e aiutino a porre fine a sofferenza e dolore.

Potreste, se lo voleste, sedervi qui e trascorrere l’ora intera pensando a caso a ogni

sorta di cose superficiali e insignificanti. O potreste stare qui seduti creando moltissimo

dolore. Gli psicologi che studiano il sistema nervoso hanno scoperto che ci sono momenti

in cui si ha una sensazione di dolore, ma in realtà non c’è niente, nessun segnale di dolore,

proveniente dall’estremità del nervo. Le stazioni di monitoraggio lungo il nervo

interpretano un particolare segnale come un segnale di dolore, e quindi questo è quello

che trasmettono lungo il percorso. Ciò significa che potreste stare qui seduti

concentrandovi su qualunque potenziale di dolore, e potreste trasformare qualsiasi cosa

in dolore — ma non lo fate. Vi concentrate sul potenziale di piacere. Osservate, quando

arriva l’inspirazione, dove sembra gradevole, quale parte del ciclo del respiro sembra più

piacevole. È a metà del respiro, all’inizio o alla fine? Riuscite a capire quando il respiro sta

diventando troppo lungo? Riuscite a cogliervi mentre spingete fuori il respiro
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nell’espirazione? Quando lo spingete fuori, state indebolendo il potenziale di piacere che

può dare il respiro.

Da qualche parte a metà dell’inspirazione c’è un punto di equilibrio. Potreste

concentrare la vostra attenzione lì, massimizzando quella sensazione particolare, il che

significa che il respiro diventa sempre più breve, sempre più sottile mentre aleggia intorno

a quel punto di equilibrio. Se è una cosa troppo sottile da notare, siate semplicemente

consapevoli quando il respiro è troppo lungo, quando è troppo breve, troppo superficiale,

troppo profondo, osservate quali parti del corpo si sentirebbero meglio se fosse dato loro

più spazio nel processo di respirazione. Cercate di capire quali modi di respirare aiutano a

sviluppare nel corpo le potenzialità di comfort, agio, ristoro e pienezza.

Quando fate questo, state sviluppando anche delle buone potenzialità nella mente. Le

due più importanti sono la consapevolezza e l’attenzione. Di recente ho letto di qualcuno

il quale afferma che la consapevolezza non è un fenomeno costruito — che solo i processi

mentali che allontanano dal momento presente sono da considerare come costruiti, che

quando siete nel puro presente non c’è alcuna costruzione in corso.

Ma questo è un grande malinteso. La consapevolezza è qualcosa che si fa. Si tratta di

un’attività costruita. L’attenzione è qualcosa che si fa. È anch’essa un’attività costruita. E

ci sono potenzialità nella mente che possono favorire la consapevolezza o privarla di

alimento. In altre parole, la consapevolezza è qualcosa che va nutrita. Non è la semplice

presenza. È la capacità di tenere qualcosa a mente. Il motivo per cui non riusciamo a capire

le cose, il motivo per cui non vediamo la connessione tra causa ed effetto, è perché ce ne

dimentichiamo. Se non riusciamo a rispettare le nostre decisioni è perché ce ne

dimentichiamo. Supponiamo che decidiate di rimanere qui per un’ora intera con il respiro,

e cinque minuti dopo vi ritrovate a pianificare il pranzo di domani, o a pensare a eventi

nella lontana Islanda. Cos’è successo? Vi siete dimenticati. E perché? Beh, c’è stato un

momento o due di vuoto, perché non stavate dando la giusta attenzione alle cause della

consapevolezza.

Il Buddha identifica due qualità che alimentano la consapevolezza e la aiutano a

crescere. La prima è una virtù ben purificata. Virtù qui significa l’intenzione di non

nuocere: non fare del male a se stessi, non fare del male agli altri esseri viventi. Se si hanno

intenzioni nocive in mente, parte della mente le segue e parte no. C’è un conflitto. E uno

dei trucchi escogitati dalla mente per seguire le intenzioni nocive consiste nel dimenticare
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che l’intenzione è effettivamente dannosa. Se questa diventa un’abitudine, è difficile

sviluppare la consapevolezza, perché ci si sta scontrando con questi muri di dimenticanza

che la mente molto insistentemente vuole mantenere. La consapevolezza si scontra con

loro e ne viene deviata.

È per questo che le persone in Thailandia, prima di meditare, a volte fanno un voto:

“Osserverò i cinque precetti. Li rispetterò. E sono sincero in questa risoluzione”. Questo è

ancora più facile quando si stanno già seguendo i cinque precetti. Si riflette sulle proprie

azioni, e non c’è niente di cui pentirsi. Non c’è bisogno di negare niente. In questo modo è

più facile che la consapevolezza sia costante. Ma il semplice atto di decidere di essere

innocui in tutte le proprie attività — innocui in quello che si fa, si dice e si pensa — può

iniziare a creare immediatamente le giuste condizioni per la consapevolezza. Fate sì che

questo sia un principio che desiderate rispettare.

L’altra qualità che aiuta a nutrire la consapevolezza è rendere corretti i punti di vista,

corretti nel senso che sono in linea con la verità, capendo che le proprie azioni avranno

conseguenze, che le intenzioni salutari tenderanno a portare a risultati piacevoli, e quelle

nocive a risultati sgradevoli. Non si tratta di un principio inventato da qualcuno. È stato

osservato da persone che hanno sviluppato la propria mente al punto da poter vedere

veramente la realtà delle cose. E in base a quello, ci si rende conto, ad esempio, che la

generosità e la gratitudine sono delle cose buone, perché le persone hanno davvero la scelta

fra agire in modo salutare oppure nocivo. Bisogna essere grati a loro per le volte in cui

hanno scelto di agire in modo abile, e grati a se stessi per le volte in cui abbiamo scelto di

agire in modo abile, perché pensare in questo modo aiuta ad abbattere nella mente quelle

barriere che dicono: “Non voglio pensare al Dhamma in questo momento. Ho voglia di

pensare al sesso, o voglio pensare alle droghe, o voglio pensare a chi-sa-cosa”. Se c’è una

parte della mente che dice: “Ehi, non puoi farlo senza conseguenze”, c’è una prima linea

di difesa contro quei pensieri vagabondi e dannosi.

Poi ci sarà una parte della mente che dice: “Non voglio pensarci, perché significa che

ho agito male in passato, e fa troppo male ripensarci”. È qui che il Buddha raccomanda di

sviluppare il giusto atteggiamento verso gli errori del passato. Non è inevitabile dover

soffrire molto per gli errori commessi in passato. Come ha detto il Buddha, sviluppare un

atteggiamento di benevolenza, compassione, gioia compartecipe ed equanimità illimitate

attenuerà i risultati delle azioni negative passate. Se è possibile addestrarsi affinché la
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mente non sia sopraffatta dal piacere e dal dolore — in altre parole, queste sensazioni non

impediscono di vedere che cosa sta realmente accadendo — allora, ancora una volta, la

mente sarà immune, o almeno i risultati degli errori del passato si attenueranno.

Così, l’atteggiamento corretto da avere verso le proprie cattive azioni passate è, primo,

rendersi conto che il rimorso non le annullerà. Bisogna semplicemente prendere la

decisione di non ripetere quelle azioni. E, secondo, provare a sviluppare atteggiamenti di

benevolenza, compassione, gioia compartecipe ed equanimità illimitate.

Quando la meditazione si inaridisce, tirate fuori questi atteggiamenti e cercate di

espanderli, rendendovi conto che l’infelicità altrui non vi aiuterà in alcun modo, né la

vostra infelicità vi aiuterà in alcun modo. Perché dunque desiderare l’infelicità di qualcun

altro? Anche con le persone che sono state crudeli e senza scrupoli, ci si rende conto che

se soffrissero di più, probabilmente diventerebbero ancora più crudeli e senza scrupoli.

Provate allora a immaginare che essi comprendano quanto sia sbagliato il loro

comportamento e lo cambino. In altre parole, augurate loro che inizino a creare le cause

per la felicità. Non sentite di dover saldare i conti pregressi prima di permettere loro di

essere felici o saggi. Imparare a pensare in questo modo aiuta a eliminare molte delle

barriere che vengono create nella mente, molti degli atteggiamenti nocivi che possono

ostacolare una consapevolezza continua nel tempo.

Una volta abbattuti questi muri, potete vedere indietro nel passato e avanti nel futuro,

cominciando a riconoscere le connessioni tra le azioni e i loro risultati. Quando concentrate

la mente in un certo modo, quali sono i risultati nel tempo? Se siete consapevoli delle vostre

azioni, riuscite davvero a rendervene conto in prima persona. Se modificate il modo in cui

vi concentrate, se modificate il modo in cui respirate, quale sarà l’effetto nel tempo? A

volte gli effetti sono immediati, a volte ci vuole un po’ perché si sedimentino. Solo se siete

veramente consapevoli potete vedere gli effetti a lungo termine. Solo se siete attenti potete

vedere gli effetti a breve termine. Ecco perché consapevolezza e attenzione devono andare

insieme.

Stavo leggendo ieri sera un discorso di Dhamma di Upasika Kee in cui diceva che la

vera conoscenza, non appena vede qualcosa, in quel preciso momento lascia andare. Non

è che si vede in un momento e si lascia andare in quello successivo. Si vede, e nel vedere si

lascia andare all’istante. Questo tipo di conoscenza richiede un’attenzione molto rapida.

Ma la capacità di sviluppare questo tipo di attenzione richiede una solida consapevolezza,
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una consapevolezza di lunga durata, in modo da capire qual è l’atteggiamento mentale

giusto per vedere le cose chiaramente fin dall’inizio. Troppo spesso quando la gente si siede

a meditare, la meditazione o va male, e non hanno idea del perché stia andando male, o va

bene, e non hanno idea del perché stia andando bene. Questo perché non hanno guardato

con consapevolezza. Guardano per un po’ e poi si dimenticano. Poi ricominciano, e si

dimenticano di nuovo, così che non vedono davvero le connessioni.

La consapevolezza è ciò che tiene in mente la pratica e vi consente di ricordare quello

che avete fatto, in modo che possiate capire il collegamento tra ciò che avete fatto e i

risultati che state ottenendo. L’attenzione è ciò che permette di vedere quello che state

facendo nel presente. La decisione di agire solo in base a intenzioni salutari, e la retta

comprensione di come le azioni che fate diano forma alla vostra vita, queste sono le

condizioni che alimentano la consapevolezza, che permettono alla consapevolezza e

all’attenzione di rafforzarsi.

Quindi non è che le persone entrano dalla porta, si siedono e sviluppano la

consapevolezza. Ci vuole la capacità di osservare la propria vita e prendere delle decisioni

su come si vuole vivere, comprendendo qual è il modo migliore di vivere. È a quel punto

che la consapevolezza ha una possibilità di riuscita.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Mentre siete seduti qui con gli occhi chiusi, dove sentite il respiro? Potreste sentirlo

in molti punti del corpo, perché il respiro non è solo l’aria che entra ed esce dai polmoni.

È un flusso di energia. Fa parte dell’elemento-respiro che riempie tutto il corpo. Il vostro

stesso senso del corpo seduto qui, di tutto il corpo dalla testa fino ai piedi, ha un aspetto

connesso al respiro. Parte di quel respiro è l’inspirazione e l’espirazione, e un’altra parte è

semplicemente l’energia che scorre nei nervi, nei vasi sanguigni, fino ai pori della pelle. È

tutto respiro.

Così, quando inspirate ed espirate avete l’opportunità di sentirlo ovunque vogliate.

Potete concentrarvi sul punto in cui il respiro sembra più evidente, oppure sul punto in

cui sembra semplicemente più naturale farlo. Alcune persone trovano più facile

concentrarsi sulla testa, altri sul petto, sul collo o sulle spalle. Concentratevi ovunque lo

desiderate.

E lasciate che il punto in cui vi state concentrando abbia un certo grado di libertà. In

altre parole, non reprimete il respiro. A volte potete tentare di definire le cose in maniera

netta: “Qui è dove inizia l’inspirazione, qui è dove inizia l’espirazione; qui è dove finisce

l’inspirazione, qui è dove finisce l’espirazione”. Ma farlo pone inutili restrizioni al respiro.

Dato che tutto il corpo è un corpo di energia del respiro, l’energia del respiro non appare

lungo linee chiare o demarcazioni nette. Quando si inspira, l’energia in ingresso si fonde
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naturalmente con quella precedente. Non la combatte, non ha bisogno di essere spinta

contro qualcosa. Semplicemente permea e dà energia a ciò che c’è già. Non c’è una chiara

linea di demarcazione. Quando l’inspirazione raggiunge un punto in cui sentite di aver

avuto abbastanza energia in ingresso, il respiro esce.

Quindi, cercate di non imporre al respiro troppe nozioni rigide e preconcette.

Semplicemente osservate cosa provate durante il processo e tenete quella percezione nella

mente: ovvero che tutto il corpo è un campo di energia del respiro e l’inspirazione non fa

che ricaricare l’energia del respiro già presente. Poi, quando le cose sembrano troppo

sature, permettete al respiro di uscire. Quando comincerà a rientrare di nuovo, è affar suo.

Tutto quello che dovete fare è osservarlo. Ajaan Fuang userebbe la parola thailandese

prakhawng: stargli accanto, prendersene cura, assicurarsi che stia bene. Potete porre alcune

domande nella mente: “Che tipo di respirazione andrebbe meglio adesso? Che tipo di

respirazione sarebbe la migliore? Quale parte del corpo ha bisogno di più energia del

respiro?”. E vedete come il corpo risponde. Semplicemente restate accanto al respiro in

questo modo.

Questo stare accanto si tratta di pensiero direzionato e valutazione. Finché rimanete

con il respiro e non vi spostate altrove, avete il terzo fattore per il primo jhāna, che è

“l’univocità” dell’attenzione: univocità qui significa che il respiro è l’unico argomento che

vi interessa e che, man mano che ci lavorate, diventa sempre più la sola cosa che riempie

tutto quanto il corpo, tutta la sfera della consapevolezza. State lavorando su una base ampia

per lo stato di concentrazione. Come dice il Buddha, quando si presenta una sensazione di

agio e di rapimento, cercate di diffonderla in tutto il corpo.

