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Per favore, praticate diligentemente per chiarire cosa siano nascita e morte  
per il beneficio di tutti gli esseri viventi: vasto è il mare e vuoto il grande cielo. 

Non può essere chiamato ordinario né sacro. 

Inchinandosi alle quattro direzioni, dov'è, quindi, l'errore? 

  

Maestro Zen 

 Ho vissuto sull'orlo della follia,  

volendo conoscere l'intelletto, 

bussando alla sua porta. 

 

Si apre. 

Ho bussato dall'interno! 

  

Rumi 



 

 I colori delle montagne, 

i ruscelli nelle valli; 

l'Uno in tutto, tutto nell'Uno, 

la voce e il corpo 

di Shakyamuni Buddha. 

  

Dogen (1200-1253)  

  

  

Occorre veramente preoccuparsi 

dell'illuminazione? 

Non importa quale via percorro, 

sto andando a casa. 

  

Shinsho  

  

  

Investiga la tua mente 

e realizza la tua natura di Buddha 

che mai sosta né si muove, 

né sorge, né ha fine. 

Avrai sprecato la tua vita 

se non lo fai. 

 Hui-neng 

  

  



Quando cerchi Dio, 

Dio è lo sguardo dei tuoi occhi. 

 Jelaluddin Rumi 

  

Tutte le cose sono il vero Dharma;  

ogni giorno il sole all'alba  

inonda il cielo,  

non c'è mente separata in ciascuna mente. 

In ogni luogo il vento puro  

Abbraccia la terra. 

Se capite ciò,  

allora non c'è bisogno che il Buddha  

appaia in questo mondo  

o che Bodhidharma venga dall'occidente. 

  

Daio (1235-1309)  

  

Un monaco chiese: 

"Chi è il mio Maestro?" 

Chao Chou rispose:  

"Le nuvole stanno passando tra le montagne -  

Cadendo nella valle, l'acqua non fa rumore." 

Il monaco disse:  

"Non è questo quello che ho chiesto." 

Chao Chou disse:  

"La natura è il tuo Maestro.  

Sei tu che non te ne accorgi." 

  



Chao Chou  

  Volendo lasciare ogni intellettualizzare  

ed evitare le trappole verbali, ho navigato tutti i mari  

per trovare la trasmissione al di là dell'insegnamento. 

In pellegrinaggio, fino a spezzare i miei sandali: 

ho trovato l'acqua nei limpidi ruscelli, 

la luna nel cielo.  

  

Kakua (1143-?)  

  

Il mondo? 

Gocce che riflettono la luna  

scrollate dal becco di una gru. 

  

Dogen (1200-1253)  

   

Consapevoli dell'universale nell'individualità, 

sia che arrivino o vadano, 

essi restano immoti. 

Consapevoli del silenzio che comprende il pensiero, 

qualunque cosa facciano 

ascoltano la verità. 

 

 

 

 Hakuin (1685-1768)  



   

Non è la mente, non è il Buddha,  

non è nessuna cosa. 

Che cos'è?  

  

Nan Chuan  

  

  

Gli esseri senzienti illusi non sanno che i loro corpi fisici,  

insieme con le montagne, i fiumi, lo spazio  

e l'intero universo esterno ad essi,  

sono tutte cose comprese all'interno  

della meravigliosa vera mente illuminata. 

  

Il Buddha nel Shurangama Sutra 

  

  

Le miriadi di differenze sono risolte sedendo in meditazione, 

tutte le porte si aprono…. 

In questo luogo silenzioso seguo la mia natura, sia ciò che può.  

Girovago libero fra i cento fiori. 

L'erta scogliera, la mia sala di meditazione al sorgere della luna: 

la mente è immobile. 

  

Reizan (~1411)  



  

  

Questo è il sigillo della Mente di nessuna cosa. 

Cos'è "nessuna cosa?" 

Montagne fresche e verdi, 

acqua chiara che scorre. 

  

Yamaoka Tesshu (1830)  

  

  

Chi può dire che il Reame del Tao è lontano da noi? 

Com'è tranquillo - come all'inizio di Cielo e Terra. 

  

Ni Tsan (1301-1374)  

  

  

Dipende da te. 

Facessi nel tuo cuore 

una mangiatoia per il suo natale, 

Dio nascerebbe bambino 

di nuovo sulla terra. 

  

Angelus Silesius 

  



  

Tutto è il migliore. 

Un giorno Banzan stava camminando per un mercato. 

D'un tratto udì un cliente dire al macellaio: 

"Datemi il pezzo di carne migliore che avete." 

"Nel mio negozio tutto è il migliore", replicò il macellaio. 

"Non puoi trovare un pezzo di carne che non sia il migliore." 

A queste parole, Banzan fu illuminato. 

  

Kung an  

  

  

Il mio rifugio è sistemato fra la gente, 

non faccio caso al rumore dei cavalli e dei carri. 

Mi chiedi come faccio a progredire: 

La mia mente rimane spaziosa, 

così il mio luogo è tranquillo, con naturalezza. 

  

Tao Yuan Ming (365-427)  

   

Vai oltre questa o quella via,  

sulla sponda estrema dove il mondo si dissolve e ogni cosa diventa chiara. 

Oltre questa sponda e la sponda estrema,  

al di là dell'al di là, dove non v'è inizio, né fine,  

senza paura, vai. 

  



Buddha nel Dharmapada  

  

  

Sedendo nel monastero, 

senza mente, come la luna nell'acqua, 

facendo diecimila esercizi, 

senza traccia, come fiori illusori. 

  

Anonimo  

  

  

Un minuto di meditazione, un millimetro di Buddha. 

Come il lampo tutti i pensieri vengono e vanno. 

Solo un attimo guarda nella profondità della tua mente: 

null'altro è mai esistito. 

  

Manzan (1649-1709)  

   

Nell'oceano del vero Dharma  

non c'è né movimento né quiete. 

L'essenza dell'onda è come uno specchio; 

quando si presenta qualcosa, appare il riflesso. 

Quando nella mente non c'è nulla, 

vento e onde sono entrambi dimenticati. 



  

Gido  

  

  

Se non ti sei congiunto 

al vero vuoto, 

non capirai mai. 

  

Morihei Ueshiba  

  

  

Dopo che la mente è illuminata, quando siedi,  

è come essere sulla cima di una montagna solitaria,  

nel cuore di un campo remoto. 

Sedendo sul suolo nudo della vetta del monte,  

scrutando lontano nelle quattro direzioni: 

non ci sono limiti. 

  

Hung-jen 

   

La rugiada e la luna, le stelle e i ruscelli, la neve sui pini, 

le nuvole sospese sulle vette dei monti. 

Dall'oscurità, tutto diventa luminoso; 

dall'oscurità, tutto è luce splendente. 



Infinita meraviglia permea questa serenità; 

in questa Meditazione tutti gli sforzi dell'intenzione svaniscono. 

  

Hung Chih (1091-1157) 

  

  

La montagna: il corpo del Buddha. 

Il torrente: il suo discorso. 

L'altra notte, ottantaquattro mila poesie. 

Come, come farle comprendere? 

  

Sotobo (1036-1102) 

  

  

Non torna due volte questo giorno, 

granello di tempo, grande gemma. 

Questo giorno non tornerà più. 

Ogni minuto è una gemma inestimabile. 

  

Takuan 

 

  

  



Il Volto Originario è la realtà delle realtà: 

stendi la tua mano verso l'uccello alato. 

Naso verticale, occhi orizzontali - e poi? 

Che cos'è, se la tua mente è vuota? 

  

Tokugaku (15th Century)  

   

Sessantasei volte questi occhi 

hanno visto la cangiante scena dell'autunno. 

Ho detto abbastanza del chiaro di luna, 

non chiedete altro. Solo, ascoltate: 

la voce dei pini e dei cedri 

quando non c'è un alito di vento. 

  

Ryonen (1797-1863) 

   

Dio è un puro nulla, 

nascosto nel qui ed ora: 

quanto più vuoi afferrarlo, 

tanto più ti sfugge. 

  

Angelus Silesius 

  



  

C'è una Via al Vuoto; ognuno vi arriva.  

Coloro che arrivano, realizzano allora 

la perfezione del loro proposito. 

Nel terreno della mente non crescono piante ed alberi inutili; 

per natura il corpo irradia spontaneamente luce chiara. 

  

Il maestro di Fa Yen 

  

  

In primavera, migliaia di fiori;  

in autunno, la luna piena;  

in estate, una brezza fresca; 

in inverno, la candida neve ti accompagna. 

 

Se le cose inutili non abitano la tua mente,  

qualunque stagione è una bella stagione. 

  

Wu-men 

   

Senza porta è il grande Sentiero, 

ci sono migliaia di vie per entrarvi.  

Se oltrepassi questa porta senza porta  



potrai camminare liberamente fra terra e cielo. 

  

Wu-men 

  

  

La gloria del mattino splende un'ora sola. 

Eppure, nel profondo del cuore,  

non è differente dal maestoso pino  

che vive mille anni. 

  

Matsunaga Teitiku 

  

 In principio era il Verbo 

E il Verbo era presso Dio 

E il Verbo era Dio. 

 

Ora, cos'è il Verbo? 

  

Anonimo cattolico-buddhista 

  

  

Gli uccelli sono spariti nel cielo, 

 



ed ora anche l'ultima nuvola si asciuga. 

Sediamo insieme, la montagna ed io, 

fino a che solo la montagna rimane. 

  

Li Po 

  

  

Il grande Tao scorre ovunque, in ogni direzione. 

Tutte le cose dipendono da Lui per esistere, 

ed Esso mai le abbandona. 

Delle Sue opere non fa vanto. 

Tutte le cose ama e nutre, 

senza dominarne alcuna. 

  

Chuang-zu 

  

  

Il corpo è l'albero della Bodhi, 

la mente è come uno specchio chiaro. 

Continuamente sforzati di lucidarlo 

Per non lasciare che vi si raccolga la polvere. 

  

Shen-hsin (secondo Hui-neng) 



 

  

La Bodhi originariamente non ha albero. 

Non v'è alcuno specchio che abbia un sostegno. 

La natura di Buddha è sempre chiara e pura; 

dove può mai raccogliersi la polvere? 

  

Hui-neng, il sesto Patriarca 

  

  

Esteriormente, tutte le attività cessano; 

intimamente, la mente arresta il suo affanno. 

Quando la tua mente è diventata una parete bianca, 

allora puoi iniziare a conoscere il Tao. 

  

Bodhidharma 

  

  

Vedrete che sia il vostro corpo che la vostra mente, 

insieme alle montagne, i fiumi, lo spazio, la terra e tutto il mondo esterno, 

sono compresi entro la Vera Mente illuminata. 

  

Shurangama Sutra 



  

 Quando regna il perfetto silenzio, la vera Illuminazione è raggiunta. 

Poiché la serena meditazione include tutto lo spazio, 

posso guardare di nuovo al mondo, pieno null'altro che di sogni! 

Oh, oggi veramente capisco 

com'è vero e accurato l'insegnamento del Buddha! 

  

Han Shan 

  

 Se una persona pensa che la vera illuminazione sia lasciar andare, 

libertà dagli influssi esterni e distacco dalle cose mondane, 

non possiede ancora il puro occhio della verità. 

Se una persona conosce il Tathagata, consapevole che nulla esiste in Esso, 

e sa che tutti gli elementi sono estinti, 

quella persona diverrà velocemente un Buddha. 

  

Anonimo 

   

 

Se lavorate sulla vostra mente con la vostra mente, 

come potrete evitare un'immensa confusione? 

Quando le diecimila cose sono viste nella loro unità, 

ritorniamo all'origine e restiamo dove siamo sempre stati. 



 

Seng Ts'an 

   

Un monaco curioso chiese: "Cos'è la Via?". 

"E' proprio di fronte ai tuoi occhi!" Rispose il maestro. 

"Perché non riesco a vederla da me?". 

"Perché stai pensando a te!". 

"E tu? La puoi vedere?" Chiese ancora il monaco. 

"Finché tu vedi doppio, e dici - io non vedo e tu vedi - e così via, 

i tuoi occhi restano annebbiati" Rispose il maestro. 

"Quando non c'è né io né tu, posso vederla?" Insistette l'allievo. 

"Quando non c'è né io né tu, chi è che vuole vederla?" 

  

  

Lo studente Doko andò da un maestro zen e chiese: "Sto cercando la verità. In 

quale stato mentale devo praticare per trovarla?". 

Il maestro rispose: "Non c'è nessuna mente, per cui non puoi metterla in nessun 

stato particolare. Non c'è nessuna verità, per cui non puoi esercitarti a 

cercarla".  

"Se non c'è mente da esercitare e nessuna verità da trovare - replicò Doko - 

perché tutti questi monaci si raccolgono presso di te ogni giorno per studiare lo 

zen e addestrarsi a questa pratica?". 

"Non c'è un millimetro di spazio qui - disse ancora il maestro - dove potrebbero 

raccogliersi i monaci? Non ho lingua, come potrei chiamarli ed insegnare loro?". 

"Oh, ma come potete dire così?" Esclamò Doko. 

"Se non ho lingua per parlare agli altri - proseguì il maestro - come potrei 

mentirti?" 

 



Allora Doko disse tristemente: "Non riesco a seguirti. Non riesco a capirti." 

"Neanch'io riesco a capirmi", concluse il maestro. 

  

   

   

   

Un monaco disse a Chao Chou: "Il tuo ponte di pietra è ampiamente famoso, 

ma venendo qui ho trovato solo un mucchio di rocce". 

Chao Chou rispose: "Tu vedi soltanto le pietre e non il ponte". 

Il monaco chiese: "Che cos'è il ponte?". 

Chao Chou disse: "Su che cosa pensi stiamo camminando?". 

  

  

Un monaco chiese a Nan-chuan:  

"C'è qualche grande insegnamento spirituale che non è stato rivelato agli 

uomini?". 

Nan-chuan rispose: "C'è". 

"Qual è la verità non ancora insegnata?" Insisté il monaco. 

" Nulla! " replicò Nan-chuan. 

  Non esiste una persona che sia il Buddha.  

Buddha è semplicemente una parola sanscrita che significa "risvegliato".  

L'assoluto è immanente nel cuore di ognuno. 

Questo tesoro del cuore è il solo Buddha che esista. 

Non serve cercare il Buddha fuori della propria vera natura. 

 



Contemplate l'Assoluto che è alla radice della vostra vera natura. 

  

Bodhidharma  

  

  

Se vuoi vedere il Buddha, devi guardare nella tua natura interiore; 

questa vera natura è lo stesso Buddha. 

Se non hai visto la tua vera natura, a che serve pensare al Buddha, 

o recitare i Sutra, o digiunare, o osservare i precetti? 

  

Bodhidharma 

  

  

Mescolata al vento, cade la neve; 

mescolato alla neve, soffia il vento. 

Distendo le gambe, oziando tutto il tempo. 

Confinato in questa capanna, contando i giorni, 

scopro che anche febbraio è arrivato 

e se n'è andato come un sogno. 

  

Ryokan 

  

 Così penseremo questo mondo fuggevole: 



come una stella all'alba 

una bolla d'aria in un fiume 

un lampo in una nuvola estiva 

un lume tremulo, un fantasma o un sogno. 

  

Il Sutra del Diamante. 

  

  

Il campo della vacuità illimitata è ciò che esiste fin dall'inizio. 

Dovete avere cura, purificare, affinare, 

spazzolare via tutte le tendenze che avete trasformato in abitudini. 

Quindi, potrete risiedere nel chiaro cerchio della luce. 

  

Hung-chih (1091 - 1157) 

  

  

Possa la mia mente essere chiara, 

possa io vivere senza paura 

con la Mente del retto impegno. 

Su nulla possa contare 

a parte il Vuoto. 

  

Ji Aoi Isshi 



  

 Coloro che praticano la Via 

dovrebbero innanzitutto aver fede in essa. 

Coloro che credono fermamente nella Via 

dovrebbero capire profondamente 

che sono stati sulla Via fin dall'inizio. 

  

Dogen 

   

Come il cielo vuoto, non ha confini. 

Eppure è proprio qui, 

sempre profondo e chiaro. 

Quando cerchi di conoscerlo, non puoi vederlo. 

Non puoi aggrapparti ad esso, 

ma nemmeno puoi perderlo. 

Nel non riuscire ad afferrarlo, lo ottieni. 

Quando sei in silenzio, parla; 

quando parli, è in silenzio. 

  

Cheng-tao Ke 

  

  

Che meraviglia! Che meraviglia! 



Non c'è nascita né morte da cui fuggire, 

né c'è alcuna suprema conoscenza 

per la quale occorre sforzarsi. 

  

Hakuin 

  

  

Non essere una persona che incarna la fama; 

non essere una miniera di progetti; 

non essere il titolare della saggezza. 

Esprimi pienamente ciò che non ha fine 

e cammina dove non c'è sentiero. 

Incarna tutto ciò che hai ricevuto dal Cielo, 

ma non pensare di possedere alcuna cosa. 

Sii vuoto: questo è tutto. 

  

Chuang-tzu 

  

  

Tutti gli esseri viventi sono fin dall'origine dei Buddha. 

E' come l'acqua e il ghiaccio: 

oltre l'acqua, nessun ghiaccio, 

oltre gli esseri viventi, nessun Buddha. 



  

Hakuin (1685 - 1768) 

  

  

Quando la bocca ne vuol parlare, 

le parole sono insufficienti; 

quando la mente cerca con Quello affinità, 

il pensiero svanisce. 

  

Zen Dust (Polvere Zen) 

   

La mente,  

come la chiameremo? 

E' il suono della brezza 

che soffia tra i pini 

dei dipinti a china. 

  

Ikku (1349 - 1481) 

   

Noi studiamo le modificazioni  

dopo che le linee sono state unite. 

Perché non dovremmo porre la nostra mente su ciò 

che era prima che qualunque linea fosse tracciata? 



  

Chu Hsi 

  

  

Ascoltate, percepite, accogliete. 

Diventate consapevoli di ciò che è dentro di voi 

e di ciò che è fuori:  

degli spazi fra i pensieri, 

del cielo azzurro dietro le nuvole. 

Ascoltate, come se fosse un suono nella notte. 

Praticate l'attenzione passiva. 

E imparate. 

  

Anonimo 

  

  

Lo Zen è una nuvola che si spande nel cielo. 

Nessuna vite la può fissare, 

nessuna corda la può trattenere; 

si muove a suo piacimento. 

Nessuna abbondante dose di meditazione 

terrà lo Zen in un luogo. 

 D. T. Suzuki 



  

  

Smettere di attaccarsi a ciò che è stato nel passato, 

e di desiderare ciò che potrebbe accadere nel futuro 

è meglio che fare un ritiro di dieci anni. 

  

Lin Chi 

  

  

Ci sono molte vie per entrare nel Sentiero, 

ma in essenza ve ne sono di due tipi: 

Uno è entrare attraverso la verità interiore, 

l'altro è entrare attraverso la pratica. 

Entrare attraverso la verità interiore  

significa usare l'insegnamento per risvegliarsi alla Fonte. 

Significa profonda fede che gli esseri viventi, 

sia ordinari che saggi, condividano la stessa Vera Natura. 

  

Bodhidharma 

   

 Non dire che solo l'acqua calma riflette la luna. 

Anche l'acqua fangosa specchia il cielo. 

Guarda, dopo che il vento si è acquietato e le onde sono calme, 



Una magnifica luna, splendida come prima! 

  

Lin Chi  

  

  

Se riesci a mettere a riposo la mente 

che cerca freneticamente ogni momento, 

Non sarai differente  

dal vecchio Shakyamuni Buddha.  

  

Lin Chi  

  

  

Venire a mani vuote, andare a mani vuote. 

Questo è umano. 

Quando nasci, da dove vieni? 

Quando muori, dove vai? 

La vita è come una nuvola galleggiante che appare. 

La morte è quella stessa nuvola che scompare. 

 La nuvola in sé non esiste. 

Vita e morte, andare e venire, sono anch'esse così. 

Ma c'è una cosa che sempre rimane chiara. 

E' chiara e pura, non dipende da vita e morte. 



Dimmi, cos'è questa cosa pura e chiara? 

  

Seung Sahn Sunim 

  

  

Se volete vedere la via perfetta 

non concepite pensieri di pro o contro. 

Opporre ciò che piace a ciò che non piace 

è la malattia della mente. 

Quando la via non è chiara  

la pace della mente è lontana. 

  

Seng Ts'an  

   

  

Se usate la mente per studiare la realtà 

non capirete né la mente né la realtà. 

Se studiate la realtà senza usare la mente, 

capirete entrambe. 

Coloro che sono capaci della vera visione 

sanno che la mente è vuota. 

  

Bodhidharma 



  

  

Lao - tze diceva di coltivare la tranquillità 

e il distacco. 

Essere naturali significa non forzare le cose. 

Quando agite naturalmente, ottenete ciò di cui avete bisogno, 

ma per sapere cosa è naturale, 

dovete coltivare la tranquillità. 

  

Maestro Hsieh 

  

  

Un antico maestro disse: "Le montagne, i fiumi, 

tutta la terra, l'intero dispiegarsi dei fenomeni sono l'Uno". 

Se potete assorbire l'essenza di questo messaggio, 

non ci saranno attività fuori della meditazione: 

vi vestite in meditazione e mangiate in meditazione; 

camminate, sedete, vi sdraiate in meditazione; 

esperite gioia, rabbia, tristezza e felicità in meditazione. 

Eppure, perfino questo è ancora nella sfera dell'ottenimento 

e non è il vero fondersi con la sorgente dello Zen. 

  

Muso 



   

   

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 
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Ho visto alcune cose incredibili: la luce che si diffonde sul Pacifico, l'aurora 
australe che illumina l'intero orizzonte visibile sui bagliori cittadini dell'Australia, 
la luna crescente che si pone su un lembo della Terra, le vaste pianure dell'Africa 
e le dune di Capo Horn, i fiumi che irrompono nei passi di alte montagne, le ferite 
dell'umanità, la continua linea di vita che si estende dal Nord America, attraverso 
l'America centrale e nel Sud America, una luna crescente su un lembo del pianeta 
blu. 
Il monte Fuji appare come una piccola gobba da quassù, ma si distingue come un 
punto di riferimento.  

Grazie ai tanti di voi che hanno aiutato me e le mie avventure attraverso gli anni. 
Questa le ha battute tutte. Io spero che abbiate potuto sentire l'energia positiva 
che circondava l'intero pianeta quando noi vi scivolavamo sopra.  
Amore a tutti voi,  
Laurel 

Laurel Clark - Astronauta 

  

Anche se puoi aver capito tutte le spiegazioni,  
se ancora soffri a causa dei tuoi problemi,  



non hai chiaramente compreso la vera natura della tua mente,  
del tuo corpo e dei tuoi sensi. 

 

Lama Zopa Rinpoche 

  

  

Molti hanno paura di rendere vuota la mente  
perché temono di sprofondare nel vuoto.  
Non sanno che la loro mente è il Vuoto. 

L'ignorante fugge i fenomeni, ma non il pensiero; 
il saggio evita il pensiero ma non i fenomeni. 

 

Maestro Huang Po 

   

Qualunque condizione in cui ti trovi,  
passerà come il tempo (atmosferico) che fa oggi. 

Cercare di mantenere quella condizione  
è come cercare di cambiare il tempo. 

Tu, come la roccia, accetta  
il tempo in continuo cambiamento. 

 

Tykal 

  

Le cose sono le cose per via della mente;  
la mente è la mente per via delle cose. 

Se vuoi sapere cosa sono queste due,  
in origine esse sono una Vacuità. 



 

Hsinhsinming 

 

 

Gli uccelli sono svaniti nel cielo. 
Ora anche l'ultima nuvola si è prosciugata. 
 
Sediamo insieme, la montagna ed io,  
fino a che solo la montagne rimane. 

 

Li Po (701-762)  

Le sensazioni vengono e vanno  
come nuvole nel cielo ventoso 

Il respiro consapevole è la mia ancora. 

 

Thich Nhat Hanh 

 

Facendo nulla,  
ma lasciando nulla da fare 

 

Koan Zen 

 

La saggezza del sole fa rosso il cielo  
La luna della mente è sempre bianca 
Rosso e bianco sono senza fine 
Ogni cosa - grande pace questa primavera 

 



Maestro Man Gong 

 

Commento: 
Il dualismo non ha mai fine. 
Trascendiamo eternamente ogni dualismo con l'equanimità della pratica 

 

 

Se tocchi una cosa con profonda consapevolezza,  
tocchi ogni cosa. 

  

Thich Nhat Hanh 

 

 

Un monaco chiese a Chao Chou: 
"Colui che è al di là del bene e del male, ottiene la liberazione?" 

Chao Chou disse: "No"  
Il Monaco chiese: " Perché no?" 

Chao Chou disse:  
"Perché è al di qua del bene e del male". 

  

Da "Zen Radicale"  
Ubaldini - Roma 

   

Che un uomo rimanga illuso 
o ottenga l'illuminazione 
dipende da lui stesso e non dalle differenze  
o dalle somiglianze delle dottrine. 



  

Hui Hai 

  

  

Spiccando i suoi petali,  
non raccogli la bellezza del fiore. 

  

Detto Zen  

  

  

Domani,  
continuerò ad essere.  
Ma dovrai essere molto attento per vedermi. 

Sarò un fiore o una foglia.  
Sarò in quelle forme e ti manderò un saluto.  
Se sarai abbastanza consapevole,  
mi riconoscerai,  
e potrai sorridermi. 

Ne sarò molto felice. 

  

Thich Nhat Hanh  

  

  

Parole!  
La Via è oltre il linguaggio,  
poiché in essa non v'è ieri,  
né domani,  
né oggi. 



  

Sosan  

   

Taohsin si inchino di fronte a Sengtsan e disse: 

"Chiedo il tuo compassionevole insegnamento.  
Ti prego di spiegarmi come mi posso liberare". 

Sengtsan rispose: 

"Chi ti ha legato?"  
"Nessuno", rispose questi. 

Sengtsan, allora, disse: 

"Allora perché chiedi di essere liberato?" 

Taehsin fu illuminato profondamente. 

  

(Chuantenglu, 3)  

   

Saldo nella via del Buddha,  
percorro la non-via  
senza abbandonare i compiti  
della persona comune. 

Ciò che è condizionato,  
nome e forma,  
sono come fiori nel cielo. 

Senza nome e senza forma,  
lascio andare vita e morte. 

  

P'ang (740 - 808) 



  

  

La luna riflessa nel ruscello,  
il vento che soffia tra i pini.  
Nel fresco della sera, nel profondo della notte,  
Per chi? Per cosa? 

Tutto è senza motivo, di per sé, per tutti.  
Questo è "le cose così come sono".  

  

Yungchia 

  

  

Distaccati da ogni suono e forma,  
non attaccarti al distacco  
e non indugiare nella conoscenza intellettuale. 
 
Questa è la pratica. 

  

Baizhang 

  

  

Sveglio o addormentato  
in una capanna d'erba,  
ciò che profondamente spero  
è portare oltre gli altri  
prima di me. 

  

Dogen (1200-1253) 



  

  

Come vorrei uccidere!  
Come vorrei  
non uccidere! 

Il ladro che ho catturato  
è mio figlio. 

  

Yamazaki Sokan 

  

 Nella mia capanna, questa primavera,  
non c'è nulla,  
c'è tutto. 

  

Sodo (1641-1716)  

  

Pioggia, grandine e neve,  
anche il ghiaccio, sono distinti. 

Ma quando cadono, --  
la stessa acqua  
del fiume nella valle. 

  

Maestro Zen 

  

  

La mente, il Buddha, gli esseri viventi,  
queste non sono tre cose distinte. 



  

Avatamsaka Sutra 

  

  

Muoversi / riposare - cose senza senso.  
Senza traccia, andare / venire.  
 
Attraverso montagne illuminate dalla luna,  
urla il vento! 

  

Unoku  

  

  

Non vive due volte questo giorno  
Atomo di tempo grande perla. 

Mai più tornerà questo giorno.  
Ogni suo istante è una gemma inestimabile 

  

Takuan (1573-1645)  

   

Vacuità 

Guarda ogni cosa  
Come creata da cause e condizioni  
Come un bagliore,  
visione dell'occhio,  
luce, illusione. 

La rugiada, o una bolla d'aria  
Oppure una nuvola. 



  

Chone Lama Drakpa Shedrup (1675-1748) 

  

  

La mente che non si attacca a nulla  
è la mente di Buddha 

  

Hui Hai 

  

  

La dottrina Buddhista per questo mondo  
non è da separare dalla conoscenza mondana. 

Cercare l'illuminazione separandosi da questo mondo  
equivale a cercare le corna sulla testa di un coniglio! 

  

Hui Neng 

   

Le nuvole sorgono dalla Montagna di Chung  
e ritornano alla Montagna di Chung  
vorrei chiedere a colui che abita su quella Montagna,  
"Dove sono ora le nuvole?" 

Le nuvole sorgono dalla Non mente  
e ritornano alla Non mente.  
La Non mente non è in nessun luogo.  
Non occorre cercare le dimora della Non mente. 

  

Wang An-shih (1068-1076)  



  

  

Nessun pensiero, nessun riflesso  
perfetta vacuità:  
eppure, dentro, qualcosa si muove,  
secondo il proprio corso. 

  

Shinkage-ryu - la via della spada  

  

  

Benché notte dopo notte  
la luna sia riflessa dal fiume,  
cerca di trovare il punto che ha toccato.  
Indicane anche solo l'ombra.  

  

Takuan (1573-1645)  

  

  

La luce che non discrimina  
in un istante di consapevolezza  
nella tua mente, è la Saggezza  
del Buddha dentro di te. 

La luce indifferenziata  
in un istante di consapevolezza  
nella tua mente, è la Manifestazione  
del Buddha dentro di te. 

  

Lin Chi (d.867)  



  

  

Tace del tempio la campana  
Ma il suono ancor proviene  
Dai fiori. 

  

Matsuo Basho (1644-1694)  

  

  

Il fiume dello Zen è tranquillo,  
persino fra le onde. 

Le acque della stabilità sono chiare,  
persino fra le onde. 

  

Xuedou  

  

  

Nessuno conosce veramente  
la natura della nascita  
né la vera dimora. 

Noi ritorniamo alla sorgente  
e diventiamo polvere. 

  

Ikkyu (1394-1481) 

Questo è l'unico momento  
Questo è l'unico giorno. 



  

Thich Nhat Hanh 

  

  

Terra, montagne, fiumi,  
celati in questa vacuità.  
Nella vacuità,  
terra, montagne, fiumi si rivelano. 

Fiori in primavera, neve in inverno:  
non v'è essere né vi è non essere,  
né negazione dei due. 

  

Saisho (15mo secolo) 

   

Mantenendo l'unità senza smuoversi,  
con costante presenza mentale,  
sia in attività che in quiete,  
lo studente Zen può vedere chiaramente  
la natura di Buddha. 

  

Tao-hsin (580-651)  

  

Non puoi salire così in alto  
da avvicinarti ad esso;  
gocce di pioggia si spargono nel vento,  
la porta è sbarrata da muschio verde. 

Improvvisamente, dimenticando il pensiero,  
senza intenzione di conseguimento,  

 



solo allora sarai certo  
che la porta si è aperta completamente. 

  

Zen Master T'aego (1301-1382)  

  

  

Dotti amici,  
la nostra auto natura illuminata  
è fondamentalmente pura  
e incontaminata. 

Usate solo questa vostra mente  
per realizzare direttamente la comprensione  
e attingere la Buddhità.  

  

Altar Sutra  

  

  

Gli uomini del mondo  
Non sono consapevoli della loro vera mente.  
Essi credono che la mente sia solo  
ciò che vedono, sentono,  
percepiscono e conoscono. 

Sono fissati su ciò che si vede,  
si sente, si tocca e sulle proprie formazioni mentali.  
Così non possono percepire  
la splendente natura spirituale  
della loro Mente Originale.  

  

Huang-po  



  

  

Qui sul Monte Hsueh-t'ou  
una rapida cascata si getta  
giù da un precipizio di centinaia di metri. 

Qui nulla può restare,  
nemmeno la più piccola castagna.  
Un'imponente rupe si erge  
per centinaia di metri  
senza lasciarvi spazio per un appiglio. 

Cari amici, posso chiedervi:  
dove andrete? 

  

Yung-ming (904-975)  

   

L'insegnamento fondamentale del Buddhismo non è altro che la dottrina della 
Mente Unica. Questa Mente è originariamente perfetta e completamente 
illuminata. E' chiara e pura, non è contaminata da nulla, nemmeno dal più fine 
granello di polvere. 
(Lett. "Non contiene nulla, nemmeno il più fine granello di polvere") 

Non c'è né illusione né illuminazione, né nascita né morte, né santi né peccatori.  
Gli esseri senzienti e i Buddha hanno la stessa natura fondamentale. 

Non esistono due diverse nature da distinguere. Questa è la ragione per cui 
Bodhidharma venne dall'occidente per insegnare il metodo Ch'an del "puntare 
direttamente" alla vera Mente originale.  

  

Han-Shan Te-Ch'ing  

  

 Chi si sarebbe aspettato che 



 
l'Auto-natura fosse fondamentalmente 
pura e chiara? 

Chi si sarebbe aspettato che 
l'Auto-natura fosse fondamentalmente  
oltre nascita e morte? 

  

Altar Sutra  

  

  

Hui Neng, il Sesto Patriarca dela nostra scuola Ch'an, capitò un giorno vicino a 
due monaci che stavano discutendo di una bandiera che ondeggiava al vento. 
Il primo monaco disse: "E' la bandiera che si muove!" L'altro replicò: "No! E' il 
vento a muoversi!" 
Il Sesto Patriarca li ammonì entrambi: "Cari miei monaci - disse - E' solo la vostra 
mente a muoversi!" 

Commento del Maestro Xu Yun: 

Nel mondo del Samsara, l'uomo è la misura di tutte le cose. Tutto è relativo. 
Tutto cambia continuamente. Solo nel mondo reale, il mondo del Nirvana, c'è 
stabilità. 
Nel Ch'an il nostro compito è discriminare - non fra falso e falso, ma fra falso e 
vero. Le differenze nell'apparenza esteriore non contano nulla. Il vero mondo è 
dentro di noi. E' perfino più interiore della nostra mente. 

  

Commenti del Maestro Xu Yun  

   

Vita, morte e pace  
Si congiungono perfettamente  
I rapporti umani sono piacevoli  
In infiniti modi.  

Un attimo per arrivare  



Un attimo di amore e attenzione  
Tutto si trasforma  
In una luce infinita 

  

Thay Giac Thanh  

  

  

Non ha né corpo né forma;  
non è né quadrato né rotondo.  
Non c'è sostanza nelle parole;  
non ci sono parole nella sostanza. 

Un'esternazione deliberata  
è contraria alla vera funzione; 
quando meditate senza intenzione,  
ogni cosa è lo Zen 

  

Tung-shan (807-869)  

  

  

Autunno 

Un autunno vuoto  
Sotto un cielo vuoto  
Camminando liberamente  
Fra i colori. 

  

Thay Giac Thanh 

  

 Quando senti la tua voce interiore,  



dimenticala. 

  

Hyoen Sahn 

  

  

Scarta ciò che hai realizzato.  
Ritorna a considerare il tema  
che riporta alla tua più profonda radice. 

E con decisione  
prosegui. 

  

Bassui (1338-1500)  

  

  

Anche se attivo e funzionante  
non ha moto.  
Anche se in quiete,  
non è fermo. 

La pura brezza soffia  
sopra l'erba,  
ma l'erba non ondeggia.  
La luna splendente riempie il cielo,  
eppure non v'è il risplendere. 

  

Dongshan Liangjie (807-869)  

   

Che cos'è questa mente? 
Chi ascolta questi suoni? 



Non scambiare erroneamente  
uno stato mentale per la realizzazione, 
ma continua a domandarti, 
sempre più intensamente: 

Cos'è che ascolta? 

  

Bassui (1338-1500) 

  

  

L'inferno non è una punizione,  
è addestramento. 

