
I tre ambiti dell’esistenza (san seken)

Il buddismo suddivide l’esistenza dell’essere vivente in tre sfere:
1. individuale ( nama e rupa)

2. sociale

3. ambientale

Il primo ambito riguarda l’individuo nel suo duplice aspetto di corpo-mente ( rupa e nama o citta) e non 
costituisce, secondo la concezione comune, un essere a se stante e indipendente ma un’unione temporanea di 
vari fattori o componenti. Queste componenti, chiamate anche “aggregati” (skhanda) sono suddivise in 5 
parti, la prima costituisce il corpo e le altre quattro la mente:

• La forma (Rupa) comprende il corpo costituito dagli elementi fisici, (terra, aria, acqua, fuoco) , gli 
organi di senso e i loro oggetti.

• Le sensazioni (vedana) di tre tipi: piacevoli, spiacevoli e neutre.

• Le percezioni (sanna)

• Le volizioni (sankhara) la volontà che spinge a compiere azioni.

• Le coscienze (vinnana) sono 6 corrispondenti agli organi di senso. Nel buddismo il cervello è anche 
considerato un senso.

Questi cinque aggregati unendosi insieme temporaneamente costituiscono ciò che viene definito individuo. 
Essi non sono indipendenti ma, al contrario sono strettamente interrelati l’uno all’altro e non hanno quindi 
esistenza autonoma. Da questa analisi risulta chiaro che la concezione comune di anima eterna e individuale 
o  di  “personalità  concreta”  viene  a  cadere  sostituita  da  una  comprensione  dell’individuo  come  entità 
mutevole e interdipendente.

Il secondo ambito vede l’individuo in relazione a tutti gli altri esseri, sia della sua specie che non. Secondo 
questo principio la nostra vita individuale è in stretta relazione con quella degli altri esseri e tutte le nostre 
parole,  pensieri  e  azioni  o,  in  altre  parole  il  karma  che  produciamo,  ci  condizionano  l’un  l’altro 
reciprocamente. Per fare un esempio, un individuo al mattino va al lavoro in ufficio, quando è con i suoi 
colleghi parla e scherza liberamente, quando arriva il superiore assume un atteggiamento più composto e 
circospetto; la sera quando torna a casa davanti al consorte e ai figli assume il ruolo di coniuge e genitore. A 
seconda  dell’ambiente  sociale  in  cui  si  trova,  l’individuo  modifica  il  suo  comportamento  e  agisce  da 
lavoratore, genitore o coniuge.... Per questo è importante osservare l’individuo e l’ambiente sociale in cui 
vive come due realtà dipendentemente interagenti. L’ambiente sociale funziona come uno specchio il cui 
riflesso  si  riverbera  nella  vita  dell’individuo.  Più  si  agisce  positivamente,  guidati  dalla  saggezza  e 
compassione, più benefici si manifesteranno nella propria vita.

Si può ben dire, come il Dalai Lama usa spesso insegnare, che “ se voglio essere felice devo fare felice gli altri 
e che facendo felice gli altri faccio felice me stesso”.

E’ operando compassionevolmente, in questo mondo mutevole e precario, col desiderio di liberare noi stessi 
dalle illusioni e dai desideri errati e di alleviare le sofferenze altrui che possiamo migliorare la società in cui 
viviamo.

A proposito di questo principio, il grande maestro cambogiano, il ven. Maha Goshananda così si è espresso: 
“ La grande compassione rende pacifico il cuore. Un cuore in pace rende pacifica una persona. Una persona 
pacifica  rende  pacifica  una  famiglia.  Una famiglia  pacifica  rende pacifica  una comunità.  Una  comunità 
pacifica rende pacifica una nazione. Una nazione pacifica rende pacifico il mondo”.

Il terzo ambito riguarda l’ambente, il luogo in cui vivono e agiscono gli esseri viventi. La vita del soggetto è 
imprescindibilmente legata a quella dell’ ambiente oggettivo. Questi due aspetti, al di là della loro apparente 



differenza  fenomenica,  sono così  in  stretta  relazione  tra  loro  da  essere  definiti  non-duali  per  via  della 
profonda,  reciproca connessione karmica.  Le  retribuzioni  karmiche (  o  effetti  karmici)  che  gli  individui 
producono si manifestano inevitabilmente anche negli ambienti in cui vivono, e originano all’atto stesso 
della nascita. Quest’unità è tale che lo stato vitale dell’individuo diventa lo stato vitale del suo ambiente. Nel 
Vimalakirti Nirdesa Sutra è detto: “ Se la mente degli uomini è impura, lo è anche la terra. Non ci sono terre 
pure o impure di per sé: la differenza sta unicamente nella bontà o malvagità della nostra mente”.

Possiamo trovarci in un giardino magnifico, in uno splendido luogo con tutti i comfort ma se siamo oppressi 
da un dolore o da una rabbia incontenibili, se siamo depressi o afflitti tutto ci apparirà grigio e indifferente. 
Viceversa, se siamo in uno stato euforico o di gioia estatica, anche se ci troviamo in luoghi squallidi o poco 
stimolanti, tutto ci apparirà splendidamente. Sviluppando ulteriormente tale principio possiamo affermare 
che il paradiso e l’inferno non sono luoghi esteriori in cui sono mandate le anime dannate o beate, ma stati 
vitali degli individui o delle società che si manifestano nelle loro vite attuali. L’ambiente in sé non manifesta 
alcuno stato vitale ma agisce come causa esterna sulla vita degli esseri viventi facendo emergere gli effetti in 
loro latenti. E’ la tendenza vitale degli individui e delle società a caratterizzare l’ambiente in cui vivono.