L’immagine che egli dà è di un addetto ai bagni o di un suo apprendista che impasta

della polvere da bagno con l’acqua. A quei tempi non esisteva il sapone. L’addetto avrebbe

iniziato con della polvere da bagno profumata e poi l’avrebbe mescolata con l’acqua,

lavorandola fino a formare una pasta che sarebbe stata usata per fare il bagno. È simile a

impastare acqua e farina per fare la pasta del pane: si mescolano le giuste quantità e poi si

impasta accuratamente in modo che tutta la farina assorba l’acqua in modo uniforme. Non

si aggiunge troppa acqua da farla gocciolare fuori, o troppo poca da non far inumidire tutta

la farina. Ecco a cosa servono pensiero direzionato e valutazione. Non sono estranei al

primo jhāna. Fanno parte del processo di predisporre un buon posto in cui la mente possa

acquietarsi. Aiutano a raggiungere, in qualche parte del corpo, una sensazione equilibrata
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di agio e ristoro, e poi consentono che questa sensazione lo pervada per intero,

“impastandone” se necessario il corpo, in modo che tutto il corpo si senta saturo e ricolmo

di agio e ristoro, di respiro, di consapevolezza.

Noterete che la consapevolezza ha due aspetti. C’è una consapevolezza focalizzata e

poi nel vostro corpo c’è già una sorta di consapevolezza di fondo. Dovreste riuscire a

metterle in contatto fra loro. La consapevolezza di fondo è già lì, proprio nel corpo c’è sullo

sfondo l’energia del respiro. Tuttavia, in entrambi i casi si pone la domanda: è piena?

Quando si lavora con il respiro, non cercate di pompare il respiro in aree in cui non è mai

stato prima. Lasciate semplicemente che tutto si connetta. E lo stesso con la vostra

consapevolezza: la consapevolezza focalizzata dovrebbe connettersi con la consapevolezza

di fondo in modo da formare un insieme solido.

Ora, mentre lavorate su questo, dopo un po’ potreste trovare che tutto è

completamente saturo. Non importa quanto tentiate di renderlo più confortevole, non

sembra proprio cambiare. A quel punto potete rimanere con la respirazione così com’è,

mantenendo la consapevolezza centrata e piena. A poco a poco avrete la crescente

sensazione che il respiro e la consapevolezza diventino una cosa sola, perché, dopo tutto,

stanno riempiendo lo stesso spazio. La consapevolezza riempie il corpo; il respiro riempie

il corpo; ognuno riempie l’altro, e diventano una cosa sola.

Maggiore è il senso di unità, più si allontano gli impedimenti. Potrebbero affacciarsi

qua e là sul limitare della vostra consapevolezza, ma non avete bisogno di prestare loro

attenzione, e nemmeno di cacciarli via. Se li scacciate, perdete il contatto con il respiro e

vi terranno in pugno. Quindi, non permettete loro di intrappolarvi. Qualunque pensiero

sorga, lasciate che si allontani da solo. In ogni caso, maggiore è il senso di unità o

unificazione, minore è il problema rappresentato dagli impedimenti. Questo è quanto basta

a darvi un solido fondamento.

Da lì la concentrazione può svilupparsi ulteriormente. Potreste decidere che il senso

di rapimento e di ristoro è troppo grossolano, che è diventato addirittura un fastidio. Vi

piacerebbe qualcosa di più sottile e calmo. Così sintonizzatevi sull’area in cui c’è già quiete

nella consapevolezza, dove c’è già quiete nel respiro, e lasciate che il rapimento svolga il

suo compito. Non avete più bisogno di occuparvene. Andate più in profondità rispetto al

rapimento, in un livello di piacere più sottile, rilassato ed equanime.
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Nel Canone la distinzione tra questi due livelli è descritta con due immagini diverse.

Una è quella di un lago alimentato da una sorgente d’acqua fresca: questo è il secondo

jhāna. C’è un senso di risalita, un movimento delle acque. L’acqua fresca della sorgente si

diffonde a riempire senza sforzo tutto il lago. Non c’è uno sforzo cosciente, a differenza

dell’immagine dell’addetto ai bagni, che impasta deliberatamente la polvere da bagno con

l’acqua. Qui l’acqua fresca si diffonde naturalmente in tutto il lago. Ma c’è ancora una

diffusione, un senso di movimento verso l’alto e di ristoro.

Nell’immagine del terzo jhāna le acque del lago sono invece completamente calme.

Fiori di loto crescono completamente sommersi dall’acqua, dalle estremità delle radici fino

alle punte dei fiori. Nessun movimento. Solo la freschezza dell’acqua che li permea. Man

mano che tutto diventa sempre più connesso, anche il sottile movimento del respiro che

entra ed esce si acquieta. La consapevolezza è quieta. Il respiro è quieto. Entrambi

riempiono il corpo con la loro quiete. Questo è il quarto jhāna. Nell’immagine di questo

jhāna, l’acqua scompare del tutto. C’è solo un leggero panno bianco che ricopre il corpo.

L’equanimità qui è più sottile del piacere in cui eravate immersi, e la vostra consapevolezza

in tutto il corpo è molto nitida.

Questo succede quando la concentrazione è davvero forte. Non è il tipo di

concentrazione che esclude altre cose. È proprio lì. Avete una percezione che delicatamente

ma fermamente la mantiene lì. Il mondo esterno è ancora intorno a voi, ma non gli

rivolgete la vostra consapevolezza. Rimanete con il senso di quiete nel respiro, quiete nel

corpo, quiete nella consapevolezza.

C’è un grande senso di libertà, anche se c’è ancora il lavoro sottile del rimanere lì. Che

non dovreste abbandonare. Ma non è così complesso come nelle precedenti fasi di

concentrazione. Far sì che la mente si acquieti in questo modo è come una chioccia che

cerchi di riunire i suoi pulcini. All’inizio i pulcini corrono in giro dappertutto. La gallina

deve correre qua e là per radunarli, ma a poco a poco li riunisce sempre più vicino a sé fino

a quando finalmente si sistemano tutti sotto le sue ali. Lo stesso avviene con la

concentrazione. Non state cercando di escludere nulla, semplicemente mantenete la

concentrazione e raccogliete tutto sotto la sua lente. Quanto più tutte le cose si connettono,

tanto minore è lo sforzo necessario a tenerle d’occhio. Un’altra immagine usata in

Thailandia è quella di una formica rossa. Quando morde, la formica rossa si aggrappa con
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le mandibole e non molla. Potete cercare di staccarne il corpo, ma le mandibole rimangono

al loro posto anche quando la testa è stata strappata.

Quindi quello che dovete fare è raccogliere tutta l’attenzione sulla percezione e sulla

sensazione del respiro nell’intero corpo, e poi restare lì. Se lo fate abilmente, con questa

consapevolezza allargata, vi stabilizzate e sviluppate un senso di concentrazione che è

facile da mantenere. Se tutto si concentra su un solo punto, quella concentrazione sarà

facilmente distrutta al minimo movimento. Potreste essere in grado di mantenerla quando

state seduti molto fermi, ma non appena dovete muovere il corpo, sparisce. Ma con la

consapevolezza di tutto il corpo, in cui c’è un senso di essere calmi e stabili con l’intero

corpo come riferimento, il vostro centro di gravità è basso. La mente ha una base ampia e

non si ribaltata facilmente.

Anche quando vi alzate dalla meditazione, mentre camminate o vi occupate di altre

cose, potete mantenere quel senso del corpo nella sua interezza. Non si può effettivamente

qualificare come jhāna, ma è un fondamento stabile. È il vostro fondamento di

consapevolezza. È uno stabilizzare la consapevolezza, che dopo tutto è il tema, o nimitta,

della meditazione. Quando il Buddha usava la parola nimitta, non voleva dire una visione o

una luce. Intendeva il tema della meditazione. E qual è il tema della vostra meditazione?

Sono i quattro satipaṭṭhāna: il corpo in sé e per sé, le sensazioni in sé e per sé, la mente in

sé e per sé, e le qualità mentali in sé e per sé, che sono tutti proprio qui.

Non ci vuole molto per spostarsi dal corpo alle sensazioni, o dalle sensazioni agli stati

mentali, o dagli stati mentali alle qualità mentali. Sono molto vicini tra loro, ma ne scegliete

uno come fondamento o quadro di riferimento primario. Per esempio, cercate di rapportare

tutto al respiro. Mentre le sensazioni vanno e vengono, vedete come si relazionano al

respiro. Come le influenza il respiro? Che tipo di respirazione contribuisce a indurre

sentimenti di agio e rapimento? Quando l’agio e il rapimento sembrano grossolani, quali

tipi di respirazione o quali modi di concepire il respiro fanno sì che tutto si calmi in uno

stato più sottile di equanimità? Quali tipi di respirazione vi consentono di ottenere ciò che

il Buddha ha chiamato una consapevolezza allargata, mahaggatam cittam?

Nei fondamenti o quadri di riferimento della consapevolezza, egli parla di diversi modi

di categorizzare la mente. Quando si scorre la lista, si può vedere come le categorie

divengano sempre più raffinate mano mano che la concentrazione si affina. Così, quali tipi

di respirazione aiutano la mente a diventare più affinata? In termini di qualità mentali,
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quali tipi di respirazione sono associati agli impedimenti, quali tipi di respirazione sono

associati ai fattori del risveglio? Ad esempio, i primi tre fattori — consapevolezza, analisi

delle qualità e persistenza — sono collegati al pensiero direzionato e alla valutazione,

cercando di vedere cosa è salutare e cosa no, cercando di produrre ciò che è salutare e

lasciare andare ciò che non lo è. Come usare il respiro per sviluppare questi fattori in modo

tale da raccogliere qui, nelle fasi della concentrazione, le rimanenti qualità, gioia e ristoro,

calma, concentrazione ed equanimità?

Dovreste rimanere con il respiro come principale riferimento, in modo da non

disperdervi. Se vi rendete conto che sta accadendo, lasciate stare questi collegamenti e

rimanete semplicemente con la sensazione del respiro. Imparate a leggere la vostra mente,

per capire quando è pronta a iniziare a investigare queste connessioni, e quando ha

veramente bisogno di fermarsi e acquietarsi. Rimanete con quella sola percezione, che

agisce come un filo di congiunzione che mantiene la mente presente e connette

strettamente la consapevolezza al corpo. State creando un luogo in cui può sorgere la

conoscenza, la quale richiede solide fondamenta, un basso centro di gravità in modo da

non essere scalzata con facilità. Se svolazzate da un quadro di riferimento all’altro vi

perdete molte cose, perché in questo modo si creeranno delle lacune. Nelle lacune

accadono molte cose interessanti che tendete a non vedere. Così, immaginate la vostra

consapevolezza del respiro come un filo lunghissimo che con il passare del tempo cuce

insieme tutto quanto. Qualsiasi cosa si manifesti nel corpo o nella mente, cercate di

metterla in relazione al respiro.

Questo è il tipo di concentrazione che può fornire una buona base per la visione

profonda, per il discernimento. Il suo campo visivo è a 360 gradi, con pochi punti ciechi.

Più forte è la concentrazione, più penetrante è il discernimento che si può sviluppare.

Quindi, non preoccupatevi di quando smettere di concentrarvi e quando iniziare a fare il

lavoro sul discernimento. Come ha detto il Buddha, ci vuole una certa dose di tranquillità

e di comprensione perché la mente possa raggiungere una solida concentrazione; poi, una

volta che è fortemente concentrata, la tranquillità e la comprensione si affinano.

Queste cose vanno insieme. In qualsiasi momento potreste ritrovarvi a pendere verso

una direzione o un’altra, ma non sbilanciatevi così tanto da far ribaltare le cose o farle

disperdere. Cercate di tenere tutto insieme in questo modo. La mente può quindi iniziare

a penetrare attraverso molti inquinanti e molti problemi come non poteva fare quando era
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dispersa. Ajaan Lee offre l’immagine di raccogliere tutto in un’unica punta di trapano, che

fora la terra in un solo punto. La vostra concentrazione è qui. La vostra consapevolezza è

qui. Il vostro intuito è qui. Quando lavorano insieme, la punta del trapano può scendere in

profondità e penetrare attraverso tutto, anche la roccia, perché tutte queste qualità stanno

lavorando insieme.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Iniziamo ogni sessione di meditazione con pensieri di benevolenza, ricordandoci

perché siamo qui e che la felicità a cui aspiriamo non è dannosa. Ecco in che cosa consiste

la benevolenza: possano tutti gli esseri trovare la felicità in modo non dannoso.

Naturalmente ciò significa che dobbiamo trovare la nostra felicità in modo tale da non

togliere nulla ad alcuno. In altre parole, ognuno di noi deve trovare la felicità dentro di sé.

Ecco perché siamo qui a meditare.

Quindi, anche se in questo momento non state prestando attenzione a nessun altro,

questo è in realtà, un atto di grande responsabilità perché state perseguendo una felicità

per cui sarete un peso minore per gli altri. Qualsiasi felicità che proviate a ottenere

diversamente priverà di qualcosa le altre persone o gli altri esseri. Se invece andate

all’estremo opposto e sbagliato dell’automortificazione, cercando di ricavarvi una qualche

soddisfazione, non troverete affatto la vera felicità, e dunque anche questa strada non è

responsabile. Come abbiamo visto molte volte, le persone oscillano tra questi due estremi.

Possono essere molto severe con se stesse finché alla fine crollano; quindi si dirigono nella

direzione opposta, diventando molto indulgenti. Quando vedono il danno dell’essere

indulgenti, tornano di nuovo a essere rigide, avanti e indietro. Non si ottiene nulla in questo

modo. Entrambi questi modi di ricercare la felicità sono irresponsabili. Quello responsabile
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consiste nel cercare al proprio interno le risorse in grado di portare a un’autentica felicità

interiore.