  

Shunryu Suzuki  

  

  

Senza credere in nulla  
siedo semplicemente,  
ascoltando il mio respiro. 

Dopo trent'anni  
ancora entra ed esce. 

  

Albert Coelho  

   

Se volete portare via la montagna io-mio-me,  
dovete prendere un bastone di corno di coniglio. 

Se volete attraversare l'oceano della sofferenza,  
dovete prendere la nave senza fondo. 



 

1. Dove prenderete un bastone di osso di coniglio? 
2. Dov'è la nave senza fondo? 

  

Maestro Hyo Bong  

  

  

Colui che si inchina e rende onore,  
e colui che riceve l'inchino e il rispetto,  
sono entrambi vuoti.  
Per questo l'intimità è perfetta. 

  

Thich Nhat Hanh,  
The Heart of Understanding  

  

  

Quando la mente è trasparente e pura  
come fosse riflessa 
da un calmo specchio d'acqua,  
non c'è più nulla che susciti avversione. 

Quando è serena come la brezza leggera  
nella gioiosa luce del sole,  
non c'è più nessuno che tu voglia dimenticare. 

  

Pa-ta Shan-jen (1626-1701)  

   

Con le mani vuote impugno la zappa,  
cammino, cavalcando un bufalo d'acqua. 



Un uomo passa sul ponte:  
è il ponte che scorre, non l'acqua! 

  

Fu Shan-hui (487-569) 

  

  

L'occhio non può vederlo,  
la lingua non può esprimerlo,  
la mente non può afferrarlo. 

Non c'è modo di impararlo né di insegnarlo.  
E' diverso dal conosciuto.  
E' oltre l'ignoto. 

Su ciò, concordano tutti gli antichi Maestri. 

  

Le Upanishad 

  

  

Vedere il Mondo in un Granello di Sabbia,  
e il Cielo in un Fiore di campo,  
stringere l'Infinito nel palmo della mano  
e l'Eternità in un'ora. 

  

William Blake (1757 - 1827)  
Auguries of Innocence. 

  

 Ritornare alla radice  
è trovare il significato. 
Inseguire le apparenze 



è perdere la sorgente. 

Nel momento dell'illuminazione interiore  
c'è un andare oltre  
l'apparenza e la vacuità. 

I cambiamenti che sembrano  
accadere in questo mondo vuoto,  
sono da noi ritenuti reali  
solamente a causa della nostra ignoranza. 

  

S'eng T'sang (d.606)  

  

  

Risvegliare il Buddha  
È risvegliare il proprio cuore. 
Il cuore è il Buddha, null'altro. 

Guarda le foreste,  
gli stagni, i laghi.  
Lascia che il giorno e la notte  
cantino la canzone del Dharma. 

  

Tai An (m.1403)  

  

 La vera persona 
Non è qualcuno in particolare; 

ma come il blu intenso  
del cielo infinito; 

è ognuno,  
dovunque nel mondo. 



  

Dogen (1200-1253)  

  

  

Ogni momento è nascita,  
ogni momento è morte. 

Il sorgere di un momento-pensiero (inspirazione) significa  
lo spegnersi di un altro momento-pensiero (espirazione) 

E viceversa. 

  

Des 
Insegnante di Dharma 

   

Proprio ora la mente è il Buddha.  
Proprio ora il Buddha è la mente. 

La mente splendente conosce il Buddha;  
colui che è illuminato conosce la mente. 

Separato dalla mente, nessun Buddha;  
separata dal Buddha, nessuna mente.  

  

Maestro Fu (497-569) 

  

Se l'occhio non dorme 
i sogni svaniranno da soli. 

Se la mente non fa distinzioni, 
le diecimila cose sono un'unica essenza. 



 

Quando vediamo quest'unica essenza  
in un istante siamo liberi. 

  

Seng-ts'an (d.606) 

  

  

Quest'unica parola "consapevolezza" è la sorgente di ogni meraviglia. 
A causa dell'illusione circa questa consapevolezza, sorge il marchio del sé. 

Quando si crede che esista un "io" o un "mio", 
automaticamente sorgono attrazione e repulsione. 

  

Chinul (1209) 

  

  

Subhuti, pensi che io creda che attraverso di me gli esseri viventi siano guidati 
alla liberazione? 
Non pensare mai in questo modo, Subhuti. 

Perché? Perché non c'è alcun essere separato che sia condotto alla liberazione. 
Se pensassi che ce ne fosse alcuno, sarei catturato dalla nozione di un sé, di una 
persona o della durata di una vita. 

Subhuti, ciò che chiamo un sé non è, in sostanza, un sé nel modo di intendere 
proprio di una persona ordinaria. Né penso di alcuno come di una persona 
ordinaria. 
Tuttavia, conoscendo la realtà, posso usare l'espressione "persona ordinaria". 

  

Sutra del diamante 



   

Epigrafe in un eremo Taoista 

Il Cuore dell'anacoreta  
è un lago tranquillo 
non increspato dal vento  
delle circostanze. 

  

Anonimo 

   

Sotto il monte 
scorre un ruscello 
continuamente, senza fermarsi. 

Se la vostra mente Zen è così  
non siete molto lontani  
dal vedere la vostra Vera Natura. 

  

Hakuin (1686-1768)  

  

Il nostro modo di pensare  
crea la nostra felicità 
o infelicità; 
il nostro successo, 
o insuccesso. 

Noi possiamo, con un retto sforzo, 
cambiare il nostro modo di pensare. 

  

H. Emilie Cady (1848-1941)  
Medico omeopatico 



  

  

Iscrizione sulla tomba di Hui-neng 

 

Secondo questa dottrina, 
il non-agire è la realtà, 
il vuoto è la verità, 
e la realtà ultima delle cose  
è vasta e imperturbabile. 

Egli insegnò che la natura umana  
fin dall'origine, così come alla fine,  
è interamente buona…….  
poiché ha la sua radice  
in ciò che è limpido e sereno.  

  

Liu Tsung-yuan  

  

  

Perché parlo qui? 
Solo perché voi, 
discepoli della Via, 
correte disordinatamente  
in cerca della mente 
e non riuscite a fermarvi. 

D'altra parte, 
gli antichi maestri agivano senza ansia,  
tranquillamente, in modo adatto  
a come si presentavano le circostanze.  

  

Lin-chi  



  

 Mi chiedete perché resto  
su questa montagna azzurra? 

Sorrido, ma non rispondo. 
La mia mente è serena! 

Peschi in fiore  
e ruscelli che scorrono,  
scompaiono senza lasciare traccia. 

Com'è diverso tutto ciò  
dalla vita mondana! 

  

Li P'o (701-762)  

   

La mente è la sorgente di tutte le virtù. 
Questa mente è il principe di tutte le facoltà. 

L'eterna beatitudine del Nirvana proviene dalla mente stabile. 
Anche la rinascita nei tre reami, proviene dalla mente. 

La mente è la porta per ogni mondo. 
La mente è il guado verso l'altra riva. 

  

Bodhidharma (440 - 533) 

   

L'insegnamento della mente fondamentale  
è la base dello studio dello Zen. 

La mente fondamentale è  
la grande consapevolezza  
dell'essere così com'è. 

  



Fayan 

  

  

Diventare un buddha è facile, 
ma porre fine alle illusioni è difficile. 

Perciò, per molte fredde notti di luna  
sono rimasto seduto, 
sentendo il gelo prima dell'alba. 

  

Shih-wu (1272-1352)  

  

  

Uno studente chiese al suo maestro: 

"Qual è il principio fondamentale del Buddhismo?" 
"Te lo dirò più tardi, quando non ci sarà più nessuno attorno" - replicò il maestro. 

Più tardi, il maestro portò il discepolo in un boschetto di bambù dove non c'era 
nessuno e sussurrò: 

"Guarda quanto sono alti questi bambù! E come sono corti quelli laggiù!" 

  

Maestro Zen 

  

  

Nasciamo con le mani vuote, moriamo con le mani vuote: questo è umano. 
Anche quando sediamo in meditazione, le nostre mani sono vuote.  

Lasciando cadere tutte le illusioni,  
che cos'è veramente un essere umano? 



  

Tae Hye Sunim 

  

  

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 

   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
 

Pagina Tre 

  

  

  

 
Il puro amore è dare senza condizioni  
e ricevere senza avidità. 

Sia chi dà sia chi riceve, 
sono entrambi liberi da attaccamento. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

 Non c’è Buddhismo se viviamo in isolamento. 
Né se pratichiamo solo per la nostra personale realizzazione. 

Des - Maestro di Dharma 

  

  

Non limitatevi a memorizzare gli scritti, recitare le parole  
e discutere dello Zen come lo trovate nei libri. 



La via Zen non è nei libri.  
Anche se riuscirete a recitare gli insegnamenti dell’intero Canone  
e di tutti i Maestri e filosofi,  
saranno solo inutili parole di nessun aiuto  
quando sarete di fronte alla morte. 

 

Maestro Chien-ju  

   

Alle volte, è preferibile per il vostro maestro essere mediocre, 
così non vi attaccate a lui. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Qui fin dal remoto principio, c’è questa Sola Cosa, 
costantemente limpida e misteriosa, 
non è mai nata e non è mai morta. 
Non può esserle dato nome, né immagine. 

Uno in Tutto, Tutto in Uno – se solo questo è compreso, 
nessuna preoccupazione di essere perfetti! 

 

Sosan – Maestro Son Coreano (1520-1604) 

  

 Tutto questo insegnato in un silenzio, 
più eloquente di migliaia di parole. 
Ogni giorno onoro il mio Maestro, 
quando cammino lentamente  
nella fresca oscurità della foresta. 

Così, imparate quello che potete dagli altri, 

 



ma per imparare realmente, dovete ritornare  
all’insegnamento muto della Manifestazione. 

Gli alberi, i ruscelli, il cielo…  
I Maestri abbondano se solo riuscite  
a diventare il loro insegnamento. 

 

Tratto da: “Tales of change and flow” 

   

Quando pratichiamo, 
non pensiamo né al bene né al male. 

Non appena sorge una qualunque formazione mentale, ci fermiamo; 
quando ci imbattiamo in qualunque condizione, ci fermiamo. 

Gli antichi dicevano: 

Siate come una striscia di seta vergine. 
Siate come chiara, fresca acqua. 
Siate come un incensiere in un antico tempio. 

Allora potete tagliare di netto il rotolo di seta  
e lasciare andare tutte le discriminazioni. 

Questo è il metodo di estinguere le illusioni tramite il fermarsi. 

 

Maestro Chinul 

   

Trasformare la mente, trasformare i sensi. 

Una trasformazione della mente può cambiare i sensi  
e di conseguenza trasformare l’Universo che percepiamo. 

Non c’è bisogno di cambiare l’Universo. 
Solo, trasformate la vostra mente. 

 



Insegnante di Dharma 

   

“Meditate via lo stress” 

 

Calmare la mente ansiosa  
è il frutto naturale dell’essere consapevoli. 

 

Insegnante di Dharma 

   

Come l’acqua dell’oceano 

 

È come l'acqua dell'oceano:  
anche senza vento ci sono onde dappertutto.  

Rendersi conto all'improvviso delle onde tutt'intorno  
è il grossolano all'interno del sottile;  

lasciar andare la conoscenza in mezzo al conoscere  
è come il sottile all'interno del sottile.  

Questa è la sfera del risvegliato. 

 

Pai-chang 

   

Interiore ed esteriore sono entrambi la stessa essenza. 

 

Ciò significa che quando pratichiamo,  
le montagne e i fiumi della vasta terra,  



il sole, la luna, le stelle e le costellazioni,  
l’interno del corpo e il mondo esterno,  
così come tutti i fenomeni,  
sono visti come la medesima essenza della mente – coscienza. 

Questa essenza è chiara, vuota e luminosa,  
priva di una qualunque minima differenziazione. 
Gli infiniti ciclocosmi dell’universo, numerosi come i granelli di sabbia, 
sono fusi in un unico insieme: dove potrebbe sorgere la mente illusa? 

Il Maestro di Dharma Seng-chao disse: 

“Il Cielo, la Terra ed io, abbiamo la stessa radice.  
Le miriadi di cose ed io abbiamo la medesima essenza.” 

 

Maestro Chinul (1205) 

   

La Via trascende ogni aspetto  
di andare e venire, 
movimento o quiete. 

Perciò non si può realizzare il risveglio  
aspettandolo. 

 

Daito (1282-1334) 

   

Se comprendi la prima parola dello Zen, 
conoscerai anche l’ultima parola. 

L’ultima parola o la prima parola, 
non è una parola. 

 

Wu-men 



   

Qualunque cosa fai, 
non rifiutare il tuo dolore;  
accetta la tua sofferenza e resta vulnerabile. 

Per quanto tu sia disperato,  
accetta il tuo dolore così com’è,  
perché sta cercando infatti di porgerti un prezioso dono: 

la possibilità di scoprire, con la pratica spirituale, 
ciò che si trova oltre le afflizioni. 

 

Sogyal Rinpoche 

   

La pratica della non-mente 

 

“Non temete il sorgere dei pensieri;  
solo non siate tardivi nel esserne consapevoli.” 

“Non c’è bisogno di cercare la verità; 
lasciate solo andare tutte le nozioni.” 

Questo metodo è detto:  
estinguere l’illusione con l’attenzione. 

 

Chinul (1205) 

   

Non sei mai soddisfatto. 

 

Segui il desiderio, 
e non sei soddisfatto. 



Ancora, segui il desiderio, 
e ancora, non sei soddisfatto. 

Ancora un tentativo, 
e ancora, non sei soddisfatto. 

 

Lama Zopa Rinpoche, 
"Transforming Problems Into Happiness"  

   

La tua percezione che i pensieri sorgono  
ti porta a credere  
che tu debba prevenire il loro sorgere. 

Queste idee contrastanti  
sono entrambe sbagliate. 

Guarda in profondità la sorgente  
oltre l’attività della coscienza mentale. 

 

Daito (1282-1334) 

   

Vita e morte sono da considerarsi  
null’altro che trasformazioni. 

Le miriadi di universi hanno la stessa natura, 
c’è interconnessione fra tutte le cose. 

 

Huai Nan Tzu (2° secolo A.C.) 

   

Non obbedite mai al comando di qualcuno  
a meno che l’ordine non venga anche da dentro voi stessi. 



 

Non c’è nessun Dio oltre la Vita stessa. 
La verità è dentro di voi, non cercatela da nessun altra parte. 

 

Osho 

   

Gli uomini sono disturbati, non dalle cose che succedono, 
bensì dalla loro opinione sulle cose che succedono. 

 

Maestro di Dharma 

   

I demoni non sono il rumore. 
Sono la nostra avversione verso il rumore. 

I demoni non sono l’impazienza;  
sono il nostro attaccamento, la nostra avversione, 
la nostra impazienza con la nostra impazienza. 

 

Stephen Levine 

   

Il Buddha ha chiamato la sofferenza una “Nobile Verità”, 
perché la nostra sofferenza ha la capacità  
di mostrarci il sentiero della liberazione. 

Abbracciate la vostra sofferenza, 
lasciate che essa vi riveli la via della pace. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh  
The Heart of the Buddha's Teaching (1998) 



  

 La sicurezza di sé non è un sentimento di superiorità, 
ma di indipendenza. 

 

Lama Yeshe 

   

Non ci sono errori, né coincidenze. 

Tutti gli eventi sono benedizioni che ci vengono date  
e dalle quali possiamo imparare. 

 

Elisabeth Kuebler-Ross 

   

Se le porte della percezione fossero purificate, 
ogni cosa apparirebbe così com’è: infinita. 

 

William Blake  

   

Quando le cose non vanno molto bene, 
la mente tende a pensare: 
“Voglio che vada meglio di così”. 

Così la sofferenza sorge  
non appena c’è questo aggrapparsi al desiderio. 

 

Ajahn Sumedho 

  



  

Mentre il mio Maestro ed io stavamo camminando sotto la pioggia,  
egli mi disse: 

“Non camminare così in fretta, la pioggia è ovunque”. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

   

Se una persona è calma, 
può essere calma ovunque. 
Se non è calma, 
non sarà calma nemmeno su un monte. 

Tutto dipende da voi stessi. 
La vita è impermanente, 
come un lampo di luce in un sogno. 
Prima che ricevessimo questa forma, 
avevamo un altro volto. 

Il nostro volto originario:  
non possiamo vederlo con gli occhi.  
Possiamo solo conoscerlo con la saggezza. 

 

Chi-ch’eng 

  

 Meditazione sui monti 

Gli uccelli sono scomparsi dal cielo. 
Anche l’ultima nuvola è prosciugata. 

Sediamo insieme, la montagna ed io, 
fino a che solo la montagna rimane. 

 



Li Po (701–762) 

   

Ogni qualvolta sorge un problema, 
la cosa essenziale è diventare subito consapevoli  
che il problema viene dalla nostra mente egoistica, 
che è creato dal nostro modo di pensare egocentrico. 

Fino a che proiettate colpe fuori di voi, 
non ci può essere felicità. 

 

Lama Zopa Rinpoche, 
"Transforming Problems into Happiness" 

  

 Senza l’impermanenza, 
la vita sarebbe impossibile. 

Come potremmo trasformare la nostra sofferenza  
se le cose non fossero impermanenti? 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Il corpo universale della realtà (Dharmakaya) 
è così sottile che quando cerchi di ascoltarlo  
non lo puoi udire 
e quando cerchi di guardarlo 
non lo puoi vedere. 

Poiché è pura Conoscenza  
non ha Maestro; 
come potrebbe essere ottenuto 

 



tramite il pensiero o lo studio? 

 

Huanglong  

   

Questo è un lavoro vivo, 
effervescente, libero, spazioso, 
gloriosamente illuminato, 
vero e grande. 

Pensate che possa essere svolto  
da gente che sbarra la porta  
e siede quieta con la mente vuota? 

 

Liu I-Ming 

  

 Retta Visione 

 

Dovete vedere l’effetto nella causa, 
e vedere la causa nell’effetto. 

 

Maestro Ta-sui 

   

Realizzare la Mente Illuminata 

 

Il Buddha poté realizzare la mente illuminata  
perché la sua stessa natura era già presente. 

Per questo è possibile la buddhità – illuminazione. 
Se non ci fosse una tale natura o potenzialità, 



sarebbe impossibile. 

 

S.S. Il Dalai Lama  
"Imagine All The People" 

   

È mediante un completo impegno in tutti gli aspetti della nostra vita, 
siano essi piacevoli o spiacevoli, che troviamo la felicità, 
e non cercandola direttamente. 

 

Mihaly Csikszentmihalyi 

  

 Quando la mente vive imperturbata nella Via, 
nulla più al mondo la può ferire. 
E quando una cosa più non può ferire, 
cessa di esistere nel vecchio modo. 

Quando più non sorgono pensieri discriminanti, 
la vecchia mente cessa di esistere. 

 

Seng T'san, Terzo Patriarca del Chan 
Trad. inglese di Richard B. Clarke 

   

Le persone svaniscono,  
e la verità del mondo che svanisce  
talvolta m’impressiona. 

Ma altre volte, il mio tardo intelletto  
anche questa verità lascia svanire. 

 
 



Saigyo (1118-1190) 

  

  

Siate costantemente consapevoli, 
senza interruzione. 

Quando la mente consapevole è presente, 
avverte la non-forma  
dei fenomeni. 

 

Tao-hsin (580-651) 

  

 Non appena la mente umana si perde nella distrazione, 
la Verità, vera sostanza del Tao, 
è perduta. 

Non appena la mente umana si raccoglie consapevole, 
la vera sostanza del Tao, 
è presente. 

 

Hu Juren (1434-1484) 

   

La pratica Buddhista non serve a prevenire nulla, 
non ci protegge da nulla. 

Ci ammorbidisce e ci apre per accogliere ogni cosa che ci accade. 

 

Sandy Boucher 

  



 L’immenso oceano ha un unico sapore, 
il sapore del sale. 

Allo stesso modo, la vera Via  
ha un solo sapore:  
il sapore della libertà. 

 

Majjhima Nikaya 

  

 Fate esperienza del Chan!  
Non si tratta di fare un mucchio di domande. 

Il modo migliore è semplicemente ascoltare il mormorio del mondo. 

La risposta alla tua domanda?  
Interroga il tuo cuore. 

 

Maestro Xu Yun 

  

 Se desideri ottenere la pura mente, 
devi coltivare diligentemente la non-mente. 

Non avere pensieri che vagano dappertutto,  
questo è meraviglioso, più di ogni altra cosa! 

Conoscerai il Dharma per mezzo del non conoscere, 
poiché questo non conoscere, conoscerà l’essenziale. 

 

Niutou Fajung 

  

  

La luna è una casa  



Il cui padrone è la mente. 

Guardate molto attentamente: 

Solo l’impermanenza permane. 
Anche questo mondo fluttuante, passerà. 

 

Ikkyu Sojun (1394-1481) 

   

Si pensa spesso che la dottrina del Buddha ci insegni  
che la sofferenza scomparirà  
una volta praticata la meditazione abbastanza a lungo, 
o se, infine, si vedono le cose in modo differente. 

Non è affatto così.  
Non è la sofferenza che scomparirà;  
è colui che soffre che scomparirà. 

 

Ayya Khema, "When the Iron Eagle Flies” 

  

 Se desideriamo godere di alcune cose belle, 
dobbiamo lavorare duro e procurarcele. 

Se desideriamo godere di tutte le cose belle, 
dobbiamo cessare di desiderare. 

 

Shakumasu 

   

Lungo i tuoi anni hai seguito gli oggetti,  
senza mai fermarti a guardare dentro di te. 

 



Il tempo scivola via; 
mesi ed anni sprecati. 

 

Kuei-Shan (771-854) 

   

La meditazione è come un’unica trave di legno.  
Intuizione ed investigazione sono un’estremità della trave;  
calma e concentrazione sono l’altra estremità. 

Se sollevi la trave, entrambe le estremità si sollevano subito insieme. 
Qual è la concentrazione e qual è l’intuizione? 

Sono proprio questa mente. 

 

Ajahn Chah, "Still Forest Pool" 

   

Ho cercato lo Zen presso Templi e Maestri, 
poi l’ho trovato lungo la via verso Tsao His  
per sempre nel profondo di questo momento. 

Ora, quando cammino, cammino Zen. 
Quando siedo, siedo Zen. 
Parlando, in silenzio, muovendomi, stando immobile:  
una pace profonda. 

 

Hsuan Chyuen (655-713) 

   

Biscotti dell’Infanzia 

 

Quando avevo quattro anni, 



 
mia madre era solita portarmi un biscotto ogni volta che tornava a casa dal 
mercato. 

Mangiare in consapevolezza è una delle principali pratiche della meditazione. 
Possiamo mangiare in modo da riavere il biscotto della nostra infanzia. 

Il momento presente è pieno di gioia e felicità. 
Se siete attenti, lo vedrete. 

 

Thich Nhat Hanh - Peace is Every Step 

  

 Ecco: il qui e ora.  
Comincia a pensarci e lo perdi. 

 

Huang-Po  

   

La meditazione illuminata ha molti nomi, 
ma tutti si riferiscono ad una e una sola mente. 

Nagarjuna disse: 

“La mente che vede in profondità nell’incerto mondo di nascita e morte  
è chiamata meditazione illuminata” 

Perciò, se noi manteniamo questa mente, 
essa stessa può diventare la meditazione illuminata. 

 

Dogen (1200-1253) 

   

Mente, 
non esiste mente, 



La sua espressione è chiarezza. 

 

Prajnaparamita 

   

Se sei un Buddhista e hai rettamente praticato  
non c’è più alcun: “Essere o non essere”. 

Un Buddista ha superato l’essere o non essere. 

 

Insegnante di Dharma 

   

Proteggi il Buddhismo dentro di te 

 

Il Buddhismo “fuori”  
è impermanente. 

Proteggere il Buddha “dentro”  
è il compito di ogni vero Buddhista. 

 

Insegnante di Dharma 

   

La nostra Mente Originale è pura e limpida, 
conosce le cose senza giudicare, 
ed è comunemente chiamata natura di Buddha nello Zen. 

 

Insegnante di Dharma 

  



  

Anche se differenti forme sono percepite, esse sono in essenza vuote; 
tuttavia nella vacuità si percepiscono le forme. 

Anche se differenti suoni sono uditi, essi sono vuoti; 
tuttavia nella vacuità si percepiscono i suoni. 

Anche se differenti pensieri sorgono, essi sono vuoti; 
tuttavia nella vacuità si percepiscono i pensieri. 

 

Dudjom Rinpoche 

   

Anche se sei un monaco, 
se la tua pratica della Via non è intensa, 
se la tua aspirazione non è pura, 
in cosa sei differente da un qualsiasi laico? 

E ancora; anche se sei un laico, 
se la tua aspirazione è intensa  
e la tua condotta consapevole, 
in cosa sei differente da un monaco? 

 

Maestro Zen Hakuin 

   

In questa Vacuità, Mente e oggetto sono uno, 
tutte le miriadi di fenomeni sono contenute in entrambi. 

Se non discrimini fra puro e impuro, 
come puoi volere questo o respingere quello? 

 

Hsin-hsin-ming 

  



  

Interconnessione 

Tu sei in me, ed io in te. 
Non è evidente che inter-siamo?  
Tu coltivi in te il fiore della consapevolezza, 
così io sarò meraviglioso. 

Io trasformo i rifiuti in me stesso, 
così che tu non dovrai soffrire. 

Io ti sostengo; 
tu mi sostieni.  
Sono in questo mondo per offrirti pace; 
sei in questo mondo per portarmi gioia. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Seguiamo un nostro antico sentiero. 
Ché duplice è la Via della spada; 

Come la rosa abbiamo spine  
Come la rosa, sbocciamo. 

 

Insegnante di Dharma 

   

Per realizzare la Mente, 
cominciate a cercare  
la sorgente dei vostri pensieri. 

Sia che dormiate o lavoriate, 
sia che sediate o siate in piedi,  
chiedetevi intensamente: 



“Che cos’è la mia mente?” 

 

Bassui Tokusho  

   

Gli occhi lo vedono,  
ma le mani non possono afferrarlo. 

La luna nel ruscello: 
questo è il segreto della nostra scuola. 

 

Shinkage-ryu school  

   

Mi aspettavo di vedere solo boccioli rosa,  
ma una gentile neve primaverile è discesa  
e i ciliegi indossano un candido mantello. 

 

Ryokan (1758-1831)  

   

Come potremmo mai perdere interesse nella vita? 

La primavera è tornata 
e sui monti fioriscono i ciliegi. 

 

Ryokan (1758-1831)  

  

  

Tutte le esistenze sono come le foglie di un albero: 



nutrite da una stessa radice. 

Inizio e fine sorgono dalla stessa fonte, vuota. 
Inizio e fine, egualmente,  
ritornano ad essa. 

 

Taisen Deshimaru  

   

Non potete né cercare la verità,  
né trovare la verità, né perdere la verità;  
fin dall'inizio, siete la verità. 

Vivere nella verità significa rinascere ad ogni istante. 

 

Adyashanti 

   

Non ha senso ritenere che non possiamo raggiungere l'illuminazione  
senza sapienti e devoti maestri. 

Poiché la saggezza è innata, 
possiamo tutti realizzare la verità con i nostri sforzi. 

 

Hui-neng (638-713) 

   

Sensazioni 

 

Discepolo: "Sensazioni, null'altro che sensazioni…" 

Maestro: "Errato! Mutamenti, null'altro che mutamenti!" 

 



Maestro Chan 

   

Un missionario cristiano vide un monaco cinese che pregava in un tempio. Quando 
il cinese ebbe finito, il missionario gli chiese: "Chi stavate pregando?" 

"Nessuno", rispose il cinese. 

"Beh, per cosa stavate pregando, allora?", insistette il missionario. 

"Per nessuna cosa", disse il cinese. 

Il missionario si voltò per andarsene, perplesso. Mentre stava lasciando il tempio, 
il cinese aggiunse, gentilmente: 

"E non c'era nessuno che stesse pregando, sapete!" 

 

Beginning Insight Meditation And Other Essays by Dorothy Figen 

  

 Il suono  
Dell'acqua  
Dice  
Ciò che penso. 

 

Chuang Tzu 

   

Guardate solamente come ogni cosa scorre via!  
nella vostra mente nulla rimane uguale  
nemmeno lo spazio di un respiro. 

Se vedete ciò anche per un solo momento,  
allora, in quel momento, siete liberi. 

 



Ji Aoi Isshi 

 

 

  Al suono della campana,  
nella silente notte,  
mi desto dal mio sogno  
in questo nostro mondo sognato. 

Volgendo lo sguardo al riflesso della luna  
in un limpido stagno, vedo,  
al di là della mia immagine, il mio vero volto. 

Kojisei  

   

 

Chi ha scritto questa commedia nella quale ridiamo,  
soffriamo e usciamo secondo un copione? 

Nessun Dio può scriverla, né un Buddha.  
Solo la nostra mente può scriverla. 

Jae Woong, "Polishing the Diamond" 

   

 

Nel silenzio, presso la finestra nuda, 
siedo in formale meditazione. 

L'ombelico ed il naso allineati, 
le orecchie parallele alle spalle. 

La luce della luna inonda la stanza; 
la pioggia è cessata, ma la grondaia gocciola e gocciola… 

Perfetto, questo momento; 



 
nel vasto vuoto, la mia comprensione si fa più profonda.  

 

Ryokan (1758-1831)  

  

 Come il giovane ruscello  
trovando la sua via  
fra le fessure muscose, 

pure io, quietamente,  
divento chiaro e trasparente. 

 

Hakuin (1686-1768) 

  

 La terra ed io siamo una sola mente. 
L'armonia della terra e l'armonia dei nostri corpi sono una sola cosa... 

 

Joseph, Nez Perce 

   

Ricordo una breve conversazione fra il Buddha e un filosofo del suo tempo: 

 

"Ho udito che il Buddhismo è una dottrina dell'illuminazione. 
Qual è il vostro metodo? Cosa praticate ogni giorno?" 

"Noi camminiamo, mangiamo, ci laviamo, ci sediamo" 

"E cosa ci sarebbe di tanto speciale in tutto ciò? Tutti camminano, mangiano, si 
lavano, si siedono…" 

"Signore, quando noi camminiamo, siamo consapevoli che stiamo camminando; 
quando mangiamo, siamo consapevoli che stiamo mangiando… 



Quando altri camminano, mangiano, si lavano o si siedono, generalmente non sono 
consapevoli di ciò che stanno facendo." 

 

Thich Nhat Hanh, Zen Keys 

  

 Potrei riempire pagine 
con i nomi di Dio 
eppure avrei appena iniziato: 
il primo tocco di penna 
sulla prima lettera. 

Ma di tutti i nomi di Dei, 
Dee e deità, 
il Dio di cui scrivo, 
il Dio grazie cui vivo, 
dal quale sono amato, 
il mio favorito 
sei tu. 

 

Tykal 

  

 Inciso sul muro di una capanna presso un lago 

 

Se vuoi essere un abitante della montagna,  
non c'è bisogno di viaggiare fino in India per trovarne una. 
Ho migliaia di vette  
tra cui scegliere, proprio qui sul lago. 

Erba fragrante, nuvole bianche, 
mi sostengono qui. 
Cosa ti sostiene lì, 
abitante del mondo? 

 



Chiao Jan (730-799)  

  

 Vacuità è un nome per il non-sé, 
un nome per l'impermanenza, 
un nome per le montagne, i fiumi, per la terra intera. 
È anche chiamata "la vera sostanza". 

Nel verde dei pini, 
nei rovi attorcigliati, 
non c'è andare né venire. 

Nel rosso dei fiori 
e nel bianco della neve, 
non c'è nascita né morte. 

 

Ryusai  

  

 In questi giorni non mi preoccupo tutto il tempo 
di raggiungere l'illuminazione. 

Il risultato è che, al mattino,  
mi sveglio felice! 

 

Bankei 

  

 L'insegnamento di "anatta" non è una dottrina del non-sé, 
bensì una strategia del non-sé, 
per liberarsi dalla sofferenza lasciando andare la sua causa, 
e giungere alla più alta, eterna gioia. 

 
 



Des - Insegnante di Dharma 

  

  

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 

   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
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Un semplice fiore 

Cosa vide realmente Mahakashyapa  
quando il Buddha alzò il fiore?  

Quando saremo pronti,  
l’intero universo si dischiuderà di fronte a noi e lo capiremo intimamente.  
Se non siamo pronti, vediamo un fiore.  
In ogni caso, ciò che è presente, è sempre presente.  

Come ci possiamo preparare?  
Pratichiamo la meditazione di consapevolezza. 

 

So Daiho Roshi 

  Gli sciocchi dubitano di quello che vedono, 
ma non di quello che pensano. 

I saggi dubitano di ciò che pensano, 
non di ciò che vedono. 



Osserva le cose così come sono  
e non farti suggestionare dagli altri. 

 
Maestro Huang-po (IX Secolo)  

  

  

La pratica dello Zen,  
non ha segreti. 

A parte l'essere saldi sull’orlo  
fra vita e morte. 

 
Maestro Takeda Shingen (1521-1573)  

  

  

Non si può né dire che "un singolo momento della mente"  
venga prima di "tutti i fenomeni",  
né che "tutti i fenomeni"  
vengano prima di "un singolo momento della mente.  

Se si afferma che tutti i fenomeni derivano da un momento della mente  
si ha una relazione verticale.  
Se si dice che tutti i fenomeni sono ad un tempo manifesti nella mente  
si ha una relazione orizzontale.  

Né verticale né orizzontale sono corretti.  

Tutto quello che si può dire  
è che la mente è tutti i fenomeni  
e che tutti i fenomeni sono la mente.  

Questo è oscuro, sottile e profondo.  
La conoscenza non può afferrarlo,  
né le parole esprimerlo.  
Pertanto è detto "regione dell'inesprimibile". 



 
Maestro Chih-i (VI sec. d.C.)  

  

  

Cosa significa amare? 

 

Amare significa guardarsi l’un l’altro,  
e guardare insieme nella stesa direzione.  

 
Maestro Thich Nhat Hanh  

  

  

I suoni dei ruscelli sono discorsi del Buddha.  
Le montagne multicolori sono il puro corpo del Buddha.  

La notte porta ottantaquattromila poesie del Buddha.  
Ascolta, e un giorno potrai risvegliarti.  

 
Maestro Su Shih (1031-1101)  

   

Bodhidharma disse: “Non so”.  
“Non so” è il primo principio. Capite?  

Il primo principio non può essere conosciuto in termini di buono o cattivo,  
giusto o sbagliato, perché è sia giusto che sbagliato.  

 
Shunryu Suzuki Roshi  

  

 Se solo 



 

Se solo potessi gettare via l’impulso  
di disegnare la mia immagine nel tuo cuore,  
potrei veramente vederti. 

 

David Brandon  
(Zen in the Art of Helping) 

   

Abbandona tutte le domande eccetto una: “Chi sono io?”  
Dopo tutto, l’unica cosa di cui sei certo è che tu sei. 

L’ “io sono” è certo.  
L’ “io sono questo” non lo è.  

Sforzati di scoprire chi sei in realtà. 

 

Sri Nisargadatta Maharaj 

   

La predilezione per il tuo ego,  
è alla radice di tutte le tue illusioni.  

Non c’è alcuna illusione  
quando non hai più questa preferenza per il tuo sé.  

 

Maestro Bankei (1622-1693) 

  

 Quando il Buddha si dispose ad insegnare per aiutare gli uomini,  
la prima cose che chiese ai discepoli fu di guardare direttamente dentro la loro 
sofferenza. 

La sofferenza non è qualcosa di astratto;  



la sofferenza è là, è qualcosa di molto reale.  

La sofferenza è una della verità di base, chiamate le Nobili Verità.  
La sofferenza è una Nobile Verità.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Nel manifestarsi della Primavera, 
non c’è né alto né basso. 

I rami fioriti crescono con naturalezza, 
alcuni lunghi, altri corti. 