Oggi  molti  problemi  ambientali  sorgono perché l’uomo non comprende questa  fondamentale  unità  e  si 
comporta egoisticamente pensando solo al profitto immediato. Secondo il buddismo il cambiamento deve 
partire prima di tutto da dentro ognuno di noi e poi di conseguenza verso l’esterno . Qualunque ambiente 
può essere migliorato e trasformato mettendo in pratica i  principi  etici  basati  su tale  consapevolezza di 
unitarietà ma il punto di partenza deve essere prima di tutto l’individuo e poi la società. E’ inutile protestare 
contro l’inquinamento ambientale quando l’inquinamento è prima di tutto dentro le nostre menti e i nostri 
cuori. Noi stessi siamo pieni di difetti e di comportamenti errati che causano problemi all’esterno. Guidati 
dall’avidità e dal desiderio di possesso non esitiamo a ferire gli altri, a danneggiare l’ambiente, per pigrizia 
non ci curiamo di gettare le carte per terra, di sputare le chewing gum per strada, i mozziconi di sigaretta, di 
fumare  alimentando  le  multinazionali  del  tabacco  che  impoveriscono  i  paesi  sottosviluppati,  di  usare 
indifferentemente prodotti inquinanti, di fare acquisti sbagliati ecc… Protestare contro le multinazionali e i 
piani  politici  sbagliati  è  anche corretto  ma non basta.  Partendo da se  stessi,  attraverso  la  pratica  della 
consapevolezza, bisogna prima di tutto esercitarsi per liberare le nostre menti dall’avidità, dall’avversione, 
dall’illusione  e  per  sviluppare  più  compassione  e  saggezza.  Quando  gli  individui  vivono  con  la 
consapevolezza dell’impermanenza dei fenomeni e liberi dalle illusioni, vedono la realtà per quello che è e 
non sono stimolati dai desideri più bassi. Guidate dalle qualità positive ,  le nostre azioni, saranno volte 
spontaneamente al bene morale, psicologico e ambientale di tutti. Un ambiente in cui vivono persone che 
manifestano  la  mente  pura  della  consapevolezza  è  un  ambiente  pacifico  e  armonioso  che  manifesta  la 
saggezza illuminata del Buddha.

Nello Zen il principio secondo cui “l’ambiente è il riflesso della mente e la mente si riflette nell’ambiente “ è 
molto accentuato al punto che nei monasteri di tradizione giapponese e coreana vi è una cura dettagliata 
dell’ordine  ,  della  pulizia  e  dell’estetica.  Una mente  attenta  e  consapevole  si  manifesta  in  un ambiente 
ordinato,  pulito  e  piacevole;  al  contrario  un  ambiente  sporco  e  disordinato  è  il  riflesso  di  una  mente 
disattenta  e  poco  consapevole  E’  a  partire  da  questo  pricipio,  unito  a  quello  del  Vuoto,  che  si  sono 
sviluppate, soprattutto in Giappone, una serie di arti estetiche come la cerimonia del tè, di disporre i fiori, 
del tiro con l’arco ecc.. Anzi si può ben presupporre che tutto il canone estetico della cultura tradizionale 
Giapponese si sia sviluppato a partire da tali principi di unitarietà e di vacuità.

Nelle scritture Theravada, la forma di buddismo ritenuta più antica e tradizionale,  sono indicate alcune 
tracce di questi principi in forma meno sviluppata. Nel Vinaya per esempio, il Buddha dispone varie regole 
per i monaci che indicano l’importanza di mantenere la propria residenza e i suoi dintorni puliti e in ordine, 
perché ciò è utile al fine della propria realizzazione spirituale. E’ anche descritto il luogo ideale per praticare 
la meditazione e che conduce più facilmente a stati spirituali  profondi, all’illuminazione. Oltre ad essere 
tranquillo  e  silenzioso  ,  il  luogo  deve  avere  determinate  qualità  piacevoli  come  alberi  rigogliosi  che 
procurano ombra,  fiumi dove scorra acqua limpida,  armonia di spazi e  di  forme.  Quando gli  individui 
vivono con la consapevolezza dell’impermanenza dei fenomeni e liberi dalle illusioni, vedono la realtà per 
quello che è e non sono stimolati dai desideri più bassi. Nel Therigatha, i versi delle monache illuminate vi 



sono descrizioni di ambienti altrettanto meravigliosi e piacevoli.

Nel sutra Agganna è spiegato come gli uomini dovrebbero vivere in armonia con l’ambiente senza sfruttarlo 
e maltrattarlo. E’ allora che la natura e l’ambiente diventano meravigliosi e conferiscono alla gente cibo e 
altri bisogni. Una volta che la gente comincia a sfruttare la natura egoisticamente l’ambiente gli si rivolta 
contro, frenando la sua generosità e, facendoli soffrire con alluvioni, tempeste, carestie ecc…

In conclusione, questi tre ambiti o sfere fanno parte dell’analisi buddista della vita degli esseri viventi che 
comprende  sia  gli  uomini  che  gli  animali.  Essi  non  sono  da  considerarsi  separati  ma  interagiscono 
dipendendo  costantemente  l’uno  dall’altro.  L’analisi  va  persino  oltre  dicendo  che,  non  solo  sono 
reciprocamente dipendenti ma, sono parte di un’unica realtà, quella che può essere compresa e vissuta solo 
attraverso l’esperienza diretta della consapevolezza.
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