Come il Buddha disse una volta, la risorsa più importante, il fattore più importante

del retto sentiero, è la retta visione. In un altro passaggio ha detto che il fattore più

importante è la retta concentrazione. Quindi è necessario coltivare entrambe. Tutto il resto

si basa sulla retta visione e sostiene la retta concentrazione. In questo caso la retta visione

inizia con ciò di cui ho appena parlato: la vera felicità, se la volete trovare, deve venire dal

proprio interno, perché anche le fonti della sofferenza provengono dall’interno. Noi

soffriamo mentalmente non a causa delle cose spiacevoli che ci accadono, ma per come

modelliamo la nostra esperienza sulla base di quelle cose spiacevoli, o anche di quelle

piacevoli, a seconda del caso. Il che significa che abbiamo bisogno di alcune abilità interiori.

Ecco a cosa serve la retta concentrazione.

Quando vi concentrate sul respiro, cercate di portare la vostra attenzione su un punto

ben fermo. L’immagine di Ajaan Lee è quella di un palo piantato sul bordo del mare. Il mare

si alza, ma il palo non si alza con il mare. Il mare si ritira, ma il palo non lo segue, rimane

lì. Il trucco, però, è di assicurarsi che quel punto fermo sia confortevole. Se lo afferrate

troppo strettamente, metterete in quella parte del corpo troppa pressione sui nervi e sui

vasi sanguigni, e la vostra concentrazione avrà degli effetti collaterali negativi. Creerà

strane sensazioni nelle diverse parti del corpo, poiché il blocco in quel punto interromperà

il flusso di sangue, causando problemi altrove.

Così, tenendo l’immagine di Ajaan Lee in mente, permettete all’acqua di fluire intorno

al palo, ma mantenete la vostra consapevolezza ben stabile con un elemento di interesse.

Ci sarà qualcosa da osservare, qualcosa di interessante apparirà, così abbiate la curiosità

di cogliere ciò che sta realmente accadendo. Se trovate che si stia formando una tensione

o un blocco, pensate a rilassarlo, disperdendolo, sciogliendolo. Poi immaginate che la

sensazione di rilassamento si diffonda da quel punto attraverso tutti i canali energetici e i

nervi del corpo. Se quella sensazione ha bisogno di una via d’uscita dal corpo, immaginate

che accada attraverso la pianta dei piedi e il palmo delle mani.

Un’altra metafora usata da Ajaan Lee è che la meditazione è come una medicina.

Consapevolezza e vigilanza sono infatti le vere medicine, la qualità della vostra attenzione

in questo momento è ciò che cura sia il corpo che la mente. Il respiro agisce come solvente,

aiutando la medicina a diffondersi in tutto il corpo. Quando applicate un’attenzione e una
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consapevolezza ben equilibrate ai blocchi che sentite nel corpo, state aiutando a scioglierli.

Il motivo per cui tali blocchi si formano è perché non prestiamo loro attenzione, la nostra

attenzione è rivolta da qualche altra parte. Così perdiamo molto di quello che sta

succedendo qui, in questo momento, nel corpo e in tutte le connessioni tra corpo e mente.

Quindi, ovunque vi concentriate sul respiro nel corpo, ricordate che in quel punto il

respiro e l’energia dovrebbero essere confortevoli, con la sensazione di un fluire libero da

ostacoli. I risultati nel corpo vi aiutano a valutare quanto abilmente state concentrando la

mente. All’inizio è difficile distinguere tra questi due aspetti. Quando c’è un senso di messa

a fuoco, ci saranno dei sintomi fisici intorno al punto su cui vi state concentrando. Ma col

tempo iniziate a vedere che il punto di focalizzazione e i sintomi sono due cose separate,

cosicché se vi concentrate, per dire, sul naso o sul centro della testa, il senso di pressione

che potrebbe formarsi intorno a quel punto non è necessario.

Provate a pensare alle vie d’uscita che potrebbero consentire alla pressione di

disperdersi un po’, così da non essere troppo forte e oppressiva: fuori dalla parte superiore

della testa, lungo la schiena, fuori dalle mani, dai piedi, giù dalla parte anteriore della gola,

o altrove. Scoprite dove sono le vostre vie di fuga. Utilizzate un po’ di immaginazione,

perché abbiamo tutti sviluppato diversi modi di mantenere la concentrazione nel corpo

mediante diversi sintomi fisici come segnali della concentrazione che è lì, o come

promemoria per rimanere in quel punto. Se alcuni di questi sintomi sono spiacevoli, dovete

imparare a lasciarli andare senza disperdere la vostra attenzione. Valutare come fluisce

l’energia è un buon modo per capire se state procedendo abilmente.

Quando si sviluppa la capacità di essere allo stesso tempo concentrati e a proprio agio

— vigili, attenti e interessati — ci si accorge come quella qualità di calma consapevolezza

faccia sì che le tensioni si dissolvano e i blocchi si allentino. A quel punto si può portare

quella stessa qualità verso le tensioni nelle altre parti del corpo, intorno all’ombelico, al

centro del petto, dietro il collo, ovunque. Ancora una volta stabilità e qualità della

consapevolezza sono la medicina. Il respiro è un solvente che permette agli effetti della

medicina di diffondersi nelle diverse parti del corpo.

Imparare a rimanere concentrati in un modo che sia curativo è un’abilità importante,

perché questo è lo scopo degli insegnamenti del Buddha: guarire. È di questo che si

occupano le quattro nobili verità. Sono come la prescrizione di un medico. Qual è la

malattia? Da dove proviene? Curare la malattia sbarazzandosi della causa. Tutto ciò che il
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Buddha ha insegnato doveva servire come una forma di guarigione, un mezzo per arrivare

a una felicità irreprensibile. Quindi, se iniziate a sentirvi in colpa perché praticate la

concentrazione, ricordatevi che è un piacere irreprensibile. I pericoli dei jhana sono molto

minori e secondari. Se doveste diventare davvero dipendenti da questo piacere, potreste

iniziare a diventare pigri nelle vostre altre attività, quindi questo è qualcosa a cui prestare

attenzione. E potreste anche iniziare a diventar pigri circa l’idea di usare i jhana per

sviluppare comprensioni più profonde. Potreste dire: “Ehi, questo mi va già abbastanza

bene”, e voler rimanere solo lì.

Il problema, naturalmente, è che non durerà. Se il jhana non è supportato da retta

visione, comincia a disgregarsi. Se non state attenti, potrebbe addirittura rafforzare delle

concezioni errate. Alcuni raggiungono uno stato di concentrazione e poi decidono: “Beh,

d’ora in poi non ho bisogno di stare attento alle mie azioni perché ho trovato la Verità, il

Fondamento dell’Essere”, chiamatelo come volete. Ma qui il problema non è rappresentato

dalla concentrazione ma dalle vostre convinzioni in proposito, pensando che farà tutto il

lavoro per voi, o che è tutto ciò che dovete fare.

Così, il pericolo non è nell’avere concentrazione, ma nelle convinzioni errate che

potreste apportarvi, o che potrebbero impedirvi di entrare nella concentrazione. Poiché il

pericolo più grande è non avere concentrazione. Sentiamo così tanti discorsi sui pericoli

della concentrazione, ma i pericoli che derivano dal non averla sono molto peggiori. Se

non avete questo piacere a cui attingere andrete a cercare il piacere in altri modi, che

spesso possono essere piuttosto dannosi.

Come il Buddha una volta ha detto, anche se riuscite a vedere gli svantaggi dei piaceri

sensuali, se non avete il piacere della concentrazione a cui attingere continuerete a tornare

ai vostri vecchi piaceri sensuali, e se vi tornate negandoli questo non fa che complicare il

problema. Le persone rubano, uccidono, compiono sesso illecito, mentono, parlano per

mettere zizzania, parlano in modo volgare, utilizzano sostanze intossicanti non a causa

della loro capacità di accedere al piacere della concentrazione, ma perché non sono capaci

di farlo. Vanno alla ricerca di piaceri sensuali. Le persone si danno all’automortificazione,

e poi diventano molto severe e rigorose nei confronti degli altri perché non si torturano o

si tormentano. Oppure, come si vede nel caso di molti studiosi buddhisti, non hanno una

vera e propria concentrazione, così dicono che la concentrazione è una forma di indulgenza

verso se stessi, che non è necessaria, e che la conoscenza richiede severità e sacrifici. Con
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quest’atteggiamento, anche la conoscenza diventa nociva, trasformandosi in una

concezione errata.

Così, i pericoli del non avere la concentrazione sono molto maggiori di quelli del

rimanere bloccati nella concentrazione. Di nuovo, il blocco non è tanto nella

concentrazione stessa quanto nelle opinioni riguardo ad essa. Finché avete molto chiaro

che la concentrazione è un percorso, e che deve essere combinata con altri fattori del

percorso — retta intenzione, retta parola, retta azione, retti mezzi di sostentamento, retto

sforzo e retta consapevolezza — allora siete perfettamente al sicuro. Questo è

particolarmente vero quando sviluppate la capacità di interpretare la qualità della vostra

concentrazione, di capire come modifica l’energia del respiro nel corpo e di assicurarvi

che l’energia sia equilibrata, con un senso di agio e sana. In questo modo la vostra

concentrazione è capace di autocorreggersi perché include la retta visione.

Questo perché è il tipo di concentrazione che ascolta, osserva e si basa sull’interesse

(citta) che è una delle basi per il successo. Questo fattore deve essere presente in tutti gli

stati della retta concentrazione. Indipendentemente dal fatto che sia il fattore che state

consapevolmente rafforzando, deve comunque esserci, prestando particolare attenzione

a quello che state facendo, notando dove state aggiungendo sofferenza inutile e quindi

imparando a smettere di farlo. Anche se quest’indagine avviene solo a livello del respiro,

è un’applicazione delle quattro nobili verità.

Quest’interesse è dunque un modo per ascoltare ciò di cui il corpo ha bisogno mentre

vi concentrate sulle sue varie parti. È come se chiedeste: “Cosa ti serve, stomaco? Che tipo

di energia del respiro andrebbe bene proprio qui?”. Dategli quello che vuole. Poi spostatevi

sul petto. “Di cosa hai bisogno, petto? Quale energia del respiro andrebbe bene proprio

qui?”. Ponete semplicemente queste domande e cercate di mantenere quella

consapevolezza costante nell’osservare, nel rispondere. Man mano che imparate a

bilanciare la forza della vostra concentrazione con un senso di benessere dell’energia nel

corpo troverete che molti degli elementi del percorso si combineranno in un rapporto

equilibrato. Stanno guarendo. A quel punto saprete che state facendo la cosa giusta.

In questo modo date a tutte le diverse parti del corpo una possibilità di dirvi di cosa

hanno bisogno. E poiché molto del flusso di energia nel corpo è correlato a diversi problemi

nella mente, troverete che anche parti della mente che tendevano a non avere una voce

ora iniziano ad averne una. Consentite anche a loro di guarire. Tutto questo, proprio mentre
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vi concentrate sul respiro, è la vostra medicina: consapevolezza costante unita all’interesse,

osservando il respiro. Una fonte di felicità che non nuoce a nessuno, che guarisce la mente.

Quando la mente è stata guarita in questo modo o anche mentre è in fase di guarigione,

scoprirete che i vostri rapporti con le altre persone saranno molto meno tesi. Mettete su

di loro molto meno pressione, perché state mettendo molto meno pressione su voi stessi.

Ancora una volta, questo è un modo responsabile di cercare la felicità. Non credete a

quelle voci nella mente che dicono che siete irresponsabili perché state qui con il respiro,

o perché concentrate l’attenzione sulla vostra mente. State concentrando l’attenzione su

una fonte di felicità che non danneggia nessuno, e questo è proprio un nobile scopo.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Il Maha-maṇgala Sutta, il Grande Discorso sulle

Benedizioni, è uno dei sutta buddhisti più famosi, pre-

sente com’è in tutte le più comuni raccolte di canti

devozionali in lingua Pāḷi. Il sutta inizia riferendo che

una divinità di meravigliosa bellezza, dopo essere di-

scesa sulla Terra durante la quiete

della notte, si avvicina al Buddha nel

Boschetto di Jeta e gli chiede quali

siano le più grandi benedizioni. Pro-

prio nei primi versi della sua rispo-

sta, il Buddha afferma che la più

grande benedizione consiste nel-

l’evitare gli stolti e nell’accompa-

gnarsi con una persona saggia

(asevanā ca bālānaṃ, paṇḍitānañca

sevanā). Poiché il resto del sutta prosegue nel tratteg-

giare tutti i vari aspetti della felicità degli esseri

umani, sia quella mondana sia quella spirituale, il

fatto che l’accompagnarsi con una persona saggia si

trovi nei versi iniziali serve a enfatizzare un elemento

chiave: che il progresso nel Sentiero dipende dalle

giuste scelte delle nostre amicizie.

Contrariamente a quanto affermano alcune teo-

rie psicologiche, la mente umana non è un conteni-

tore ermeticamente sigillato che racchiude una

personalità inalterabilmente modellata dalla biologia

e dalle esperienze dell’infanzia. Durante tutta la vita,

invece, la mente umana resta un’entità molto mallea-

bile che rimodella in continuazione se stessa in rispo-

sta alle interazioni sociali. Ben lungi dall’affrontare le

nostre relazioni personali con un carattere fisso e im-

mutabile, i nostri normali e ripetuti contatti sociali ci

coinvolgono in un costante processo di osmosi psico-

logica, che offre preziose opportunità di crescita e tra-

sformazione. Come cellule viventi impegnate a

dialogare chimicamente con altre cellule viventi, la

nostra mente trasmette e riceve un costante bombar-

damento di messaggi e informazioni che possono pro-

durre cambiamenti profondi perfino al livello sotto-

stante la nostra consapevolezza.

Particolarmente importanti per il nostro livello

spirituale sono le scelte che operiamo riguardo alle

nostre amicizie e alle persone con le

quali ci accompagniamo, scelte che

possono avere il più decisivo degli

influssi sul nostro destino personale.

Il Buddha rimarcò ripetutamente il

valore della buona amicizia

(kalyāṇamittatā) nella vita spirituale,

perché egli comprese quanto sensi-

bile sia la nostra mente all’influsso

delle persone che frequentiamo. Il

Buddha afferma che in una persona il sorgere di qua-

lità non salutari è soprattutto dovuto a una cattiva

amicizia e che, per il sorgere di qualità salutari, nulla

di più utile d’una buona amicizia (AN 1.viii; I.viii,1).