 

Detto Zen 

   

Le nuvole emergono dalla Montagna di Chung  
e poi ritornano alla Montagna di Chung.  
Vorrei chiedere all’abitante della Montagna:  
“Dove sono ora le nuvole?” 

Le nuvole emergono dalla Non mente  
e ritornano alla Non mente.  
La Non mente non si trova in alcun luogo.  
Non c’è bisogno di cercare la dimora della Non mente.  

 

Maestro Wang An-shih (1068-1076) 

   

La persona vera,  
non è qualcuno in particolare. 

Ma come il colore blu profondo, 

 



del cielo infinito,  
è chiunque,  
ovunque nel mondo. 

 

Maestro Dogen (1200-1253) 

  

 Non torna due volte questo giorno, 
scheggia di tempo, grande gemma. 

Non tornerà mai più questo giorno,  
ogni istante ha il valore di una gemma inestimabile. 

 

Maestro Takuan 

  

 La felicità che sorge dall’accontentarsi  
ci porta un cuore senza confini,  
con il coraggio di dare e la gioia di condividere. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Un sorriso 

 

Shakyamuni sollevò un fiore di loto, 
perciò Kashyapa sorrise. 

Niente affatto. 

Il fiore di loto sorrise,  
perciò sorrise Kashyapa.  



Shakyamuni non era da nessuna parte! 

 

Maestro Ko Un 

  

 Le buone azioni sono una nostra responsabilità 

 

Non dovremmo tenere il conto del numero di buone azioni  
e dei meriti che ci spettano in ricompensa. 

Altrimenti, oltre alle afflizioni, avremo solo delusioni. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Tienimi lontano dalla saggezza che non ha lacrime,  
dalla filosofia che mai ride,  
e dall’immensità che non si inchina ai bambini. 

 

Kahlil Gibran 

  

 Prima dell’illuminazione,  
spaccavo legna e portavo l’acqua. 

Dopo l’illuminazione,  
spacco legna e porto l’acqua. 

 

Detto Zen 

  



  

Nirvana è comprendere una cosa fino in fondo. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

   

Tutti sanno che la goccia si perde nell'oceano,  
ma pochi sanno che l'oceano si perde nella goccia. 

 

Ramana Maharshi 

   

Se comprendi la prima parola dello Zen, 
conoscerai anche l’ultima parola. 

La prima o ultima parola, 
non è una parola. 

 

Maestro Wu-men 

   

Fino ad oggi, hai seriamente pensato a te stesso  
come ad un corpo con una forma. 

Questa è l’ignoranza originaria, 
radice di tutti i problemi. 

 

Ramana Maharshi (1879 -1950) 

  

  



Istante per istante 

 

Nell’istante in cui una persona ha esperienza del Dharma, 
quel Dharma non può essere trattenuto né posseduto. 

Si continua a imparare e a praticare  
per sperimentare, così, sempre più profondamente il Dharma,  
istante per istante. 

 

Desmond Chiong – Insegnante di Dharma 

   

Tutte le conquiste iniziano da faccende banali  
e da un lavoro attento che col tempo raccoglie. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Il saggio guarda all’unità  
che appartiene a tutte le cose. 

E non percepisce dove queste  
possano aver subito perdita. 

 

Chuang Tzu 

   

Non si ricevono lettere dal mondo della vacuità,  
ma quando vediamo gli alberi in fiore, 

quando udiamo il suono del bambù raggiunto da un sassolino, 
ecco, è una lettera dal mondo della vacuità. 

 



Shunryu Suzuki Roshi 

   

Poiché le cose non vanno proprio come ci aspettiamo, 
allora c’è sofferenza. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Molte persone praticano l’autoriflessione mentre imparano il Buddhismo, 
ma si perdono completamente, nella vita di tutti i giorni. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Gli esseri umani passano tutta la loro vita  
a preparare, a preparare, a preparare…. 

Solo per trovarsi impreparati nella vita seguente. 

 

Drakpa Gyaltsen 

  

 La nuda radianza della realtà, 
oltre ogni percezione e il mondo,  
risplende di per sé. 

Non ci sono parole per questo. 

 

 



Pai-chang (720-814) 

   

Se non miglioriamo la qualità dei consumi della mente e del corpo, 
non realizziamo altro che spreco. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Tutto cambia 

 

Poiché tutto cambia di momento in momento,  
possiamo solo far tesoro di ogni cosa in questo momento. 

Poiché tutto cambia di momento in momento,  
non dovremmo attaccarci a nulla in questo momento. 

 

Insegnante di Dharma 

   

Sapendo che l’impermanenza è rapida e incessante,  
e che la questione della vita e della morte è qualcosa di importante,  
sei qui giunto appositamente per domandare del Sentiero. 

Questo è veramente il modo di comportarsi di una persona sensata.  
Tuttavia, chi è colui che si accorge in tal modo,  
dell’impermanenza, della vita e della morte?  
E chi è colui che è qui giunto appositamente per domandare del Sentiero?  

Se puoi comprendere queste cose con chiarezza, allora diciamo: 

“Il volto è unico e meraviglioso, la luce splende nelle dieci direzioni.  
Abbiamo solo fatto un’offerta; ora torniamo dai nostri simili” 

 



Maestro T’aego 

  

 Coloro che non fanno nulla ogni giorno, 
sono consumatori di vita. 

Coloro che contribuiscono attivamente, 
sono apportatori di vita. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Con quale mente berrete? 

 

La mente del passato, non può essere afferrata.  
La mente del presente, non può essere afferrata.  
La mente del futuro, neppure può essere afferrata. 

Con quale mente berrete questo te? 

 

La locandiera al Venerabile Te Shan 

   

Quando fate qualcosa,  
dovreste bruciare ogni cosa di voi stessi completamente. 

Come un buon falò,  
non lasciate alcuna traccia di voi. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  



  

Prima che tu possa varcare le porte dello Zen,  
devi spogliarti delle tue idee egoistiche. 

Se ancora pensi che sia possibile  
trovare la via della verità col ragionamento,  
perché allora non lo fai? 

Una volta che hai intrapreso la via dello Zen,  
non voltarti a destra o a sinistra,  
ma prosegui diritto con decisione e costanza. 

Maestro Nyogen Senzake 

  

 Contaminazioni 

 

Nel mondo esistono molti tipi  
di contaminazioni materiali e spirituali. 

Poiché il Buddha insegnò che le coscienze creano ogni cosa,  
le stesse coscienze che hanno corrotto il mondo,  
possono, quindi, anche purificarlo. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Preghiera per la depressione 

 

Proprio come le soffici piogge riempiono i ruscelli, 
affluiscono nei fiumi e si riuniscono negli oceani, 

così possa la forza presente in ogni istante della tua benevolenza,  
scorrere vigorosa per risvegliare e guarire tutti gli esseri. 

 



Insegnante di Dharma 

   

Se molto non hai pianto,  
ancora non hai iniziato a meditare. 

 

Maestro Ajhan Chah 

   

Ogni essere ha valore e diritti per la sua esistenza. 
Questa è la bellezza della vita nell’universo. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Come il ruscello  
che scava la sua via  
attraverso le fessure muschiose, 

anch’io, quietamente,  
divento chiaro e trasparente. 

 

Maestro Hakuin (1686 - 1768) 

   

Ci sono molte sofferenze nella vita. 

Coloro che sono sempre riconoscenti,  
hanno grande saggezza. 

 
 



Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Nascita e morte non ti riguardano; 
sei libero di andare o restare. 

Non hai bisogno di cercare meraviglie e prodigi, 
perché meraviglie e prodigi vengono da sé. 

 

Maestro Linji 

  

 Una persona non può scegliere direttamente la propria sorte, 
ma può scegliere i suoi pensieri,  
e così indirettamente, ma con certezza, 
dare forma al proprio destino. 

 

Insegnante di Dharma 

  

 

 Se lasciate cadere un pensiero,  
avrete la mente di Buddha per un istante. 

Se lasciate cadere tutti i pensieri,  
avrete un’ininterrotta mente di Buddha. 

 

Maestro di Dharma 

  

 Benefici e saggezza non possono essere implorati,  

 



ma guadagnati tramite sincere azioni personali. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 La gente comune che non mi capisce,  
mi chiama col mio nome mondano di “Vecchio Zhou”. 

Tu mi inviti ad una festa religiosa di sette giorni, 
ma la festa della meditazione non conosce fine. 

 

Maestro Huixu (431 - 499) 

   

Il pensare eccessivo  
indebolisce la volontà. 

Più conosci e distingui, 
più la tua mente è confusa. 

Una mente confusa,  
fa sorgere molte afflizioni. 

Una volontà debole,  
ostacola la Via. 

 

Shih Wang Ming (VI Secolo) 

   

Calmare la mente 

 

Troppi concetti  
conducono ad iperattività. 



Meglio calmare la mente. 

Più accurata è l’analisi, 
maggiore è la dispersione.  
Meglio unificare la mente. 

 

Shih Wang Ming (VI Secolo) 

   

Coloro che non cercano di ottenere la felicità  
hanno più possibilità di trovarla. 

Questo perché coloro che cercano di procurarsela, 
dimenticano che il modo più sicuro di essere felici, 
è cercare di far felici gli altri. 

 

Martin Luther King, Jr. 

 

Chi pensi di essere, tu?  
Tu sei l’altra persona. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh  

   

Se sei un cristiano, sentirai che Gesù Cristo è la tua casa. 
È veramente confortevole pensare a Gesù come alla tua casa. 

Se sei un buddhista, è molto bello pensare al Buddha come alla tua casa. 
La tua casa è sempre disponibile nel qui e ora. 

Il Cristo è qui, il Buddha è qui.  
La pratica è come toccarli, come toccare la tua casa.  
Tu chiami il Cristo “il Cristo vivente”,  
proprio non puoi pensare che il Cristo sia soltanto qualcuno vissuto nel passato,  



e che non c’è più.  
Lui è onnipresente. La tua pratica è come toccarlo, Lui è la tua casa. 

Se sei un buddhista, la tua pratica è proprio identica.  
Invochi il nome del Buddha come modo di toccare il Buddha,  
perché sei consapevole che Lui è la tua casa. 

Il Cristo vivente, il Buddha vivente, la tua casa.  
Ma il Cristo vivente non è solo una nozione o un’idea.  
Deve essere una realtà.  
Questo è vero anche per il Buddha. 

Come puoi riconoscere la presenza del Cristo vivente o del Buddha vivente?  
Questa è la tua pratica. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Datemi indietro mio padre, datemi indietro mia madre  
Datemi indietro i miei vecchi  
Datemi indietro i miei figli 

Ridatemi indietro a me stesso  
Ridatemi tutta l’umanità a me unita  
Finché dura questo mondo dell’uomo 

Datemi indietro la pace  
La pace che non ha fine 

 

Toge Sankichi 

Non c’è una Via per la Pace. 
La Pace è la Via. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 



  

 Cosa è vero, in questo momento? 

 

La rettitudine può essere coltivata  
trasformando il nostro linguaggio interiore. 

Per esempio, potete pensare:  
“Io non vado bene” oppure: “Loro non vanno bene”. 

E’ vero questo?  
Per qualche strana ragione, 
la gente vuole crogiolarsi nell’idea di essere  
o il migliore, o il peggiore. 

Cosa è vero, in questo momento?  
Quanto possiamo avvicinarci alla realtà della nostra esperienza? 

 

Martine Batchelor, "Meditation For Life" 

  

 Come si può osservare l’illusione? 

 

D: Posso osservare la rabbia e lavorare sulla brama, 
ma come posso osservare l’illusione? 

R: Tu stai cavalcando uno stallone, e chiedi:  
“Dov’è il cavallo?” Fai attenzione. 

 

Maestro Ajahn Chah  

   

Quando improvvisamente ti risvegli,  
anche se sei come un Buddha,  



 
l’energia dell’abitudine di molte vite  
è ancora profondamente radicata in te. 

Anche se il vento si è fermato,  
le onde ancora si levano, 
anche se l’assoluto si manifesta,  
i pensieri ancora lo calpestano. 

Come potremmo trascurare di proseguire la pratica  
a seguito di un solo risveglio? 

 

Maestro Chinul (1158-1210) 

   

Ho insegnato lo Zen per tutta la mia vita, 
per settantanove anni. 

Chi non vede le cose così come sono  
non capirà mai lo Zen. 

 

Enni Ben'en (1201-1280) 

   

No crediate mai che il lavoro quotidiano non sia cura spirituale.  
 
Lavorare con una mente semplice e chiara significa ottenere la saggezza,  
che è il risultato della cura spirituale. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Il regalo più prezioso che potete fare  
alla persona che amate è la vostra vera presenza. 



Cosa dobbiamo fare per essere veramente lì? 

Chi ha praticato la meditazione Buddhista  
sa che meditare è soprattutto essere presenti:  
a voi stessi, a coloro che amate, alla vita. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Semplice acqua 

 

L’acqua bevuta da una mucca, si muta in latte. 
L’acqua bevuta da un serpente, si muta in veleno. 

In che cosa muti tu ciò che tocchi? 

 

Detto Zen 

   

Le difficoltà della vita  
anche se dolorose, 
ci insegnano  
a non attaccarci  
a questo mondo fuggevole. 

 

Ikkyu (1394-1481) 

  

 La Via Umana 

 

Venire a mani vuote, andare via a mani vuote – questo è umano. 
Quando nasci, da dove vieni?  



Quando muori, dove vai? 

La vita è come una nuvola leggera che appare. 
La morte è come una nuvola leggera che scompare.  
La nuvola come un sé separato in origine non esiste.  
Vita e morte, venire e andare, sono pure così. 

Ma c’è una cosa che rimane sempre splendente.  
È pura e luminosa, non toccata da vita e morte. 

Dunque, cos’è questa cosa pura e luminosa? 

 

Maestro Seung Sahn Sunim 

   

Quando diciamo: “Prendo rifugio nel Buddha”,  
dovremmo anche intendere che: “Il Buddha prende rifugio in me”.  
Perché senza la seconda parte, la prima parte non è completa. 

Il Buddha ha bisogno di noi perché il risveglio, la comprensione  
e l’amore siano cose reali e non solo concetti. 

Risveglio, comprensione e amore  
devono realtà ed avere effetti reali sulla vita.  
Ogni volta che dico: “Prendo rifugio nel Buddha”,  
sento anche: “Il Buddha prende rifugio in me”. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

V’è Qualcosa che esiste  
prima di cielo e terra. 

Senza forma e silente  
nella sua vera essenza, 
nondimeno Signore  
d’ogni forma e idea. 



Né mai s’avvizzirà  
con il passar dei tempi. 

 

Maestro Bankei (1622-1693) 

   

Fino a che un solo essere vivente respira, 
ovunque egli sia, 
là, compassionevolmente,  
apparirà il Buddha,  
incarnato. 

 

Maestro Ngon Tok Gyen 

  

 Non preoccupatevi,  
la Luce dell’Eternità  
è come le montagne verdi  
e l’acqua che scorre. 

 

Ultime parole del Maestro Seung Sahn Sunim  
30 novembre 2004 

  

 Si dice che gli esseri umani siano dei microcosmi  
e questo universo esterno sia un macrocosmo, 

ma per noi l’esterno è un minuscolo insieme  
e la vita interiore una vasta realtà. 

 

Rumi 

  



  

Con parole mie 

 

Sperimentare il non-io  
è scoprire, non ciò che sarò o sono stato,  
ma ciò che realmente sono, da sempre. 

 

Sandro – Insegnante di meditazione 

  

 Nell’udito si mescolano  
vibrando molte voci. 

Ma la loro origine  
ha una comune fonte che può dirsi  
il suono del non suono. 

 

Maestro Takuan (1573-1645) 

  

 Essere veramente liberi dall’attaccamento  
È raggiungere il punto in cui si accettano gli insulti  
come non insulti. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Nessuno dubita di esistere,  
anche se può dubitare dell’esistenza di Dio. 

 



 

Scopri la verità su te stesso  
e scopri la tua vera origine.  
Questo è l’essenziale. 

 

Ramana Maharshi 

   

Il solo essere lì  
in un angolo del giardino  
è già molto. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Coloro che vedono nella vita mondana un ostacolo al Dharma, 
non vedono il Dharma nelle azioni quotidiane. 

Non hanno ancora compreso  
che non esistono azioni quotidiane al di fuori del Dharma. 

 

Maestro Dogen 

  

 Cos’è la Mente Ordinaria? 

Un monaco chiese a Tung-shan: 

“La mente ordinaria è la Via; 
cos’è la mente ordinaria?” 

Il Maestro rispose: 

“Non raccogliere cose lungo la strada”. 



 

Tratto da “Teachings of Zen” 

  

 Tutti i Buddha e tutti gli esseri ordinari  
non sono altro che la mente unica. 

Questa mente è senza inizio e senza fine,  
non nata e indistruttibile. 

Non ha colore né forma,  
né esiste, né non esiste,  
non è né nuova né vecchia, né lunga né corta, piccola o grande,  
poiché trascende ogni dimensione,  
limite, nome e paragone. 

È ciò che vedi di fronte a te. 

 

Maestro Huang-po Hsi-yun (?-849) 

   

Dove c’è impegno,  
vi è forza. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 La successione di esistenze in una serie di rinascite  
non è come la serie di perle di una collana  
nella quale il filo è un’anima permanente. 
Ma è piuttosto come tanti cubi uno sopra l’altro.  

Ogni cubo è separato, ma regge il seguente ed è retto dal precedente,  
con il quale è in connessione funzionale.  

 



Fra i cubi non c’è identità, ma rapporto di condizioni. 

H. W. Schumann 

   

Perdona e sarai libero. 

Dimentica di aver perdonato  
e sarai ancor più libero. 

 

Il Signore Buddha 

  

  

Sono un orfano abbandonato;  
tuttavia vengo ritrovato ovunque.  
Sono uno, ma opposto a me stesso.  
Sono la giovinezza e sono un vecchio allo stesso tempo. 

Non ho conosciuto né padre né madre,  
perché sono stato strappato alle acque come un pesce,  
o caduto dal cielo come una meteora. 

Vago per boschi e monti, 
ma sono nascosto  
nell’intimo dell’anima umana. 

Sono mortale per tutti,  
eppure non sono sfiorato dai cicli  
del tempo senza fine. 

 

Carl G. Jung 

  

  

La rabbia non svanirà mai 



finché i pensieri del rancore verranno nutriti nella nostra coscienza. 

La rabbia scomparirà  
solo quando i pensieri del rancore saranno dimenticati. 

 

Il Signore Buddha 

  

 La tua vita 

 

Con infallibile amorevolezza, 
la tua vita sempre ti offre  
ciò che hai bisogno di imparare. 

 

Charlotte Joko Beck 

  

 Con pochi desideri e molta compassione,  
la vita può essere felice e libera da preoccupazioni. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Karma collettivo 

 

Il mondo di oggi non è più il mondo di una volta  
quando ciascun paese, ciascun gruppo di persone,  
poteva vivere separatamente. 

Il nostro karma, oggi, si è unito, è diventato un karma collettivo. 
Oggi, le azioni di un gruppo hanno influenza su un altro gruppo. 
Dobbiamo scegliere se soffrire insieme, 



o essere felici insieme; 
se vivere insieme o distruggerci insieme. 

Thich Nhat Hanh e Daniel Berrigan  
Tratto da: “The Raft Is Not the Shore” 

   

Quale che sia la gioia in questo mondo, 
tutta proviene dal desiderio di felicità per gli altri. 

Quale che sia la sofferenza in questo mondo,  
tutta proviene dal desiderio di felicità per sé. 

 

Shantideva 

   

Da dove è uscito tutto questo? 

 

Un monaco chiese: 
“Le montagne, i fiumi e la grande terra, 
da dove sono uscite tutte queste cose?” 

Tiantai disse:  
“Da dove è uscita questa domanda?” 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

Fare tutto il bene è insegnare.  
Non far nulla di male è precetto. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 



  

  

La tua vita quotidiana, 
è il tuo tempio  
e la tua religione. 

 

Kahlil Gibran 

  

 Il karma è solo una delle cause  
di ciò che accade intorno a noi. 

Sarebbe errato biasimare per ogni cosa  
il nostro karma passato. 

 

Insegnante di Dharma 

  

 Il lavoro esteriore non sarà mai fiacco, 
se il lavoro interiore è elevato. 

 

Maestro Eckhart 

   

I modi di manifestare  
la Mente sono molteplici. 

Ma la stessa verità suprema  
si può cogliere  
in ognuno di essi. 

 



Ikkyu (1394-1481) 

  

  

Non esistono pensieri vani. 
Tutti i pensieri hanno una conseguenza energetica. 

 

Dr. Kurt Ebert 

  

  

Se non hai conseguito una chiara e profonda visione, 
ciò causerà una tua caduta negli eccessi estremi, 
così che perderai il contatto con la realtà. 

 

Yuan wu (1063-1135) 

  

  

Ciò che chiamo vedere perfetto  
non è vedere l’altro,  
ma sé stessi. 

 

Chuang-tzu (Terzo sec. AC) 

  

  

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 



   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
 

Pagina Cinque 

  

  

  

Il Risvegliato  
può solo indicare la via:  
siamo noi a doverla percorrere.  

Chi con saggezza riflette  
e intraprende il sentiero  
è libero dai ceppi di Mara.  

Dhammapada – 276 

  Non fate l’errore di immaginare che la natura della mente sia qualcosa di limitato 
alle nostre menti. 
Essa, infatti, è la natura di tutti i fenomeni.  

Non si dice mai abbastanza che realizzare la natura della mente 
significa realizzare la natura di tutte le cose. 

 

Sogyal Rinpoche 

  



  

Il Cielo è sereno e chiaro,  
la Terra è stabile e calma.  

Gli esseri che perdono queste qualità, muoiono.  
Mentre coloro che le emulano, vivono.  

Una calma e stabile vastità  
è la casa della luce spirituale.  
Un’aperta assenza di ego  
è la dimora della Via.  

 

Maestro Huai-nan-tzu 

   

Guardare in profondità significa rimuovere il confine  
fra le nostre nozioni e la realtà. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Di una cosa si dice:  
“Ciò è dannoso”.  
E di un’altra si dice:  
“Ciò è vantaggioso”.  

Ma non c’è nulla  
di intrinseco nei fenomeni  
che li renda vantaggiosi o dannosi;  
l’essenza di tutte le cose  
è vuota di un’esistenza indipendente.  

 

Samantabhadra Bodhisattva Sutra 



   

Non ci sarebbe alcuna possibilità di comprendere la morte se si manifestasse una 
volta soltanto. 
Ma, fortunatamente, la vita altro non è che una continua danza di nascita e morte, 
una danza di mutamento. 

Ogni volta che odo lo scorrere di un ruscello di montagna, o le onde infrangersi 
sulla riva del mare, 
o i battiti del mio cuore, percepisco il suono dell’impermanenza. 

Questi mutamenti, queste piccole morti, sono i nostri collegamenti viventi con la 
morte.  
Sono tutti pulsazioni della morte, i battiti del cuore della morte,  
che ci suggeriscono di lasciar andare tutte le cose a cui siamo attaccati.  

 

Sogyal Rinpoche 

   

Preghiera per la mente 

 

Questa mente esausta e vulnerabile,  
è pressata dal karma e da pensieri ansiosi,  
come fossero un’inesauribile furia di onde burrascose,  
nell’infinito oceano del samara.  

Che possa riposare nella sua innata grande pace. 

 

Nyoshul Khen Rinpoche 

   

La gratitudine non solo è necessaria. È pratica. 

Quando accendete in voi la gratitudine,  
spegnete quella parte del cervello che sta alimentando la sofferenza.  



La gratitudine e la compassione unite insieme,  
aprono la porta all’esperienza della gioia.  

 

Insegnante di Dharma 

   

Dove metterò la mia attenzione oggi?  
Cosa creerò?  
Cosa imparerò e ricorderò?  
Quali abitudini rafforzerò e quali indebolirò?  

La domanda importante non è, “Posso cambiare?”  
La vera domanda è, “Dove devo porre la mia attenzione in questo momento?”  

 

Insegnante di Dharma 

  

 La semplicità è qualcosa che la nostra Vera Natura possiede intrinsecamente. 
Se la coltiviamo e la nutriamo facendola crescere in noi stessi,  
allora, dovunque saremo, sia che ci troviamo in salute e negli agi,  
che in povertà e malattia, in terre straniere o in circostanze difficili,  
ci districheremo in qualsiasi situazione, risvegliando in noi quella semplicità. 

Non aumenta quando compiamo grandi opere,  
né si riduce quando restiamo nell’ombra.  

Ovunque andiamo, siamo in pace,  
perché abbiamo trovato la semplicità.  

 

Master Nie Bao  

   

Il silenzio è unità. 

 



Non ha prima o dopo.  
Non ha dentro o fuori.  

 

Maestro Luo Hongxian 

   

Alle volte gli Occidentali hanno difficoltà ad apprezzare il Dharma  
poiché è stato tramandato in una forma orientale.  

I monaci con il capo rasato, le vesti, l’incenso,  
le prosternazioni ed i canti possono sembrare cose estranee.  

Ma queste sono solo forme e il Dharma è senza forma.  
Rifiutare il Dharma a causa di questi aspetti è come rifiutare un viaggio  
solo perché non ci piace la cartina stradale.  

 

Maha Sthavira Sangharakshita 

   

In verità, non ci sono individui.  
Siamo uno, insieme con l’infinito.  

Il filo d’erba, il nostro maestro, 
il sassolino nella nostra scarpa, il nostro insegnante. 

Impariamo. 

 

Rev. Dr. So Daiho-roshi  

  

  

Una persona dovrebbe contemplare l’attività dell’universo  
Con profonda reverenza e introspezione.  

In questo modo viene data espressione agli effetti di queste armonie  



fin nella propria persona.  

Ciò è sorgente di una energia nascosta. 

 

I Ching 

  

 Pur non accadendo nulla,  
invecchiamo nelle nostre vite indaffarate.  
Piangiamo e ridiamo, il tutto nella vacuità.  

Originariamente non c’è un sé,  
perciò, vita e morte possono essere messe da parte.  

 

Maestro Sheng-yen 

   

Pace della Mente 

 

Ricordate tutti, 

“Dimorate nel momento presente!” 

Con la mente, 
fissa nel passato, 
      pensando a ciò che accadde, 
o persa nel futuro, 
      immaginando ciò che accadrà, 
stiamo smarrendo la vita, 
      momento dopo momento. 

 

Maestro di Dharma 

  



  

Silenziosamente un fiore si schiude,  
in silenzio cade giù;  
nondimeno qui ed ora, in questo istante,  
in questo luogo,  
il fiore nella sua totalità,  
il mondo nella sua interezza,  
sta fiorendo.  

Questo è il discorso del fiore, 
la verità dello sbocciare; 
la gloria della vita sta pienamente risplendendo qui.  

 

Zenkei Shibayama 

  

 Dare e ricevere sono concetti imprecisi da un punto di vista Zen: 
niente è stato dato, nulla ricevuto, tutto è già Uno. 

 

Sodaiho Hilbert Roshi 

  

 Lo Zen non è qualcosa che riguarda noi stessi.  
E’ qualcosa che riguarda l’Universo.  

Ad ogni momento di meditazione,  
questa verità si schiude davanti a noi: non c’è alcun “noi”.  

 

Sodaiho Hilbert Roshi 

   

Pensando di stringere la radice,  
stai solo reggendo un ramo, uno stelo.  



Perché non lasci che la tua mano ritorni ad essere una mano,  
vuota, come la radice che cerchi?  

 

Peter Levitt 

  

 Create l’intenzione di fare attenzione. 

Invece di sognare ad occhi aperti o di rincorrere i vostri pensieri,  
concentrate la mente sul compito del momento.  

 

Insegnante di Dharma 

  

 Non c’è un sé. 

Per cui, chi ha orgoglio di sé,  
ha un falso orgoglio.  

 

Maestro di Dharma Des Boo-ngoh 

  

 Lavandomi le mani 

 

L’acqua scorre su queste mani. 

Che io possa usarle abilmente  
per preservare il nostro prezioso pianeta. 

 

Gatha del Maestro Thich Nhat Hanh 



   

Mangiare con empatia 

 

Quando mangiate in abbondanza  
e godete della buona compagnia, 
pensate anche a coloro  
che non hanno cibo sufficiente  
e che sono soli. 

Inviate loro amore  
a condividete con loro la vostra gioia  
nella vostra mente-cuore.  

 

Des Boo-Ngoh 

  

 Ho vissuto per più di cinquant’anni,  
fluttuando nel mare della vita e della morte.  

Non v’è nulla a cui afferrarsi. 

 

Shin’etsu (1639-1696) 

  

 Nutrire la mente 

 

Nutrire la mente, 
con la mente.  

Nutrire la mente,  
per mezzo della mente.  

Bhikkhu Samahita 



  

  

Il Maestro Nam Tuyen afferma: 

“La Via  
è la mente quotidiana” 
 

Commento: 

Se fa freddo, dì: “freddo”. 
Se fa caldo, dì: “caldo”. 
 

Maestro Tran Thay Tong 

   

Contraddizioni 

 

Questo è ciò che dici tu,  
ma cosa dice la tua coscienza?  

L’hai ascoltata bene, ultimamente? 

Perché è questo ciò che conta,  
alla fine.  

 

Bhikkhu Samahita 

   

Chi parla molto  
non vuol dire che sia ispirato dalla saggezza.  

Colui che è paziente,  
perché è in pace con la vita  
libero da ostilità e paura.  



Solo questi  
è giustamente chiamato saggio.  

 

Dhammapada - 258  

  

 Di che cosa è pieno il mondo?  
È pieno di cose che nascono, persistono per qualche tempo e poi cessano.  

L'aggrapparsi ed identificarsi con esse genera la sofferenza.  
Il non aggrapparsi e non identificarsi non genera la sofferenza.  

 

Ajahn Buddhadasa 

   

Il Buddha poté realizzare la mente risvegliata  
perché la sua natura era già presente.  
 
Ecco perché il risveglio è possibile.  

Se non ci fosse una tal natura o potenziale,  
sarebbe impossibile.  

 

Tenzin Gyatso, XIV Dalai Lama 

   

Devi comprendere in prima persona, direttamente, la verità su di te. 
E non puoi realizzarla tramite un altro, per quanto grande sia.  

Non c'è autorità che possa rivelarla. 

 

Jiddu Krishnamurti 



  

  

Finché durerà lo spazio,  
e finché rimarranno degli esseri umani,  

fino allora che possa rimanere anch'io  
a scacciare le sofferenze del mondo.  

 

Tendzin Gyatso, XIV Dalai Lama  
Preghiera alla fine del Discorso per il Premio Nobel 
Oslo, 10-12-1989 

   

L’odio non cessa con l’odio,  
in nessun tempo;  

l’odio cessa con l’amore: 
questa è la legge eterna. 

 

(Dhammapada I, 5) 

   

Non c’è un perché nella pioggia, 
sussurro della realtà. 
Che meraviglia il suo canto, 
goccia dopo goccia!  

Seduto o disteso, ascolto,  
con la mente vuota.  

Non ho bisogno di orecchie,  
non ho bisogno di pioggia.  

 

Maestro Chin’gak 



  

  

Non parliamo di karma,  
ma semplicemente di responsabilità verso il mondo intero.  

 

Tenzin Gyatzo, XIV Dalai Lama 

  

 Grazie alla consapevolezza  
Indra è divenuto signore degli dei.  

Sempre preziosa è la consapevolezza,  
sempre rovinosa l’inconsapevolezza.  

 

Dhammapada 

  

 Non accontentarti del vecchio,  
non eccitarti per il nuovo.  

Non addolorarti per ciò che hai perso  
e non farti controllare dal desiderio.  

 

Sutta-nipata 

  

 Un unico sentiero ascende. 

Le migliaia di saggi  
non mi aiutano.  

 



Jiun Sonja (1718-1804) 

  

 Gli esseri viventi discriminano erroneamente, 
Questo è il Buddha, questo è il mondo. 

Per coloro che hanno compreso la natura del Dharma,  
non c’è né il Buddha, né il mondo.  

 

Avatamsaka Sutra 

   

Tale è la mente, tale è il Buddha. 
Così com’è il Buddha, così sono anche gli esseri viventi. 

E’ necessario comprendere che la natura essenziale  
del Buddha e della mente, è illimitata. 

 

Avatamsaka Sutra  

   

 

Torna alla radice e realizza il principio. 
Insegui la chiarezza e la perderai.  
 
Un solo istante volgendo interiormente la luce e' maggiore della mera vacuita'.  
La precedente vacuita' viene trasformata, non era che il prodotto delle illusioni.  
Non e' necessario cercare il vero, basta eliminare le opinioni. 
 
Seng Ts'an 
Terzo Patriarca del Ch'an (d. 606 CE)  
 
 
 
 



 

Accettare il mondo così com’è, le nostre vite così come sono è sia l’inizio che la 
fine.  
Se stiamo soffrendo in questo mondo così com’è, dovremmo continuare a 
soffrire?  

No. Dovremmo guardare in profondità nella natura della nostra sofferenza,  
comprendere le sue radici, quindi recidere queste radici e lasciarla andare.  

Continueremo a sperimentare il dolore? Si. Continueremo a soffrire? No. 

 

Sodaiho Roshi  

   

Lavorare con l’impermanenza adesso, in vita:  
questa è la vera via per prepararsi alla morte.  

La vita può essere colma di dolore, sofferenza e difficoltà,  
ma tutte queste cose sono opportunità che ci vengono date  
per aiutarci ad elaborare un’accettazione emozionale della morte.  

È solo quando consideriamo le cose come permanenti,  
che blocchiamo ogni possibilità di imparare dai cambiamenti. 

 

Sogyal Rinpoche 

   

Se cerchi la quiete fermando l'attivita', quella quiete sara' perfino piu' attiva.  
Finche' ristagni nella dualita', come puoi realizzare l 'unita'?  
Se non riesci a penetrare l 'unita', entrambi gli opposti perdono la loro funzione.  
Rifiuta l 'esistenza e cadrai nell'esistenza. Insegui il vuoto e lo rinnegherai.  
Parlare e ragionare troppo impedisce di armonizzarsi con la Via.  
Smetti di parlare, di ragionare e nulla sara' incomprensibile.  
 
Seng Ts'an 
 
 



Terzo Patriarca del Ch'an (d. 606 CE)  
 

Il Maestro ci sta insegnando a non pensare?  
No. Egli ci sta spiegando che il pensiero è solo pensiero e non la realtà.  

Non dobbiamo farci confondere dai nomi.  
Il fatto che disponiamo del nome di qualcosa, non significa che ne conosciamo la 
realtà.  
La realtà è oltre le parole e le frasi.  
Allo stesso modo, anche affermare ciò è mancare il bersaglio.  

Le cose sono questo e quello simultaneamente.  
Viviamo allo stesso tempo in un mondo relativo ed in un assoluto.  
Tuttavia, quando abbiamo un’esperienza pura e diretta, senza l’aggiunta di pensieri 
e percezioni,  
allora stiamo vivendo veramente il momento presente e, come dice il Maestro,  
non v’è nulla che non possiamo conoscere. 

 

Sodaiho Roshi  

  

  

Quando si muore per davvero e si lascia questo corpo,  
si può andare liberamente dove si vuole.  

Nella più profonda oscurità  
o quando porte e finestre sono serrate,  
ci si addentra in uno stato di libertà.  

Il corpo è come un sogno.  
Quando ci risvegliamo a questa comprensione,  
non ne resta alcuna traccia.  

Maestro Takuan (1573-1645) 

  

Il fatto di base è che l'umanità sopravvive grazie alla bontà,  



all'amore e alla compassione.  

Che gli esseri umani abbiano la capacità di sviluppare queste qualità  
è la loro vera benedizione.  

 

Tenzin Gyatso, XIV Dalai Lama 

  

 La pratica della meditazione ci insegna  
a lasciar andare.  

Cosa entra quando tutto è aperto?  
La vita stessa. 

 

Harvey Sodaiho Roshi 

  

 Ci identifichiamo costantemente con i nostri corpi.  
Pensiamo: "Questo sono io" oppure "Io sono il mio corpo, io sono questi pensieri.  

Sono queste sensazioni, questi desideri, questo benessere,  
queste meravigliose proprietà che ho, questa personalità."  

Ecco dove sbagliamo. 

 

Sister Medhanandi 

   

Quando apprezziamo profondamente ogni istante, 
l’istante diventa eterno. 

Nella via dello Zen,  
il quotidiano, diventa la nostra preghiera.  

 



Harvey Sodaiho Roshi 

   

Come può Egli sorridere così felice?  
Non confrontarlo con gli altri;  

Il suo essere nel mondo non è mondano,  
la sua gioia sgorga dalla sua Vera Natura.  

 

Maestro Fugai Ekun (1568-1654) 

   

Qual è il significato del termine “illusione”?  
Significa che i fenomeni non esistono indipendentemente da altri fenomeni,  
che la loro apparente autonomia nel manifestarsi è illusoria.  

Questo è ciò che si intende con “illusione”,  
non che qualcosa non è realmente là.  

 

Tenzin Gyatso, XIV Dalai Lama 

  

 Come le soffici piogge riempiono i torrenti,  
affluiscono nei fiumi  
e si incontrano negli oceani,  

così abbondante possa la forza del tuo amore  
fluire innanzi, ad ogni istante,  
per risvegliare e curare tutti gli esseri. 

Quelli presenti ora,  
quelli già andati in passato,  
quelli che ancora devono giungere.  

 



Benedizione Tradizionale Buddhista 

   

Quando la mente è calma e lo spirito in pace,  
la comprensione è realizzata.  

Non v’è più nulla da comprendere.  
Chi può affermare che il regno del Tao è lontano da noi?  

Com’è sereno!  
Come l’origine di Cielo e Terra.  

 

Ni Tsan (1301-1374) 

   

Lascia che il tuo amore fluisca per tutto l’universo,  
per tutta la sua altezza, profondità e ampiezza.  

Un amore infinito, senza ombra di risentimento, né di ostilità. 

 

Sutta Nipata  

   

La vita è un tesoro 

 

Solo quando vissuta con consapevolezza,  
la vita può produrre luce e calore,  
per illuminare se stessi e gli altri. 

 

Maestro Cheng Yen 

  



  

L’esperienza personale, calma e chiara,  
è l’unico modo per essere sicuri  
di ciò che sperimentiamo.  

Altrimenti,  
la nostra comprensione delle persone, delle idee, delle cose,  
sono solo percezioni superficiali.  

Suona come una meditazione?  
La realtà ultima si comprende  
solo attraverso una profonda meditazione!  

 

Shian 

   

Poiché non c’è un inferno eterno,  
non esiste una definitiva sconfitta spirituale  
a parte l’abbandono della pratica.  

 

Stonepeace 

   

Karma e percezioni  

 

Perfino all’interno del reame umano, ognuno di noi ha un karma individuale.  
Gli esseri umani si assomigliano molto,  
ma ciascuno percepisce le cose in modo completamente diverso  
e ognuno vive nel suo mondo individuale e distinto. 

Come disse Kalu Rimpoche: 

“Se cento persone dormono e sognano, ciascuna di esse, nei suoi sogni,  
farà esperienza di un mondo diverso. 
 



I sogni di tutti potrebbero dirsi veri,  
ma non avrebbe senso affermare che solo il sogno di una determinata persona è il 
mondo vero 
e quelli di tutte le altre sono falsi. 
 
C’è una verità per ciascun osservatore in conformità alla struttura karmica  
che condiziona le sue percezioni.” 
 

Sogyal Rinpoche 

  

 Se apri spezzando  
il ramo di un ciliegio,  
non trovi un solo fiore.  

Ma il cielo della primavera,  
ne invita la fioritura.  

 

Ikkyu (1394-1481) 

   

Per praticare lo Zen, occorrono radici profonde.  
I praticanti con radici profonde sono rari.  

La pratica dipende completamente da voi stessi,  
è molto difficile, specialmente al giorno d’oggi.  

 

Maestro Sheng-hi 

  

 

 Non fate assolutamente nulla con la mente.  
Dimorate in uno stato di coscienza autentico e naturale.  
 



La realtà è la vostra stessa mente, salda e stabile. 

La chiave è meditare in questo modo, senza vacillare.  
Fate esperienza della grande realtà, oltre gli estremi. 

 

Niguma  

  

 Per ventisette anni,  
ho continuamente cercato la Via.  

Bene, questa mattina siamo passati oltre  
come stranieri in viaggio.  

 

Maestro Kokuin (X Secolo) 

  

 Meditazione camminata  

 

La mente va in mille direzioni, 
ed io cammino in pace su questo splendido sentiero. 

Ad ogni passo soffia un vento fresco, 
ad ogni passo sboccia un fiore 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

  

  

Approfondendo e praticando il Dharma con abilità, così mediterete: 

Il mio corpo fisico, composto dai quattro elementi,  
è ovviamente nato dai miei genitori.  



 
Giunto che sia un certo tempo imprecisato, sicuramente si decomporrà.  
Qual'era, dunque, il mio volto originale, prima che nascessero i miei genitori?  

 

Maestro T’aego 

   

Fino a che siete soggetti  
a vivere incatenati alla forza dell'abitudine,  
non sarete liberi dal fardello del corpo.  

 

Kuei-Shan (771-854) 

  

 Qualcosa già esisteva  
prima di Terra e Cielo.  

Originariamente  
senza forma e silente,  
nondimeno maestro d'opera  
di ogni immagine e forma.  

Mai appassisce,  
col passo del tempo.  

 

Bankei (1622-1693) 

  

  

La mente di una persona risvegliata è come uno specchio,  
né si attacca, né si oppone;  
bensì accoglie e lascia andare.  

Per questo il saggio  



abbraccia il mondo senza dolore.  

 

Maestro Chuang-tzu 

  

  

Chi sono io non ha importanza.  
Sono solo un altro uomo.  

Guarda te stesso,  
io sono te con una storia diversa,  
e un diverso insieme di circostanze.  

 

Rev. Fudo Michael Koppang 

  

 Sì, io posso, io voglio abbandonare ogni cosa;  
essere in quel vuoto dove vi è quella luce bianca che contiene tutti i colori.  

Con gli occhi semiaperti,  
ti ascolto senza orecchie,  
quando tu vieni.  
Tu che non puoi venire.  
Tu che sei me.  

La forma è vuoto,  
il vuoto è forma.  

 

Maestro F. Viallet  

   

Dove soggetto e oggetto sono compresi  
come una sola sfera,  
la gioia e il dolore si fondono in uno.  



Qualunque circostanza debba affrontare,  
sono libero nel beato reame  
della saggezza risvegliata.  

 

Milarepa 

   

Ascoltando la neve 

 

Notte fredda, niente vento, il suono del bambù,  
rumori lontani che ora si riuniscono,  
filtrando attraverso la rete dei pini che si fiancheggiano.  

Ascoltare con l’udito è meno sottile  
che ascoltare con la mente.  
Sto disteso accanto alla lampada,  
a fianco di un mezzo rotolo di sutra.  

 

Maestro Daito 

  

 Il vento è il respiro del cielo e della terra.  
Si dispiega ovunque e raggiunge ogni angolo.  

Senza scegliere fra alto o basso,  
elevato o umile, il suo tocco è ovunque.  

 

Maestro Song Yu 

  

  

Rinascita: chi muore? 



 

Chi muore?  
Nessuno in realtà,  
poiché vi è rinascita.  

All’infuori della libertà da nascita e morte,  
ciò che importa maggiormente,  
è assicurarsi una migliore rinascita.  

Una migliore “rinascita” può già aver luogo in questa vita,  
quando diventate più amorevoli e saggi,  
cosa che vi aiuta pure a realizzare una migliore vita futura.  

Maestro Shian 

   

Cambiando l’acqua ad un fiore 

 

L’acqua mantiene fresco il fiore. 
Il fiore ed io siamo uno. 

Quando il fiore respira, io respiro.  
Quando il fiore sorride, io sorrido.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

  

 Molti sentieri diversi si dipartono  
dai piedi della montagna.  

Ma giunti che siamo alla vetta, 
noi tutti contempliamo  
l’unica luna splendente.  

 

Maestro Ikkyu 



   

Recidere un Fiore 

 

Posso recidere il tuo gambo, piccolo fiore,  
regalo della Terra e del Cielo?  

Grazie, caro Bodhisattva,  
per rendere la vita così meravigliosa.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

  

 Solo distaccatevi da ogni suono e forma,  
non dimorate nell’indifferenza  
e non indugiate nella conoscenza intellettuale.  

Questa è la pratica. 

 

Maestro Baizhang 

   

Prego per tutti noi, 
oppressori ed amici,  
che possiamo riuscire, insieme,  
a costruire un mondo migliore,  
grazie alla comprensione umana e all’amore;  

Prego che così facendo  
possiamo ridurre il dolore  
e la sofferenza di tutti gli esseri senzienti.  

 

S.S. il XIV Dalai Lama 



  

  

Ogni cosa è così com’è.  
Non ha alcun nome,  
oltre a quello che noi le diamo.  

Siamo noi che definiamo un fenomeno;  
gli diamo un valore.  
Diciamo che è buono o cattivo,  
ma in sé, il fenomeno è solo ciò che è.  

Non è un assoluto;  
è solo così com’è.  

 

Ajahn Sumedho 

  

 Chiunque comprenda la manifestazione interdipendente, 
comprende il Dharma.  

Chiunque comprenda il Dharma,  
comprenda la manifestazione interdipendente.  

 

Majjhima Nikaya 28 

  

 Anche se ci hanno sempre educato a credere  
che se lasciassimo andare le cose, finiremmo col non aver più nulla,  
la stessa vita ci rivela continuamente l’opposto.  

Il lasciar andare è il sentiero verso la vera libertà. 

 

Sogyal Rinpoche 



  

 Kuei-shan domandò a Yun-yen,  
“Qual’è la base dell’illuminazione?”  

Yun-yen, disse:  
“La libertà dall’artificiosità.” 

 

Kuei-shan (771-854) 

   

Mente semplice, come la luna autunnale  
riflessa su di un chiaro lago color della giada. 

Nulla è come questo;  
come spiegarlo?  

 

Han Shan (627–649) 

  

  

Nella vostra vita di discepoli Zen,  
se giungete ad una difficoltà così grande  
da sembrare una montagna del Nepal,  
e che sembra non offrire alcun sentiero,  
saprete che c’è sempre una via per attraversarla. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Possessi 

Una storia dei tempi del Buddha racconta che un giorno,  
mentre l’Onorato nel mondo stava seduto con i suoi monaci vicino al ciglio della  



strada,  
si avvicinò un contadino con un’ espressione molto abbattuta, e chiese: 

“Avete visto passare una piccola mandria di mucche da questa parte?” 
“No” rispose il Buddha, “Mi spiace”. 
 
“Oh santo cielo!” esclamò il contadino,  
“Ho perso tutte le mie mucche e l’anno scorso non c’è stata pioggia a sufficienza 
per un buon raccolto.  
Sono così infelice! La mia vita è rovinata”. 

Dopo che il poveretto se ne fu andato, il Buddha si volse verso i suoi monaci e 
disse loro: 

”Monaci, non siete fortunati a non possedere alcuna mucca?” 

 

Maestro di Dharma 

  

 Il Buddha disse,  

Ciò che siete, è ciò che avete fatto.  
Ciò che sarete, è ciò che fate ora. 

Padmasambhava disse, 

Se volete conoscere le vostre vite passate,  
guardate in profondità nella vostra condizione presente.  
Se volete conoscere la vostra continuazione,  
guardate alle vostre azioni presenti. 
 

Rigpa Glimpse 

   

Cercare di trovare un Buddha o l’illuminazione  
è come cercare di afferrare lo spazio.  

 



Lo spazio ha un nome, ma non ha forma. 

 

Patriarca Bodhidharma 

  

  

Fino a quando andrete in cerca di qualcosa, 
conoscerete solo l’ombra della realtà  
e non la realtà autentica. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Non fate l’errore di immaginare  
che la natura della mente sia limitata alle nostre menti. 
Si tratta, infatti, della natura di ogni cosa. 

Non si ripeterà mai abbastanza spesso che  
realizzare la natura della mente,  
è realizzare la natura di ogni cosa.  

 

Maestro di Dharma 

  

 Confusi dai pensieri,  
sperimentiamo la vita come dualità.  

Sgombri dalle idee,  
gli illuminati vedono la Realtà una.  

 

Patriarca Hui Neng 



   

E’ presente ovunque.  
Contiene ogni cosa.  

Nondimeno, solo coloro  
che hanno nutrito i semi di saggezza,  
potranno vederlo ininterrottamente.  

 

Maestro Dogen 

   

Buddha: Considerate gli altri come voi stessi  
Gesù: Fate agli altri ciò che vorreste fosse fatto a voi 

Buddha: Chi si comporta secondo la verità è felice, sia in questo mondo che 
nell’altro. 
Gesù: Conoscerete la verità e la verità vi renderà liberi. 

 

A cura: Heartland Sangha 

   

Attento!  

Perfino le gocce di rugiada illuminate dalla luna,  
se sei smanioso di guardarle,  
sono un muro che ti separa dalla verità.  

 

Maestro Sogyo (18° secolo) 

  

 Una rosa è una rosa, bellezza e spine …  
Sennonché la rosa non se ne preoccupa.  

 



Anonimo 

  

 Benché siano percepite varie forme, esse sono essenzialmente vuote;  
nondimeno, nella vacuità si percepiscono le forme.  

Benché siano uditi molti suoni, essi sono vuoti;  
eppure, nella vacuità si percepiscono i suoni.  

Inoltre sorgono molti pensieri, essi pure sono vuoti;  
tuttavia, nella vacuità si percepiscono i pensieri.  

 

Dudjom Rinpoche 

   

Il proposito dello Zen  
è di dare alle persone la capacità di trascendere direttamente  
ciò che è ordinario e ciò che è sacro,  

in modo che siano in grado di risvegliarsi con le proprie forze,  
recidendo per sempre la radice del dubbio.  

 

Maestro Fayan  

  

 Il fiume dello Zen è silenzioso e tranquillo,  
perfino fra le onde;  

L’acqua della stabilità è chiara,  
perfino fra le onde.  

 

Maestro Xuedou 

  



  

Terra, montagne. fiumi  
si celano nella vacuità.  

Nella vacuità,  
terra, montagne e fiumi si manifestano.  

Fiori in primavera, neve in inverno:  
non c’è essere, né non-essere,  
né alcuna contraddizione.  

 

Maestro Saisho (15mo secolo) 

  

Questa pura mente,  
sorgente di ogni cosa, 
è da sempre illuminata dalla radianza della sua stessa perfezione. 

Ma il più della gente non ne è consapevole  
e pensa che la mente sia soltanto quella facoltà  
che vede, ode, sente e conosce.  
Accecati dal loro stesso vedere, udire, sentire e sapere,  
non percepiscono la radianza della sorgente.  

Se potessero estinguere il pensiero concettuale, 
questa sorgente apparirebbe loro,  
come un sole che sorge nel cielo limpido  
illuminando tutto l’universo.  

 

Huang Po 

  

  

Il primo passo della giornata!  

 



 
Camminare sulla Terra,  
è il vero miracolo!  

Ogni passo in consapevolezza,  
rivela il meraviglioso Dharmakaya.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Il saggio vede la vacuità  
nella forma  
perché è stato capace  
di lasciar andare  
tutte le forme.  

I praticanti ordinari, 
si applicano duramente  
per vedere la vacuità nelle forme  
e quando realizzano la vacuità,  
sorgono miriadi di forme.  

E’ molto importante  
che il praticante,  
con costanza,  
lasci andare le forme.  

 

Desmond Chiong 

   

Due sorrisi: 

1) Il sorriso che si ha prima della meditazione  
è molto diverso dal  
2) sorriso che si ha dopo la meditazione. 

Siate certi  
di scegliere  



e mantenere  
il giusto tipo di sorriso.  

 

Desmond Chiong 

  

 I fenomeni materiali e mentali vengono e vanno,  
come nuvole nel cielo azzurro.  

Avidità, collera e ignoranza; queste tre forme,  
appaiono e scompaiono come un miraggio nell’oceano.  

 

Yoka-daishi (d. 713)  

  

 Quando un discepolo realizza completamente il Dharmakaya, 
non distingue alcun oggetto. 

Egli è l’origine di tutti i fenomeni,  
e la sua vera natura è un altro nome del Buddha che non ha inizio né fine.  

 

Yoka-daishi (d. 713) 

  

 Solo, conosci la tua mente  
e comprenderai innumerevoli insegnamenti  
ed infiniti sottili significati, senza nemmeno investigare. 

Per questo, l’Onorato dal mondo, disse: 

“Osservando tutti gli esseri senzienti,  
vedo che sono tutti pienamente dotati della sapienza  
e della virtù dei Buddha.”  
 



Disse, inoltre: 

“Tutti gli esseri viventi,  
ed ogni sorta di fenomeno illusorio,  
sono tutti nati nella mente sottile e pienamente desta  
di coloro che realizzano la realtà così com’è.  
 

Maestro Chinul 

   

Dopo aver realizzato  
il cuore dei Sutra,  
non è forse anche il rumore  
di un mercato brulicante di gente,  
una predicazione del Dharma?  

 

Maestro Dogen (1200-1253) 

  

 Al momento, il nostro corpo è senza dubbio il centro del nostro intero universo.  
Lo associamo, senza pensare, al nostro sé e al nostro ego. 

Poiché il nostro corpo sembra esistere in modo così convincente,  
anche il nostro “io” ed il “tu” sembrano indubbiamente esistere,  
così come l’intero, illusorio, dualistico mondo  
che non cessiamo mai di proiettare intorno a noi;  
anch’esso appare, infine, solido e reale.  

Quando moriamo,  
l’insieme di questa complessa costruzione,  
cade drammaticamente in pezzi.  

 

Rigpa Glimpse 

  



  

Se della nostra mente conosciamo solo quegli aspetti che si dissolvono quando 
moriamo, 
rimarremo senza un’idea di ciò che continua.  
Nessuna conoscenza della nuova e più profonda realtà della mente. 

Perciò è vitale per noi, familiarizzare con la vera natura della mente,  
mentre ancora viviamo.  

 

Rigpa Glimpse 

  

 Tra il lasciare il mondo delle passioni,  
e il ritornare al mondo delle passioni,  
c’è un momento di pausa, un intervallo di silenzio.  

Se piove, lascia piovere;  
se soffia il vento, lascia che soffi. 

 

Ikkyu (1394-1481) 

   

Cercate profondamente nella vostra coscienza,  
riflettete su ciò che sta dietro alla mente che riflette.  

Chi è? 

 

Maestro Foyan 

  

 La sapienza dei saggi  
Di migliaia di anni  
Si riconosce in un solo attimo  

 



Di illuminazione spirituale.  

 

Wang Ji (1498-1583) 

   

Cos’è questa mente?  
Chi ascolta questi suoni?  

Non scambiate alcuno stato mentale  
Per la realizzazione, ma continuate a chiedervi,  
sempre più intensamente,  

Cos'è che ascolta? 

 

Maestro Bassui (1338-1500) 

  

 La mente umana  
è vuota e illuminata:  
la sua essenza è profondamente chiara. 

Fin dall’origine  
palpita di vita:  
come potrebbe essere trattenuta?  

 

Wang Ji (1498-1583) 

  

 Il Sutra del Diamante dice: 

“Non attaccatevi alla verità, non attaccatevi alla falsità, 
e non attaccatevi a ciò che non è non-vero.” 

Dice, inoltre: 



 

“La verità che i Buddha realizzano, 
non è né reale, né non-reale.” 

Pai-chang (720-814) 

   

Relatività: Piccolo a confronto con Grande 

Per rendere un cerchio più piccolo,  
cerchiatelo. 

Commento: 

Per creare un cerchio piccolo, senza ridisegnarlo,  
tracciate semplicemente un cerchio più grande attorno ad esso. 

Ogni cosa può essere definita solo in relazione a qualcos’altro.  
Perfino l’assoluto è semplicemente qualcosa che, a confronto, “non ha nulla di 
relativo”. 

Insegnante di Dharma 

Gli uccelli sono scomparsi nel cielo.  
Ora anche l’ultima nuvola è prosciugata.  

Sediamo insieme, la montagna ed io,  
finché solo la montagna rimane.  

 

Li Po (701–762) 

   

Quando la luna,  
luce splendente della tua mente,  
viene offuscata dalla confusione,  
inizi a cercare la luce al di fuori.  

 



Hozoin Gakuzengo Inye 

   

Proprio questo momento 

 

Tutta la tua vita è proprio questo momento,  
ma tu pensi che sia qualcos’altro.  

Proprio da ciò proviene la sofferenza;  
essa è generata dal pensare il “non - ora”.  

 

Maestro Dae Kwang 

  

  

La vera persona,  
non è qualcuno in particolare;  

ma come il profondo azzurro  
del cielo infinito,  
è chiunque, ognuno,  
ovunque si trovi nel mondo. 

 

Maestro Dogen 

   

Chi pensi di essere, TU?  
Tu sei l’altra persona. 

Maestro Thich Nhat Hanh  

Tu sei,  
Perciò io sono!  



Quando tu non sarai  
Pure io  
Non sarò. 

Quando realizzerai  
Che non sei  
Dimmelo  
Ed io saprò, allora, 
Che non sono.  

 

Desmond Doo Ngoh  
Insegnante di Dharma  

  

 Se l’illuminazione non è dove stai,  
dove la cercherai?  

 

Detto Zen 

   

Il Buddhismo  
È una religione  
Da praticare. 

Praticate Sila, la moralità  
Praticate Samadhi, la meditazione  
Praticate Panna, la saggezza.  

Se studiate  
Senza praticare  
Non siete ancora buddhisti.  

 

Desmond Doo Ngoh  
Insegnante di Dharma  



  

 Il dubbio non è una malattia,  
ma solo un sintomo della mancanza  
di ciò che chiamiamo “Retta visione”  
che è la realizzazione della natura della mente  
e, di conseguenza, della natura della realtà.  

 

Rigpa Glimpse 

  

 Il suono  
Dell’acqua  
Dice  
Ciò che penso. 

 

Chuang Tzu  

  

 Sapere ciò che sai  
e sapere ciò che non sai, 
questa è vera saggezza.  

 

Confucio 

  

 La consapevolezza renderà la vita a voi stessi.  
Potrete, poi, decidere cosa farne.  

Diverrete più simili al cielo che alla tempesta. 

 

Jon Kabat-Zinn 



  

  

Non sé 

 

Mai accade, disse il Buddha,  
che percepiamo erroneamente come non sé (anatta)  
ciò che ha, in realtà, un sé.  

Bensì, al contrario, è qualcosa che è in realtà non sé (anatta)  
che, erroneamente, percepiamo come un sé.  

Ajahn Brahmavanso 

  

 Com’è il tuo tocco? 

 

L’acqua che una mucca sorbe, si volge in latte.  
L’acqua che un serpente lecca, si volge in veleno.  

In cosa trasformi tu, ciò che tocchi? 

 

Detto Zen 

  

La mente non ha colore,  
non è né lunga né corta,  
non appare né scompare,  
è libera sia dalle impurità che dalla purezza,  
non è mai nata e non morirà mai,  
è totalmente e completamente serena. 

Così è come si manifesta la nostra mente originale,  
che è anche il nostro corpo originale.  

 



Maestro Hui-hai (VIII Sec.)  

  

  

L’insegnamento della natura della mente  
è la base dello studio dello Zen.  

La natura della mente è la grande consapevolezza  
dell’essere quale è. 

 

Maestro Fayan 

  

 Entrando nella sala di meditazione 

 

Entrando nella sala di meditazione,  
vedo la mia vera natura.  

Mentre mi siedo,  
faccio voto di estinguere tutte le distrazioni.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

  

 Ogni giorno, da quando sorge il sole,  
ci viene offerta la possibilità di divenire un Buddha.  

Tuttavia, questi giorni sono contati.  
Dipende da noi non sprecare il nostro tempo.  

 

Rev. Harvey So Daiho 



  

  

Che persona è un grande praticante spirituale? 

È una persona che vive sempre in presenza della sua Vera Natura, 
qualcuno che ha realizzato ed usa continuamente  
gli slanci e le fonti della sua ispirazione più profonda. 

Come disse lo scrittore moderno Lewis Thompson: 

“Cristo, supremo poeta, visse la verità in modo così fervido  
che ogni suo gesto, ad un tempo Atto e Simbolo perfetto, 
incarna il trascendente.” 

Incarnare il trascendente è lo scopo per cui siamo qui. 

 

Rigpa Glimpse 

  

 L’educazione e crescita spirituale  
è giungere a padroneggiare la propria mente.  

Occorre mettere alla prova questa capacità  
in situazioni di estrema collera,  
felicità o pericolo.  

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Motivate dall’attaccamento 

Le azioni motivate dall’attaccamento,  
dall’avversione o dall’ignoranza,  
a dispetto di qualunque apparenza esteriore,  
sono semplicemente pratiche non buddhiste. 

 



Lorne Ladner 

   

Kuei-shan chese a Yun-yen:  
“Qual’è la dimora dell’illuminazione?” 

Yun-yen rispose:  
“Libertà da ciò che è falso, ingannevole e artificioso”.  

 

Kuei-shan (771-854) 

  

 L’essenza di un saggio  
è senza nome e oltre le parole.  

La porta vuota della verità così com’è realmente  
non permette esitazioni sulla sua soglia.  

 

Pai-chang (720–814) 

  

 Dobbiamo imparare a vivere insieme come fratelli,  
o morire insieme come sciocchi. 

 

Martin Luther King  
Premio Nobel per la pace 1964 

  

  

Tu stai morendo ad ogni secondo.  
Perciò, faresti meglio ad iniziare a vivere ogni secondo. 

 



Maestro di Dharma 

  

  

Spesso ci domandiamo: “Come sarò quando morirò?”  
La risposta è che, in qualunque stato mentale ci troviamo ad essere nel presente,  
qualunque tipo di persona siamo ora,  
quello sarà esattamente ciò che saremo al momento della morte, se non cambiamo.  

Per questo è così importante usare questo tempo che ci resta  
per purificare i nostri contenuti mentali, la nostra indole profonda  
ed il nostro carattere, mentre possiamo ancora farlo. 

 

Rigpa Glimpse of the Day 

  

 Il reame del non pensiero, 
non può essere esplorato dalle percezioni. 

Nella sfera del genuino “essere ciò che è”  
Non v’è né “io” né “altro”. 

 

Maestro Yunmen (864-949) 

   

La primavera ha le sue centinaia di fiori,  
l’autunno ha le sue molte lune.  
L’estate ha venti freschi,  
l’inverno la sua neve. 

Se la tua mente  
non è annebbiata da pensieri inutili,  
ogni giorno è il migliore della tua vita.  

 



Wu-Men-Hui-Kai (1183–1260) 

  

  

Ogni sofferenza è un seme di Buddha,  
perché la sofferenza spinge i mortali a cercare la saggezza.  

Ma puoi dire soltanto che la sofferenza fa sorgere la buddhità,  
non puoi dire che la sofferenza sia la buddhità.  

Il corpo e la mente sono il terreno,  
la sofferenza è il seme,  
la saggezza il germoglio  
e la buddhità il grano.  

 

Bodhidharma 

  

  

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 

   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
 

Pagina Sei 
  

  

  

 
 

Impossibile immaginare la nascita di qualcosa. 
C’è soltanto continuità.  

 

Thich Nhat Hanh 

  

  

Il tuo primo amore, non ha né inizio nè fine.  
Il tuo primo amore non è il tuo primo amore  
e non è neppure l'ultimo.  

E' solo amore.  
E' uno con ogni cosa.  

 



Thich Nhat Hanh 

  

  

Non cercate solo ciò che volete vedere,  
questo sarebbe cosa futile.  

Non cercate nulla in particolare,  
ma lasciate che l'intuizione abbia una possibilità di arrivare spontaneamente.  

Quell'intuizione profonda vi aiuterà a liberarvi. 

 

Thich Nhat Hanh 

  

  

Il Buddhismo è un progetto di vita,  
concepito per coltivare tutto ciò  
che è di maggior beneficio per tutti gli esseri.  

E' una religione di saggezza,  
in cui predominano la comprensione e l'intelligenza. 

Il Buddha non predicò per ottenere conversioni, 
ma per illuminare coloro che lo ascoltavano.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

La mente che va in cerca della verità  
inizia a scorrere come un torrente,  
al nascere, poco profondo.  



Ma poi, le sue acque si fanno via via più alte  
ed acquistano sempre maggiore limpidezza.  

 

Saigyo (1118-1190) 

  

  

Senza discriminazione,  
solo in tal modo l'elemento immacolato  
che è la mente nella sua natura essenziale,  
è presente in ogni cosa.  

 

Visuddhis Magga 

  

  

Illusione, illuminazione; 
solo parole ambigue  
che ovunque confondono  
i praticanti dello Zen. 

 

Daito (1282-1334) 

  

  

Perdonare è difficile  
se non avete ancora praticato e coltivato  
le Quattro Menti dell'amore universale.  

Metta - Amorevolezza  
Karuna - Compassione  
Mudita – Gioia altruistica  



Upekkha – Equanimità  

Senza amore,  
non potete perdonare.  

 

Desmond Chiong 

  

  

La natura della mente è sostanza e fondamento dell'insieme di vita e morte,  
come il cielo che accoglie l'intero universo nel suo abbraccio.  

 

Sogyal Rinpoche 

  

  

Il vasto oceano ha un solo sapore, 
il sapore del sale. 

Allo stesso modo, la vera via  
ha una sola fragranza,  
la fragranza della libertà.  

 

Majjhima Nikaya 

  

  

Il Dharma è puro di per sé. 

Perciò  
se il Dharma è lasciato  
così com'è  



il Dharma sarà puro. 

 

Des Boo-ngoh 

  

  

La Natura essenziale della Mente 

 

Le parole non possono descriverla  
nessun esempio la può evidenziare  
il samsara non la rende peggiore  
il Nirvana non la rende migliore.  

Mai nata  
mai morta  
mai liberata  
mai illusa  
non si è mai manifestata  
non è mai stata non manifesta  
non ha alcun limite.  

Non cade sotto nessun tipo di categoria. 

 

Dudjom Rinpoche 

  

  

Scelte 

 

Ogni essere ha il proprio percorso, le esperienze e le scelte con le quali si deve 
confrontare. 
Non avrebbe senso se di fronte ad un bivio prendessimo la direzione che altri 



imboccano solo per emulazione  
o se rifiutassimo qualcosa, solo perché altri non l'accolgono.  

Prima di tutto si deve conoscere se stessi nel profondo, per comprendere chi 
siamo e per scoprire un'armonia tale  
che ci permetta di imboccare sino in fondo scelte coraggiose, senza 
tentennamenti per insicurezza o paragone con gli altri.  

Ogni essere ha la sua strada e questa deve essere lastricata di compassione.  

 

Condivisione di una Praticante di Dharma 

  

  

Tutto in questo mondo è Coscienza,  
e uno stato di coscienza è un mezzo per scoprire le possibilità che esistono in 
seno a questa.  

Così, un Maestro è uno stato di coscienza,  
ma anche voi siete uno stato di coscienza che deve essere scoperto. 

 

Maestro di Dharma 

  

  

La vita è energia  
e non è mai distrutta  
nemmeno in seguito alla dissoluzione  
di una singola esistenza.  

L'energia non si distrugge,  
ma si trasforma.  

Nel Buddhismo  
la forma è Vacuità.  



La vita è, perciò,  
anch'essa Vacuità.  

 

Des boo ngoh 

  

  

Credo che non si possa esprimere compassione verso un'altra persona  
finché non l'abbiamo pienamente provata anche per noi stessi.  

Solo una volta che la compassione per noi stessi e per la nostra condizione umana  
sia stata profondamente percepita e sperimentata internamente,  
solo allora, penso che possa anche sgorgare, generosa, verso gli altri.  
Invece, a molti di noi, è stato insegnato a non provare compassione per sé, mentre 
molti soffrono. 

Ma in realtà, conoscere il proprio dolore, comprendere che è lo stesso dolore di 
ogni essere senziente  
e che solo si esprime in modo differente, fa si che la compassione fiorisca in noi 
in modo naturale e spontaneo.  

 

Maestro di Dharma 

  

  

Siate costantemente consapevoli,  
senza interruzione.  

Quando la mente attenta è presente,  
coglie la natura senza forma di tutte le cose.  

 

Maestro Tao-hsin (580-651) 

  



  

Imparare a meditare è il dono più grande che potete fare a voi stessi in questa 
vita. 

Poiché è solo attraverso la meditazione che potete intraprendere il viaggio per 
scoprire la vostra vera natura  
e trovare, così, la stabilità e la fiducia di cui avrete bisogno per vivere e morire in 
armonia.  

La meditazione è la via verso l'illuminazione. 

 

Sogyal Rinpoche 

  

  

Quando è la tua paura a toccare il dolore di qualcuno, sorge la pietà;  
quando è il tuo amore a toccare quel dolore, allora sorge la compassione.  

 

Stephen Levine 

  

  

Dobbiamo imparare a confrontarci con il dolore dal quale siamo fuggiti.  

Infatti, dobbiamo imparare a riposare in esso  
e lasciare che la sua intensa energia ci trasformi.  

 

Charlotte Joko Beck 

  

  

Se c'è pace dentro di noi,  



c'è spazio per un'altra mente.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Aumentando lo spazio fra le percezioni, i pensieri, le emozioni, 
le sensazioni, le azioni e le reazioni che sperimentiamo,  
rendiamo possibile il manifestarsi di una chiara quiete.  

Vivendo più profondamente in quella quiete, si manifesterà la pazienza.  
In quella pazienza, sorgeranno la concentrazione, la generosità, l'etica e la 
diligenza.  

 

Harvey So Daiho Hilbert 

  

  

Quando filtriamo le informazioni attraverso il nostro senso del sé condizionato, 
diventiamo un facile bersaglio per il dolore. 

 

Des Boo-ngoh 

  

  

Mentre una mente corrotta può distruggere ogni cosa,  
un cuore gentile può colmare di bellezza il mondo intero. 

 

Desmond Chiong 



  

  

Possiamo usare la sofferenza per creare ancor più sofferenza.  
Oppure possiamo usare la sofferenza come un trampolino verso il sentiero della 
liberazione.  

Anche i ricordi di un'infanzia dolorosa possono essere usati  
per ricordarci il nostro proposito lungo questo sentiero.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Ascoltate attentamente: 

I maestri del passato hanno insegnato che le persone sono complete così come 
sono.  
Ciascuna di esse è già perfetta; nemmeno lo spessore di un capello le separa da 
questa perfezione.  

Tutti gli esseri senzienti possiedono pienamente la saggezza e le virtù di un 
Buddha.  
Ma poiché sono sovrastati da pensieri illusori e attaccamenti, non lo possono 
manifestare.  

 

Tratto da: “Il risveglio di Mugai Nyodai” 

  

  

Un buon karma  
proviene  
da una mente chiara. 

 



Des boo ngoh 

  

  

Il Dharma (Realtà così com'è) è privo di esseri viventi,  
poiché è libero dalla materia degli esseri viventi.  

È vuoto di un sé, poiché è libero dalle tracce del desiderio.  
È senza vita, perché è libero da nascita e morte.  

È vuoto di qualunque personalità,  
perché non è toccato da origini passate o destini futuri.  

 

Il Buddha nel Vimalakirti Sutra 

  

  

Il regno del non-pensiero  
non può essere immaginato dalla razionalità.  

Nella sfera della vera “talità” (essenza della realtà così com'è)  
non c'è né “io” né “altro”.  

 

Maestro Yunmen (864-949) 

  

  

La luna è sempre la stessa vecchia luna;  
i fiori sono esattamente com'erano.  

Infine sono diventato l'essenza  
di tutte le cose che vedo!  

 



Bunan (1602-1676) 

  

  

Gli occhi la vedono,  
ma non c'è mano che possa toccarla.  