Ancora, Egli dice che non c’è fattore esterno più dan-

noso d’una cattiva amicizia e nessun fattore esterno

più benefico d’una buona amicizia (AN 1.x,13,14). È

mediante l’influsso di un buon amico che un discepolo

viene condotto sul Nobile Ottuplice Sentiero per la Li-

berazione da ogni sofferenza (SN 45:2).

Nel Buddhismo “buona amicizia” significa ben di

più che accompagnarsi a persone che possano essere

ritenute disponibili e con le quali si possano condivi-

dere degli interessi. In realtà significa cercare amici

saggi, ai quali ci si possa rivolgere per ottenere una

guida e ricevere degli insegnamenti. Il compito di un

nobile amico non è solo quello di farci compagnia

mentre siamo in cammino. L’amico veramente saggio

e compassionevole è chi, con cuore comprensivo sim-

patetico, è pronto a criticarci e ammonirci, a indicare

i nostri errori, a esortarci e incoraggiarci, a compren-

dere che il fine ultimo di quest’amicizia è la crescita
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nel Dhamma. Il Buddha espresse la giusta risposta di

un discepolo a proposito di tale buona amicizia in un

verso del Dhammapada:

Spuntano doni dal cielo stando in compagnia 

di chi è saggio e perspicace,

di chi con accortezza offre dissuasione e consiglio, 

come se ci stesse guidando verso un tesoro nascosto

(Dhp. 76).

Associarsi con una persona saggia è così fonda-

mentale per il progresso spirituale perché l’esempio

e i suggerimenti di un consigliere dotato di una mente

nobile è spesso il fattore decisivo a risvegliare e nu-

trire il dispiegarsi del nostro inutilizzato potenziale

spirituale. Nella mente non addestrata albergano una

gran varietà di possibilità non ancora realizzate, che

vanno dagli abissi dell’egoismo, dell’egotismo e del-

l’aggressività fino alle altezze della saggezza, dell’ab-

negazione e della compassione. Il compito con il quale

dobbiamo confrontarci, come seguaci del Dhamma, è

di tenere sotto controllo le tendenze non salutari e di

favorire la crescita delle tendenze salutari, di quelle

qualità che conducono al Risveglio, alla Libertà e alla

Purificazione. Le nostre tendenze interiori, ovvia-

mente, non maturano né declinano in un ambiente

vuoto. Sono soggette all’impatto costante d’un am-

biente più vasto, e tra i più potenti di questi influssi

vi sono le compagnie che frequentiamo, le persone

che cerchiamo come insegnanti, consiglieri e amici.

Queste persone parlano silenziosamente ai potenziali

nascosti del nostro essere, potenziali che possono di-

spiegarsi o inaridire sotto il loro influsso.

Nella nostra ricerca del Dhamma, quindi, è per

noi essenziale scegliere come nostre guide e compagni

coloro che almeno in parte rappresentano quelle no-

bili qualità che cerchiamo di interiorizzare mediante

la pratica del Dhamma. Ciò diviene particolarmente

necessario negli stadi iniziali del nostro sviluppo spi-

rituale, quando le nostre aspirazioni virtuose sono an-

cora recenti e tenere, vulnerabili alla mancanza di

risolutezza interiore o allo scoraggiamento indotto da

conoscenti che non condividono i nostri ideali. In que-

sta fase iniziale la nostra mente somiglia a un cama-

leonte che altera il proprio colore secondo lo sfondo.

Proprio come questo singolare rettile, che diventa

verde quando è sull’erba e marrone quando è sul

suolo, così noi diventiamo stolti quando ci accompa-

gniamo agli stolti e saggi quando ci associamo ai saggi.

I cambiamenti interiori non avvengono all’improv-

viso. Lentamente, mediante modifiche così sottili

delle quali noi stessi possiamo non essere consapevoli,

avviene nel nostro carattere una metamorfosi che in-

fine può rivelarsi enormemente significativa.

Se ci accompagniamo e siamo in stretto contatto

con chi è dipendente dalla ricerca dei piaceri senso-

riali, del potere, della ricchezza e della fama, non pos-

siamo pensare di restare immuni da tali dipendenze:

col passare del tempo la nostra mente inclinerà verso

quegli stessi scopi. Se ci accompagniamo e siamo in

stretto contatto con chi, seppur non dedito a sconsi-

deratezza morale, vive la propria vita in sintonia con

le abitudini mondane, pure noi resteremo bloccati

nelle rotaie dei luoghi comuni. Se aspiriamo a quanto

vi è di più alto – ai picchi della Saggezza trascendente

e alla Liberazione – allora dobbiamo accompagnarci

con chi rappresenta quanto vi è di più alto. Anche se

non siamo così fortunati da trovare amici che già

hanno scalato tali altezze, possiamo già ritenerci be-

nedetti se la nostra strada s’incrocia con quella di chi

si sforza quanto più onestamente può per nutrire le

nobili qualità del Dhamma nel proprio cuore.

Se ci poniamo la domanda di come sia possibile

riconoscere un buon amico, come si possa distinguere

i buoni consiglieri dai cattivi, il Buddha ci offre un

suggerimento cristallino. Nel Piccolo Discorso del Pleni-

lunio (MN 110) Egli spiega la differenza tra la compa-

gnia di una cattiva persona e la compagnia di una

buona persona. La cattiva persona sceglie come amici

e compagni chi è privo di fede, chi ha un comporta-

mento caratterizzato da assenza di vergogna e ritegno

morale, chi non ha conoscenza degli insegnamenti

spirituali, chi è pigro, inconsapevole e privo di sag-

gezza. La conseguenza di scegliere cattivi amici come

questi quali consiglieri risiede, per la cattiva persona,

nel pianificare e nell’agire a danno proprio, a danno

degli altri e a danno proprio e a quello degli altri, così

che egli incontra dolore e infelicità.

Al contrario, continua il Buddha, la buona per-

sona sceglie come amici e compagni chi ha fede, chi

ha un comportamento caratterizzato da senso di ver-

gogna e ritegno morale, chi ha conoscenza del

Dhamma, chi è energico nel coltivare la mente, con-

sapevole e dotato di saggezza. Trascorrendo il proprio

tempo con amici come questi, cercandoli come con-

siglieri e guide, la brava persona ha queste stesse qua-

lità come ideali e le assorbe nel suo carattere.

2



Così, mentre si avvicina sempre più alla Libera-

zione, egli diviene a sua volta un faro per gli altri. Una

persona così è in grado di offrire a chi vaga ancora

nelle tenebre un’ispirazione, un modello da emulare

e un saggio amico al quale rivolgersi per una guida e

per un consiglio.

Ringraziamenti a Dhammarato
(Roberto Paciocco) per la traduzione

dall’inglese
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Oggi, sia in Oriente che in Occidente, un in-
debolimento generale della legge e dell’or-
dine, ha instillato in noi un
implacabile senso d’ansia,
che ci striscia addosso, in
strada, sul lavoro, perfino
quando siamo chiusi in casa.
L’aumento dei tossicodipen-
denti, l’incremento della pic-
cola criminalità, il declino
del rispetto per gli altri –
tutto questo assieme – ha in-
quinato i più ordinari rap-
porti umani, creando
un’atmosfera di sospetto.
Molti si sentono al sicuro
solo dietro porte blindate, fi-
nestre chiuse da grate di
ferro e cancelli sorvegliati da allarmi sofisti-
cati. Eppure, spesso anche se ci siamo dotati
di una corazza personale munita del più invio-
labile sistema di difesa, scopriamo che c’è una
fonte di insicurezza anche più intrusiva. Un
senso di paura e terrore, che può spazzar via
gli attimi più preziosi della nostra gioia di vi-
vere, e che non proviene da minacce esterne,
bensì ci aggredisce inesplicabilmente da den-
tro. Si mimetizza con i nostri problemi quoti-
diani, e ci travolge in spirali di angoscia, ma
la sua vera causa non è tanto un pericolo
esterno, quanto piuttosto, un’ansia impreci-
sata che fluttua incontrollabile alla periferia
della nostra mente. 

Un sutta poco noto, celato nel Devaputta-
samyutta, ci dà un’idea della natura di questa
angoscia, in modo più acuto e realistico di
quanto ci propongano i nostri più astuti filo-
sofi esistenzialisti. Nel suo breve sutta, di solo
otto righe in pali, una giovane divinità, di

nome Subrahma, di fronte al Risvegliato,
spiega il problema che grava sul suo cuore:

Sempre ansiosa è questa
mente,

la mente è sempre agitata, 

dai problemi presenti e futuri. 

Ti prego di dirmi come posso
liberarmi dalla paura. 

Sembra ironico che sia un
deva ad esprimere – in
modo così succinto, con ele-
gante semplicità – il di-
lemma alla base della
condizione umana. La con-
fessione di Subrahma rende
esplicito che – né nel mondo
dei deva, né in qualsiasi

altro stato condizionato, vi è un rifugio impe-
netrabile dall’angoscia. Castelli lussuosi, atti-
vità milionarie, potere assoluto, sistemi di
sicurezza impenetrabili: nulla di tutto ciò ga-
rantisce la pace e la serenità della mente. Dato
che la fonte di tutti i problemi è la mente
stessa, che ci segue ovunque andiamo. 

Per comprendere l’angoscia di Subrahma è
sufficiente sedersi in un luogo tranquillo, vol-
gendo l’attenzione al nostro interno e osser-
vando i pensieri che si accavallano. Se non ci
fissiamo su un pensiero, ma semplicemente li
osserviamo tutti, mentre passano, sicura-
mente noteremo anche ondate d’angoscia,
preoccupazione e timore, che si susseguono,
dietro e dentro questa processione senza fine.
Le paure e le preoccupazioni non sono neces-
sariamente smisurate, non sorgono da decreti
metafisici sublimi. Ma, sotto la melodia dei
pensieri che cambiano continuamente, come
un contrabbasso in un quintetto jazz, avver-
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tiamo il palpito persistente della preoccupa-
zione e della paura, che la punteggia, come un
secondo battito del cuore. 

Subrahma sottolinea la difficoltà che ha da-
vanti – difficoltà comune a tutti gli esseri
“mondani, non illuminati” – ripetendo la pa-
rola “sempre” (niccam) nei primi due versi.
Questa ripetizione è significativa. Non perché
ogni nostro pensiero sia afflitto da paura e
preoccupazione, né vuole escludere che si
possa godere delle gioie del successo, del pia-
cere di un amore corrisposto o del coraggio di
affrontare le terribili sfide della vita. Ma sot-
tolinea la presenza ostinata di un terrore an-
sioso, che si trascina dietro di noi come un
botolo ringhioso – che grugnisce quando ci
guardiamo alle spalle, pronto a morderci i cal-
cagni se siamo distratti. 

La paura e l’ansia infestano i meandri della
mente, perché la mente è una funzione del
tempo, un barlume di consapevolezza che
scorre inesorabilmente da un passato che non
può essere annullato verso un futuro che si
prende gioco di noi, con un perpetuo, indeci-
frabile “non ancora”. È proprio perché la
mente tenta di afferrare il passare del tempo,
avvolgendo i suoi tentacoli intorno a migliaia
di progetti e preoccupazioni, che il passare del
tempo sembra così possente. Perché il tempo
significa cambiamento, e il cambiamento
porta alla dissoluzione, alla rottura dei legami
che abbiamo forgiato con tanta fatica. Il
tempo significa anche incertezza del futuro, ci
precipita in sfide imprevedibili e ci spinge
verso l’inevitabile vecchiaia e verso la morte. 

Quando Subrahma è davanti al Buddha a
porre la sua urgente richiesta di aiuto, non
chiede la ricetta del Prozac per affrontare
un’altra partita d’affari o un flirt con le ninfe
celesti. Chiede niente meno che la liberazione
totale dalla paura e, quindi, il Buddha non ter-
giversa nella risposta. In quattro righe sa-
lienti, spiega a Subrahma, l’unico modo
efficace per guarire da quella ferita interiore,
senza più il pericolo che si riapra. 

Non senza il risveglio e l’austerità, 

non senza controllare i sensi, 

non senza aver lasciato tutto, 

vedo alcuna sicurezza per gli esseri viventi. 

La liberazione definitiva dall’ansia, il Bud-
dha chiarisce, si riassume in quattro semplici
provvedimenti. I più decisivi sono il “risve-
glio” (bodhi) e il “lasciar andare” (nissagga),
la saggezza e la liberazione. Queste, tuttavia,
non si realizzano dal nulla, ma solo a seguito
di un addestramento in virtù e in medita-
zione, inteso qui come controllo delle facoltà
sensoriali e nell”austerità” (tapas), l’energia
dello sforzo contemplativo. L’intero pro-
gramma è diretto a svellere la radice nascosta
dell’angoscia, che gli esistenzialisti, con tutto
il loro acume filosofico, non riuscivano a di-
scernere. Questa radice è l’attaccamento. Ad-
dormentati nella profonda notte
dell’i  gno ranza, ci attacchiamo ai nostri beni,
ai nostri cari, alla nostra posizione e al nostro
stato e, più tenacemente ancora, ci aggrap-
piamo a quei “cinque aggregati” di forma,
sensazione, percezione, attività volitiva, e co-
scienza, supponendo che siano un sé vera-
mente esistente, permanente e piacevole. 

Tradotto dall’inglese da Giorgio Salce

L’originale è all’indirizzo

http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/bodhi/bps-
essay_37.html
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Un giorno, non molto tempo fa, mi sono
imbattuto, ascoltando la radio a onde corte, in
una intervista a un futurologo americano di
cui non ho capito il nome.
Un futurologo, come dice la
parola stessa, è una persona
la cui professione è quella di
prevedere il futuro. Collazio-
nando una grande quantità
di informazioni relative agli
sviluppi che si verificano in
diversi campi, individua le
principali tendenze che ope-
rano sotto la superficie degli
eventi. Proiettando in avanti
questi trend è in grado di co-
struire un’immagine del fu-
turo per intervalli temporali
via via crescenti: prossima
decade, secolo e millennio. Naturalmente, al
crescere della distanza temporale dal pre-
sente, il quadro che descrive si fa proporzio-
nalmente meno affidabile; ma sebbene una
componente congetturale sia inevitabile in
tutte le proiezioni a lungo termine, ciò che il
futurologo sostiene è che le sue proiezioni si
fondano solidamente sulle traiettorie in cui ci
muoviamo oggi. 