La luna nel torrente:  
questo è il segreto della nostra scuola.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Questa vera mente, vasta e aperta,  
illumina ogni cosa  
in modo sottile e perfetto. 

 

Hongzhi Zhengjue (1091–1157)  

  

  

Le acque della mente,  
come sono chiare e limpide!  
Guardandole, limiti e confini sono invisibili. 

Ma appena un solo esile pensiero sorge,  
diecimila immagini mentali l'affollano.  
Se ti attacchi ad esse, diventano reali.  

Lasciati trasportare da esse,  
e sarà ben difficile il ritorno.  
Com'è doloroso vedere una persona  



intrappolata in infinite illusioni. 

 

Ryokan 

  

  

Tutto ciò che siamo oggi, è il risultato di ciò che abbiamo pensato.  
La mente è tutto.  

Diventiamo ciò che pensiamo. 

 

Il Signore Buddha 

  

  

La vita è così dura,  
le persone sono così difficili nei rapporti tra loro.  

Non c'è altra scelta  
che essere amorevoli e gentili.  

 

Desmond Chiong 

  

  

Pendere rifugio non è una questione cerimoniale, bensì mentale. 

Significa essere consapevoli degli Insegnamenti del Buddha,  
e praticarli nella nostra vita quotidiana.  

 



Desmond Chiong 

  

  

Solo con i precetti nel cuore,  
i genitori potranno educare i figli con l'esempio personale  
e gli insegnanti crescere studenti con un cuore amorevole.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Movimento e quiete:  
entrambi sono parte dello stesso principio,  
emozioni di questo mondo polveroso,  
non sono così importanti per la Via.  

Perciò continuo, stabile, a praticare in queste vesti di carta,  
fino al suono della campana dell'alba,  
mentre le foglie degli alberi da frutta  
e i rami dei frutti di bosco danzano al vento del nord.  

 

Tesshu Tokusai 

  

  

Affrontare la vita nella sua impermanenza,  
è come salire su una nave che sta per salpare in mare aperto per affondare. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 



  

  

La vostra auto predilezione  
è alla radice di tutte le illusioni.  

Non c'è alcuna illusione,  
quando non c'è questa preferenza per voi stessi.  

 

Maestro Bankei (1622-1693) 

  

  

Fino a che sarete soggetti al giogo della vita,  
ad essa legati dalla forza dell’abitudine,  
non potrete essere liberi dal grave peso del corpo. 

 

Maestro Kuei-Shan (771-854)  

  

  

Fa' di te stesso un'isola,  
fa' di te stesso il tuo rifugio;  
non c'è altro rifugio.  

Fa' della verità la tua isola,  
fa' della verità il tuo rifugio;  
non c'è altro rifugio. 

 

Digha Nikaya, 16 

  



  

Al suono della campana,  
nella notte silente,  
mi risveglio dal mio sogno  
in questo nostro mondo di sogno. 

Guardando il riflesso  
della luna in un chiaro stagno,  
vedo, oltre la mia forma,  
la mia vera forma.  

 

Maestro Kojisei  

  

  

Il prerequisito per la pratica Ch'an è estinguere il pensiero erroneo.  
Shakyamuni Buddha diede molti insegnamenti su questo argomento. 

Il suo insegnamento più semplice e diretto è la parola “fermati!”. 
Dall'espressione , “fermarsi è Illuminazione (Bodhi)”. 

 

Maesro Xuyun 

  

  

Più grande in battaglia di chi sconfigge un milione di nemici  
è colui che conquista se stesso. 

 

Dhammapada, 103 

  

  



Nell’Insegnamento buddhista, la legge del karma, dice solo questo: 

“Per ogni evento che accade, seguirà un ulteriore evento la cui esistenza è stata 
causata dal primo.  
Il secondo evento sarà salutare o non salutare, a seconda che la sua causa sia 
stata abile o non abile”.  

Un evento abile, non è accompagnato da brama, repulsione o illusione;  
un evento non abile, è, invece, accompagnato da una o più di queste tre 
caratteristiche. 
 
(Gli eventi non sono abili o non abili in se stessi, ma sono chiamati così  
in virtù delle formazioni mentali che si manifestano con essi).  

Per cui, la legge del karma ci insegna che la responsabilità delle azioni non abili  
viene generata da colui che le commette.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Le parole non riescono ad esprimere la realtà;  
i discorsi non trasmettono lo spirito.  

Influenzata dalle parole, la persona si smarrisce;  
limitata dalle frasi, si confonde.  

 

Maestro Mumon 

  

  

Altri Aforismi  Il Canto di Milarepa 

 

   

   



 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 

 

Pagina Uno 

 

  

  

 
Per favore, praticate diligentemente per chiarire cosa siano nascita e morte  
per il beneficio di tutti gli esseri viventi: vasto è il mare e vuoto il grande cielo. 

Non può essere chiamato ordinario né sacro. 

Inchinandosi alle quattro direzioni, dov'è, quindi, l'errore? 

  

Maestro Zen 

 Ho vissuto sull'orlo della follia,  

volendo conoscere l'intelletto, 

bussando alla sua porta. 

 

Si apre. 

Ho bussato dall'interno! 

  

Rumi 



 

 I colori delle montagne, 

i ruscelli nelle valli; 

l'Uno in tutto, tutto nell'Uno, 

la voce e il corpo 

di Shakyamuni Buddha. 

  

Dogen (1200-1253)  

  

  

Occorre veramente preoccuparsi 

dell'illuminazione? 

Non importa quale via percorro, 

sto andando a casa. 

  

Shinsho  

  

  

Investiga la tua mente 

e realizza la tua natura di Buddha 

che mai sosta né si muove, 

né sorge, né ha fine. 

Avrai sprecato la tua vita 

se non lo fai. 

 Hui-neng 

  

  



Quando cerchi Dio, 

Dio è lo sguardo dei tuoi occhi. 

 Jelaluddin Rumi 

  

Tutte le cose sono il vero Dharma;  

ogni giorno il sole all'alba  

inonda il cielo,  

non c'è mente separata in ciascuna mente. 

In ogni luogo il vento puro  

Abbraccia la terra. 

Se capite ciò,  

allora non c'è bisogno che il Buddha  

appaia in questo mondo  

o che Bodhidharma venga dall'occidente. 

  

Daio (1235-1309)  

  

Un monaco chiese: 

"Chi è il mio Maestro?" 

Chao Chou rispose:  

"Le nuvole stanno passando tra le montagne -  

Cadendo nella valle, l'acqua non fa rumore." 

Il monaco disse:  

"Non è questo quello che ho chiesto." 

Chao Chou disse:  

"La natura è il tuo Maestro.  

Sei tu che non te ne accorgi." 

  



Chao Chou  

  Volendo lasciare ogni intellettualizzare  

ed evitare le trappole verbali, ho navigato tutti i mari  

per trovare la trasmissione al di là dell'insegnamento. 

In pellegrinaggio, fino a spezzare i miei sandali: 

ho trovato l'acqua nei limpidi ruscelli, 

la luna nel cielo.  

  

Kakua (1143-?)  

  

Il mondo? 

Gocce che riflettono la luna  

scrollate dal becco di una gru. 

  

Dogen (1200-1253)  

   

Consapevoli dell'universale nell'individualità, 

sia che arrivino o vadano, 

essi restano immoti. 

Consapevoli del silenzio che comprende il pensiero, 

qualunque cosa facciano 

ascoltano la verità. 

 

 

 

 Hakuin (1685-1768)  



   

Non è la mente, non è il Buddha,  

non è nessuna cosa. 

Che cos'è?  

  

Nan Chuan  

  

  

Gli esseri senzienti illusi non sanno che i loro corpi fisici,  

insieme con le montagne, i fiumi, lo spazio  

e l'intero universo esterno ad essi,  

sono tutte cose comprese all'interno  

della meravigliosa vera mente illuminata. 

  

Il Buddha nel Shurangama Sutra 

  

  

Le miriadi di differenze sono risolte sedendo in meditazione, 

tutte le porte si aprono…. 

In questo luogo silenzioso seguo la mia natura, sia ciò che può.  

Girovago libero fra i cento fiori. 

L'erta scogliera, la mia sala di meditazione al sorgere della luna: 

la mente è immobile. 

  

Reizan (~1411)  



  

  

Questo è il sigillo della Mente di nessuna cosa. 

Cos'è "nessuna cosa?" 

Montagne fresche e verdi, 

acqua chiara che scorre. 

  

Yamaoka Tesshu (1830)  

  

  

Chi può dire che il Reame del Tao è lontano da noi? 

Com'è tranquillo - come all'inizio di Cielo e Terra. 

  

Ni Tsan (1301-1374)  

  

  

Dipende da te. 

Facessi nel tuo cuore 

una mangiatoia per il suo natale, 

Dio nascerebbe bambino 

di nuovo sulla terra. 

  

Angelus Silesius 

  



  

Tutto è il migliore. 

Un giorno Banzan stava camminando per un mercato. 

D'un tratto udì un cliente dire al macellaio: 

"Datemi il pezzo di carne migliore che avete." 

"Nel mio negozio tutto è il migliore", replicò il macellaio. 

"Non puoi trovare un pezzo di carne che non sia il migliore." 

A queste parole, Banzan fu illuminato. 

  

Kung an  

  

  

Il mio rifugio è sistemato fra la gente, 

non faccio caso al rumore dei cavalli e dei carri. 

Mi chiedi come faccio a progredire: 

La mia mente rimane spaziosa, 

così il mio luogo è tranquillo, con naturalezza. 

  

Tao Yuan Ming (365-427)  

   

Vai oltre questa o quella via,  

sulla sponda estrema dove il mondo si dissolve e ogni cosa diventa chiara. 

Oltre questa sponda e la sponda estrema,  

al di là dell'al di là, dove non v'è inizio, né fine,  

senza paura, vai. 

  



Buddha nel Dharmapada  

  

  

Sedendo nel monastero, 

senza mente, come la luna nell'acqua, 

facendo diecimila esercizi, 

senza traccia, come fiori illusori. 

  

Anonimo  

  

  

Un minuto di meditazione, un millimetro di Buddha. 

Come il lampo tutti i pensieri vengono e vanno. 

Solo un attimo guarda nella profondità della tua mente: 

null'altro è mai esistito. 

  

Manzan (1649-1709)  

   

Nell'oceano del vero Dharma  

non c'è né movimento né quiete. 

L'essenza dell'onda è come uno specchio; 

quando si presenta qualcosa, appare il riflesso. 

Quando nella mente non c'è nulla, 

vento e onde sono entrambi dimenticati. 



  

Gido  

  

  

Se non ti sei congiunto 

al vero vuoto, 

non capirai mai. 

  

Morihei Ueshiba  

  

  

Dopo che la mente è illuminata, quando siedi,  

è come essere sulla cima di una montagna solitaria,  

nel cuore di un campo remoto. 

Sedendo sul suolo nudo della vetta del monte,  

scrutando lontano nelle quattro direzioni: 

non ci sono limiti. 

  

Hung-jen 

   

La rugiada e la luna, le stelle e i ruscelli, la neve sui pini, 

le nuvole sospese sulle vette dei monti. 

Dall'oscurità, tutto diventa luminoso; 

dall'oscurità, tutto è luce splendente. 



Infinita meraviglia permea questa serenità; 

in questa Meditazione tutti gli sforzi dell'intenzione svaniscono. 

  

Hung Chih (1091-1157) 

  

  

La montagna: il corpo del Buddha. 

Il torrente: il suo discorso. 

L'altra notte, ottantaquattro mila poesie. 

Come, come farle comprendere? 

  

Sotobo (1036-1102) 

  

  

Non torna due volte questo giorno, 

granello di tempo, grande gemma. 

Questo giorno non tornerà più. 

Ogni minuto è una gemma inestimabile. 

  

Takuan 

 

  

  



Il Volto Originario è la realtà delle realtà: 

stendi la tua mano verso l'uccello alato. 

Naso verticale, occhi orizzontali - e poi? 

Che cos'è, se la tua mente è vuota? 

  

Tokugaku (15th Century)  

   

Sessantasei volte questi occhi 

hanno visto la cangiante scena dell'autunno. 

Ho detto abbastanza del chiaro di luna, 

non chiedete altro. Solo, ascoltate: 

la voce dei pini e dei cedri 

quando non c'è un alito di vento. 

  

Ryonen (1797-1863) 

   

Dio è un puro nulla, 

nascosto nel qui ed ora: 

quanto più vuoi afferrarlo, 

tanto più ti sfugge. 

  

Angelus Silesius 

  



  

C'è una Via al Vuoto; ognuno vi arriva.  

Coloro che arrivano, realizzano allora 

la perfezione del loro proposito. 

Nel terreno della mente non crescono piante ed alberi inutili; 

per natura il corpo irradia spontaneamente luce chiara. 

  

Il maestro di Fa Yen 

  

  

In primavera, migliaia di fiori;  

in autunno, la luna piena;  

in estate, una brezza fresca; 

in inverno, la candida neve ti accompagna. 

 

Se le cose inutili non abitano la tua mente,  

qualunque stagione è una bella stagione. 

  

Wu-men 

   

Senza porta è il grande Sentiero, 

ci sono migliaia di vie per entrarvi.  

Se oltrepassi questa porta senza porta  



potrai camminare liberamente fra terra e cielo. 

  

Wu-men 

  

  

La gloria del mattino splende un'ora sola. 

Eppure, nel profondo del cuore,  

non è differente dal maestoso pino  

che vive mille anni. 

  

Matsunaga Teitiku 

  

 In principio era il Verbo 

E il Verbo era presso Dio 

E il Verbo era Dio. 

 

Ora, cos'è il Verbo? 

  

Anonimo cattolico-buddhista 

  

  

Gli uccelli sono spariti nel cielo, 

 



ed ora anche l'ultima nuvola si asciuga. 

Sediamo insieme, la montagna ed io, 

fino a che solo la montagna rimane. 

  

Li Po 

  

  

Il grande Tao scorre ovunque, in ogni direzione. 

Tutte le cose dipendono da Lui per esistere, 

ed Esso mai le abbandona. 

Delle Sue opere non fa vanto. 

Tutte le cose ama e nutre, 

senza dominarne alcuna. 

  

Chuang-zu 

  

  

Il corpo è l'albero della Bodhi, 

la mente è come uno specchio chiaro. 

Continuamente sforzati di lucidarlo 

Per non lasciare che vi si raccolga la polvere. 

  

Shen-hsin (secondo Hui-neng) 



 

  

La Bodhi originariamente non ha albero. 

Non v'è alcuno specchio che abbia un sostegno. 

La natura di Buddha è sempre chiara e pura; 

dove può mai raccogliersi la polvere? 

  

Hui-neng, il sesto Patriarca 

  

  

Esteriormente, tutte le attività cessano; 

intimamente, la mente arresta il suo affanno. 

Quando la tua mente è diventata una parete bianca, 

allora puoi iniziare a conoscere il Tao. 

  

Bodhidharma 

  

  

Vedrete che sia il vostro corpo che la vostra mente, 

insieme alle montagne, i fiumi, lo spazio, la terra e tutto il mondo esterno, 

sono compresi entro la Vera Mente illuminata. 

  

Shurangama Sutra 



  

 Quando regna il perfetto silenzio, la vera Illuminazione è raggiunta. 

Poiché la serena meditazione include tutto lo spazio, 

posso guardare di nuovo al mondo, pieno null'altro che di sogni! 

Oh, oggi veramente capisco 

com'è vero e accurato l'insegnamento del Buddha! 

  

Han Shan 

  

 Se una persona pensa che la vera illuminazione sia lasciar andare, 

libertà dagli influssi esterni e distacco dalle cose mondane, 

non possiede ancora il puro occhio della verità. 

Se una persona conosce il Tathagata, consapevole che nulla esiste in Esso, 

e sa che tutti gli elementi sono estinti, 

quella persona diverrà velocemente un Buddha. 

  

Anonimo 

   

 

Se lavorate sulla vostra mente con la vostra mente, 

come potrete evitare un'immensa confusione? 

Quando le diecimila cose sono viste nella loro unità, 

ritorniamo all'origine e restiamo dove siamo sempre stati. 



 

Seng Ts'an 

   

Un monaco curioso chiese: "Cos'è la Via?". 

"E' proprio di fronte ai tuoi occhi!" Rispose il maestro. 

"Perché non riesco a vederla da me?". 

"Perché stai pensando a te!". 

"E tu? La puoi vedere?" Chiese ancora il monaco. 

"Finché tu vedi doppio, e dici - io non vedo e tu vedi - e così via, 

i tuoi occhi restano annebbiati" Rispose il maestro. 

"Quando non c'è né io né tu, posso vederla?" Insistette l'allievo. 

"Quando non c'è né io né tu, chi è che vuole vederla?" 

  

  

Lo studente Doko andò da un maestro zen e chiese: "Sto cercando la verità. In 

quale stato mentale devo praticare per trovarla?". 

Il maestro rispose: "Non c'è nessuna mente, per cui non puoi metterla in nessun 

stato particolare. Non c'è nessuna verità, per cui non puoi esercitarti a 

cercarla".  

"Se non c'è mente da esercitare e nessuna verità da trovare - replicò Doko - 

perché tutti questi monaci si raccolgono presso di te ogni giorno per studiare lo 

zen e addestrarsi a questa pratica?". 

"Non c'è un millimetro di spazio qui - disse ancora il maestro - dove potrebbero 

raccogliersi i monaci? Non ho lingua, come potrei chiamarli ed insegnare loro?". 

"Oh, ma come potete dire così?" Esclamò Doko. 

"Se non ho lingua per parlare agli altri - proseguì il maestro - come potrei 

mentirti?" 

 



Allora Doko disse tristemente: "Non riesco a seguirti. Non riesco a capirti." 

"Neanch'io riesco a capirmi", concluse il maestro. 

  

   

   

   

Un monaco disse a Chao Chou: "Il tuo ponte di pietra è ampiamente famoso, 

ma venendo qui ho trovato solo un mucchio di rocce". 

Chao Chou rispose: "Tu vedi soltanto le pietre e non il ponte". 

Il monaco chiese: "Che cos'è il ponte?". 

Chao Chou disse: "Su che cosa pensi stiamo camminando?". 

  

  

Un monaco chiese a Nan-chuan:  

"C'è qualche grande insegnamento spirituale che non è stato rivelato agli 

uomini?". 

Nan-chuan rispose: "C'è". 

"Qual è la verità non ancora insegnata?" Insisté il monaco. 

" Nulla! " replicò Nan-chuan. 

  Non esiste una persona che sia il Buddha.  

Buddha è semplicemente una parola sanscrita che significa "risvegliato".  

L'assoluto è immanente nel cuore di ognuno. 

Questo tesoro del cuore è il solo Buddha che esista. 

Non serve cercare il Buddha fuori della propria vera natura. 

 



Contemplate l'Assoluto che è alla radice della vostra vera natura. 

  

Bodhidharma  

  

  

Se vuoi vedere il Buddha, devi guardare nella tua natura interiore; 

questa vera natura è lo stesso Buddha. 

Se non hai visto la tua vera natura, a che serve pensare al Buddha, 

o recitare i Sutra, o digiunare, o osservare i precetti? 

  

Bodhidharma 

  

  

Mescolata al vento, cade la neve; 

mescolato alla neve, soffia il vento. 

Distendo le gambe, oziando tutto il tempo. 

Confinato in questa capanna, contando i giorni, 

scopro che anche febbraio è arrivato 

e se n'è andato come un sogno. 

  

Ryokan 

  

 Così penseremo questo mondo fuggevole: 



come una stella all'alba 

una bolla d'aria in un fiume 

un lampo in una nuvola estiva 

un lume tremulo, un fantasma o un sogno. 

  

Il Sutra del Diamante. 

  

  

Il campo della vacuità illimitata è ciò che esiste fin dall'inizio. 

Dovete avere cura, purificare, affinare, 

spazzolare via tutte le tendenze che avete trasformato in abitudini. 

Quindi, potrete risiedere nel chiaro cerchio della luce. 

  

Hung-chih (1091 - 1157) 

  

  

Possa la mia mente essere chiara, 

possa io vivere senza paura 

con la Mente del retto impegno. 

Su nulla possa contare 

a parte il Vuoto. 

  

Ji Aoi Isshi 



  

 Coloro che praticano la Via 

dovrebbero innanzitutto aver fede in essa. 

Coloro che credono fermamente nella Via 

dovrebbero capire profondamente 

che sono stati sulla Via fin dall'inizio. 

  

Dogen 

   

Come il cielo vuoto, non ha confini. 

Eppure è proprio qui, 

sempre profondo e chiaro. 

Quando cerchi di conoscerlo, non puoi vederlo. 

Non puoi aggrapparti ad esso, 

ma nemmeno puoi perderlo. 

Nel non riuscire ad afferrarlo, lo ottieni. 

Quando sei in silenzio, parla; 

quando parli, è in silenzio. 

  

Cheng-tao Ke 

  

  

Che meraviglia! Che meraviglia! 



Non c'è nascita né morte da cui fuggire, 

né c'è alcuna suprema conoscenza 

per la quale occorre sforzarsi. 

  

Hakuin 

  

  

Non essere una persona che incarna la fama; 

non essere una miniera di progetti; 

non essere il titolare della saggezza. 

Esprimi pienamente ciò che non ha fine 

e cammina dove non c'è sentiero. 

Incarna tutto ciò che hai ricevuto dal Cielo, 

ma non pensare di possedere alcuna cosa. 

Sii vuoto: questo è tutto. 

  

Chuang-tzu 

  

  

Tutti gli esseri viventi sono fin dall'origine dei Buddha. 

E' come l'acqua e il ghiaccio: 

oltre l'acqua, nessun ghiaccio, 

oltre gli esseri viventi, nessun Buddha. 



  

Hakuin (1685 - 1768) 

  

  

Quando la bocca ne vuol parlare, 

le parole sono insufficienti; 

quando la mente cerca con Quello affinità, 

il pensiero svanisce. 

  

Zen Dust (Polvere Zen) 

   

La mente,  

come la chiameremo? 

E' il suono della brezza 

che soffia tra i pini 

dei dipinti a china. 

  

Ikku (1349 - 1481) 

   

Noi studiamo le modificazioni  

dopo che le linee sono state unite. 

Perché non dovremmo porre la nostra mente su ciò 

che era prima che qualunque linea fosse tracciata? 



  

Chu Hsi 

  

  

Ascoltate, percepite, accogliete. 

Diventate consapevoli di ciò che è dentro di voi 

e di ciò che è fuori:  

degli spazi fra i pensieri, 

del cielo azzurro dietro le nuvole. 

Ascoltate, come se fosse un suono nella notte. 

Praticate l'attenzione passiva. 

E imparate. 

  

Anonimo 

  

  

Lo Zen è una nuvola che si spande nel cielo. 

Nessuna vite la può fissare, 

nessuna corda la può trattenere; 

si muove a suo piacimento. 

Nessuna abbondante dose di meditazione 

terrà lo Zen in un luogo. 

 D. T. Suzuki 



  

  

Smettere di attaccarsi a ciò che è stato nel passato, 

e di desiderare ciò che potrebbe accadere nel futuro 

è meglio che fare un ritiro di dieci anni. 

  

Lin Chi 

  

  

Ci sono molte vie per entrare nel Sentiero, 

ma in essenza ve ne sono di due tipi: 

Uno è entrare attraverso la verità interiore, 

l'altro è entrare attraverso la pratica. 

Entrare attraverso la verità interiore  

significa usare l'insegnamento per risvegliarsi alla Fonte. 

Significa profonda fede che gli esseri viventi, 

sia ordinari che saggi, condividano la stessa Vera Natura. 

  

Bodhidharma 

   

 Non dire che solo l'acqua calma riflette la luna. 

Anche l'acqua fangosa specchia il cielo. 

Guarda, dopo che il vento si è acquietato e le onde sono calme, 



Una magnifica luna, splendida come prima! 

  

Lin Chi  

  

  

Se riesci a mettere a riposo la mente 

che cerca freneticamente ogni momento, 

Non sarai differente  

dal vecchio Shakyamuni Buddha.  

  

Lin Chi  

  

  

Venire a mani vuote, andare a mani vuote. 

Questo è umano. 

Quando nasci, da dove vieni? 

Quando muori, dove vai? 

La vita è come una nuvola galleggiante che appare. 

La morte è quella stessa nuvola che scompare. 

 La nuvola in sé non esiste. 

Vita e morte, andare e venire, sono anch'esse così. 

Ma c'è una cosa che sempre rimane chiara. 

E' chiara e pura, non dipende da vita e morte. 



Dimmi, cos'è questa cosa pura e chiara? 

  

Seung Sahn Sunim 

  

  

Se volete vedere la via perfetta 

non concepite pensieri di pro o contro. 

Opporre ciò che piace a ciò che non piace 

è la malattia della mente. 

Quando la via non è chiara  

la pace della mente è lontana. 

  

Seng Ts'an  

   

  

Se usate la mente per studiare la realtà 

non capirete né la mente né la realtà. 

Se studiate la realtà senza usare la mente, 

capirete entrambe. 

Coloro che sono capaci della vera visione 

sanno che la mente è vuota. 

  

Bodhidharma 



  

  

Lao - tze diceva di coltivare la tranquillità 

e il distacco. 

Essere naturali significa non forzare le cose. 

Quando agite naturalmente, ottenete ciò di cui avete bisogno, 

ma per sapere cosa è naturale, 

dovete coltivare la tranquillità. 

  

Maestro Hsieh 

  

  

Un antico maestro disse: "Le montagne, i fiumi, 

tutta la terra, l'intero dispiegarsi dei fenomeni sono l'Uno". 

Se potete assorbire l'essenza di questo messaggio, 

non ci saranno attività fuori della meditazione: 

vi vestite in meditazione e mangiate in meditazione; 

camminate, sedete, vi sdraiate in meditazione; 

esperite gioia, rabbia, tristezza e felicità in meditazione. 

Eppure, perfino questo è ancora nella sfera dell'ottenimento 

e non è il vero fondersi con la sorgente dello Zen. 

  

Muso 



   

   

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 

   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
 

Pagina Due 

  

  

  

Ho visto alcune cose incredibili: la luce che si diffonde sul Pacifico, l'aurora 
australe che illumina l'intero orizzonte visibile sui bagliori cittadini dell'Australia, 
la luna crescente che si pone su un lembo della Terra, le vaste pianure dell'Africa 
e le dune di Capo Horn, i fiumi che irrompono nei passi di alte montagne, le ferite 
dell'umanità, la continua linea di vita che si estende dal Nord America, attraverso 
l'America centrale e nel Sud America, una luna crescente su un lembo del pianeta 
blu. 
Il monte Fuji appare come una piccola gobba da quassù, ma si distingue come un 
punto di riferimento.  

Grazie ai tanti di voi che hanno aiutato me e le mie avventure attraverso gli anni. 
Questa le ha battute tutte. Io spero che abbiate potuto sentire l'energia positiva 
che circondava l'intero pianeta quando noi vi scivolavamo sopra.  
Amore a tutti voi,  
Laurel 

Laurel Clark - Astronauta 

  

Anche se puoi aver capito tutte le spiegazioni,  
se ancora soffri a causa dei tuoi problemi,  



non hai chiaramente compreso la vera natura della tua mente,  
del tuo corpo e dei tuoi sensi. 

 

Lama Zopa Rinpoche 

  

  

Molti hanno paura di rendere vuota la mente  
perché temono di sprofondare nel vuoto.  
Non sanno che la loro mente è il Vuoto. 

L'ignorante fugge i fenomeni, ma non il pensiero; 
il saggio evita il pensiero ma non i fenomeni. 

 

Maestro Huang Po 

   

Qualunque condizione in cui ti trovi,  
passerà come il tempo (atmosferico) che fa oggi. 

Cercare di mantenere quella condizione  
è come cercare di cambiare il tempo. 

Tu, come la roccia, accetta  
il tempo in continuo cambiamento. 

 

Tykal 

  

Le cose sono le cose per via della mente;  
la mente è la mente per via delle cose. 

Se vuoi sapere cosa sono queste due,  
in origine esse sono una Vacuità. 



 

Hsinhsinming 

 

 

Gli uccelli sono svaniti nel cielo. 
Ora anche l'ultima nuvola si è prosciugata. 
 
Sediamo insieme, la montagna ed io,  
fino a che solo la montagne rimane. 

 

Li Po (701-762)  

Le sensazioni vengono e vanno  
come nuvole nel cielo ventoso 

Il respiro consapevole è la mia ancora. 

 

Thich Nhat Hanh 

 

Facendo nulla,  
ma lasciando nulla da fare 

 

Koan Zen 

 

La saggezza del sole fa rosso il cielo  
La luna della mente è sempre bianca 
Rosso e bianco sono senza fine 
Ogni cosa - grande pace questa primavera 

 



Maestro Man Gong 

 

Commento: 
Il dualismo non ha mai fine. 
Trascendiamo eternamente ogni dualismo con l'equanimità della pratica 

 

 

Se tocchi una cosa con profonda consapevolezza,  
tocchi ogni cosa. 

  

Thich Nhat Hanh 

 

 

Un monaco chiese a Chao Chou: 
"Colui che è al di là del bene e del male, ottiene la liberazione?" 

Chao Chou disse: "No"  
Il Monaco chiese: " Perché no?" 

Chao Chou disse:  
"Perché è al di qua del bene e del male". 

  

Da "Zen Radicale"  
Ubaldini - Roma 

   

Che un uomo rimanga illuso 
o ottenga l'illuminazione 
dipende da lui stesso e non dalle differenze  
o dalle somiglianze delle dottrine. 



  

Hui Hai 

  

  

Spiccando i suoi petali,  
non raccogli la bellezza del fiore. 

  

Detto Zen  

  

  

Domani,  
continuerò ad essere.  
Ma dovrai essere molto attento per vedermi. 

Sarò un fiore o una foglia.  
Sarò in quelle forme e ti manderò un saluto.  
Se sarai abbastanza consapevole,  
mi riconoscerai,  
e potrai sorridermi. 

Ne sarò molto felice. 

  

Thich Nhat Hanh  

  

  

Parole!  
La Via è oltre il linguaggio,  
poiché in essa non v'è ieri,  
né domani,  
né oggi. 



  

Sosan  

   

Taohsin si inchino di fronte a Sengtsan e disse: 

"Chiedo il tuo compassionevole insegnamento.  
Ti prego di spiegarmi come mi posso liberare". 

Sengtsan rispose: 

"Chi ti ha legato?"  
"Nessuno", rispose questi. 

Sengtsan, allora, disse: 

"Allora perché chiedi di essere liberato?" 

Taehsin fu illuminato profondamente. 

  

(Chuantenglu, 3)  

   

Saldo nella via del Buddha,  
percorro la non-via  
senza abbandonare i compiti  
della persona comune. 

Ciò che è condizionato,  
nome e forma,  
sono come fiori nel cielo. 

Senza nome e senza forma,  
lascio andare vita e morte. 

  

P'ang (740 - 808) 



  

  

La luna riflessa nel ruscello,  
il vento che soffia tra i pini.  
Nel fresco della sera, nel profondo della notte,  
Per chi? Per cosa? 

Tutto è senza motivo, di per sé, per tutti.  
Questo è "le cose così come sono".  

  

Yungchia 

  

  

Distaccati da ogni suono e forma,  
non attaccarti al distacco  
e non indugiare nella conoscenza intellettuale. 
 
Questa è la pratica. 

  

Baizhang 

  

  

Sveglio o addormentato  
in una capanna d'erba,  
ciò che profondamente spero  
è portare oltre gli altri  
prima di me. 

  

Dogen (1200-1253) 



  

  

Come vorrei uccidere!  
Come vorrei  
non uccidere! 

Il ladro che ho catturato  
è mio figlio. 

  

Yamazaki Sokan 

  

 Nella mia capanna, questa primavera,  
non c'è nulla,  
c'è tutto. 

  

Sodo (1641-1716)  

  

Pioggia, grandine e neve,  
anche il ghiaccio, sono distinti. 

Ma quando cadono, --  
la stessa acqua  
del fiume nella valle. 

  

Maestro Zen 

  

  

La mente, il Buddha, gli esseri viventi,  
queste non sono tre cose distinte. 



  

Avatamsaka Sutra 

  

  

Muoversi / riposare - cose senza senso.  
Senza traccia, andare / venire.  
 
Attraverso montagne illuminate dalla luna,  
urla il vento! 

  

Unoku  

  

  

Non vive due volte questo giorno  
Atomo di tempo grande perla. 

Mai più tornerà questo giorno.  
Ogni suo istante è una gemma inestimabile 

  

Takuan (1573-1645)  

   

Vacuità 

Guarda ogni cosa  
Come creata da cause e condizioni  
Come un bagliore,  
visione dell'occhio,  
luce, illusione. 

La rugiada, o una bolla d'aria  
Oppure una nuvola. 



  

Chone Lama Drakpa Shedrup (1675-1748) 

  

  

La mente che non si attacca a nulla  
è la mente di Buddha 

  

Hui Hai 

  

  

La dottrina Buddhista per questo mondo  
non è da separare dalla conoscenza mondana. 

Cercare l'illuminazione separandosi da questo mondo  
equivale a cercare le corna sulla testa di un coniglio! 

  

Hui Neng 

   

Le nuvole sorgono dalla Montagna di Chung  
e ritornano alla Montagna di Chung  
vorrei chiedere a colui che abita su quella Montagna,  
"Dove sono ora le nuvole?" 

Le nuvole sorgono dalla Non mente  
e ritornano alla Non mente.  
La Non mente non è in nessun luogo.  
Non occorre cercare le dimora della Non mente. 

  

Wang An-shih (1068-1076)  



  

  

Nessun pensiero, nessun riflesso  
perfetta vacuità:  
eppure, dentro, qualcosa si muove,  
secondo il proprio corso. 

  

Shinkage-ryu - la via della spada  

  

  

Benché notte dopo notte  
la luna sia riflessa dal fiume,  
cerca di trovare il punto che ha toccato.  
Indicane anche solo l'ombra.  

  

Takuan (1573-1645)  

  

  

La luce che non discrimina  
in un istante di consapevolezza  
nella tua mente, è la Saggezza  
del Buddha dentro di te. 

La luce indifferenziata  
in un istante di consapevolezza  
nella tua mente, è la Manifestazione  
del Buddha dentro di te. 

  

Lin Chi (d.867)  



  

  

Tace del tempio la campana  
Ma il suono ancor proviene  
Dai fiori. 

  

Matsuo Basho (1644-1694)  

  

  

Il fiume dello Zen è tranquillo,  
persino fra le onde. 

Le acque della stabilità sono chiare,  
persino fra le onde. 

  

Xuedou  

  

  

Nessuno conosce veramente  
la natura della nascita  
né la vera dimora. 

Noi ritorniamo alla sorgente  
e diventiamo polvere. 

  

Ikkyu (1394-1481) 

Questo è l'unico momento  
Questo è l'unico giorno. 



  

Thich Nhat Hanh 

  

  

Terra, montagne, fiumi,  
celati in questa vacuità.  
Nella vacuità,  
terra, montagne, fiumi si rivelano. 

Fiori in primavera, neve in inverno:  
non v'è essere né vi è non essere,  
né negazione dei due. 

  

Saisho (15mo secolo) 

   

Mantenendo l'unità senza smuoversi,  
con costante presenza mentale,  
sia in attività che in quiete,  
lo studente Zen può vedere chiaramente  
la natura di Buddha. 

  

Tao-hsin (580-651)  

  

Non puoi salire così in alto  
da avvicinarti ad esso;  
gocce di pioggia si spargono nel vento,  
la porta è sbarrata da muschio verde. 

Improvvisamente, dimenticando il pensiero,  
senza intenzione di conseguimento,  

 



solo allora sarai certo  
che la porta si è aperta completamente. 

  

Zen Master T'aego (1301-1382)  

  

  

Dotti amici,  
la nostra auto natura illuminata  
è fondamentalmente pura  
e incontaminata. 

Usate solo questa vostra mente  
per realizzare direttamente la comprensione  
e attingere la Buddhità.  

  

Altar Sutra  

  

  

Gli uomini del mondo  
Non sono consapevoli della loro vera mente.  
Essi credono che la mente sia solo  
ciò che vedono, sentono,  
percepiscono e conoscono. 

Sono fissati su ciò che si vede,  
si sente, si tocca e sulle proprie formazioni mentali.  
Così non possono percepire  
la splendente natura spirituale  
della loro Mente Originale.  

  

Huang-po  



  

  

Qui sul Monte Hsueh-t'ou  
una rapida cascata si getta  
giù da un precipizio di centinaia di metri. 

Qui nulla può restare,  
nemmeno la più piccola castagna.  
Un'imponente rupe si erge  
per centinaia di metri  
senza lasciarvi spazio per un appiglio. 

Cari amici, posso chiedervi:  
dove andrete? 

  

Yung-ming (904-975)  

   

L'insegnamento fondamentale del Buddhismo non è altro che la dottrina della 
Mente Unica. Questa Mente è originariamente perfetta e completamente 
illuminata. E' chiara e pura, non è contaminata da nulla, nemmeno dal più fine 
granello di polvere. 
(Lett. "Non contiene nulla, nemmeno il più fine granello di polvere") 

Non c'è né illusione né illuminazione, né nascita né morte, né santi né peccatori.  
Gli esseri senzienti e i Buddha hanno la stessa natura fondamentale. 

Non esistono due diverse nature da distinguere. Questa è la ragione per cui 
Bodhidharma venne dall'occidente per insegnare il metodo Ch'an del "puntare 
direttamente" alla vera Mente originale.  

  

Han-Shan Te-Ch'ing  

  

 Chi si sarebbe aspettato che 



 
l'Auto-natura fosse fondamentalmente 
pura e chiara? 

Chi si sarebbe aspettato che 
l'Auto-natura fosse fondamentalmente  
oltre nascita e morte? 

  

Altar Sutra  

  

  

Hui Neng, il Sesto Patriarca dela nostra scuola Ch'an, capitò un giorno vicino a 
due monaci che stavano discutendo di una bandiera che ondeggiava al vento. 
Il primo monaco disse: "E' la bandiera che si muove!" L'altro replicò: "No! E' il 
vento a muoversi!" 
Il Sesto Patriarca li ammonì entrambi: "Cari miei monaci - disse - E' solo la vostra 
mente a muoversi!" 

Commento del Maestro Xu Yun: 

Nel mondo del Samsara, l'uomo è la misura di tutte le cose. Tutto è relativo. 
Tutto cambia continuamente. Solo nel mondo reale, il mondo del Nirvana, c'è 
stabilità. 
Nel Ch'an il nostro compito è discriminare - non fra falso e falso, ma fra falso e 
vero. Le differenze nell'apparenza esteriore non contano nulla. Il vero mondo è 
dentro di noi. E' perfino più interiore della nostra mente. 

  

Commenti del Maestro Xu Yun  

   

Vita, morte e pace  
Si congiungono perfettamente  
I rapporti umani sono piacevoli  
In infiniti modi.  

Un attimo per arrivare  



Un attimo di amore e attenzione  
Tutto si trasforma  
In una luce infinita 

  

Thay Giac Thanh  

  

  

Non ha né corpo né forma;  
non è né quadrato né rotondo.  
Non c'è sostanza nelle parole;  
non ci sono parole nella sostanza. 

Un'esternazione deliberata  
è contraria alla vera funzione; 
quando meditate senza intenzione,  
ogni cosa è lo Zen 

  

Tung-shan (807-869)  

  

  

Autunno 

Un autunno vuoto  
Sotto un cielo vuoto  
Camminando liberamente  
Fra i colori. 

  

Thay Giac Thanh 

  

 Quando senti la tua voce interiore,  



dimenticala. 

  

Hyoen Sahn 

  

  

Scarta ciò che hai realizzato.  
Ritorna a considerare il tema  
che riporta alla tua più profonda radice. 

E con decisione  
prosegui. 

  

Bassui (1338-1500)  

  

  

Anche se attivo e funzionante  
non ha moto.  
Anche se in quiete,  
non è fermo. 

La pura brezza soffia  
sopra l'erba,  
ma l'erba non ondeggia.  
La luna splendente riempie il cielo,  
eppure non v'è il risplendere. 

  

Dongshan Liangjie (807-869)  

   

Che cos'è questa mente? 
Chi ascolta questi suoni? 



Non scambiare erroneamente  
uno stato mentale per la realizzazione, 
ma continua a domandarti, 
sempre più intensamente: 

Cos'è che ascolta? 

  

Bassui (1338-1500) 

  

  

L'inferno non è una punizione,  
è addestramento. 

  

Shunryu Suzuki  

  

  

Senza credere in nulla  
siedo semplicemente,  
ascoltando il mio respiro. 

Dopo trent'anni  
ancora entra ed esce. 

  

Albert Coelho  

   

Se volete portare via la montagna io-mio-me,  
dovete prendere un bastone di corno di coniglio. 

Se volete attraversare l'oceano della sofferenza,  
dovete prendere la nave senza fondo. 



 

1. Dove prenderete un bastone di osso di coniglio? 
2. Dov'è la nave senza fondo? 

  

Maestro Hyo Bong  

  

  

Colui che si inchina e rende onore,  
e colui che riceve l'inchino e il rispetto,  
sono entrambi vuoti.  
Per questo l'intimità è perfetta. 

  

Thich Nhat Hanh,  
The Heart of Understanding  

  

  

Quando la mente è trasparente e pura  
come fosse riflessa 
da un calmo specchio d'acqua,  
non c'è più nulla che susciti avversione. 

Quando è serena come la brezza leggera  
nella gioiosa luce del sole,  
non c'è più nessuno che tu voglia dimenticare. 

  

Pa-ta Shan-jen (1626-1701)  

   

Con le mani vuote impugno la zappa,  
cammino, cavalcando un bufalo d'acqua. 



Un uomo passa sul ponte:  
è il ponte che scorre, non l'acqua! 

  

Fu Shan-hui (487-569) 

  

  

L'occhio non può vederlo,  
la lingua non può esprimerlo,  
la mente non può afferrarlo. 

Non c'è modo di impararlo né di insegnarlo.  
E' diverso dal conosciuto.  
E' oltre l'ignoto. 

Su ciò, concordano tutti gli antichi Maestri. 

  

Le Upanishad 

  

  

Vedere il Mondo in un Granello di Sabbia,  
e il Cielo in un Fiore di campo,  
stringere l'Infinito nel palmo della mano  
e l'Eternità in un'ora. 

  

William Blake (1757 - 1827)  
Auguries of Innocence. 

  

 Ritornare alla radice  
è trovare il significato. 
Inseguire le apparenze 



è perdere la sorgente. 

Nel momento dell'illuminazione interiore  
c'è un andare oltre  
l'apparenza e la vacuità. 

I cambiamenti che sembrano  
accadere in questo mondo vuoto,  
sono da noi ritenuti reali  
solamente a causa della nostra ignoranza. 

  

S'eng T'sang (d.606)  

  

  

Risvegliare il Buddha  
È risvegliare il proprio cuore. 
Il cuore è il Buddha, null'altro. 

Guarda le foreste,  
gli stagni, i laghi.  
Lascia che il giorno e la notte  
cantino la canzone del Dharma. 

  

Tai An (m.1403)  

  

 La vera persona 
Non è qualcuno in particolare; 

ma come il blu intenso  
del cielo infinito; 

è ognuno,  
dovunque nel mondo. 



  

Dogen (1200-1253)  

  

  

Ogni momento è nascita,  
ogni momento è morte. 

Il sorgere di un momento-pensiero (inspirazione) significa  
lo spegnersi di un altro momento-pensiero (espirazione) 

E viceversa. 

  

Des 
Insegnante di Dharma 

   

Proprio ora la mente è il Buddha.  
Proprio ora il Buddha è la mente. 

La mente splendente conosce il Buddha;  
colui che è illuminato conosce la mente. 

Separato dalla mente, nessun Buddha;  
separata dal Buddha, nessuna mente.  

  

Maestro Fu (497-569) 

  

Se l'occhio non dorme 
i sogni svaniranno da soli. 

Se la mente non fa distinzioni, 
le diecimila cose sono un'unica essenza. 



 

Quando vediamo quest'unica essenza  
in un istante siamo liberi. 

  

Seng-ts'an (d.606) 

  

  

Quest'unica parola "consapevolezza" è la sorgente di ogni meraviglia. 
A causa dell'illusione circa questa consapevolezza, sorge il marchio del sé. 

Quando si crede che esista un "io" o un "mio", 
automaticamente sorgono attrazione e repulsione. 

  

Chinul (1209) 

  

  

Subhuti, pensi che io creda che attraverso di me gli esseri viventi siano guidati 
alla liberazione? 
Non pensare mai in questo modo, Subhuti. 

Perché? Perché non c'è alcun essere separato che sia condotto alla liberazione. 
Se pensassi che ce ne fosse alcuno, sarei catturato dalla nozione di un sé, di una 
persona o della durata di una vita. 

Subhuti, ciò che chiamo un sé non è, in sostanza, un sé nel modo di intendere 
proprio di una persona ordinaria. Né penso di alcuno come di una persona 
ordinaria. 
Tuttavia, conoscendo la realtà, posso usare l'espressione "persona ordinaria". 

  

Sutra del diamante 



   

Epigrafe in un eremo Taoista 

Il Cuore dell'anacoreta  
è un lago tranquillo 
non increspato dal vento  
delle circostanze. 

  

Anonimo 

   

Sotto il monte 
scorre un ruscello 
continuamente, senza fermarsi. 

Se la vostra mente Zen è così  
non siete molto lontani  
dal vedere la vostra Vera Natura. 

  

Hakuin (1686-1768)  

  

Il nostro modo di pensare  
crea la nostra felicità 
o infelicità; 
il nostro successo, 
o insuccesso. 

Noi possiamo, con un retto sforzo, 
cambiare il nostro modo di pensare. 

  

H. Emilie Cady (1848-1941)  
Medico omeopatico 



  

  

Iscrizione sulla tomba di Hui-neng 

 

Secondo questa dottrina, 
il non-agire è la realtà, 
il vuoto è la verità, 
e la realtà ultima delle cose  
è vasta e imperturbabile. 

Egli insegnò che la natura umana  
fin dall'origine, così come alla fine,  
è interamente buona…….  
poiché ha la sua radice  
in ciò che è limpido e sereno.  

  

Liu Tsung-yuan  

  

  

Perché parlo qui? 
Solo perché voi, 
discepoli della Via, 
correte disordinatamente  
in cerca della mente 
e non riuscite a fermarvi. 

D'altra parte, 
gli antichi maestri agivano senza ansia,  
tranquillamente, in modo adatto  
a come si presentavano le circostanze.  

  

Lin-chi  



  

 Mi chiedete perché resto  
su questa montagna azzurra? 

Sorrido, ma non rispondo. 
La mia mente è serena! 

Peschi in fiore  
e ruscelli che scorrono,  
scompaiono senza lasciare traccia. 

Com'è diverso tutto ciò  
dalla vita mondana! 

  

Li P'o (701-762)  

   

La mente è la sorgente di tutte le virtù. 
Questa mente è il principe di tutte le facoltà. 

L'eterna beatitudine del Nirvana proviene dalla mente stabile. 
Anche la rinascita nei tre reami, proviene dalla mente. 

La mente è la porta per ogni mondo. 
La mente è il guado verso l'altra riva. 

  

Bodhidharma (440 - 533) 

   

L'insegnamento della mente fondamentale  
è la base dello studio dello Zen. 

La mente fondamentale è  
la grande consapevolezza  
dell'essere così com'è. 

  



Fayan 

  

  

Diventare un buddha è facile, 
ma porre fine alle illusioni è difficile. 

Perciò, per molte fredde notti di luna  
sono rimasto seduto, 
sentendo il gelo prima dell'alba. 

  

Shih-wu (1272-1352)  

  

  

Uno studente chiese al suo maestro: 

"Qual è il principio fondamentale del Buddhismo?" 
"Te lo dirò più tardi, quando non ci sarà più nessuno attorno" - replicò il maestro. 

Più tardi, il maestro portò il discepolo in un boschetto di bambù dove non c'era 
nessuno e sussurrò: 

"Guarda quanto sono alti questi bambù! E come sono corti quelli laggiù!" 

  

Maestro Zen 

  

  

Nasciamo con le mani vuote, moriamo con le mani vuote: questo è umano. 
Anche quando sediamo in meditazione, le nostre mani sono vuote.  

Lasciando cadere tutte le illusioni,  
che cos'è veramente un essere umano? 



  

Tae Hye Sunim 

  

  

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 

   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
 

Pagina Tre 

  

  

  

 
Il puro amore è dare senza condizioni  
e ricevere senza avidità. 

Sia chi dà sia chi riceve, 
sono entrambi liberi da attaccamento. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

 Non c’è Buddhismo se viviamo in isolamento. 
Né se pratichiamo solo per la nostra personale realizzazione. 

Des - Maestro di Dharma 

  

  

Non limitatevi a memorizzare gli scritti, recitare le parole  
e discutere dello Zen come lo trovate nei libri. 



La via Zen non è nei libri.  
Anche se riuscirete a recitare gli insegnamenti dell’intero Canone  
e di tutti i Maestri e filosofi,  
saranno solo inutili parole di nessun aiuto  
quando sarete di fronte alla morte. 

 

Maestro Chien-ju  

   

Alle volte, è preferibile per il vostro maestro essere mediocre, 
così non vi attaccate a lui. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Qui fin dal remoto principio, c’è questa Sola Cosa, 
costantemente limpida e misteriosa, 
non è mai nata e non è mai morta. 
Non può esserle dato nome, né immagine. 

Uno in Tutto, Tutto in Uno – se solo questo è compreso, 
nessuna preoccupazione di essere perfetti! 

 

Sosan – Maestro Son Coreano (1520-1604) 

  

 Tutto questo insegnato in un silenzio, 
più eloquente di migliaia di parole. 
Ogni giorno onoro il mio Maestro, 
quando cammino lentamente  
nella fresca oscurità della foresta. 

Così, imparate quello che potete dagli altri, 

 



ma per imparare realmente, dovete ritornare  
all’insegnamento muto della Manifestazione. 

Gli alberi, i ruscelli, il cielo…  
I Maestri abbondano se solo riuscite  
a diventare il loro insegnamento. 

 

Tratto da: “Tales of change and flow” 

   

Quando pratichiamo, 
non pensiamo né al bene né al male. 

Non appena sorge una qualunque formazione mentale, ci fermiamo; 
quando ci imbattiamo in qualunque condizione, ci fermiamo. 

Gli antichi dicevano: 

Siate come una striscia di seta vergine. 
Siate come chiara, fresca acqua. 
Siate come un incensiere in un antico tempio. 

Allora potete tagliare di netto il rotolo di seta  
e lasciare andare tutte le discriminazioni. 

Questo è il metodo di estinguere le illusioni tramite il fermarsi. 

 

Maestro Chinul 

   

Trasformare la mente, trasformare i sensi. 

Una trasformazione della mente può cambiare i sensi  
e di conseguenza trasformare l’Universo che percepiamo. 

Non c’è bisogno di cambiare l’Universo. 
Solo, trasformate la vostra mente. 

 



Insegnante di Dharma 

   

“Meditate via lo stress” 

 

Calmare la mente ansiosa  
è il frutto naturale dell’essere consapevoli. 

 

Insegnante di Dharma 

   

Come l’acqua dell’oceano 

 

È come l'acqua dell'oceano:  
anche senza vento ci sono onde dappertutto.  

Rendersi conto all'improvviso delle onde tutt'intorno  
è il grossolano all'interno del sottile;  

lasciar andare la conoscenza in mezzo al conoscere  
è come il sottile all'interno del sottile.  

Questa è la sfera del risvegliato. 

 

Pai-chang 

   

Interiore ed esteriore sono entrambi la stessa essenza. 

 

Ciò significa che quando pratichiamo,  
le montagne e i fiumi della vasta terra,  



il sole, la luna, le stelle e le costellazioni,  
l’interno del corpo e il mondo esterno,  
così come tutti i fenomeni,  
sono visti come la medesima essenza della mente – coscienza. 

Questa essenza è chiara, vuota e luminosa,  
priva di una qualunque minima differenziazione. 
Gli infiniti ciclocosmi dell’universo, numerosi come i granelli di sabbia, 
sono fusi in un unico insieme: dove potrebbe sorgere la mente illusa? 

Il Maestro di Dharma Seng-chao disse: 

“Il Cielo, la Terra ed io, abbiamo la stessa radice.  
Le miriadi di cose ed io abbiamo la medesima essenza.” 

 

Maestro Chinul (1205) 

   

La Via trascende ogni aspetto  
di andare e venire, 
movimento o quiete. 

Perciò non si può realizzare il risveglio  
aspettandolo. 

 

Daito (1282-1334) 

   

Se comprendi la prima parola dello Zen, 
conoscerai anche l’ultima parola. 

L’ultima parola o la prima parola, 
non è una parola. 

 

Wu-men 



   

Qualunque cosa fai, 
non rifiutare il tuo dolore;  
accetta la tua sofferenza e resta vulnerabile. 

Per quanto tu sia disperato,  
accetta il tuo dolore così com’è,  
perché sta cercando infatti di porgerti un prezioso dono: 

la possibilità di scoprire, con la pratica spirituale, 
ciò che si trova oltre le afflizioni. 

 

Sogyal Rinpoche 

   

La pratica della non-mente 

 

“Non temete il sorgere dei pensieri;  
solo non siate tardivi nel esserne consapevoli.” 

“Non c’è bisogno di cercare la verità; 
lasciate solo andare tutte le nozioni.” 

Questo metodo è detto:  
estinguere l’illusione con l’attenzione. 

 

Chinul (1205) 

   

Non sei mai soddisfatto. 

 

Segui il desiderio, 
e non sei soddisfatto. 



Ancora, segui il desiderio, 
e ancora, non sei soddisfatto. 

Ancora un tentativo, 
e ancora, non sei soddisfatto. 

 

Lama Zopa Rinpoche, 
"Transforming Problems Into Happiness"  

   

La tua percezione che i pensieri sorgono  
ti porta a credere  
che tu debba prevenire il loro sorgere. 

Queste idee contrastanti  
sono entrambe sbagliate. 

Guarda in profondità la sorgente  
oltre l’attività della coscienza mentale. 

 

Daito (1282-1334) 

   

Vita e morte sono da considerarsi  
null’altro che trasformazioni. 

Le miriadi di universi hanno la stessa natura, 
c’è interconnessione fra tutte le cose. 

 

Huai Nan Tzu (2° secolo A.C.) 

   

Non obbedite mai al comando di qualcuno  
a meno che l’ordine non venga anche da dentro voi stessi. 



 

Non c’è nessun Dio oltre la Vita stessa. 
La verità è dentro di voi, non cercatela da nessun altra parte. 

 

Osho 

   

Gli uomini sono disturbati, non dalle cose che succedono, 
bensì dalla loro opinione sulle cose che succedono. 

 

Maestro di Dharma 

   

I demoni non sono il rumore. 
Sono la nostra avversione verso il rumore. 

I demoni non sono l’impazienza;  
sono il nostro attaccamento, la nostra avversione, 
la nostra impazienza con la nostra impazienza. 

 

Stephen Levine 

   

Il Buddha ha chiamato la sofferenza una “Nobile Verità”, 
perché la nostra sofferenza ha la capacità  
di mostrarci il sentiero della liberazione. 

Abbracciate la vostra sofferenza, 
lasciate che essa vi riveli la via della pace. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh  
The Heart of the Buddha's Teaching (1998) 



  

 La sicurezza di sé non è un sentimento di superiorità, 
ma di indipendenza. 

 

Lama Yeshe 

   

Non ci sono errori, né coincidenze. 

Tutti gli eventi sono benedizioni che ci vengono date  
e dalle quali possiamo imparare. 

 

Elisabeth Kuebler-Ross 

   

Se le porte della percezione fossero purificate, 
ogni cosa apparirebbe così com’è: infinita. 

 

William Blake  

   

Quando le cose non vanno molto bene, 
la mente tende a pensare: 
“Voglio che vada meglio di così”. 

Così la sofferenza sorge  
non appena c’è questo aggrapparsi al desiderio. 

 

Ajahn Sumedho 

  



  

Mentre il mio Maestro ed io stavamo camminando sotto la pioggia,  
egli mi disse: 

“Non camminare così in fretta, la pioggia è ovunque”. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

   

Se una persona è calma, 
può essere calma ovunque. 
Se non è calma, 
non sarà calma nemmeno su un monte. 

Tutto dipende da voi stessi. 
La vita è impermanente, 
come un lampo di luce in un sogno. 
Prima che ricevessimo questa forma, 
avevamo un altro volto. 

Il nostro volto originario:  
non possiamo vederlo con gli occhi.  
Possiamo solo conoscerlo con la saggezza. 

 

Chi-ch’eng 

  

 Meditazione sui monti 

Gli uccelli sono scomparsi dal cielo. 
Anche l’ultima nuvola è prosciugata. 

Sediamo insieme, la montagna ed io, 
fino a che solo la montagna rimane. 

 



Li Po (701–762) 

   

Ogni qualvolta sorge un problema, 
la cosa essenziale è diventare subito consapevoli  
che il problema viene dalla nostra mente egoistica, 
che è creato dal nostro modo di pensare egocentrico. 

Fino a che proiettate colpe fuori di voi, 
non ci può essere felicità. 

 

Lama Zopa Rinpoche, 
"Transforming Problems into Happiness" 

  

 Senza l’impermanenza, 
la vita sarebbe impossibile. 

Come potremmo trasformare la nostra sofferenza  
se le cose non fossero impermanenti? 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Il corpo universale della realtà (Dharmakaya) 
è così sottile che quando cerchi di ascoltarlo  
non lo puoi udire 
e quando cerchi di guardarlo 
non lo puoi vedere. 

Poiché è pura Conoscenza  
non ha Maestro; 
come potrebbe essere ottenuto 

 



tramite il pensiero o lo studio? 

 

Huanglong  

   

Questo è un lavoro vivo, 
effervescente, libero, spazioso, 
gloriosamente illuminato, 
vero e grande. 

Pensate che possa essere svolto  
da gente che sbarra la porta  
e siede quieta con la mente vuota? 

 

Liu I-Ming 

  

 Retta Visione 

 

Dovete vedere l’effetto nella causa, 
e vedere la causa nell’effetto. 

 

Maestro Ta-sui 

   

Realizzare la Mente Illuminata 

 

Il Buddha poté realizzare la mente illuminata  
perché la sua stessa natura era già presente. 

Per questo è possibile la buddhità – illuminazione. 
Se non ci fosse una tale natura o potenzialità, 



sarebbe impossibile. 

 

S.S. Il Dalai Lama  
"Imagine All The People" 

   

È mediante un completo impegno in tutti gli aspetti della nostra vita, 
siano essi piacevoli o spiacevoli, che troviamo la felicità, 
e non cercandola direttamente. 

 

Mihaly Csikszentmihalyi 

  

 Quando la mente vive imperturbata nella Via, 
nulla più al mondo la può ferire. 
E quando una cosa più non può ferire, 
cessa di esistere nel vecchio modo. 

Quando più non sorgono pensieri discriminanti, 
la vecchia mente cessa di esistere. 

 

Seng T'san, Terzo Patriarca del Chan 
Trad. inglese di Richard B. Clarke 

   

Le persone svaniscono,  
e la verità del mondo che svanisce  
talvolta m’impressiona. 

Ma altre volte, il mio tardo intelletto  
anche questa verità lascia svanire. 

 
 



Saigyo (1118-1190) 

  

  

Siate costantemente consapevoli, 
senza interruzione. 

Quando la mente consapevole è presente, 
avverte la non-forma  
dei fenomeni. 

 

Tao-hsin (580-651) 

  

 Non appena la mente umana si perde nella distrazione, 
la Verità, vera sostanza del Tao, 
è perduta. 

Non appena la mente umana si raccoglie consapevole, 
la vera sostanza del Tao, 
è presente. 

 

Hu Juren (1434-1484) 

   

La pratica Buddhista non serve a prevenire nulla, 
non ci protegge da nulla. 

Ci ammorbidisce e ci apre per accogliere ogni cosa che ci accade. 

 

Sandy Boucher 

  



 L’immenso oceano ha un unico sapore, 
il sapore del sale. 

Allo stesso modo, la vera Via  
ha un solo sapore:  
il sapore della libertà. 

 

Majjhima Nikaya 

  

 Fate esperienza del Chan!  
Non si tratta di fare un mucchio di domande. 

Il modo migliore è semplicemente ascoltare il mormorio del mondo. 

La risposta alla tua domanda?  
Interroga il tuo cuore. 

 

Maestro Xu Yun 

  

 Se desideri ottenere la pura mente, 
devi coltivare diligentemente la non-mente. 

Non avere pensieri che vagano dappertutto,  
questo è meraviglioso, più di ogni altra cosa! 

Conoscerai il Dharma per mezzo del non conoscere, 
poiché questo non conoscere, conoscerà l’essenziale. 

 

Niutou Fajung 

  

  

La luna è una casa  



Il cui padrone è la mente. 

Guardate molto attentamente: 

Solo l’impermanenza permane. 
Anche questo mondo fluttuante, passerà. 

 

Ikkyu Sojun (1394-1481) 

   

Si pensa spesso che la dottrina del Buddha ci insegni  
che la sofferenza scomparirà  
una volta praticata la meditazione abbastanza a lungo, 
o se, infine, si vedono le cose in modo differente. 

Non è affatto così.  
Non è la sofferenza che scomparirà;  
è colui che soffre che scomparirà. 

 

Ayya Khema, "When the Iron Eagle Flies” 

  

 Se desideriamo godere di alcune cose belle, 
dobbiamo lavorare duro e procurarcele. 

Se desideriamo godere di tutte le cose belle, 
dobbiamo cessare di desiderare. 

 

Shakumasu 

   

Lungo i tuoi anni hai seguito gli oggetti,  
senza mai fermarti a guardare dentro di te. 

 



Il tempo scivola via; 
mesi ed anni sprecati. 

 

Kuei-Shan (771-854) 

   

La meditazione è come un’unica trave di legno.  
Intuizione ed investigazione sono un’estremità della trave;  
calma e concentrazione sono l’altra estremità. 

Se sollevi la trave, entrambe le estremità si sollevano subito insieme. 
Qual è la concentrazione e qual è l’intuizione? 

Sono proprio questa mente. 

 

Ajahn Chah, "Still Forest Pool" 

   

Ho cercato lo Zen presso Templi e Maestri, 
poi l’ho trovato lungo la via verso Tsao His  
per sempre nel profondo di questo momento. 

Ora, quando cammino, cammino Zen. 
Quando siedo, siedo Zen. 
Parlando, in silenzio, muovendomi, stando immobile:  
una pace profonda. 

 

Hsuan Chyuen (655-713) 

   

Biscotti dell’Infanzia 

 

Quando avevo quattro anni, 



 
mia madre era solita portarmi un biscotto ogni volta che tornava a casa dal 
mercato. 

Mangiare in consapevolezza è una delle principali pratiche della meditazione. 
Possiamo mangiare in modo da riavere il biscotto della nostra infanzia. 

Il momento presente è pieno di gioia e felicità. 
Se siete attenti, lo vedrete. 

 

Thich Nhat Hanh - Peace is Every Step 

  

 Ecco: il qui e ora.  
Comincia a pensarci e lo perdi. 

 

Huang-Po  

   

La meditazione illuminata ha molti nomi, 
ma tutti si riferiscono ad una e una sola mente. 

Nagarjuna disse: 

“La mente che vede in profondità nell’incerto mondo di nascita e morte  
è chiamata meditazione illuminata” 

Perciò, se noi manteniamo questa mente, 
essa stessa può diventare la meditazione illuminata. 

 

Dogen (1200-1253) 

   

Mente, 
non esiste mente, 



La sua espressione è chiarezza. 

 

Prajnaparamita 

   

Se sei un Buddhista e hai rettamente praticato  
non c’è più alcun: “Essere o non essere”. 

Un Buddista ha superato l’essere o non essere. 

 

Insegnante di Dharma 

   

Proteggi il Buddhismo dentro di te 

 

Il Buddhismo “fuori”  
è impermanente. 

Proteggere il Buddha “dentro”  
è il compito di ogni vero Buddhista. 

 

Insegnante di Dharma 

   

La nostra Mente Originale è pura e limpida, 
conosce le cose senza giudicare, 
ed è comunemente chiamata natura di Buddha nello Zen. 

 

Insegnante di Dharma 

  



  

Anche se differenti forme sono percepite, esse sono in essenza vuote; 
tuttavia nella vacuità si percepiscono le forme. 

Anche se differenti suoni sono uditi, essi sono vuoti; 
tuttavia nella vacuità si percepiscono i suoni. 

Anche se differenti pensieri sorgono, essi sono vuoti; 
tuttavia nella vacuità si percepiscono i pensieri. 

 

Dudjom Rinpoche 

   

Anche se sei un monaco, 
se la tua pratica della Via non è intensa, 
se la tua aspirazione non è pura, 
in cosa sei differente da un qualsiasi laico? 

E ancora; anche se sei un laico, 
se la tua aspirazione è intensa  
e la tua condotta consapevole, 
in cosa sei differente da un monaco? 

 

Maestro Zen Hakuin 

   

In questa Vacuità, Mente e oggetto sono uno, 
tutte le miriadi di fenomeni sono contenute in entrambi. 

Se non discrimini fra puro e impuro, 
come puoi volere questo o respingere quello? 

 

Hsin-hsin-ming 

  



  

Interconnessione 

Tu sei in me, ed io in te. 
Non è evidente che inter-siamo?  
Tu coltivi in te il fiore della consapevolezza, 
così io sarò meraviglioso. 

Io trasformo i rifiuti in me stesso, 
così che tu non dovrai soffrire. 

Io ti sostengo; 
tu mi sostieni.  
Sono in questo mondo per offrirti pace; 
sei in questo mondo per portarmi gioia. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Seguiamo un nostro antico sentiero. 
Ché duplice è la Via della spada; 

Come la rosa abbiamo spine  
Come la rosa, sbocciamo. 

 

Insegnante di Dharma 

   

Per realizzare la Mente, 
cominciate a cercare  
la sorgente dei vostri pensieri. 

Sia che dormiate o lavoriate, 
sia che sediate o siate in piedi,  
chiedetevi intensamente: 



“Che cos’è la mia mente?” 

 

Bassui Tokusho  

   

Gli occhi lo vedono,  
ma le mani non possono afferrarlo. 

La luna nel ruscello: 
questo è il segreto della nostra scuola. 

 

Shinkage-ryu school  

   

Mi aspettavo di vedere solo boccioli rosa,  
ma una gentile neve primaverile è discesa  
e i ciliegi indossano un candido mantello. 

 

Ryokan (1758-1831)  

   

Come potremmo mai perdere interesse nella vita? 

La primavera è tornata 
e sui monti fioriscono i ciliegi. 

 

Ryokan (1758-1831)  

  

  

Tutte le esistenze sono come le foglie di un albero: 



nutrite da una stessa radice. 

Inizio e fine sorgono dalla stessa fonte, vuota. 
Inizio e fine, egualmente,  
ritornano ad essa. 

 

Taisen Deshimaru  

   

Non potete né cercare la verità,  
né trovare la verità, né perdere la verità;  
fin dall'inizio, siete la verità. 

Vivere nella verità significa rinascere ad ogni istante. 

 

Adyashanti 

   

Non ha senso ritenere che non possiamo raggiungere l'illuminazione  
senza sapienti e devoti maestri. 

Poiché la saggezza è innata, 
possiamo tutti realizzare la verità con i nostri sforzi. 

 

Hui-neng (638-713) 

   

Sensazioni 

 

Discepolo: "Sensazioni, null'altro che sensazioni…" 

Maestro: "Errato! Mutamenti, null'altro che mutamenti!" 

 



Maestro Chan 

   

Un missionario cristiano vide un monaco cinese che pregava in un tempio. Quando 
il cinese ebbe finito, il missionario gli chiese: "Chi stavate pregando?" 

"Nessuno", rispose il cinese. 

"Beh, per cosa stavate pregando, allora?", insistette il missionario. 

"Per nessuna cosa", disse il cinese. 

Il missionario si voltò per andarsene, perplesso. Mentre stava lasciando il tempio, 
il cinese aggiunse, gentilmente: 

"E non c'era nessuno che stesse pregando, sapete!" 

 

Beginning Insight Meditation And Other Essays by Dorothy Figen 

  

 Il suono  
Dell'acqua  
Dice  
Ciò che penso. 

 

Chuang Tzu 

   

Guardate solamente come ogni cosa scorre via!  
nella vostra mente nulla rimane uguale  
nemmeno lo spazio di un respiro. 

Se vedete ciò anche per un solo momento,  
allora, in quel momento, siete liberi. 

 



Ji Aoi Isshi 

 

 

  Al suono della campana,  
nella silente notte,  
mi desto dal mio sogno  
in questo nostro mondo sognato. 

Volgendo lo sguardo al riflesso della luna  
in un limpido stagno, vedo,  
al di là della mia immagine, il mio vero volto. 

Kojisei  

   

 

Chi ha scritto questa commedia nella quale ridiamo,  
soffriamo e usciamo secondo un copione? 

Nessun Dio può scriverla, né un Buddha.  
Solo la nostra mente può scriverla. 

Jae Woong, "Polishing the Diamond" 

   

 

Nel silenzio, presso la finestra nuda, 
siedo in formale meditazione. 

L'ombelico ed il naso allineati, 
le orecchie parallele alle spalle. 

La luce della luna inonda la stanza; 
la pioggia è cessata, ma la grondaia gocciola e gocciola… 

Perfetto, questo momento; 



 
nel vasto vuoto, la mia comprensione si fa più profonda.  

 

Ryokan (1758-1831)  

  

 Come il giovane ruscello  
trovando la sua via  
fra le fessure muscose, 

pure io, quietamente,  
divento chiaro e trasparente. 

 

Hakuin (1686-1768) 

  

 La terra ed io siamo una sola mente. 
L'armonia della terra e l'armonia dei nostri corpi sono una sola cosa... 

 

Joseph, Nez Perce 

   

Ricordo una breve conversazione fra il Buddha e un filosofo del suo tempo: 

 

"Ho udito che il Buddhismo è una dottrina dell'illuminazione. 
Qual è il vostro metodo? Cosa praticate ogni giorno?" 

"Noi camminiamo, mangiamo, ci laviamo, ci sediamo" 

"E cosa ci sarebbe di tanto speciale in tutto ciò? Tutti camminano, mangiano, si 
lavano, si siedono…" 

"Signore, quando noi camminiamo, siamo consapevoli che stiamo camminando; 
quando mangiamo, siamo consapevoli che stiamo mangiando… 



Quando altri camminano, mangiano, si lavano o si siedono, generalmente non sono 
consapevoli di ciò che stanno facendo." 

 

Thich Nhat Hanh, Zen Keys 

  

 Potrei riempire pagine 
con i nomi di Dio 
eppure avrei appena iniziato: 
il primo tocco di penna 
sulla prima lettera. 

Ma di tutti i nomi di Dei, 
Dee e deità, 
il Dio di cui scrivo, 
il Dio grazie cui vivo, 
dal quale sono amato, 
il mio favorito 
sei tu. 

 

Tykal 

  

 Inciso sul muro di una capanna presso un lago 

 

Se vuoi essere un abitante della montagna,  
non c'è bisogno di viaggiare fino in India per trovarne una. 
Ho migliaia di vette  
tra cui scegliere, proprio qui sul lago. 

Erba fragrante, nuvole bianche, 
mi sostengono qui. 
Cosa ti sostiene lì, 
abitante del mondo? 

 



Chiao Jan (730-799)  

  

 Vacuità è un nome per il non-sé, 
un nome per l'impermanenza, 
un nome per le montagne, i fiumi, per la terra intera. 
È anche chiamata "la vera sostanza". 

Nel verde dei pini, 
nei rovi attorcigliati, 
non c'è andare né venire. 