Le domande che venivano poste dall’inter-
vistatore facevano scaturire dal futurologo un
quadro sorprendente delle cose future. Se-
condo la sua visione ottimistica, le fonti pe-
renni della sofferenza umana stanno per
cedere alla pressione continua della nostra in-
gegnosità e la nostra determinazione a creare
un mondo migliore. Il prossimo secolo ci in-
trodurrà in un’era senza precedenti, di pro-
gresso, prosperità e giustizia, caratterizzata da
cambiamenti radicali anche nelle più primor-
diali frontiere della biologia. Le coppie che
vorranno avere dei figli non dovranno più af-

fidarsi ai processi naturali, per loro natura
esposti al caso e alla tragedia: saranno in
grado di specificare le singole caratteristiche

che desiderano per i propri
figli ed otterranno esatta-
mente ciò che vogliono. La
scienza medica troverà le
cure per il cancro, l’AIDS e
altre malattie spaventose,
mentre praticamente ogni
nostro organo vitale sarà
rimpiazzabile con un suo
duplicato sintetico. I biologi
scopriranno il modo di fer-
mare il processo d’invec-
chiamento, permettendoci
di conservare giovinezza e
vitalità anche negli anni del
tramonto. Entro la fine del

prossimo secolo la stessa durata media della
vita sarà estesa a 140 anni. E prima che si con-
cluda il millennio, la scienza avrà trovato la
chiave per l’immortalità: “ciò è sicuro al cento
per cento”, garantiva il futurologo. 

Mentre ascoltavo quell’uomo brillante ed
eloquente divagare con una tale verve ottimi-
sta, sentivo un senso di disagio che mi torceva
le budella. “Cosa c’è che non va in questo qua-
dro?”, continuavo a chiedermi: “Cosa manca?
Cos’è che mi disturba tanto?”. Il futurologo se
ne stava lì a descrivere un mondo in cui l’uma-
nità avrebbe trionfato su ogni nemesi antica,
forse anche sulla morte stessa; e tuttavia sen-
tivo dentro di me che non potevo accettarlo,
che preferivo questa esistenza sciagurata, fra-
gile, vulnerabile, che la natura ci ha assegnato
al momento della nascita. Perché?

Anzitutto avevo l’impressione che questa
immagine scintillante del futuro fosse ampia-
mente fondata su supposizioni – assiomi che

1

Piuttosto che cent’anni
Bhikkhu Bodhi

versione originale

© Access to insight © 2005–2012

http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/bodhi/bps-essay_41.html


potrebbero essere veri solamente se, per con-

venienza, fingessimo di non vedere altre ten-

denze in corso, tutt’altro che rassicuranti.

Ipotizzava che gli sviluppi della tecnologia po-

tessero portare solo benefici, senza creare

nuovi problemi, altrettanto gravosi di quelli

che ci ostacolano oggi; che con le nostre sole

forze, saremo in grado di correggere i più

grossi errori che abbiamo commesso, senza

dover frenare la cupidigia che li ha generati.

Che le persone spontaneamente antepor-

ranno il bene comune alle spinte della mera

avidità; che la diffusione del benessere mate-

riale sarà sufficiente a cancellare il sospetto,

il risentimento e la barbarie che hanno creato

tanta miseria nel corso della storia. 

Tuttavia, continuando a riflettere, ho capito

che non era solo questo a turbarmi, nel qua-

dro descritto dal futurologo; ho compreso che

vi era qualcosa di più profondo che urtava la

mia sensibilità. Mi sono reso conto che alla ra-

dice della mia inquietudine vi era la questione

dell’orientamento. Il quadro decritto mo-

strava un futuro in cui gli esseri umani sa-

ranno completamente immersi in

problematiche mondane, assorbiti nella lotta

alle limitazioni naturali, orientati esclusiva-

mente al mondo condizionato. Ciò che man-

cava sostanzialmente da quel quadro, era ciò

che potremmo chiamare “la dimensione della
trascendenza”. Non vi era neanche il sospetto

che l’esistenza umana non sia un sistema

chiuso in se stesso, dal quale trae la propria

stessa ragion d’essere. Che la ricerca di una

vera realizzazione, ci chieda di riferirci ad un

ambito, che trascenda ciò che è limitato e

mondano.

Cancellando ogni riferimento a una “di-
mensione trascendente”, il futurologo era in

grado di descrivere un’umanità votata all’idea

che il bene ultimo si realizza ottenendo il con-

trollo sul mondo esterno piuttosto che la pa-

dronanza di se stessi. Dato che l’esistenza

implica la sofferenza, e che la sofferenza sorge

dalla contrapposizione tra i nostri desideri e

la natura stessa del mondo in cui viviamo,

possiamo affrontare la sofferenza sia modifi-
cando il mondo per adattarlo ai nostri desi-

deri, sia cambiando noi stessi per
armonizzare i nostri desideri con il mondo. Il

quadro descritto dal futurologo mostrava un
futuro in cui la prima opzione avrebbe pre-
valso; ma il Buddha, e tutti gli altri grandi
maestri spirituali dell’umanità, unanime-
mente, raccomandano la seconda via. Per loro
il nostro compito non è tanto quello di mani-
polare le condizioni esterne che sono respon-
sabili della nostra infelicità, quanto quello di
superare le origini soggettive dell’infelicità,
debellare l’egoismo, il desiderio e l’ignoranza. 

Nel preferire l’approccio più antico non vo-
glio suggerire che dovremmo accettare passi-
vamente tutte le fragilità, da cui è
condizionata la vita umana. La rassegnazione
stoica non è certamente la risposta. Dob-
biamo impegnarci per eliminare le malattie
debilitanti, per promuovere una giustizia eco-
nomica e sociale, per dare forma ad un mondo
in cui i benefici essenziali della salute e della
felicità siano diffusi quanto più possibile. Ma
quando la mera innovazione tecnologica di-
venta il motore della civiltà, si rischia di av-
venturarsi in terreni pericolosi. Lottare con
l’audacia di Prometeo per piegare la natura al
nostro volere, così che tutte le cause oggettive
della nostra sofferenza possano essere debel-
late, sembra più un esercizio di hýbris – di ar-
roganza e presunzione – e, così come ci
insegna la tragedia greca, ogni hýbris, inevi-
tabilmente provoca l’ira degli dei. 

Anche se il nostro armeggiare spericolato
con l’ordine naturale delle cose non scatenerà
un cataclisma cosmico, rischiamo comunque
di scivolare verso una banalizzazione ed una
concezione meccanicistica della vita umana.
Facendo dell’ingegno tecnologico il criterio di
misura del progresso, perdiamo di vista la
profondità morale e la superiorità spirituale
che sono sempre stati i classici segni distintivi
della grandezza umana. Appiattiamo la di-
mensione verticale della nostra esistenza, ri-
ducendo noi stessi ad un piano
esclusivamente orizzontale in cui tutto ciò che
ha rilevanza è la competenza tecnica e l’effi-
cienza organizzativa. Pertanto, in questo
modo viriamo verso la situazione che viene
così descritta da T. S. Eliot: “Il mondo non fi-
nisce con un’esplosione, ma piagnucolando”.

Mentre riflettevo sulle predizioni del futu-
rologo, mi sono tornati in mente alcuni versi 2



del Dhammapada che ci suggeriscono una vi-
sione sorprendentemente diversa delle sfide
che affrontiamo ogni giorno nella nostra vita.
Questi versi sono raccolti nel capitolo “Mi-
gliaia”, vv. 110-115. Le prime quattro strofe ci
dicono che non conta quanto a lungo vi-
viamo, ma come viviamo, le qualità che im-
personiamo nel nostro essere più profondo:

Piuttosto che vivere cent’anni da immorali e di-
sattenti,  è meglio vivere un solo giorno,  vir-
tuosi e assorti nella meditazione.

Piuttosto che vivere cent’anni da stolti e disat-
tenti,  è meglio vivere un solo giorno,  saggi e
assorti nella meditazione.

Piuttosto che vivere cent’anni da pigri e dissi-
patori,  è meglio vivere un solo giorno con ener-
gia,  fermamente risvegliata.

Piuttosto che vivere cent’anni senza compren-
dere il sorgere e il cessare delle cose,  è meglio
vivere un solo giorno,  comprendendo come le
cose sorgono e cessano.

In questi versi il Buddha ci insegna che il
nostro compito primario, lo scopo al quale su-
bordinare tutti gli altri, è quello di padroneg-
giare noi stessi. La sfida che ci lancia non è
quella di rimuovere tutte le spine sparse sul
terreno, ma di indossare dei sandali, sconfig-
gere i desideri che ci causano sofferenza pro-
prio lì dove sorgono: nella nostra mente.
Fintanto che le nostre vite saranno dominate
dal desiderio, non vi sarà mai fine all’infeli-
cità, in quanto l’eliminazione di un ostacolo
non farà che generarne un altro, in un ciclo
senza fine. Ciò che è essenziale non è il pro-
lungare la vita, modificando i processi biolo-
gici, così da adattarli ai nostri desideri più
sfrenati, ma nobilitare la vita attraverso un
addestramento mentale equilibrato, entro i
modesti limiti della nostra condizione natu-
rale. E ciò può essere raggiunto, così come ha
sottolineato più volte il Buddha, attraverso la
triplice disciplina del rigore morale, della me-
ditazione e della visione profonda nell’imper-
manenza di tutte le cose condizionate. 

Gli ultimi due versi in questa serie di strofe
introducono lo scopo al quale è diretto l’inse-
gnamento, che è anche il fine verso il quale
dovremmo orientare le nostre vite:

Piuttosto che vivere cent’anni senza conoscere
il Senza-morte,  è meglio vivere un solo giorno

conoscendo il Senza-morte. 

Piuttosto che vivere cent’anni senza conoscere
la Verità Suprema,  è meglio vivere un solo
giorno conoscendo la Verità Suprema.

Se non vogliamo ridurre il progresso
umano ad una mera parata di prodezze tecno-
logiche, con lo scopo di forzare i nostri limiti
naturali, ci serve una stella polare verso la
quale indirizzare le nostre vite, qualcosa che
ci permetta di superare i confini sia della vita
che della morte. Per il Buddismo questo è il
nibbāna, il Senza-morte, la Verità Suprema,
lo stato che supera tutte le condizioni che ci
limitano. Senza questo elemento trascen-
dente, potremo anche esplorare galassie lon-
tane e giocare a carte con il codice genetico,
ma le nostre vite saranno inutili e vuote. Una
pienezza di significato può venirci solo dalla
sorgente del significato, da ciò che è trascen-
dente e non condizionato. Impegnarsi per
questo scopo ci permette di raggiungere un
valore profondo e una vetta di eccellenza che
non può essere nemmeno paragonata a qual-
che petulante audacia tecnologica. Raggiun-
gere questo scopo significa raggiungere la fine
della sofferenza: scoprire ciò che non muore,
qui e adesso, anche in questo mondo imper-
fetto, ancora soggetto, come sempre, alla vec-
chiaia, alla malattia e alla morte.

Tradotto dall’inglese da Lapo Cavina

L’originale è all’indirizzo

http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/bodhi/bps-
essay_41.html
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Il Buddha trattava i suoi studenti come adulti. Se avesse voluto, avrebbe potuto

raccontare loro tutte le cose strabilianti e meravigliose che aveva appreso durante il suo

risveglio, ed essi avrebbero dovuto semplicemente accondiscendere senza alcuna riserva.

Invece insegnò loro a fare domande, a pensare con la propria testa, a raggiungere il

risveglio con le proprie forze. Anche quando insegnava ai bambini spiegava loro cose da

adulti, o fondamentalmente come diventare adulti. 

Le Domande al Novizio 1, ad esempio, iniziano con la dura verità della vita: tutti gli esseri

vivono grazie al cibo. Questo fatto è anche la prova principale contro l’idea dell’esistenza

di un progetto intelligente. Se ci fosse un progetto intelligente, tutti noi potremmo vivere

ogni giorno della rugiada mattutina e della pioggia serale. Non dovremmo far del male ad

alcuno per far funzionare il corpo. Ma questo è un fatto della vita: abbiamo un corpo che

ha bisogno di essere nutrito, dobbiamo mangiare. Quando mangiamo, c’è sofferenza, anche

se siamo strettamente vegetariani. I contadini che devono lavorare i campi e piantare il

cibo, gli esseri viventi che muoiono quando i campi sono lavorati, la gente che deve

trasportare il cibo una volta che è cresciuto: una grande quantità di lavoro e sofferenza è
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legata a tutto questo. Così, quando il Buddha presentò l’argomento della causalità ai

bambini, iniziò con una dura verità della vita. Questa è l’esperienza primaria della causalità:

bisogna sempre nutrirsi. Senza nutrimento, la vita non potrebbe continuare.

Quando diede a suo figlio Rahula gli insegnamenti sulla veridicità, la lezione fu

altrettanto dura. Se non provi vergogna nel dire una bugia, disse, la tua bontà è vuota. È

sprecata. Non ci si può fidare di te. Poi istruì Rahula ad applicare la veridicità osservando

le proprie azioni, imparando dalle proprie azioni. Questo è ciò che in sostanza significa

diventare adulti. Quando facciamo qualcosa, osserviamo cosa ne deriva come conseguenza,

e poi impariamo da questo. Se l’azione ha danneggiato noi stessi o gli altri ci impegniamo

a non ripetere quell’errore, poi ci ricordiamo di applicare quella lezione all’azione

successiva, e poi a quella dopo ancora. A questo serve la consapevolezza: a ricordare queste

lezioni. Come dice il Buddha, questo è il modo in cui si purificano i propri pensieri, le

proprie parole, le proprie azioni. Nessuno verrà a fare il lavoro per voi. Dovete farlo da soli.