Nel rosso dei fiori 
e nel bianco della neve, 
non c'è nascita né morte. 

 

Ryusai  

  

 In questi giorni non mi preoccupo tutto il tempo 
di raggiungere l'illuminazione. 

Il risultato è che, al mattino,  
mi sveglio felice! 

 

Bankei 

  

 L'insegnamento di "anatta" non è una dottrina del non-sé, 
bensì una strategia del non-sé, 
per liberarsi dalla sofferenza lasciando andare la sua causa, 
e giungere alla più alta, eterna gioia. 

 
 



Des - Insegnante di Dharma 

  

  

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 

   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
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Un semplice fiore 

Cosa vide realmente Mahakashyapa  
quando il Buddha alzò il fiore?  

Quando saremo pronti,  
l’intero universo si dischiuderà di fronte a noi e lo capiremo intimamente.  
Se non siamo pronti, vediamo un fiore.  
In ogni caso, ciò che è presente, è sempre presente.  

Come ci possiamo preparare?  
Pratichiamo la meditazione di consapevolezza. 

 

So Daiho Roshi 

  Gli sciocchi dubitano di quello che vedono, 
ma non di quello che pensano. 

I saggi dubitano di ciò che pensano, 
non di ciò che vedono. 



Osserva le cose così come sono  
e non farti suggestionare dagli altri. 

 
Maestro Huang-po (IX Secolo)  

  

  

La pratica dello Zen,  
non ha segreti. 

A parte l'essere saldi sull’orlo  
fra vita e morte. 

 
Maestro Takeda Shingen (1521-1573)  

  

  

Non si può né dire che "un singolo momento della mente"  
venga prima di "tutti i fenomeni",  
né che "tutti i fenomeni"  
vengano prima di "un singolo momento della mente.  

Se si afferma che tutti i fenomeni derivano da un momento della mente  
si ha una relazione verticale.  
Se si dice che tutti i fenomeni sono ad un tempo manifesti nella mente  
si ha una relazione orizzontale.  

Né verticale né orizzontale sono corretti.  

Tutto quello che si può dire  
è che la mente è tutti i fenomeni  
e che tutti i fenomeni sono la mente.  

Questo è oscuro, sottile e profondo.  
La conoscenza non può afferrarlo,  
né le parole esprimerlo.  
Pertanto è detto "regione dell'inesprimibile". 



 
Maestro Chih-i (VI sec. d.C.)  

  

  

Cosa significa amare? 

 

Amare significa guardarsi l’un l’altro,  
e guardare insieme nella stesa direzione.  

 
Maestro Thich Nhat Hanh  

  

  

I suoni dei ruscelli sono discorsi del Buddha.  
Le montagne multicolori sono il puro corpo del Buddha.  

La notte porta ottantaquattromila poesie del Buddha.  
Ascolta, e un giorno potrai risvegliarti.  

 
Maestro Su Shih (1031-1101)  

   

Bodhidharma disse: “Non so”.  
“Non so” è il primo principio. Capite?  

Il primo principio non può essere conosciuto in termini di buono o cattivo,  
giusto o sbagliato, perché è sia giusto che sbagliato.  

 
Shunryu Suzuki Roshi  

  

 Se solo 



 

Se solo potessi gettare via l’impulso  
di disegnare la mia immagine nel tuo cuore,  
potrei veramente vederti. 

 

David Brandon  
(Zen in the Art of Helping) 

   

Abbandona tutte le domande eccetto una: “Chi sono io?”  
Dopo tutto, l’unica cosa di cui sei certo è che tu sei. 

L’ “io sono” è certo.  
L’ “io sono questo” non lo è.  

Sforzati di scoprire chi sei in realtà. 

 

Sri Nisargadatta Maharaj 

   

La predilezione per il tuo ego,  
è alla radice di tutte le tue illusioni.  

Non c’è alcuna illusione  
quando non hai più questa preferenza per il tuo sé.  

 

Maestro Bankei (1622-1693) 

  

 Quando il Buddha si dispose ad insegnare per aiutare gli uomini,  
la prima cose che chiese ai discepoli fu di guardare direttamente dentro la loro 
sofferenza. 

La sofferenza non è qualcosa di astratto;  



la sofferenza è là, è qualcosa di molto reale.  

La sofferenza è una della verità di base, chiamate le Nobili Verità.  
La sofferenza è una Nobile Verità.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Nel manifestarsi della Primavera, 
non c’è né alto né basso. 

I rami fioriti crescono con naturalezza, 
alcuni lunghi, altri corti. 

 

Detto Zen 

   

Le nuvole emergono dalla Montagna di Chung  
e poi ritornano alla Montagna di Chung.  
Vorrei chiedere all’abitante della Montagna:  
“Dove sono ora le nuvole?” 

Le nuvole emergono dalla Non mente  
e ritornano alla Non mente.  
La Non mente non si trova in alcun luogo.  
Non c’è bisogno di cercare la dimora della Non mente.  

 

Maestro Wang An-shih (1068-1076) 

   

La persona vera,  
non è qualcuno in particolare. 

Ma come il colore blu profondo, 

 



del cielo infinito,  
è chiunque,  
ovunque nel mondo. 

 

Maestro Dogen (1200-1253) 

  

 Non torna due volte questo giorno, 
scheggia di tempo, grande gemma. 

Non tornerà mai più questo giorno,  
ogni istante ha il valore di una gemma inestimabile. 

 

Maestro Takuan 

  

 La felicità che sorge dall’accontentarsi  
ci porta un cuore senza confini,  
con il coraggio di dare e la gioia di condividere. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Un sorriso 

 

Shakyamuni sollevò un fiore di loto, 
perciò Kashyapa sorrise. 

Niente affatto. 

Il fiore di loto sorrise,  
perciò sorrise Kashyapa.  



Shakyamuni non era da nessuna parte! 

 

Maestro Ko Un 

  

 Le buone azioni sono una nostra responsabilità 

 

Non dovremmo tenere il conto del numero di buone azioni  
e dei meriti che ci spettano in ricompensa. 

Altrimenti, oltre alle afflizioni, avremo solo delusioni. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Tienimi lontano dalla saggezza che non ha lacrime,  
dalla filosofia che mai ride,  
e dall’immensità che non si inchina ai bambini. 

 

Kahlil Gibran 

  

 Prima dell’illuminazione,  
spaccavo legna e portavo l’acqua. 

Dopo l’illuminazione,  
spacco legna e porto l’acqua. 

 

Detto Zen 

  



  

Nirvana è comprendere una cosa fino in fondo. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

   

Tutti sanno che la goccia si perde nell'oceano,  
ma pochi sanno che l'oceano si perde nella goccia. 

 

Ramana Maharshi 

   

Se comprendi la prima parola dello Zen, 
conoscerai anche l’ultima parola. 

La prima o ultima parola, 
non è una parola. 

 

Maestro Wu-men 

   

Fino ad oggi, hai seriamente pensato a te stesso  
come ad un corpo con una forma. 

Questa è l’ignoranza originaria, 
radice di tutti i problemi. 

 

Ramana Maharshi (1879 -1950) 

  

  



Istante per istante 

 

Nell’istante in cui una persona ha esperienza del Dharma, 
quel Dharma non può essere trattenuto né posseduto. 

Si continua a imparare e a praticare  
per sperimentare, così, sempre più profondamente il Dharma,  
istante per istante. 

 

Desmond Chiong – Insegnante di Dharma 

   

Tutte le conquiste iniziano da faccende banali  
e da un lavoro attento che col tempo raccoglie. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Il saggio guarda all’unità  
che appartiene a tutte le cose. 

E non percepisce dove queste  
possano aver subito perdita. 

 

Chuang Tzu 

   

Non si ricevono lettere dal mondo della vacuità,  
ma quando vediamo gli alberi in fiore, 

quando udiamo il suono del bambù raggiunto da un sassolino, 
ecco, è una lettera dal mondo della vacuità. 

 



Shunryu Suzuki Roshi 

   

Poiché le cose non vanno proprio come ci aspettiamo, 
allora c’è sofferenza. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Molte persone praticano l’autoriflessione mentre imparano il Buddhismo, 
ma si perdono completamente, nella vita di tutti i giorni. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Gli esseri umani passano tutta la loro vita  
a preparare, a preparare, a preparare…. 

Solo per trovarsi impreparati nella vita seguente. 

 

Drakpa Gyaltsen 

  

 La nuda radianza della realtà, 
oltre ogni percezione e il mondo,  
risplende di per sé. 

Non ci sono parole per questo. 

 

 



Pai-chang (720-814) 

   

Se non miglioriamo la qualità dei consumi della mente e del corpo, 
non realizziamo altro che spreco. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Tutto cambia 

 

Poiché tutto cambia di momento in momento,  
possiamo solo far tesoro di ogni cosa in questo momento. 

Poiché tutto cambia di momento in momento,  
non dovremmo attaccarci a nulla in questo momento. 

 

Insegnante di Dharma 

   

Sapendo che l’impermanenza è rapida e incessante,  
e che la questione della vita e della morte è qualcosa di importante,  
sei qui giunto appositamente per domandare del Sentiero. 

Questo è veramente il modo di comportarsi di una persona sensata.  
Tuttavia, chi è colui che si accorge in tal modo,  
dell’impermanenza, della vita e della morte?  
E chi è colui che è qui giunto appositamente per domandare del Sentiero?  

Se puoi comprendere queste cose con chiarezza, allora diciamo: 

“Il volto è unico e meraviglioso, la luce splende nelle dieci direzioni.  
Abbiamo solo fatto un’offerta; ora torniamo dai nostri simili” 

 



Maestro T’aego 

  

 Coloro che non fanno nulla ogni giorno, 
sono consumatori di vita. 

Coloro che contribuiscono attivamente, 
sono apportatori di vita. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Con quale mente berrete? 

 

La mente del passato, non può essere afferrata.  
La mente del presente, non può essere afferrata.  
La mente del futuro, neppure può essere afferrata. 

Con quale mente berrete questo te? 

 

La locandiera al Venerabile Te Shan 

   

Quando fate qualcosa,  
dovreste bruciare ogni cosa di voi stessi completamente. 

Come un buon falò,  
non lasciate alcuna traccia di voi. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  



  

Prima che tu possa varcare le porte dello Zen,  
devi spogliarti delle tue idee egoistiche. 

Se ancora pensi che sia possibile  
trovare la via della verità col ragionamento,  
perché allora non lo fai? 

Una volta che hai intrapreso la via dello Zen,  
non voltarti a destra o a sinistra,  
ma prosegui diritto con decisione e costanza. 

Maestro Nyogen Senzake 

  

 Contaminazioni 

 

Nel mondo esistono molti tipi  
di contaminazioni materiali e spirituali. 

Poiché il Buddha insegnò che le coscienze creano ogni cosa,  
le stesse coscienze che hanno corrotto il mondo,  
possono, quindi, anche purificarlo. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Preghiera per la depressione 

 

Proprio come le soffici piogge riempiono i ruscelli, 
affluiscono nei fiumi e si riuniscono negli oceani, 

così possa la forza presente in ogni istante della tua benevolenza,  
scorrere vigorosa per risvegliare e guarire tutti gli esseri. 

 



Insegnante di Dharma 

   

Se molto non hai pianto,  
ancora non hai iniziato a meditare. 

 

Maestro Ajhan Chah 

   

Ogni essere ha valore e diritti per la sua esistenza. 
Questa è la bellezza della vita nell’universo. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Come il ruscello  
che scava la sua via  
attraverso le fessure muschiose, 

anch’io, quietamente,  
divento chiaro e trasparente. 

 

Maestro Hakuin (1686 - 1768) 

   

Ci sono molte sofferenze nella vita. 

Coloro che sono sempre riconoscenti,  
hanno grande saggezza. 

 
 



Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Nascita e morte non ti riguardano; 
sei libero di andare o restare. 

Non hai bisogno di cercare meraviglie e prodigi, 
perché meraviglie e prodigi vengono da sé. 

 

Maestro Linji 

  

 Una persona non può scegliere direttamente la propria sorte, 
ma può scegliere i suoi pensieri,  
e così indirettamente, ma con certezza, 
dare forma al proprio destino. 

 

Insegnante di Dharma 

  

 

 Se lasciate cadere un pensiero,  
avrete la mente di Buddha per un istante. 

Se lasciate cadere tutti i pensieri,  
avrete un’ininterrotta mente di Buddha. 

 

Maestro di Dharma 

  

 Benefici e saggezza non possono essere implorati,  

 



ma guadagnati tramite sincere azioni personali. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 La gente comune che non mi capisce,  
mi chiama col mio nome mondano di “Vecchio Zhou”. 

Tu mi inviti ad una festa religiosa di sette giorni, 
ma la festa della meditazione non conosce fine. 

 

Maestro Huixu (431 - 499) 

   

Il pensare eccessivo  
indebolisce la volontà. 

Più conosci e distingui, 
più la tua mente è confusa. 

Una mente confusa,  
fa sorgere molte afflizioni. 

Una volontà debole,  
ostacola la Via. 

 

Shih Wang Ming (VI Secolo) 

   

Calmare la mente 

 

Troppi concetti  
conducono ad iperattività. 



Meglio calmare la mente. 

Più accurata è l’analisi, 
maggiore è la dispersione.  
Meglio unificare la mente. 

 

Shih Wang Ming (VI Secolo) 

   

Coloro che non cercano di ottenere la felicità  
hanno più possibilità di trovarla. 

Questo perché coloro che cercano di procurarsela, 
dimenticano che il modo più sicuro di essere felici, 
è cercare di far felici gli altri. 

 

Martin Luther King, Jr. 

 

Chi pensi di essere, tu?  
Tu sei l’altra persona. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh  

   

Se sei un cristiano, sentirai che Gesù Cristo è la tua casa. 
È veramente confortevole pensare a Gesù come alla tua casa. 

Se sei un buddhista, è molto bello pensare al Buddha come alla tua casa. 
La tua casa è sempre disponibile nel qui e ora. 

Il Cristo è qui, il Buddha è qui.  
La pratica è come toccarli, come toccare la tua casa.  
Tu chiami il Cristo “il Cristo vivente”,  
proprio non puoi pensare che il Cristo sia soltanto qualcuno vissuto nel passato,  



e che non c’è più.  
Lui è onnipresente. La tua pratica è come toccarlo, Lui è la tua casa. 

Se sei un buddhista, la tua pratica è proprio identica.  
Invochi il nome del Buddha come modo di toccare il Buddha,  
perché sei consapevole che Lui è la tua casa. 

Il Cristo vivente, il Buddha vivente, la tua casa.  
Ma il Cristo vivente non è solo una nozione o un’idea.  
Deve essere una realtà.  
Questo è vero anche per il Buddha. 

Come puoi riconoscere la presenza del Cristo vivente o del Buddha vivente?  
Questa è la tua pratica. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Datemi indietro mio padre, datemi indietro mia madre  
Datemi indietro i miei vecchi  
Datemi indietro i miei figli 

Ridatemi indietro a me stesso  
Ridatemi tutta l’umanità a me unita  
Finché dura questo mondo dell’uomo 

Datemi indietro la pace  
La pace che non ha fine 

 

Toge Sankichi 

Non c’è una Via per la Pace. 
La Pace è la Via. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 



  

 Cosa è vero, in questo momento? 

 

La rettitudine può essere coltivata  
trasformando il nostro linguaggio interiore. 

Per esempio, potete pensare:  
“Io non vado bene” oppure: “Loro non vanno bene”. 

E’ vero questo?  
Per qualche strana ragione, 
la gente vuole crogiolarsi nell’idea di essere  
o il migliore, o il peggiore. 

Cosa è vero, in questo momento?  
Quanto possiamo avvicinarci alla realtà della nostra esperienza? 

 

Martine Batchelor, "Meditation For Life" 

  

 Come si può osservare l’illusione? 

 

D: Posso osservare la rabbia e lavorare sulla brama, 
ma come posso osservare l’illusione? 

R: Tu stai cavalcando uno stallone, e chiedi:  
“Dov’è il cavallo?” Fai attenzione. 

 

Maestro Ajahn Chah  

   

Quando improvvisamente ti risvegli,  
anche se sei come un Buddha,  



 
l’energia dell’abitudine di molte vite  
è ancora profondamente radicata in te. 

Anche se il vento si è fermato,  
le onde ancora si levano, 
anche se l’assoluto si manifesta,  
i pensieri ancora lo calpestano. 

Come potremmo trascurare di proseguire la pratica  
a seguito di un solo risveglio? 

 

Maestro Chinul (1158-1210) 

   

Ho insegnato lo Zen per tutta la mia vita, 
per settantanove anni. 

Chi non vede le cose così come sono  
non capirà mai lo Zen. 

 

Enni Ben'en (1201-1280) 

   

No crediate mai che il lavoro quotidiano non sia cura spirituale.  
 
Lavorare con una mente semplice e chiara significa ottenere la saggezza,  
che è il risultato della cura spirituale. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Il regalo più prezioso che potete fare  
alla persona che amate è la vostra vera presenza. 



Cosa dobbiamo fare per essere veramente lì? 

Chi ha praticato la meditazione Buddhista  
sa che meditare è soprattutto essere presenti:  
a voi stessi, a coloro che amate, alla vita. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Semplice acqua 

 

L’acqua bevuta da una mucca, si muta in latte. 
L’acqua bevuta da un serpente, si muta in veleno. 

In che cosa muti tu ciò che tocchi? 

 

Detto Zen 

   

Le difficoltà della vita  
anche se dolorose, 
ci insegnano  
a non attaccarci  
a questo mondo fuggevole. 

 

Ikkyu (1394-1481) 

  

 La Via Umana 

 

Venire a mani vuote, andare via a mani vuote – questo è umano. 
Quando nasci, da dove vieni?  



Quando muori, dove vai? 

La vita è come una nuvola leggera che appare. 
La morte è come una nuvola leggera che scompare.  
La nuvola come un sé separato in origine non esiste.  
Vita e morte, venire e andare, sono pure così. 

Ma c’è una cosa che rimane sempre splendente.  
È pura e luminosa, non toccata da vita e morte. 

Dunque, cos’è questa cosa pura e luminosa? 

 

Maestro Seung Sahn Sunim 

   

Quando diciamo: “Prendo rifugio nel Buddha”,  
dovremmo anche intendere che: “Il Buddha prende rifugio in me”.  
Perché senza la seconda parte, la prima parte non è completa. 

Il Buddha ha bisogno di noi perché il risveglio, la comprensione  
e l’amore siano cose reali e non solo concetti. 

Risveglio, comprensione e amore  
devono realtà ed avere effetti reali sulla vita.  
Ogni volta che dico: “Prendo rifugio nel Buddha”,  
sento anche: “Il Buddha prende rifugio in me”. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

V’è Qualcosa che esiste  
prima di cielo e terra. 

Senza forma e silente  
nella sua vera essenza, 
nondimeno Signore  
d’ogni forma e idea. 



Né mai s’avvizzirà  
con il passar dei tempi. 

 

Maestro Bankei (1622-1693) 

   

Fino a che un solo essere vivente respira, 
ovunque egli sia, 
là, compassionevolmente,  
apparirà il Buddha,  
incarnato. 

 

Maestro Ngon Tok Gyen 

  

 Non preoccupatevi,  
la Luce dell’Eternità  
è come le montagne verdi  
e l’acqua che scorre. 

 

Ultime parole del Maestro Seung Sahn Sunim  
30 novembre 2004 

  

 Si dice che gli esseri umani siano dei microcosmi  
e questo universo esterno sia un macrocosmo, 

ma per noi l’esterno è un minuscolo insieme  
e la vita interiore una vasta realtà. 

 

Rumi 

  



  

Con parole mie 

 

Sperimentare il non-io  
è scoprire, non ciò che sarò o sono stato,  
ma ciò che realmente sono, da sempre. 

 

Sandro – Insegnante di meditazione 

  

 Nell’udito si mescolano  
vibrando molte voci. 

Ma la loro origine  
ha una comune fonte che può dirsi  
il suono del non suono. 

 

Maestro Takuan (1573-1645) 

  

 Essere veramente liberi dall’attaccamento  
È raggiungere il punto in cui si accettano gli insulti  
come non insulti. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Nessuno dubita di esistere,  
anche se può dubitare dell’esistenza di Dio. 

 



 

Scopri la verità su te stesso  
e scopri la tua vera origine.  
Questo è l’essenziale. 

 

Ramana Maharshi 

   

Il solo essere lì  
in un angolo del giardino  
è già molto. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Coloro che vedono nella vita mondana un ostacolo al Dharma, 
non vedono il Dharma nelle azioni quotidiane. 

Non hanno ancora compreso  
che non esistono azioni quotidiane al di fuori del Dharma. 

 

Maestro Dogen 

  

 Cos’è la Mente Ordinaria? 

Un monaco chiese a Tung-shan: 

“La mente ordinaria è la Via; 
cos’è la mente ordinaria?” 

Il Maestro rispose: 

“Non raccogliere cose lungo la strada”. 



 

Tratto da “Teachings of Zen” 

  

 Tutti i Buddha e tutti gli esseri ordinari  
non sono altro che la mente unica. 

Questa mente è senza inizio e senza fine,  
non nata e indistruttibile. 

Non ha colore né forma,  
né esiste, né non esiste,  
non è né nuova né vecchia, né lunga né corta, piccola o grande,  
poiché trascende ogni dimensione,  
limite, nome e paragone. 

È ciò che vedi di fronte a te. 

 

Maestro Huang-po Hsi-yun (?-849) 

   

Dove c’è impegno,  
vi è forza. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 La successione di esistenze in una serie di rinascite  
non è come la serie di perle di una collana  
nella quale il filo è un’anima permanente. 
Ma è piuttosto come tanti cubi uno sopra l’altro.  

Ogni cubo è separato, ma regge il seguente ed è retto dal precedente,  
con il quale è in connessione funzionale.  

 



Fra i cubi non c’è identità, ma rapporto di condizioni. 

H. W. Schumann 

   

Perdona e sarai libero. 

Dimentica di aver perdonato  
e sarai ancor più libero. 

 

Il Signore Buddha 

  

  

Sono un orfano abbandonato;  
tuttavia vengo ritrovato ovunque.  
Sono uno, ma opposto a me stesso.  
Sono la giovinezza e sono un vecchio allo stesso tempo. 

Non ho conosciuto né padre né madre,  
perché sono stato strappato alle acque come un pesce,  
o caduto dal cielo come una meteora. 

Vago per boschi e monti, 
ma sono nascosto  
nell’intimo dell’anima umana. 

Sono mortale per tutti,  
eppure non sono sfiorato dai cicli  
del tempo senza fine. 

 

Carl G. Jung 

  

  

La rabbia non svanirà mai 



finché i pensieri del rancore verranno nutriti nella nostra coscienza. 

La rabbia scomparirà  
solo quando i pensieri del rancore saranno dimenticati. 

 

Il Signore Buddha 

  

 La tua vita 

 

Con infallibile amorevolezza, 
la tua vita sempre ti offre  
ciò che hai bisogno di imparare. 

 

Charlotte Joko Beck 

  

 Con pochi desideri e molta compassione,  
la vita può essere felice e libera da preoccupazioni. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

   

Karma collettivo 

 

Il mondo di oggi non è più il mondo di una volta  
quando ciascun paese, ciascun gruppo di persone,  
poteva vivere separatamente. 

Il nostro karma, oggi, si è unito, è diventato un karma collettivo. 
Oggi, le azioni di un gruppo hanno influenza su un altro gruppo. 
Dobbiamo scegliere se soffrire insieme, 



o essere felici insieme; 
se vivere insieme o distruggerci insieme. 

Thich Nhat Hanh e Daniel Berrigan  
Tratto da: “The Raft Is Not the Shore” 

   

Quale che sia la gioia in questo mondo, 
tutta proviene dal desiderio di felicità per gli altri. 

Quale che sia la sofferenza in questo mondo,  
tutta proviene dal desiderio di felicità per sé. 

 

Shantideva 

   

Da dove è uscito tutto questo? 

 

Un monaco chiese: 
“Le montagne, i fiumi e la grande terra, 
da dove sono uscite tutte queste cose?” 

Tiantai disse:  
“Da dove è uscita questa domanda?” 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

Fare tutto il bene è insegnare.  
Non far nulla di male è precetto. 

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 



  

  

La tua vita quotidiana, 
è il tuo tempio  
e la tua religione. 

 

Kahlil Gibran 

  

 Il karma è solo una delle cause  
di ciò che accade intorno a noi. 

Sarebbe errato biasimare per ogni cosa  
il nostro karma passato. 

 

Insegnante di Dharma 

  

 Il lavoro esteriore non sarà mai fiacco, 
se il lavoro interiore è elevato. 

 

Maestro Eckhart 

   

I modi di manifestare  
la Mente sono molteplici. 

Ma la stessa verità suprema  
si può cogliere  
in ognuno di essi. 

 



Ikkyu (1394-1481) 

  

  

Non esistono pensieri vani. 
Tutti i pensieri hanno una conseguenza energetica. 

 

Dr. Kurt Ebert 

  

  

Se non hai conseguito una chiara e profonda visione, 
ciò causerà una tua caduta negli eccessi estremi, 
così che perderai il contatto con la realtà. 

 

Yuan wu (1063-1135) 

  

  

Ciò che chiamo vedere perfetto  
non è vedere l’altro,  
ma sé stessi. 

 

Chuang-tzu (Terzo sec. AC) 

  

  

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 



   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
 

Pagina Cinque 

  

  

  

Il Risvegliato  
può solo indicare la via:  
siamo noi a doverla percorrere.  

Chi con saggezza riflette  
e intraprende il sentiero  
è libero dai ceppi di Mara.  

Dhammapada – 276 

  Non fate l’errore di immaginare che la natura della mente sia qualcosa di limitato 
alle nostre menti. 
Essa, infatti, è la natura di tutti i fenomeni.  

Non si dice mai abbastanza che realizzare la natura della mente 
significa realizzare la natura di tutte le cose. 

 

Sogyal Rinpoche 

  



  

Il Cielo è sereno e chiaro,  
la Terra è stabile e calma.  

Gli esseri che perdono queste qualità, muoiono.  
Mentre coloro che le emulano, vivono.  

Una calma e stabile vastità  
è la casa della luce spirituale.  
Un’aperta assenza di ego  
è la dimora della Via.  

 

Maestro Huai-nan-tzu 

   

Guardare in profondità significa rimuovere il confine  
fra le nostre nozioni e la realtà. 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Di una cosa si dice:  
“Ciò è dannoso”.  
E di un’altra si dice:  
“Ciò è vantaggioso”.  

Ma non c’è nulla  
di intrinseco nei fenomeni  
che li renda vantaggiosi o dannosi;  
l’essenza di tutte le cose  
è vuota di un’esistenza indipendente.  

 

Samantabhadra Bodhisattva Sutra 



   

Non ci sarebbe alcuna possibilità di comprendere la morte se si manifestasse una 
volta soltanto. 
Ma, fortunatamente, la vita altro non è che una continua danza di nascita e morte, 
una danza di mutamento. 

Ogni volta che odo lo scorrere di un ruscello di montagna, o le onde infrangersi 
sulla riva del mare, 
o i battiti del mio cuore, percepisco il suono dell’impermanenza. 

Questi mutamenti, queste piccole morti, sono i nostri collegamenti viventi con la 
morte.  
Sono tutti pulsazioni della morte, i battiti del cuore della morte,  
che ci suggeriscono di lasciar andare tutte le cose a cui siamo attaccati.  

 

Sogyal Rinpoche 

   

Preghiera per la mente 

 

Questa mente esausta e vulnerabile,  
è pressata dal karma e da pensieri ansiosi,  
come fossero un’inesauribile furia di onde burrascose,  
nell’infinito oceano del samara.  

Che possa riposare nella sua innata grande pace. 

 

Nyoshul Khen Rinpoche 

   

La gratitudine non solo è necessaria. È pratica. 

Quando accendete in voi la gratitudine,  
spegnete quella parte del cervello che sta alimentando la sofferenza.  



La gratitudine e la compassione unite insieme,  
aprono la porta all’esperienza della gioia.  

 

Insegnante di Dharma 

   

Dove metterò la mia attenzione oggi?  
Cosa creerò?  
Cosa imparerò e ricorderò?  
Quali abitudini rafforzerò e quali indebolirò?  

La domanda importante non è, “Posso cambiare?”  
La vera domanda è, “Dove devo porre la mia attenzione in questo momento?”  

 

Insegnante di Dharma 

  

 La semplicità è qualcosa che la nostra Vera Natura possiede intrinsecamente. 
Se la coltiviamo e la nutriamo facendola crescere in noi stessi,  
allora, dovunque saremo, sia che ci troviamo in salute e negli agi,  
che in povertà e malattia, in terre straniere o in circostanze difficili,  
ci districheremo in qualsiasi situazione, risvegliando in noi quella semplicità. 

Non aumenta quando compiamo grandi opere,  
né si riduce quando restiamo nell’ombra.  

Ovunque andiamo, siamo in pace,  
perché abbiamo trovato la semplicità.  

 

Master Nie Bao  

   

Il silenzio è unità. 

 



Non ha prima o dopo.  
Non ha dentro o fuori.  

 

Maestro Luo Hongxian 

   

Alle volte gli Occidentali hanno difficoltà ad apprezzare il Dharma  
poiché è stato tramandato in una forma orientale.  

I monaci con il capo rasato, le vesti, l’incenso,  
le prosternazioni ed i canti possono sembrare cose estranee.  

Ma queste sono solo forme e il Dharma è senza forma.  
Rifiutare il Dharma a causa di questi aspetti è come rifiutare un viaggio  
solo perché non ci piace la cartina stradale.  

 

Maha Sthavira Sangharakshita 

   

In verità, non ci sono individui.  
Siamo uno, insieme con l’infinito.  

Il filo d’erba, il nostro maestro, 
il sassolino nella nostra scarpa, il nostro insegnante. 

Impariamo. 

 

Rev. Dr. So Daiho-roshi  

  

  

Una persona dovrebbe contemplare l’attività dell’universo  
Con profonda reverenza e introspezione.  

In questo modo viene data espressione agli effetti di queste armonie  



fin nella propria persona.  

Ciò è sorgente di una energia nascosta. 

 

I Ching 

  

 Pur non accadendo nulla,  
invecchiamo nelle nostre vite indaffarate.  
Piangiamo e ridiamo, il tutto nella vacuità.  

Originariamente non c’è un sé,  
perciò, vita e morte possono essere messe da parte.  

 

Maestro Sheng-yen 

   

Pace della Mente 

 

Ricordate tutti, 

“Dimorate nel momento presente!” 

Con la mente, 
fissa nel passato, 
      pensando a ciò che accadde, 
o persa nel futuro, 
      immaginando ciò che accadrà, 
stiamo smarrendo la vita, 
      momento dopo momento. 

 

Maestro di Dharma 

  



  

Silenziosamente un fiore si schiude,  
in silenzio cade giù;  
nondimeno qui ed ora, in questo istante,  
in questo luogo,  
il fiore nella sua totalità,  
il mondo nella sua interezza,  
sta fiorendo.  

Questo è il discorso del fiore, 
la verità dello sbocciare; 
la gloria della vita sta pienamente risplendendo qui.  

 

Zenkei Shibayama 

  

 Dare e ricevere sono concetti imprecisi da un punto di vista Zen: 
niente è stato dato, nulla ricevuto, tutto è già Uno. 

 

Sodaiho Hilbert Roshi 

  

 Lo Zen non è qualcosa che riguarda noi stessi.  
E’ qualcosa che riguarda l’Universo.  

Ad ogni momento di meditazione,  
questa verità si schiude davanti a noi: non c’è alcun “noi”.  

 

Sodaiho Hilbert Roshi 

   

Pensando di stringere la radice,  
stai solo reggendo un ramo, uno stelo.  



Perché non lasci che la tua mano ritorni ad essere una mano,  
vuota, come la radice che cerchi?  

 

Peter Levitt 

  

 Create l’intenzione di fare attenzione. 

Invece di sognare ad occhi aperti o di rincorrere i vostri pensieri,  
concentrate la mente sul compito del momento.  

 

Insegnante di Dharma 

  

 Non c’è un sé. 

Per cui, chi ha orgoglio di sé,  
ha un falso orgoglio.  

 

Maestro di Dharma Des Boo-ngoh 

  

 Lavandomi le mani 

 

L’acqua scorre su queste mani. 

Che io possa usarle abilmente  
per preservare il nostro prezioso pianeta. 

 

Gatha del Maestro Thich Nhat Hanh 



   

Mangiare con empatia 

 

Quando mangiate in abbondanza  
e godete della buona compagnia, 
pensate anche a coloro  
che non hanno cibo sufficiente  
e che sono soli. 

Inviate loro amore  
a condividete con loro la vostra gioia  
nella vostra mente-cuore.  

 

Des Boo-Ngoh 

  

 Ho vissuto per più di cinquant’anni,  
fluttuando nel mare della vita e della morte.  

Non v’è nulla a cui afferrarsi. 

 

Shin’etsu (1639-1696) 

  

 Nutrire la mente 

 

Nutrire la mente, 
con la mente.  

Nutrire la mente,  
per mezzo della mente.  

Bhikkhu Samahita 



  

  

Il Maestro Nam Tuyen afferma: 

“La Via  
è la mente quotidiana” 
 

Commento: 

Se fa freddo, dì: “freddo”. 
Se fa caldo, dì: “caldo”. 
 

Maestro Tran Thay Tong 

   

Contraddizioni 

 

Questo è ciò che dici tu,  
ma cosa dice la tua coscienza?  

L’hai ascoltata bene, ultimamente? 

Perché è questo ciò che conta,  
alla fine.  

 

Bhikkhu Samahita 

   

Chi parla molto  
non vuol dire che sia ispirato dalla saggezza.  

Colui che è paziente,  
perché è in pace con la vita  
libero da ostilità e paura.  



Solo questi  
è giustamente chiamato saggio.  

 

Dhammapada - 258  

  

 Di che cosa è pieno il mondo?  
È pieno di cose che nascono, persistono per qualche tempo e poi cessano.  

L'aggrapparsi ed identificarsi con esse genera la sofferenza.  
Il non aggrapparsi e non identificarsi non genera la sofferenza.  

 

Ajahn Buddhadasa 

   

Il Buddha poté realizzare la mente risvegliata  
perché la sua natura era già presente.  
 
Ecco perché il risveglio è possibile.  

Se non ci fosse una tal natura o potenziale,  
sarebbe impossibile.  

 

Tenzin Gyatso, XIV Dalai Lama 

   

Devi comprendere in prima persona, direttamente, la verità su di te. 
E non puoi realizzarla tramite un altro, per quanto grande sia.  

Non c'è autorità che possa rivelarla. 

 

Jiddu Krishnamurti 



  

  

Finché durerà lo spazio,  
e finché rimarranno degli esseri umani,  

fino allora che possa rimanere anch'io  
a scacciare le sofferenze del mondo.  

 

Tendzin Gyatso, XIV Dalai Lama  
Preghiera alla fine del Discorso per il Premio Nobel 
Oslo, 10-12-1989 

   

L’odio non cessa con l’odio,  
in nessun tempo;  

l’odio cessa con l’amore: 
questa è la legge eterna. 

 

(Dhammapada I, 5) 

   

Non c’è un perché nella pioggia, 
sussurro della realtà. 
Che meraviglia il suo canto, 
goccia dopo goccia!  

Seduto o disteso, ascolto,  
con la mente vuota.  

Non ho bisogno di orecchie,  
non ho bisogno di pioggia.  

 

Maestro Chin’gak 



  

  

Non parliamo di karma,  
ma semplicemente di responsabilità verso il mondo intero.  

 

Tenzin Gyatzo, XIV Dalai Lama 

  

 Grazie alla consapevolezza  
Indra è divenuto signore degli dei.  

Sempre preziosa è la consapevolezza,  
sempre rovinosa l’inconsapevolezza.  

 

Dhammapada 

  

 Non accontentarti del vecchio,  
non eccitarti per il nuovo.  

Non addolorarti per ciò che hai perso  
e non farti controllare dal desiderio.  