Dovete imparare a essere attenti. Dovete imparare a gestire con maturità i vostri errori.

Non nascondeteli a voi stessi. Non fingete che non siano avvenuti. Siate abbastanza adulti

da raccontare spontaneamente i vostri errori agli altri. Questo significa essere adulti:

assumersi le proprie responsabilità. 

Quando insegnò a Rahula la meditazione, iniziò dicendo di immaginare di rendere la

mente come la terra, come l’acqua, come il fuoco, come il vento. In altre parole, la terra

non reagisce a ciò che non ama. Se getti a terra qualcosa di disgustoso, la terra non si ritrae.

Lo stesso con il fuoco: può bruciare cose disgustose senza indietreggiare in disgusto. Lo

stesso con l’acqua e con il vento: non reagiscono. Trascinano o soffiano via le cose, e non

importa se queste siano disgustose oppure no.

Questa fu l’istruzione preliminare del Buddha a Rahula sul genere di mente che si deve

portare alla meditazione. Non si seguono le proprie preferenze o avversioni. Non ci si ritrae

dal dolore. Tuttavia, questo non significa diventare indifferenti, poiché il passo successivo

consiste nel lavorare con il respiro, il che richiede di allenare la mente in una certa

direzione. Ci si allena a respirare rimanendo costantemente consapevoli di tutto il corpo,

a respirare calmando il respiro. Questo significa essere sensibili al piacere o al dolore,

lavorando a sempre più sottili livelli di piacere. Ma per imparare a farlo abilmente occorre

mettere da parte le proprie reazioni immediate, e vedere cosa funziona alla fine.
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Tutte queste sono istruzioni su come si diventa adulti, come affrontare le complessità,

poiché il rapporto tra causa ed effetto è una questione estremamente complessa. 

Pensate alla coproduzione condizionata. È necessaria una mente adulta per gestire

questo genere di complessità. E tuttavia il Buddha dà ai bambini delle semplici istruzioni

su come approcciarla – come essere adulti nella propria meditazione, come assumersi le

proprie responsabilità – guardando alle cose in termini di ciò che si fa, e del piacere e del

dolore che ne derivano. Una volta che sappiamo padroneggiare questi principi basilari si

tratta solo di imparare a essere sempre più attenti a ciò che riesce a calmare la mente, a

ciò che fa nascere la conoscenza. Il Buddha vi dà una mano. Pensate al Canone:

quarantacinque volumi, di cui una buona parte sembra che provenga dal Buddha stesso. È

una gran quantità di consigli, che però non fanno altro che riportarvi a voi stessi. Come il

Buddha ripete continuamente, i Buddha indicano solo la strada. Sta a voi seguire il sentiero.

Questo significa che dovete essere responsabili.

Dovete essere chiari sulle vostre intenzioni, maturi nell’ammettere quando avete in

mente delle intenzioni non salutari, e onesti riguardo ai risultati che derivano dall’agire

secondo intenzioni non salutari. Solo osservando tutto questo ripetutamente ci si può

stancare alla fine di quelle intenzioni. Quando si comprende veramente che c’è una

connessione tra intenzioni non salutari e sofferenza inutile si diventa genuinamente

motivati a cercare di sottrarsi a quella sofferenza. Questo è l’unico modo per farlo.

Fondamentalmente, bisogna imparare a giudicare cosa vale la pena osservare e cosa no. E

ancora una volta il Buddha vi mostra cosa vale la pena osservare. Il tema della sofferenza

inutile che deriva dagli stati mentali non salutari, è lì che vi sta indicando: “Guarda qui,

guarda qui, guarda qui”. Poi sta a voi guardare e, quando avete visto, prendere quella

conoscenza e metterla a frutto. Questo richiede che siate responsabili.

Dunque è un insegnamento piuttosto radicale e molto impegnativo. La domanda è:

“Vuoi essere un adulto oppure no?”. Ci sono molte persone che preferirebbero non essere

adulte, che preferirebbero rimanere infantili. E ci sono molte altre persone che amano dir

loro cosa fare, cosa pensare. Anche nelle cerchie buddhiste si trovano vari tipi di

meditazioni in cui viene detto: “Tutto quanto è stato già considerato, tutto è stato definito,

seguite solo le istruzioni. Non pensate, non aggiungete niente di vostro”. È interessante

notare come molti di questi metodi si riferiscano anche all’insegnamento sul non-sé come

assenza di ego. In queste tradizioni meditative ogni senso di orgoglio, di indipendenza è
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una cosa negativa. Come direbbe una certa tradizione, siate semplicemente passivi e

consapevoli, del tutto equanimi, e lasciate che i vostri vecchi saṅkhāra si esauriscano. E

soprattutto, non pensate. Oppure se state per pensare, dicono, pensate nel modo in cui

pensiamo noi. E hanno enormi volumi di filosofia che bisogna imparare, per forzare la

mente ad adattarsi al loro modello, dopodiché vi promettono il risveglio.

Ma questo non funziona. Il risveglio deriva dall’essere molto attenti a vedere le cose

che non ci si aspetta di vedere, sviluppando la propria sensibilità, il proprio discernimento.

Dopo tutto, come il Buddha ha detto, il problema è la sofferenza che stiamo creando. Se

non avete la fondamentale onestà e maturità per vederla, non raggiungerete mai il

risveglio, non importa quanto sappiate, non importa quanto studiate, non importa quanto

equanimi siate. Dovete assumervi la responsabilità. E dovete essere disposti a imparare dai

vostri errori. Quando il Buddha istruì Rahula, non disse: “Non commettere mai errori”. Egli

disse: “Cerca di non commettere errori, ma se li fai – e si suppone che li farai – questo è il

modo di gestirli, questo è il modo per imparare da essi”. Questo insegnò a Rahula a essere

un adulto.

Così, sta a ognuno di noi: vogliamo essere adulti? O vogliamo continuare a essere

trattati come bambini, facendoci dire cosa fare e cosa pensare, senza essere disposti a

prenderci alcun rischio? Potrebbe sembrare una condizione tranquilla e rassicurante, ma

senza assumersi dei rischi non si otterrà mai il risveglio. E la salvezza che deriva dall’essere

rimasti bambini è solo illusoria. È la salvezza illusoria di volersi sentir dire che tutto ciò

che bisogna fare è già stato ponderato e definito. O che ci sono un sacco di strade diverse

per la meta, cosicché non importa quale scegliate; potete scegliere quella che preferite e

avrete la garanzia che tutte le strade porteranno nello stesso luogo. Inoltre, questo tipo di

pensiero mette le vostre preferenze e i vostri desideri davanti a tutto il resto. Questo è

precisamente ciò che un adulto non può fare. Come adulti occorre capire che questo

percorso di meditazione comporta dei rischi. Ci sono percorsi che portano davvero alla

meta, alla fine della sofferenza, e percorsi che portano in tutt’altro genere di posti. Dovete

essere responsabili di quello che scegliete, di ciò che sembra essere più onesto. Questo, di

certo, vi riporta anche alla vostra personale onestà.

A volte leggiamo di maestri che si rivelano essere una grande delusione. Fanno cose

veramente orribili ai loro studenti, e gli studenti si lamentano di essere stati vittime di

soprusi. Ma leggendo tutta la storia, in quasi in tutti i casi si capisce che gli studenti se ne
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sarebbero dovuti accorgere. C’erano stati segnali d’allarme eclatanti che avevano scelto di

ignorare. Dovete essere responsabili nello scegliere i vostri insegnanti, nello scegliere il

vostro percorso. Una volta che avete scelto il percorso che sembra promettente, dovete

essere responsabili nel seguirlo, nell’apprendere come sviluppare la vostra personale

sensibilità nel seguirlo. Poiché, dopo tutto, qual è il percorso che il Buddha indica? Virtù,

concentrazione e saggezza. Queste sono tutte qualità presenti nella vostra mente. Noi tutti

le abbiamo in qualche misura. Imparare a sviluppare ciò che c’è nella vostra mente è ciò

che fa la differenza. La saggezza del Buddha non vi darà il risveglio, né tantomeno la sua

virtù e la sua concentrazione. Dovete coltivarle da soli. Nessun altro può coltivare queste

cose al vostro posto. Gli altri possono darvi dei suggerimenti, possono indirizzarvi nella

giusta direzione. Ma il vero lavoro e la vera conoscenza sono cose che dovete fare voi stessi. 

Così, la domanda è: siete abbastanza maturi da volere questo percorso? Siete

abbastanza maturi da seguirlo fino in fondo? Nessuno vi costringe. Semplicemente

osservate i pericoli che derivano dal non seguirlo, e fate la vostra scelta.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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Concentratevi sul respiro. Siate consapevoli di quando entra, e consapevoli di quando

esce. Notate dove lo sentite, le sensazioni che vi avvertono quando sta entrando e uscendo,

e quindi mantenete l’attenzione focalizzata su quelle sensazioni. Ma dovete stare attenti

al modo in cui vi concentrate. Se mettete troppa pressione sul respiro, questo inizia a

diventare affannoso, se la vostra attenzione è troppo leggera, scivola via e lo perdete.

Quindi trovate la giusta quantità di pressione da mantenere sul respiro — qui per pressione

s’intende quella della vostra attenzione — ma consentite al respiro di fluire il più

liberamente possibile nel corpo.

Spesso facciamo l’errore di contrarci intorno a qualcosa per metterlo in evidenza alla

nostra attenzione o per rimanervi concentrati. Questo però impedirà al respiro di diventare

un luogo piacevole in cui stare. Quello che invece ci serve quando meditiamo è proprio un

buon posto in cui stare, perché se la mente non prova alcun senso di agio nel momento

presente andrà a cercare agio e piacere altrove.

Sperimentate dunque con la respirazione. Potete farlo in due modi. Il primo consiste

semplicemente nel porre nella mente ad ogni respiro la seguente domanda: “Che tipo di

respirazione mi farebbe sentire veramente bene in questo momento?”. Osservate come il

corpo risponde. Oppure potete affrontare la cosa in modo più sistematico. Per espandere

la vostra comprensione di che cosa sia capace il respiro, chiedetevi: “Come mi farebbe
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sentire un respiro più lungo?”. E per un po’ pensate al respiro che diventa più lungo. E poi

ancora di più: che cosa provereste? Successivamente respirate in modo più breve; più

profondo o più superficiale; più pesante o più leggero. Cercate di esplorare territori

sconosciuti finché non trovate il tipo di respirazione che davvero vi fa sentire bene nel

momento.

È importante che impariate a giocare con il respiro in questo modo. Potrebbe sembrare

un controsenso, perché, dopo tutto, stiamo cercando di arrivare a qualcosa di

incondizionato e non costruito, e tuttavia qui agiamo costruendo. Ma l’intero percorso non

è altro che questo: una sorta di costruzione. Ogni fattore del Nobile Ottuplice Sentiero,

dalla retta visione fino alla retta concentrazione, è qualcosa di costruito. È una creazione.

È qualcosa che fate accadere deliberatamente fabbricandolo per mezzo del corpo, della

parola e della mente, cioè attraverso il respiro, attraverso il pensiero direzionato e

l’investigazione, e attraverso la sensazione e la percezione. Ma per riuscire a farlo

abilmente, è necessario mettere insieme queste costruzioni in modo da rendere il percorso

piacevole, altrimenti non si riuscirà a seguirlo fedelmente. Ecco perché la retta

concentrazione è una parte così importante del sentiero, perché offre un buon posto in

cui stare, un senso di pace, benessere, ristoro o rapimento che alimenta e sostiene la

capacità di rimanere sul cammino.

Quindi giocate con il respiro. Pensate alla “costruzione” come a un gioco, a cui avete

il permesso di giocare. Non pensate che giocare in questo modo sarà di ostacolo

all’intuizione, in realtà aiuterà a creare le condizioni affinché l’intuizione sorga.

Innanzitutto darà vigore alla pratica. Se si rimane semplicemente seduti con qualunque

cosa sorga, la meditazione diventa un esercizio di resistenza bruta. Se con la meditazione

non sorge alcun piacere, alcun senso di rapimento o di gratificazione, questa diventa noiosa

e poco attraente. Sarà sempre più difficile mettersi seduti e tenere il passo con la pratica

giorno dopo giorno. Ma se permettete che la meditazione sia un processo di esplorazione,

di scoperta di ciò che è davvero confortevole al momento, sarete in grado di perseguirla

con costanza, e la pratica diventerà qualcosa di interessante, qualcosa che volete fare.

Man mano che seguite questo processo di sperimentazione con il respiro, facendolo

diventare sempre più piacevole e lasciando che quel senso di piacere permei tutto il corpo,

state creando una base più stabile nel momento presente. L’interesse che sviluppate

nell’esplorare l’energia del respiro nel corpo vi aiuta anche a rimanere costantemente nel
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presente. Se la meditazione consistesse semplicemente nell’osservare qualunque cosa

accada diventerebbe molto rapidamente noiosa. La mente troverebbe motivi per fare altro,

per scivolare via e cercare altre cose che sembrano più interessanti o importanti. Ma se vi

consentite di esplorare, la vostra curiosità vi farà venire voglia di rimanere qui, attenti e

stabilmente concentrati.

Allo stesso tempo, consentire al respiro un senso di agio vi dà un fondamento sicuro

nel momento presente, un fondamento che vi servirà quando arriveranno i dolori fisici.

Abbiamo bisogno dell’atteggiamento appropriato verso il dolore, per non sentirci

minacciati, per non scappare. Il nostro compito per quanto riguarda il dolore è di

comprenderlo, ma non lo comprenderemo se ci sentiamo minacciati. Quindi è una buona

cosa sapere di avere un posto sicuro e confortevole in cui tornare ogni volta che ne abbiamo

bisogno.

Prendiamo il caso in cui ci sia un dolore alla gamba e non siete ancora davvero pronti

a gestirlo: potete portare l’attenzione sul senso di agio e pienezza che riuscite a sviluppare

in un’altra parte del corpo – ad esempio nel petto, nello stomaco, nelle mani, nei piedi –

attraverso il modo in cui respirate. Se le cose si mettono male con il dolore, potete tornare

al respiro. Una volta che la mente si sente nutrita e protetta dal respiro, sarà più disposta

a esaminare veramente il dolore, a sondarlo, cercando di capire: che cosa è questo dolore

che ho nel corpo? Perché ne ho così tanta paura? È così temibile come sembra?

Quando provate interesse a esplorare il dolore, iniziate anche a sviscerarlo: quale parte

del dolore è davvero una sensazione fisica e quale parte è la percezione mentale che rende

le cose peggiori nella mente? E anche riguardo a quella sensazione fisica: quale parte di

essa è realmente un dolore? Perché nel corpo ci sono anche le sensazioni caratteristiche

dei diversi elementi, che sono più simili alle proprietà che il corpo sente al proprio interno.

C’è solidità, liquidità, calore ed energia. In che modo vi si rapporta il dolore? Sono un tipo

diverso di sensazione. Liquido è solo liquido. Solido è solo solido. Non dev’essere per forza

doloroso. In realtà, queste sensazioni sono di un ordine completamente diverso dal dolore.

Ma c’è un dolore che vi si agita; se lo legate alle proprietà fisiche, specialmente alla

proprietà della terra, ovvero della solidità, il dolore sembrerà molto più solido e minaccioso

di quanto effettivamente non sia.
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Se si parte da una posizione di benessere, di sicurezza interiore, è più facile esplorare

e vedere queste cose mentre accadono, perché l’obiettivo non è necessariamente quello di

far andare via il dolore. C’è curiosità, e desiderio di conoscerlo.

Man mano che si sviluppa una maggiore sensibilità verso la respirazione, verso il modo

in cui il respiro viene modulato, e su come l’intenzione svolga un ruolo nell’esperienza del

respiro, si cominciano a vedere livelli di sofferenza sempre più sottili che non si sarebbero

visti altrimenti. E si vedono anche livelli più sottili di costruzione che non si sarebbero visti

altrimenti. Perché una delle grandi lezioni della meditazione è che il momento presente

non è qualcosa di precostituito. Sono le proprie intenzioni a dargli realmente forma, e il

modo migliore per sensibilizzare se stessi su tali intenzioni e il loro ruolo nel modellare il

presente è tentare di modellarlo in modo abile.

In questo modo si comincia a capire quando cercare di cambiare le cose, e quando no;

quali problemi nel corpo o nella mente rispondono bene a un intervento attivo e quali

rispondono meglio se osservati semplicemente con equanimità. La mente diventa più

disponibile a vedere i propri errori quando la si mette in uno stato d’animo migliore,

dandole un buon posto confortevole in cui dimorare, o dandole qualcosa da esplorare con

il respiro. Potrà anche ammettere i propri errori con un maggiore senso di leggerezza,

perché sa che non devono essere necessariamente ripetuti.

Una mente di cattivo umore è come un tale di pessimo umore. Se volete parlargli di

come è stato maldestro, di come ha agito in modo vergognoso, o di qualunque aspetto del

suo comportamento, non vorrà assolutamente darvi ascolto. Farà resistenza. Ma se è

riposato, ben nutrito e di buon umore, sarà molto più facile affrontare l’argomento delle

sue mancanze. Lo stesso con la mente: molte delle cose che impareremo man mano che

comprendiamo sempre meglio la mente riguardano i suoi sotterfugi, le sue bugie, la sua

disonestà, tutte cose che non ci piace vedere. Tuttavia se non ammettiamo queste cose di

fronte a noi stessi, la conoscenza non avrà mai un’occasione. Non possiamo mettere

semplicemente la mente dentro una sorta di macina per la meditazione, sperando che il

processo funzioni da solo. La mente deve sviluppare la capacità di vedere quando ha

mentito a se stessa, quando è stata disonesta con se stessa, affinché la vera conoscenza

possa sorgere.

Questo gioco che facciamo con il respiro aiuta dunque a entrare nel giusto stato

d’animo per imparare queste lezioni. Cercate di scoprire come rendere il respiro più
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confortevole, più raffinato, vedendo come è possibile rendere calmi il respiro e la mente

senza forzarli in modo innaturale. Dopo tutto, state lavorando con un senso di benessere,

quindi non potete forzarlo fino a farlo svanire. Questo significa che avete bisogno di

sviluppare la vostra sensibilità. Dovete acquisire la capacità di comprendere quando questo

giocare e sperimentare diventa eccessivo. Quando il respiro diventa abbastanza

confortevole da permettervi di rimanere con il corpo, quando risulta piacevole stare con

tutto il corpo che inspira ed espira, allora lasciategli semplicemente fare il suo lavoro. E

man mano che la mente si calma, anche il respiro si calma.

Questa è una modalità comune nelle istruzioni di meditazione del Buddha. Cerchiamo

di capire quale costruzione si sta svolgendo, e poi una volta che siamo diventati sensibili

al processo di costruzione, gli permettiamo di calmarsi. Questo ci fa intuire che stiamo

plasmando il momento presente, e nasce il desiderio di farlo in modo più abile, con più

finezza, con un maggiore senso di sensibilità e sottigliezza. Ma ci si può arrivare solo

provando coscientemente a costruire le cose: costruire il senso del corpo attraverso la

respirazione, e costruire la mente attraverso le percezioni che avvertite.

La sensibilità che si sviluppa nel tempo è ciò che permette di vedere le sottigliezze di

questi processi. Se cercate fin dall’inizio di stabilire la regola secondo cui “Non farò nulla,

starò solo a guardare ciò che c’è già”, molto di ciò che sta realmente accadendo nel

momento verrà sotterrato dove non si può vedere. Ma quando si cerca di creare

consapevolmente un senso di benessere nel corpo e un senso di agio nella mente attraverso

il modo in cui si respira, attraverso il modo in cui ci si relaziona con il respiro, allora questi

processi vengono portati in superficie, e si vedono più chiaramente. Questo porta più

onestà nella mente.

Quindi è importante, quando meditate, che vi rendiate conto di avere il permesso di

giocare, che siate incoraggiati a giocare con il respiro. È così che si sviluppa la maturità in

qualsiasi campo. I bambini che non hanno la possibilità di giocare non maturano mai

veramente. Lo stesso principio vale per chi medita. Se non impariamo a giocare con il

momento presente non svilupperemo mai una comprensione matura di che cosa stia

accadendo nel momento presente. Senza la comprensione del ruolo che l’intenzione ha

nel formare il momento presente, non si arriverà mai al punto da poter abbandonare ogni

elemento d’intenzione che sta creando il presente. E solo quando abbandoniamo l’ultimo

brandello di intenzione ci può essere un’apertura verso qualcosa al di là del presente, oltre
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lo spazio e il tempo, verso quella felicità che tutti stiamo cercando, che è totalmente

indipendente dalle condizioni, totalmente affidabile. E solo quando abbiamo una felicità

affidabile possiamo contare su noi stessi.

Al giorno d’oggi lo vediamo dappertutto. L’economia sta collassando. Gli omicidi, i

suicidi, le rapine aumentano quando il senso di benessere delle persone viene minacciato.

È a questo punto che si capisce quanto sia forte nelle persone il senso della propria

ricchezza interiore. Più ricchezza abbiamo dentro, meno ci preoccupiamo della ricchezza

esteriore. Meno ci preoccupiamo della ricchezza esteriore, più cresce la fiducia di essere

in grado di fare, dire e pensare in qualsiasi situazione in modo salutare. Possiamo

addestrare la mente fino al punto da farle trovare qualcosa che non può essere toccato da

nulla nello spazio e nel tempo, ma può essere toccato grazie alla consapevolezza interiore;

come dice il Buddha, lo tocchiamo con il corpo, o lo comprendiamo con il corpo; in altre

parole, è un’esperienza totale. Non è solo una visione, non è solo un’idea, è viscerale, e una

volta che ne avete avuto il primo assaggio, sapete di avere una felicità su cui poter contare.

Questo significa che potete contare anche sulla vostra mente. Gli altri piaceri del mondo

diventano meno importanti e si è meno propensi a fare cose dannose per raggiungerli e

proteggerli, perché ci si rende conto di possedere qualcosa che non ha bisogno di

protezione.

È a questo punto che la meditazione diventa davvero buona. Ma l’unico modo per

sviluppare la maturità necessaria a trovare quella felicità è lo stesso grazie al quale ogni

persona diventa matura: si inizia giocando un po’, si impara la legge di causa ed effetto

sollecitando le cose per vedere come reagiscono. Si sollecita questa causa – ad esempio, il

respiro – per vedere cosa succede alla mente, cosa succede al senso di agio nel corpo, e poi

si sollecita un’altra causa, ad esempio la percezione del respiro. Se considerate il respiro

solo come aria che entra ed esce attraverso i polmoni, vi state davvero limitando. Pensate

ad altri modi in cui potreste percepire nel corpo questa energia mentre scorre attraverso

i vasi sanguigni, scorre attraverso i nervi, scorre intorno ai nervi, scorre fuori da ogni poro

della pelle, scorre intorno al corpo appena oltre la pelle, collegando ogni cosa all’interno

del corpo e intorno ad esso. L’immagine di Ajaan Lee è quella di aprire delle strade

attraverso una giungla finché si otterrà un intero sistema di strade comunicanti. La

comunicazione diventa più facile, le informazioni più scorrevoli.
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È giocando in questo modo che iniziate a superare i vostri atteggiamenti infantili. È

attraverso il gioco che i bambini diventano adulti. Così, ogni volta che vi sedete a meditare,

ricordatevi che avete il permesso di giocare. La meditazione è tutta qui.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.
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La meditazione consiste in gran parte nell’allenarsi a gestire piacere e dolore. Abbiamo

bisogno di quest’allenamento, perché tendiamo ad abusare di tali stati. Quando il dolore

arriva cerchiamo di allontanarlo, quando arriva il piacere ci piace crogiolarci in esso. E sia

allontanare che crogiolarsi non portano davvero a un’autentica felicità, a un autentico

benessere. 

Quando si respinge il dolore non si arriva a capirlo, non si arriva a comprenderlo e, di

conseguenza, non si riesce mai a liberarsene davvero. Per quanto lo si respinga con forza,

continua sempre a tornare. È come avere un figlio delinquente: non ti piace averlo in casa e

così lo cacci via. Ma naturalmente questo ti procura altri guai, a causa di ciò che il figlio fa

quando è fuori di casa.

Il nostro abuso di piacere è un tipo diverso di problema. Vogliamo goderne

continuamente, eppure non ce ne prendiamo cura. Ci limitiamo a crogiolarci in esso, e così

si trasforma in qualcos’altro. Ajaan Suwat aveva una metafora per questa condizione. Diceva

che è come essere un bufalo d’acqua. Ai bufali d’acqua piace bere l’acqua bella pulita, ma

quando ne trovano una bella pozza, cosa fanno? Ci si immergono, ci urinano e ci sguazzano

dentro, rendendola tutta fangosa. Di conseguenza non hanno l’acqua pulita e chiara che

volevano. In altre parole, il piacere che otteniamo quando meditiamo può essere utilizzato

per sviluppare un piacere ancora maggiore, un autentico nutrimento per la mente che ci
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consente di andare avanti, di mantenere il lavoro della nostra pratica meditativa ben

alimentata. Invece, non appena otteniamo un po’ di piacere, non vogliamo usarlo come base

per un qualche tipo di lavoro: vogliamo solo crogiolarci in esso. La mente comincia a divagare,

e a quel punto abbiamo distrutto la nostra meditazione perché abbiamo abusato del piacere.

È importante dunque che comprendiate come affrontare correttamente nella

meditazione sia il dolore che il piacere. In questo modo se ne possono ricavare dei benefici

genuini, perché sono entrambi nobili verità. Quando sorge il dolore, pensate: “Questa è la

prima nobile verità”. Quando dal dimorare nel respiro sorge il piacere, questo fa parte della

quarta nobile verità: retta concentrazione, un fattore del sentiero. Ma non lo usiamo come si

farebbe con un sentiero, in quanto ci adagiamo in esso. E sapete cosa succede quando ci si

sdraia lungo un sentiero? Se è un sentiero della foresta, siamo destinati a venire schiacciati

da un elefante o da qualunque animale di grandi dimensioni lo utilizzi. Se è una strada

asfaltata, veniamo investiti da camion e automobili.

Il sentiero dev’essere seguito e sviluppato. È questo che si fa con un tal tipo di piacere:

si impara a svilupparlo. Per quanto riguarda il dolore, si impara a comprenderlo. Ciò significa

che all’inizio — per esempio, quando sorge un dolore nel ginocchio o nella schiena — bisogna

rafforzare la mente, darle un senso di agio e di benessere, affinché non si senta minacciata

dal dolore. È qui che il piacere derivante dalla meditazione può mostrare uno dei suoi

impieghi. Si cerca di sviluppare un senso di agio con il respiro, ma una volta che questo è

stato attivato non ci si crogiola in esso. Come dice il Buddha, una volta che c’è un senso di

piacere e di estasi derivanti dall’aver isolato la mente dal suo pensare in modo nocivo, si lascia

che quel senso di piacere e di estasi permei, pervada l’intero corpo. Ora, questo richiede un

po’ di lavoro e una certa vigilanza. Come permettere che il piacere si diffonda senza

distruggerlo? Si deve imparare a sviluppare un giusto tocco.

Questo è un modo per scoprire se la presa della meditazione è troppo stretta. Se vi

focalizzate troppo intensamente sull’oggetto della meditazione, questo non produrrà il senso

di agio desiderato. O se tentate di forzare l’agio in tutto il corpo, non farete che distruggere

il senso di agio e peggiorare le cose. Come permettergli allora di diffondersi? Ponete

semplicemente la domanda alla mente e vedete quali risposte arrivano. Quello che volete è

che riempia tutto il corpo. Come ha detto il Buddha, è come avere un mucchio di farina o,

secondo l’immagine da lui usata, un cumulo di “polvere da bagno”. In quei giorni, si prendeva

la polvere da bagno e la si impastava con l’acqua, ricavandone un impasto a forma di palla

2



che poi si strofinava sul corpo. Per miscelare l’acqua con la polvere da bagno bisognava

impastare l’acqua con la polvere in modo che ogni parte della palla fosse satura d’acqua ma

non sgocciolasse.

Così, come saturare il corpo intero di piacere? Ciò richiede molta attenzione, molta

presenza nei confronti di tutto il corpo. Ecco perché, all’inizio delle sue istruzioni relative

alla meditazione sul respiro, il Buddha dice di osservare quando il respiro è lungo e quando

è breve. Poi si cerca di essere consapevoli di tutto il corpo mentre si inspira ed espira, cosicché

quando il piacere sorge gli si può permettere di diffondersi attraverso il corpo nel suo insieme.

Se c’è la sensazione di un blocco da qualche parte, si cerca di impastare il piacere attraverso

quel blocco. Questo è molto diverso dallo sguazzare nel piacere. Quando sguazzate nel piacere,

come dicono in thailandese, chiudete occhi e orecchie e vi ci tuffate dentro. Non vi prendete

cura del piacere. Non fate alcun genere di lavoro. E poiché non fate alcun lavoro, lo sforzo

richiesto per mantenere quel piacere scomparirà. Nel frattempo avete probabilmente perso

la concentrazione e siete scivolati in uno stato illusorio.

Quindi è necessario stabilire un quadro di riferimento molto ampio, inspirando ed

espirando con tutto il corpo. In questo modo diventate più sensibili alle energie del respiro

nel corpo: il flusso di energia che scende o a volte sale lungo la schiena, lungo le gambe.

Queste cose davvero variano da persona a persona. Troverete che concepire l’energia del

respiro in diversi modi aiuta a modulare la respirazione in modo che sia piacevole e adatta a

quello di cui avete bisogno al momento. Quando in un’area il respiro risulta piacevole,

immaginate che si diffonda nel modo che vi è più agevole al fine di colmare tutto il corpo,

fino a che siete circondati dall’energia del respiro, davanti, dietro, sopra e sotto di voi. Tutto

il corpo è saturo di un senso di agio e benessere, con la pienezza del rapimento.

Dovreste fare tutto ciò all’inizio del periodo di meditazione, perché permettere

all’energia del respiro di fluire in questo modo aiuta a eliminare molta possibilità di dolore

nel corpo: il dolore che proviene dall’eccessiva concentrazione, dall’essere seduti in una

postura squilibrata, o dall’aver escluso determinate energie corporee per concentrarvi meglio

su una zona particolare. È possibile evitare questi problemi pensando fin dall’inizio in termini

di “tutto il corpo” lungo tutto l’arco dell’inspirazione e dell’espirazione. Questo di per sé può

aiutare a prevenire molti dolori.

Quando incominciai a meditare a Wat Asokaram, facevamo delle sedute di un’ora e

mezza. Di solito dopo la prima mezz’ora, o giù di lì, cominciavano i dolori alle gambe. Poi,
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però, capii che fino a quel momento non avevo fatto molto per diffondere il respiro, per

diffondere il piacere dal respiro. Così, per prevenire quei dolori, la prima cosa che facevo fin

dall’inizio della sessione era pensare a tutto il corpo, al respiro che fluiva attraverso tutto il

corpo. Questo mi aiutò a eliminare molti dolori.

Perciò, mentre state seduti qui, non pensate a quanto tempo ci starete. Pensate al lavoro

che dovete fare adesso. Quando c’è un senso di agio nella respirazione — e la respirazione

diventa molto più facile quando pensate a tutto il corpo, perché avete iniziato a diventare

sensibili alle zone dove siete entrati in tensione per inspirare o espellere l’aria — potete

lasciare che le varie parti del corpo si rilassino.

Poi cercate di mantenere quel senso di consapevolezza e rilassatezza del corpo intero.

C’è la tendenza a contrarsi, che dovrete contrastare. Pensate, “tutto il corpo”, durante tutta

l’inspirazione, “tutto il corpo” per tutta l’espirazione.

Ecco il lavoro che fate in presenza del piacere. Quando il piacere sorge, avete qualcosa

da fare con esso. Questo aiuta anche quando il respiro diventa sempre più sottile. Arriverà a

un punto in cui starà per fermarsi, non perché lo avete costretto a farlo, ma semplicemente

perché tutte le energie del respiro nel corpo sono in uno stato di tale pienezza e sono così

ben collegate che si nutrono reciprocamente. State pensando di meno, quindi nel vostro

corpo viene trasformato in anidride carbonica meno ossigeno. Allo stesso tempo, l’anidride

carbonica che esce dai pori è sufficiente a mantenere il sangue in equilibrio, così la lettura

istintiva che il cervello fa del livello di anidride carbonica nel sangue permette al respiro di

diventare sempre più quieto. Quando si ferma, vi servirà davvero questa consapevolezza del

corpo intero per non perdere il filo delle cose.

Ecco come si fa un uso corretto del piacere. Qualsiasi senso di agio venga dal respiro, gli

permettete di permeare il corpo. Ancora una volta, non lo forzate. Pensate semplicemente

che tutto si apra per permettere al piacere di fluire all’interno. Questo vi mette in un’ottima

posizione se si dovesse presentare del dolore, perché il compito per quanto riguarda il dolore

è di non respingerlo, di non volerlo far andare via. Il compito per quanto riguarda il dolore,

ricordatelo, è di comprenderlo. E la prima cosa che dovete capire è che la sofferenza  o il

dolore, possono essere di due tipi. C’è il semplice dolore e la sofferenza che derivano dalle

tre caratteristiche. In altre parole, tutto ciò che è composto come il corpo o la mente —

qualsiasi dei khandha o aggregati — comporterà del dolore semplicemente in virtù del fatto

che è composto. Questo fa parte dell’ordine naturale delle cose.
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Ma c’è anche un dolore più profondo, una sofferenza più profonda che deriva dal

desiderio. Questo è la sofferenza, il dolore, delle quattro nobili verità. E questo non è

necessario. Come dice Ajaan Lee, i dolori corporei sono dolori naturali. I dolori causati dalla

brama sono innaturali. Li creiamo noi, e tuttavia non sono indispensabili. Ecco che cosa

dovete imparare a comprendere. Perché create questi tipi di dolori? Perché amate nutrirvi

dei vostri piaceri. Ma quando vi alimentate dei vostri piaceri, incorrerete anche nei dolori. E

poiché siete nella modalità di alimentarvi, iniziate a nutrirvi anche di dolore, e questo è

spiacevole. Così dovreste osservare: perché la mente si sta alimentando di queste cose?

Dovreste sviluppare un senso di ciò che il Buddha chiama nibbida, che può essere tradotto

come disincanto, ma anche come disgusto o repulsione per queste cose. In altre parole,

bisogna smettere di nutrirsi di esse, per far venir meno il desiderio di farlo. Il che è diverso

dal respingerle. Quando le allontanate, non capite la differenza tra il dolore naturale nel

corpo e le sofferenze inutili nella mente. Si desidera continuare ad alimentarsi, ma avete

qualcosa di brutto in bocca così provate indiscriminatamente a sputarlo fuori. E spesso non

è possibile, perché è un grande grumo denso bloccato in gola.

Dovete imparare a osservare queste cose per fare le distinzioni necessarie. Ecco perché

quel senso di agio e benessere che deriva dalla concentrazione è uno strumento importante,

un sostegno importante nel sentiero, perché vi permette di non sentirvi minacciati dal dolore.

Il dolore può esserci, ma avete qualcos’altro su cui potete concentrarvi. E una delle cose che

potete fare, una volta che questa consapevolezza del corpo intero procede insieme a un senso

di energia del respiro che fluisce in tutto il corpo, è permettere che il respiro si diffonda

attraverso il dolore, cosicché il dolore non sia più un muro, per esempio, nella gamba, o nella

schiena o nell’anca, ma sia poroso. E il respiro venga prima, cosi il dolore non può fermarlo.

C’è spesso una reazione inconscia che percepisce il dolore come un muro che può

bloccare il respiro. Quando c’è un dolore, respirate tendendo a chiudere quella parte del

corpo, e poiché è esclusa, non partecipa del respiro. Naturalmente questo peggiora le cose.

Permettete al dolore di limitare la vostra energia del respiro. Così dovete concepire l’energia

del respiro come permeante quella parte del corpo prima del dolore. È lì da prima, quindi il

dolore non può bloccarla. Tenete tale possibilità in primo piano nella mente in modo tale

che non reagiate semplicemente al dolore, ma siate in realtà più proattivi nel contribuire a

dirigere l’energia del respiro attraverso la zona interessata dal dolore.
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Questo può aiutare ad allentare il dolore, consentendovi di sentirvene meno minacciati.

A volte il dolore in realtà andrà via. Se non va via, è tuttavia possibile osservare: cosa fa il

dolore quando respirate attraverso di esso? Come si muove? Come cambia? Quali sono le

sensazioni momentanee di dolore? Sono tutte sensazioni di dolore? O le etichettavate come

“dolore” per ignoranza? Cosa succede quando le etichettate semplicemente come

“sensazioni”? Dove sentite più acutamente il dolore? Quanto è grave? È così forte che non

riuscite a sopportarlo?

Di solito, quando si è interessati e più proattivi nei confronti del dolore invece di essere

semplicemente dalla parte di chi riceve, si scopre che il dolore è molto più tollerabile. Questo

perché non state semplicemente seduti lì a bere e mangiare il vostro dolore. Siete passati da

una modalità di alimentazione a una di investigazione. State sondando, seguendo il dolore

da una posizione di forza basata sul respiro. Potete iniziare a notare le differenze. Qual è la

differenza tra il dolore fisico e il dolore mentale? Qual è la distinzione tra il dolore fisico e il

corpo? Qual è la distinzione tra il dolore mentale e la vostra consapevolezza del dolore

mentale?

Tendiamo ad accorpare tutte queste cose insieme, ma questo accade perché non le

capiamo. Siamo stati abituati a respingerle, forzandole così in un tutto indistinto. Ma quando

permettiamo loro di aprirsi iniziamo a vedere che si tratta di cose diverse. Le sensazioni del

corpo sono terra, vento, acqua e fuoco. Il dolore è qualcosa di diverso da queste quattro cose.

Così, quando il dolore sembra aver sopraffatto il ginocchio, cercate di scoprire quali

sensazioni appartengono al dolore e quali al ginocchio. Concentratevi sulla distinzione tra

le sensazioni di terra, fuoco, acqua e respiro nel ginocchio. Quando si riesce a differenziarle,

si comprende esattamente che ciò che resta è effettivamente il dolore, e che si tratta di cose

diverse che non devono essere mescolate insieme.

Ecco perché considerare il respiro come primario, come anteriore al dolore piuttosto

che qualcosa che può essere scacciato via dal dolore, è molto utile. La terra, l’acqua, il vento

e il fuoco erano lì da prima, il dolore è venuto dopo. Ricordatevelo, perché questo consente

di separare il dolore dalla gamba. Quando siete impegnati in questa analisi, vi sentite sempre

meno dalla parte di chi riceve o di chi mangia, e più nella posizione di chi semplicemente

sonda per capire.

Poi applicate lo stesso principio alla mente e al dolore mentale. C’è la consapevolezza e

c’è la consapevolezza del dolore. Poi c’è il dolore stesso. Cercare di separare queste cose.
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Ancora una volta, cosa è venuto prima? La consapevolezza c’era prima, il dolore è in visita.

Non lasciate che il dolore abbia la precedenza. Mantenete la consapevolezza, la percezione

della vostra consapevolezza, in una posizione di priorità.

Quando fate questo, state imparando a usare il piacere e il dolore nel modo corretto.

Non state abusando del piacere,  non state abusando del dolore. State acquisendo esperienza

nello sviluppare i compiti delle quattro nobili verità. State sviluppando il sentiero,

comprendendo il dolore fino al punto da sviluppare un distacco da esso. Può sembrare strano

dire che solitamente ci appassioniamo ai nostri dolori, ma in effetti permettiamo che la mente

ne assuma i colori quando il dolore nel corpo si trasforma in angoscia nella mente. Se qualcosa

sconvolge la mente, causando angoscia, questa è una sorta di passione, una sorta di coloritura

della mente. E non è necessaria.

Quindi dobbiamo apprendere delle nuove abitudini rispetto a come approcciamo il

piacere e il dolore, così che il piacere non sia semplicemente un fine in sé e per sé, e il dolore

non sia allontanato come un nemico. Mettete a frutto il piacere per poter comprendere il

dolore. Solo quando cercate di comprendere attivamente il dolore potete trascenderlo. Solo

quando mettete a frutto il piacere potete trascenderlo. Come ha detto Ajaan Lee, a questo

punto smettete di occuparvene, perché avete qualcosa di meglio dei piaceri condizionati,

qualcosa di meglio del dolore. Ed è a questo punto che ciascuno ha la propria libertà: il dolore

ha la sua libertà; il piacere ha la sua libertà; e voi avete la vostra libertà.

Quindi cercate di tenere a mente questi punti.

Ringraziamo Giovanni Caffio per la traduzione dall’inglese e la curatrice Donatella Levi.

7

Condizioni d’uso: Copyright © 2010 Thanissaro Bhikkhu.

Potete copiare, riformattare, ristampare, ripubblicare e ridistribuire questo lavoro in qualsiasi mo-

dalità, a condizione che:

(1) tali copie, ecc., siano disponibili gratuitamente;

(2) indichiate chiaramente che tutti i successivi lavori (comprese le traduzioni) sono derivati di

questo documento d’origine:

www.dhammatalks.org/Archive/Writings/Meditations5_v140401.pdf

(3) e includiate il testo integrale di questa licenza in qualsiasi copia o derivato di questo lavoro.

In caso contrario, tutti i diritti sono riservati. Per ulteriori spiegazioni di questi termini d’uso, si

prega di consultare le FAQ presso accesstoinsight.org

https://accesstoinsight.org/faq.html
https://www.dhammatalks.org/Archive/Writings/Meditations5_v140401.pdf