 

Sutta-nipata 

  

 Un unico sentiero ascende. 

Le migliaia di saggi  
non mi aiutano.  

 



Jiun Sonja (1718-1804) 

  

 Gli esseri viventi discriminano erroneamente, 
Questo è il Buddha, questo è il mondo. 

Per coloro che hanno compreso la natura del Dharma,  
non c’è né il Buddha, né il mondo.  

 

Avatamsaka Sutra 

   

Tale è la mente, tale è il Buddha. 
Così com’è il Buddha, così sono anche gli esseri viventi. 

E’ necessario comprendere che la natura essenziale  
del Buddha e della mente, è illimitata. 

 

Avatamsaka Sutra  

   

 

Torna alla radice e realizza il principio. 
Insegui la chiarezza e la perderai.  
 
Un solo istante volgendo interiormente la luce e' maggiore della mera vacuita'.  
La precedente vacuita' viene trasformata, non era che il prodotto delle illusioni.  
Non e' necessario cercare il vero, basta eliminare le opinioni. 
 
Seng Ts'an 
Terzo Patriarca del Ch'an (d. 606 CE)  
 
 
 
 



 

Accettare il mondo così com’è, le nostre vite così come sono è sia l’inizio che la 
fine.  
Se stiamo soffrendo in questo mondo così com’è, dovremmo continuare a 
soffrire?  

No. Dovremmo guardare in profondità nella natura della nostra sofferenza,  
comprendere le sue radici, quindi recidere queste radici e lasciarla andare.  

Continueremo a sperimentare il dolore? Si. Continueremo a soffrire? No. 

 

Sodaiho Roshi  

   

Lavorare con l’impermanenza adesso, in vita:  
questa è la vera via per prepararsi alla morte.  

La vita può essere colma di dolore, sofferenza e difficoltà,  
ma tutte queste cose sono opportunità che ci vengono date  
per aiutarci ad elaborare un’accettazione emozionale della morte.  

È solo quando consideriamo le cose come permanenti,  
che blocchiamo ogni possibilità di imparare dai cambiamenti. 

 

Sogyal Rinpoche 

   

Se cerchi la quiete fermando l'attivita', quella quiete sara' perfino piu' attiva.  
Finche' ristagni nella dualita', come puoi realizzare l 'unita'?  
Se non riesci a penetrare l 'unita', entrambi gli opposti perdono la loro funzione.  
Rifiuta l 'esistenza e cadrai nell'esistenza. Insegui il vuoto e lo rinnegherai.  
Parlare e ragionare troppo impedisce di armonizzarsi con la Via.  
Smetti di parlare, di ragionare e nulla sara' incomprensibile.  
 
Seng Ts'an 
 
 



Terzo Patriarca del Ch'an (d. 606 CE)  
 

Il Maestro ci sta insegnando a non pensare?  
No. Egli ci sta spiegando che il pensiero è solo pensiero e non la realtà.  

Non dobbiamo farci confondere dai nomi.  
Il fatto che disponiamo del nome di qualcosa, non significa che ne conosciamo la 
realtà.  
La realtà è oltre le parole e le frasi.  
Allo stesso modo, anche affermare ciò è mancare il bersaglio.  

Le cose sono questo e quello simultaneamente.  
Viviamo allo stesso tempo in un mondo relativo ed in un assoluto.  
Tuttavia, quando abbiamo un’esperienza pura e diretta, senza l’aggiunta di pensieri 
e percezioni,  
allora stiamo vivendo veramente il momento presente e, come dice il Maestro,  
non v’è nulla che non possiamo conoscere. 

 

Sodaiho Roshi  

  

  

Quando si muore per davvero e si lascia questo corpo,  
si può andare liberamente dove si vuole.  

Nella più profonda oscurità  
o quando porte e finestre sono serrate,  
ci si addentra in uno stato di libertà.  

Il corpo è come un sogno.  
Quando ci risvegliamo a questa comprensione,  
non ne resta alcuna traccia.  

Maestro Takuan (1573-1645) 

  

Il fatto di base è che l'umanità sopravvive grazie alla bontà,  



all'amore e alla compassione.  

Che gli esseri umani abbiano la capacità di sviluppare queste qualità  
è la loro vera benedizione.  

 

Tenzin Gyatso, XIV Dalai Lama 

  

 La pratica della meditazione ci insegna  
a lasciar andare.  

Cosa entra quando tutto è aperto?  
La vita stessa. 

 

Harvey Sodaiho Roshi 

  

 Ci identifichiamo costantemente con i nostri corpi.  
Pensiamo: "Questo sono io" oppure "Io sono il mio corpo, io sono questi pensieri.  

Sono queste sensazioni, questi desideri, questo benessere,  
queste meravigliose proprietà che ho, questa personalità."  

Ecco dove sbagliamo. 

 

Sister Medhanandi 

   

Quando apprezziamo profondamente ogni istante, 
l’istante diventa eterno. 

Nella via dello Zen,  
il quotidiano, diventa la nostra preghiera.  

 



Harvey Sodaiho Roshi 

   

Come può Egli sorridere così felice?  
Non confrontarlo con gli altri;  

Il suo essere nel mondo non è mondano,  
la sua gioia sgorga dalla sua Vera Natura.  

 

Maestro Fugai Ekun (1568-1654) 

   

Qual è il significato del termine “illusione”?  
Significa che i fenomeni non esistono indipendentemente da altri fenomeni,  
che la loro apparente autonomia nel manifestarsi è illusoria.  

Questo è ciò che si intende con “illusione”,  
non che qualcosa non è realmente là.  

 

Tenzin Gyatso, XIV Dalai Lama 

  

 Come le soffici piogge riempiono i torrenti,  
affluiscono nei fiumi  
e si incontrano negli oceani,  

così abbondante possa la forza del tuo amore  
fluire innanzi, ad ogni istante,  
per risvegliare e curare tutti gli esseri. 

Quelli presenti ora,  
quelli già andati in passato,  
quelli che ancora devono giungere.  

 



Benedizione Tradizionale Buddhista 

   

Quando la mente è calma e lo spirito in pace,  
la comprensione è realizzata.  

Non v’è più nulla da comprendere.  
Chi può affermare che il regno del Tao è lontano da noi?  

Com’è sereno!  
Come l’origine di Cielo e Terra.  

 

Ni Tsan (1301-1374) 

   

Lascia che il tuo amore fluisca per tutto l’universo,  
per tutta la sua altezza, profondità e ampiezza.  

Un amore infinito, senza ombra di risentimento, né di ostilità. 

 

Sutta Nipata  

   

La vita è un tesoro 

 

Solo quando vissuta con consapevolezza,  
la vita può produrre luce e calore,  
per illuminare se stessi e gli altri. 

 

Maestro Cheng Yen 

  



  

L’esperienza personale, calma e chiara,  
è l’unico modo per essere sicuri  
di ciò che sperimentiamo.  

Altrimenti,  
la nostra comprensione delle persone, delle idee, delle cose,  
sono solo percezioni superficiali.  

Suona come una meditazione?  
La realtà ultima si comprende  
solo attraverso una profonda meditazione!  

 

Shian 

   

Poiché non c’è un inferno eterno,  
non esiste una definitiva sconfitta spirituale  
a parte l’abbandono della pratica.  

 

Stonepeace 

   

Karma e percezioni  

 

Perfino all’interno del reame umano, ognuno di noi ha un karma individuale.  
Gli esseri umani si assomigliano molto,  
ma ciascuno percepisce le cose in modo completamente diverso  
e ognuno vive nel suo mondo individuale e distinto. 

Come disse Kalu Rimpoche: 

“Se cento persone dormono e sognano, ciascuna di esse, nei suoi sogni,  
farà esperienza di un mondo diverso. 
 



I sogni di tutti potrebbero dirsi veri,  
ma non avrebbe senso affermare che solo il sogno di una determinata persona è il 
mondo vero 
e quelli di tutte le altre sono falsi. 
 
C’è una verità per ciascun osservatore in conformità alla struttura karmica  
che condiziona le sue percezioni.” 
 

Sogyal Rinpoche 

  

 Se apri spezzando  
il ramo di un ciliegio,  
non trovi un solo fiore.  

Ma il cielo della primavera,  
ne invita la fioritura.  

 

Ikkyu (1394-1481) 

   

Per praticare lo Zen, occorrono radici profonde.  
I praticanti con radici profonde sono rari.  

La pratica dipende completamente da voi stessi,  
è molto difficile, specialmente al giorno d’oggi.  

 

Maestro Sheng-hi 

  

 

 Non fate assolutamente nulla con la mente.  
Dimorate in uno stato di coscienza autentico e naturale.  
 



La realtà è la vostra stessa mente, salda e stabile. 

La chiave è meditare in questo modo, senza vacillare.  
Fate esperienza della grande realtà, oltre gli estremi. 

 

Niguma  

  

 Per ventisette anni,  
ho continuamente cercato la Via.  

Bene, questa mattina siamo passati oltre  
come stranieri in viaggio.  

 

Maestro Kokuin (X Secolo) 

  

 Meditazione camminata  

 

La mente va in mille direzioni, 
ed io cammino in pace su questo splendido sentiero. 

Ad ogni passo soffia un vento fresco, 
ad ogni passo sboccia un fiore 

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

  

  

Approfondendo e praticando il Dharma con abilità, così mediterete: 

Il mio corpo fisico, composto dai quattro elementi,  
è ovviamente nato dai miei genitori.  



 
Giunto che sia un certo tempo imprecisato, sicuramente si decomporrà.  
Qual'era, dunque, il mio volto originale, prima che nascessero i miei genitori?  

 

Maestro T’aego 

   

Fino a che siete soggetti  
a vivere incatenati alla forza dell'abitudine,  
non sarete liberi dal fardello del corpo.  

 

Kuei-Shan (771-854) 

  

 Qualcosa già esisteva  
prima di Terra e Cielo.  

Originariamente  
senza forma e silente,  
nondimeno maestro d'opera  
di ogni immagine e forma.  

Mai appassisce,  
col passo del tempo.  

 

Bankei (1622-1693) 

  

  

La mente di una persona risvegliata è come uno specchio,  
né si attacca, né si oppone;  
bensì accoglie e lascia andare.  

Per questo il saggio  



abbraccia il mondo senza dolore.  

 

Maestro Chuang-tzu 

  

  

Chi sono io non ha importanza.  
Sono solo un altro uomo.  

Guarda te stesso,  
io sono te con una storia diversa,  
e un diverso insieme di circostanze.  

 

Rev. Fudo Michael Koppang 

  

 Sì, io posso, io voglio abbandonare ogni cosa;  
essere in quel vuoto dove vi è quella luce bianca che contiene tutti i colori.  

Con gli occhi semiaperti,  
ti ascolto senza orecchie,  
quando tu vieni.  
Tu che non puoi venire.  
Tu che sei me.  

La forma è vuoto,  
il vuoto è forma.  

 

Maestro F. Viallet  

   

Dove soggetto e oggetto sono compresi  
come una sola sfera,  
la gioia e il dolore si fondono in uno.  



Qualunque circostanza debba affrontare,  
sono libero nel beato reame  
della saggezza risvegliata.  

 

Milarepa 

   

Ascoltando la neve 

 

Notte fredda, niente vento, il suono del bambù,  
rumori lontani che ora si riuniscono,  
filtrando attraverso la rete dei pini che si fiancheggiano.  

Ascoltare con l’udito è meno sottile  
che ascoltare con la mente.  
Sto disteso accanto alla lampada,  
a fianco di un mezzo rotolo di sutra.  

 

Maestro Daito 

  

 Il vento è il respiro del cielo e della terra.  
Si dispiega ovunque e raggiunge ogni angolo.  

Senza scegliere fra alto o basso,  
elevato o umile, il suo tocco è ovunque.  

 

Maestro Song Yu 

  

  

Rinascita: chi muore? 



 

Chi muore?  
Nessuno in realtà,  
poiché vi è rinascita.  

All’infuori della libertà da nascita e morte,  
ciò che importa maggiormente,  
è assicurarsi una migliore rinascita.  

Una migliore “rinascita” può già aver luogo in questa vita,  
quando diventate più amorevoli e saggi,  
cosa che vi aiuta pure a realizzare una migliore vita futura.  

Maestro Shian 

   

Cambiando l’acqua ad un fiore 

 

L’acqua mantiene fresco il fiore. 
Il fiore ed io siamo uno. 

Quando il fiore respira, io respiro.  
Quando il fiore sorride, io sorrido.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

  

 Molti sentieri diversi si dipartono  
dai piedi della montagna.  

Ma giunti che siamo alla vetta, 
noi tutti contempliamo  
l’unica luna splendente.  

 

Maestro Ikkyu 



   

Recidere un Fiore 

 

Posso recidere il tuo gambo, piccolo fiore,  
regalo della Terra e del Cielo?  

Grazie, caro Bodhisattva,  
per rendere la vita così meravigliosa.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

  

 Solo distaccatevi da ogni suono e forma,  
non dimorate nell’indifferenza  
e non indugiate nella conoscenza intellettuale.  

Questa è la pratica. 

 

Maestro Baizhang 

   

Prego per tutti noi, 
oppressori ed amici,  
che possiamo riuscire, insieme,  
a costruire un mondo migliore,  
grazie alla comprensione umana e all’amore;  

Prego che così facendo  
possiamo ridurre il dolore  
e la sofferenza di tutti gli esseri senzienti.  

 

S.S. il XIV Dalai Lama 



  

  

Ogni cosa è così com’è.  
Non ha alcun nome,  
oltre a quello che noi le diamo.  

Siamo noi che definiamo un fenomeno;  
gli diamo un valore.  
Diciamo che è buono o cattivo,  
ma in sé, il fenomeno è solo ciò che è.  

Non è un assoluto;  
è solo così com’è.  

 

Ajahn Sumedho 

  

 Chiunque comprenda la manifestazione interdipendente, 
comprende il Dharma.  

Chiunque comprenda il Dharma,  
comprenda la manifestazione interdipendente.  

 

Majjhima Nikaya 28 

  

 Anche se ci hanno sempre educato a credere  
che se lasciassimo andare le cose, finiremmo col non aver più nulla,  
la stessa vita ci rivela continuamente l’opposto.  

Il lasciar andare è il sentiero verso la vera libertà. 

 

Sogyal Rinpoche 



  

 Kuei-shan domandò a Yun-yen,  
“Qual’è la base dell’illuminazione?”  

Yun-yen, disse:  
“La libertà dall’artificiosità.” 

 

Kuei-shan (771-854) 

   

Mente semplice, come la luna autunnale  
riflessa su di un chiaro lago color della giada. 

Nulla è come questo;  
come spiegarlo?  

 

Han Shan (627–649) 

  

  

Nella vostra vita di discepoli Zen,  
se giungete ad una difficoltà così grande  
da sembrare una montagna del Nepal,  
e che sembra non offrire alcun sentiero,  
saprete che c’è sempre una via per attraversarla. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Possessi 

Una storia dei tempi del Buddha racconta che un giorno,  
mentre l’Onorato nel mondo stava seduto con i suoi monaci vicino al ciglio della  



strada,  
si avvicinò un contadino con un’ espressione molto abbattuta, e chiese: 

“Avete visto passare una piccola mandria di mucche da questa parte?” 
“No” rispose il Buddha, “Mi spiace”. 
 
“Oh santo cielo!” esclamò il contadino,  
“Ho perso tutte le mie mucche e l’anno scorso non c’è stata pioggia a sufficienza 
per un buon raccolto.  
Sono così infelice! La mia vita è rovinata”. 

Dopo che il poveretto se ne fu andato, il Buddha si volse verso i suoi monaci e 
disse loro: 

”Monaci, non siete fortunati a non possedere alcuna mucca?” 

 

Maestro di Dharma 

  

 Il Buddha disse,  

Ciò che siete, è ciò che avete fatto.  
Ciò che sarete, è ciò che fate ora. 

Padmasambhava disse, 

Se volete conoscere le vostre vite passate,  
guardate in profondità nella vostra condizione presente.  
Se volete conoscere la vostra continuazione,  
guardate alle vostre azioni presenti. 
 

Rigpa Glimpse 

   

Cercare di trovare un Buddha o l’illuminazione  
è come cercare di afferrare lo spazio.  

 



Lo spazio ha un nome, ma non ha forma. 

 

Patriarca Bodhidharma 

  

  

Fino a quando andrete in cerca di qualcosa, 
conoscerete solo l’ombra della realtà  
e non la realtà autentica. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 

  

 Non fate l’errore di immaginare  
che la natura della mente sia limitata alle nostre menti. 
Si tratta, infatti, della natura di ogni cosa. 

Non si ripeterà mai abbastanza spesso che  
realizzare la natura della mente,  
è realizzare la natura di ogni cosa.  

 

Maestro di Dharma 

  

 Confusi dai pensieri,  
sperimentiamo la vita come dualità.  

Sgombri dalle idee,  
gli illuminati vedono la Realtà una.  

 

Patriarca Hui Neng 



   

E’ presente ovunque.  
Contiene ogni cosa.  

Nondimeno, solo coloro  
che hanno nutrito i semi di saggezza,  
potranno vederlo ininterrottamente.  

 

Maestro Dogen 

   

Buddha: Considerate gli altri come voi stessi  
Gesù: Fate agli altri ciò che vorreste fosse fatto a voi 

Buddha: Chi si comporta secondo la verità è felice, sia in questo mondo che 
nell’altro. 
Gesù: Conoscerete la verità e la verità vi renderà liberi. 

 

A cura: Heartland Sangha 

   

Attento!  

Perfino le gocce di rugiada illuminate dalla luna,  
se sei smanioso di guardarle,  
sono un muro che ti separa dalla verità.  

 

Maestro Sogyo (18° secolo) 

  

 Una rosa è una rosa, bellezza e spine …  
Sennonché la rosa non se ne preoccupa.  

 



Anonimo 

  

 Benché siano percepite varie forme, esse sono essenzialmente vuote;  
nondimeno, nella vacuità si percepiscono le forme.  

Benché siano uditi molti suoni, essi sono vuoti;  
eppure, nella vacuità si percepiscono i suoni.  

Inoltre sorgono molti pensieri, essi pure sono vuoti;  
tuttavia, nella vacuità si percepiscono i pensieri.  

 

Dudjom Rinpoche 

   

Il proposito dello Zen  
è di dare alle persone la capacità di trascendere direttamente  
ciò che è ordinario e ciò che è sacro,  

in modo che siano in grado di risvegliarsi con le proprie forze,  
recidendo per sempre la radice del dubbio.  

 

Maestro Fayan  

  

 Il fiume dello Zen è silenzioso e tranquillo,  
perfino fra le onde;  

L’acqua della stabilità è chiara,  
perfino fra le onde.  

 

Maestro Xuedou 

  



  

Terra, montagne. fiumi  
si celano nella vacuità.  

Nella vacuità,  
terra, montagne e fiumi si manifestano.  

Fiori in primavera, neve in inverno:  
non c’è essere, né non-essere,  
né alcuna contraddizione.  

 

Maestro Saisho (15mo secolo) 

  

Questa pura mente,  
sorgente di ogni cosa, 
è da sempre illuminata dalla radianza della sua stessa perfezione. 

Ma il più della gente non ne è consapevole  
e pensa che la mente sia soltanto quella facoltà  
che vede, ode, sente e conosce.  
Accecati dal loro stesso vedere, udire, sentire e sapere,  
non percepiscono la radianza della sorgente.  

Se potessero estinguere il pensiero concettuale, 
questa sorgente apparirebbe loro,  
come un sole che sorge nel cielo limpido  
illuminando tutto l’universo.  

 

Huang Po 

  

  

Il primo passo della giornata!  

 



 
Camminare sulla Terra,  
è il vero miracolo!  

Ogni passo in consapevolezza,  
rivela il meraviglioso Dharmakaya.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

   

Il saggio vede la vacuità  
nella forma  
perché è stato capace  
di lasciar andare  
tutte le forme.  

I praticanti ordinari, 
si applicano duramente  
per vedere la vacuità nelle forme  
e quando realizzano la vacuità,  
sorgono miriadi di forme.  

E’ molto importante  
che il praticante,  
con costanza,  
lasci andare le forme.  

 

Desmond Chiong 

   

Due sorrisi: 

1) Il sorriso che si ha prima della meditazione  
è molto diverso dal  
2) sorriso che si ha dopo la meditazione. 

Siate certi  
di scegliere  



e mantenere  
il giusto tipo di sorriso.  

 

Desmond Chiong 

  

 I fenomeni materiali e mentali vengono e vanno,  
come nuvole nel cielo azzurro.  

Avidità, collera e ignoranza; queste tre forme,  
appaiono e scompaiono come un miraggio nell’oceano.  

 

Yoka-daishi (d. 713)  

  

 Quando un discepolo realizza completamente il Dharmakaya, 
non distingue alcun oggetto. 

Egli è l’origine di tutti i fenomeni,  
e la sua vera natura è un altro nome del Buddha che non ha inizio né fine.  

 

Yoka-daishi (d. 713) 

  

 Solo, conosci la tua mente  
e comprenderai innumerevoli insegnamenti  
ed infiniti sottili significati, senza nemmeno investigare. 

Per questo, l’Onorato dal mondo, disse: 

“Osservando tutti gli esseri senzienti,  
vedo che sono tutti pienamente dotati della sapienza  
e della virtù dei Buddha.”  
 



Disse, inoltre: 

“Tutti gli esseri viventi,  
ed ogni sorta di fenomeno illusorio,  
sono tutti nati nella mente sottile e pienamente desta  
di coloro che realizzano la realtà così com’è.  
 

Maestro Chinul 

   

Dopo aver realizzato  
il cuore dei Sutra,  
non è forse anche il rumore  
di un mercato brulicante di gente,  
una predicazione del Dharma?  

 

Maestro Dogen (1200-1253) 

  

 Al momento, il nostro corpo è senza dubbio il centro del nostro intero universo.  
Lo associamo, senza pensare, al nostro sé e al nostro ego. 

Poiché il nostro corpo sembra esistere in modo così convincente,  
anche il nostro “io” ed il “tu” sembrano indubbiamente esistere,  
così come l’intero, illusorio, dualistico mondo  
che non cessiamo mai di proiettare intorno a noi;  
anch’esso appare, infine, solido e reale.  

Quando moriamo,  
l’insieme di questa complessa costruzione,  
cade drammaticamente in pezzi.  

 

Rigpa Glimpse 

  



  

Se della nostra mente conosciamo solo quegli aspetti che si dissolvono quando 
moriamo, 
rimarremo senza un’idea di ciò che continua.  
Nessuna conoscenza della nuova e più profonda realtà della mente. 

Perciò è vitale per noi, familiarizzare con la vera natura della mente,  
mentre ancora viviamo.  

 

Rigpa Glimpse 

  

 Tra il lasciare il mondo delle passioni,  
e il ritornare al mondo delle passioni,  
c’è un momento di pausa, un intervallo di silenzio.  

Se piove, lascia piovere;  
se soffia il vento, lascia che soffi. 

 

Ikkyu (1394-1481) 

   

Cercate profondamente nella vostra coscienza,  
riflettete su ciò che sta dietro alla mente che riflette.  

Chi è? 

 

Maestro Foyan 

  

 La sapienza dei saggi  
Di migliaia di anni  
Si riconosce in un solo attimo  

 



Di illuminazione spirituale.  

 

Wang Ji (1498-1583) 

   

Cos’è questa mente?  
Chi ascolta questi suoni?  

Non scambiate alcuno stato mentale  
Per la realizzazione, ma continuate a chiedervi,  
sempre più intensamente,  

Cos'è che ascolta? 

 

Maestro Bassui (1338-1500) 

  

 La mente umana  
è vuota e illuminata:  
la sua essenza è profondamente chiara. 

Fin dall’origine  
palpita di vita:  
come potrebbe essere trattenuta?  

 

Wang Ji (1498-1583) 

  

 Il Sutra del Diamante dice: 

“Non attaccatevi alla verità, non attaccatevi alla falsità, 
e non attaccatevi a ciò che non è non-vero.” 

Dice, inoltre: 



 

“La verità che i Buddha realizzano, 
non è né reale, né non-reale.” 

Pai-chang (720-814) 

   

Relatività: Piccolo a confronto con Grande 

Per rendere un cerchio più piccolo,  
cerchiatelo. 

Commento: 

Per creare un cerchio piccolo, senza ridisegnarlo,  
tracciate semplicemente un cerchio più grande attorno ad esso. 

Ogni cosa può essere definita solo in relazione a qualcos’altro.  
Perfino l’assoluto è semplicemente qualcosa che, a confronto, “non ha nulla di 
relativo”. 

Insegnante di Dharma 

Gli uccelli sono scomparsi nel cielo.  
Ora anche l’ultima nuvola è prosciugata.  

Sediamo insieme, la montagna ed io,  
finché solo la montagna rimane.  

 

Li Po (701–762) 

   

Quando la luna,  
luce splendente della tua mente,  
viene offuscata dalla confusione,  
inizi a cercare la luce al di fuori.  

 



Hozoin Gakuzengo Inye 

   

Proprio questo momento 

 

Tutta la tua vita è proprio questo momento,  
ma tu pensi che sia qualcos’altro.  

Proprio da ciò proviene la sofferenza;  
essa è generata dal pensare il “non - ora”.  

 

Maestro Dae Kwang 

  

  

La vera persona,  
non è qualcuno in particolare;  

ma come il profondo azzurro  
del cielo infinito,  
è chiunque, ognuno,  
ovunque si trovi nel mondo. 

 

Maestro Dogen 

   

Chi pensi di essere, TU?  
Tu sei l’altra persona. 

Maestro Thich Nhat Hanh  

Tu sei,  
Perciò io sono!  



Quando tu non sarai  
Pure io  
Non sarò. 

Quando realizzerai  
Che non sei  
Dimmelo  
Ed io saprò, allora, 
Che non sono.  

 

Desmond Doo Ngoh  
Insegnante di Dharma  

  

 Se l’illuminazione non è dove stai,  
dove la cercherai?  

 

Detto Zen 

   

Il Buddhismo  
È una religione  
Da praticare. 

Praticate Sila, la moralità  
Praticate Samadhi, la meditazione  
Praticate Panna, la saggezza.  

Se studiate  
Senza praticare  
Non siete ancora buddhisti.  

 

Desmond Doo Ngoh  
Insegnante di Dharma  



  

 Il dubbio non è una malattia,  
ma solo un sintomo della mancanza  
di ciò che chiamiamo “Retta visione”  
che è la realizzazione della natura della mente  
e, di conseguenza, della natura della realtà.  

 

Rigpa Glimpse 

  

 Il suono  
Dell’acqua  
Dice  
Ciò che penso. 

 

Chuang Tzu  

  

 Sapere ciò che sai  
e sapere ciò che non sai, 
questa è vera saggezza.  

 

Confucio 

  

 La consapevolezza renderà la vita a voi stessi.  
Potrete, poi, decidere cosa farne.  

Diverrete più simili al cielo che alla tempesta. 

 

Jon Kabat-Zinn 



  

  

Non sé 

 

Mai accade, disse il Buddha,  
che percepiamo erroneamente come non sé (anatta)  
ciò che ha, in realtà, un sé.  

Bensì, al contrario, è qualcosa che è in realtà non sé (anatta)  
che, erroneamente, percepiamo come un sé.  

Ajahn Brahmavanso 

  

 Com’è il tuo tocco? 

 

L’acqua che una mucca sorbe, si volge in latte.  
L’acqua che un serpente lecca, si volge in veleno.  

In cosa trasformi tu, ciò che tocchi? 

 

Detto Zen 

  

La mente non ha colore,  
non è né lunga né corta,  
non appare né scompare,  
è libera sia dalle impurità che dalla purezza,  
non è mai nata e non morirà mai,  
è totalmente e completamente serena. 

Così è come si manifesta la nostra mente originale,  
che è anche il nostro corpo originale.  

 



Maestro Hui-hai (VIII Sec.)  

  

  

L’insegnamento della natura della mente  
è la base dello studio dello Zen.  

La natura della mente è la grande consapevolezza  
dell’essere quale è. 

 

Maestro Fayan 

  

 Entrando nella sala di meditazione 

 

Entrando nella sala di meditazione,  
vedo la mia vera natura.  

Mentre mi siedo,  
faccio voto di estinguere tutte le distrazioni.  

 

Maestro Thich Nhat Hanh 

  

 Ogni giorno, da quando sorge il sole,  
ci viene offerta la possibilità di divenire un Buddha.  

Tuttavia, questi giorni sono contati.  
Dipende da noi non sprecare il nostro tempo.  

 

Rev. Harvey So Daiho 



  

  

Che persona è un grande praticante spirituale? 

È una persona che vive sempre in presenza della sua Vera Natura, 
qualcuno che ha realizzato ed usa continuamente  
gli slanci e le fonti della sua ispirazione più profonda. 

Come disse lo scrittore moderno Lewis Thompson: 

“Cristo, supremo poeta, visse la verità in modo così fervido  
che ogni suo gesto, ad un tempo Atto e Simbolo perfetto, 
incarna il trascendente.” 

Incarnare il trascendente è lo scopo per cui siamo qui. 

 

Rigpa Glimpse 

  

 L’educazione e crescita spirituale  
è giungere a padroneggiare la propria mente.  

Occorre mettere alla prova questa capacità  
in situazioni di estrema collera,  
felicità o pericolo.  

 

Maestro, venerabile monaca Cheng-Yen 

  

 Motivate dall’attaccamento 

Le azioni motivate dall’attaccamento,  
dall’avversione o dall’ignoranza,  
a dispetto di qualunque apparenza esteriore,  
sono semplicemente pratiche non buddhiste. 

 



Lorne Ladner 

   

Kuei-shan chese a Yun-yen:  
“Qual’è la dimora dell’illuminazione?” 

Yun-yen rispose:  
“Libertà da ciò che è falso, ingannevole e artificioso”.  

 

Kuei-shan (771-854) 

  

 L’essenza di un saggio  
è senza nome e oltre le parole.  

La porta vuota della verità così com’è realmente  
non permette esitazioni sulla sua soglia.  

 

Pai-chang (720–814) 

  

 Dobbiamo imparare a vivere insieme come fratelli,  
o morire insieme come sciocchi. 

 

Martin Luther King  
Premio Nobel per la pace 1964 

  

  

Tu stai morendo ad ogni secondo.  
Perciò, faresti meglio ad iniziare a vivere ogni secondo. 

 



Maestro di Dharma 

  

  

Spesso ci domandiamo: “Come sarò quando morirò?”  
La risposta è che, in qualunque stato mentale ci troviamo ad essere nel presente,  
qualunque tipo di persona siamo ora,  
quello sarà esattamente ciò che saremo al momento della morte, se non cambiamo.  

Per questo è così importante usare questo tempo che ci resta  
per purificare i nostri contenuti mentali, la nostra indole profonda  
ed il nostro carattere, mentre possiamo ancora farlo. 

 

Rigpa Glimpse of the Day 

  

 Il reame del non pensiero, 
non può essere esplorato dalle percezioni. 

Nella sfera del genuino “essere ciò che è”  
Non v’è né “io” né “altro”. 

 

Maestro Yunmen (864-949) 

   

La primavera ha le sue centinaia di fiori,  
l’autunno ha le sue molte lune.  
L’estate ha venti freschi,  
l’inverno la sua neve. 

Se la tua mente  
non è annebbiata da pensieri inutili,  
ogni giorno è il migliore della tua vita.  

 



Wu-Men-Hui-Kai (1183–1260) 

  

  

Ogni sofferenza è un seme di Buddha,  
perché la sofferenza spinge i mortali a cercare la saggezza.  

Ma puoi dire soltanto che la sofferenza fa sorgere la buddhità,  
non puoi dire che la sofferenza sia la buddhità.  

Il corpo e la mente sono il terreno,  
la sofferenza è il seme,  
la saggezza il germoglio  
e la buddhità il grano.  

 

Bodhidharma 

  

  

Altri Aforismi 
Fonte  

 
Il Canto di Milarepa 

 

   

   

 

 
 

 



 

Detti e Riflessioni 
 

Pagina Sei 
  

  

  

 
 

Impossibile immaginare la nascita di qualcosa. 
C’è soltanto continuità.  

 

Thich Nhat Hanh 

  

  

Il tuo primo amore, non ha né inizio nè fine.  
Il tuo primo amore non è il tuo primo amore  
e non è neppure l'ultimo.  

E' solo amore.  
E' uno con ogni cosa.  

 



Thich Nhat Hanh 

  

  

Non cercate solo ciò che volete vedere,  
questo sarebbe cosa futile.  

Non cercate nulla in particolare,  
ma lasciate che l'intuizione abbia una possibilità di arrivare spontaneamente.  

Quell'intuizione profonda vi aiuterà a liberarvi. 

 

Thich Nhat Hanh 

  

  

Il Buddhismo è un progetto di vita,  
concepito per coltivare tutto ciò  
che è di maggior beneficio per tutti gli esseri.  

E' una religione di saggezza,  
in cui predominano la comprensione e l'intelligenza. 

Il Buddha non predicò per ottenere conversioni, 
ma per illuminare coloro che lo ascoltavano.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

La mente che va in cerca della verità  
inizia a scorrere come un torrente,  
al nascere, poco profondo.  



Ma poi, le sue acque si fanno via via più alte  
ed acquistano sempre maggiore limpidezza.  

 

Saigyo (1118-1190) 

  

  

Senza discriminazione,  
solo in tal modo l'elemento immacolato  
che è la mente nella sua natura essenziale,  
è presente in ogni cosa.  

 

Visuddhis Magga 

  

  

Illusione, illuminazione; 
solo parole ambigue  
che ovunque confondono  
i praticanti dello Zen. 

 

Daito (1282-1334) 

  

  

Perdonare è difficile  
se non avete ancora praticato e coltivato  
le Quattro Menti dell'amore universale.  

Metta - Amorevolezza  
Karuna - Compassione  
Mudita – Gioia altruistica  



Upekkha – Equanimità  

Senza amore,  
non potete perdonare.  

 

Desmond Chiong 

  

  

La natura della mente è sostanza e fondamento dell'insieme di vita e morte,  
come il cielo che accoglie l'intero universo nel suo abbraccio.  

 

Sogyal Rinpoche 

  

  

Il vasto oceano ha un solo sapore, 
il sapore del sale. 

Allo stesso modo, la vera via  
ha una sola fragranza,  
la fragranza della libertà.  

 

Majjhima Nikaya 

  

  

Il Dharma è puro di per sé. 

Perciò  
se il Dharma è lasciato  
così com'è  



il Dharma sarà puro. 

 

Des Boo-ngoh 

  

  

La Natura essenziale della Mente 

 

Le parole non possono descriverla  
nessun esempio la può evidenziare  
il samsara non la rende peggiore  
il Nirvana non la rende migliore.  

Mai nata  
mai morta  
mai liberata  
mai illusa  
non si è mai manifestata  
non è mai stata non manifesta  
non ha alcun limite.  

Non cade sotto nessun tipo di categoria. 

 

Dudjom Rinpoche 

  

  

Scelte 

 

Ogni essere ha il proprio percorso, le esperienze e le scelte con le quali si deve 
confrontare. 
Non avrebbe senso se di fronte ad un bivio prendessimo la direzione che altri 



imboccano solo per emulazione  
o se rifiutassimo qualcosa, solo perché altri non l'accolgono.  

Prima di tutto si deve conoscere se stessi nel profondo, per comprendere chi 
siamo e per scoprire un'armonia tale  
che ci permetta di imboccare sino in fondo scelte coraggiose, senza 
tentennamenti per insicurezza o paragone con gli altri.  

Ogni essere ha la sua strada e questa deve essere lastricata di compassione.  

 

Condivisione di una Praticante di Dharma 

  

  

Tutto in questo mondo è Coscienza,  
e uno stato di coscienza è un mezzo per scoprire le possibilità che esistono in 
seno a questa.  

Così, un Maestro è uno stato di coscienza,  
ma anche voi siete uno stato di coscienza che deve essere scoperto. 

 

Maestro di Dharma 

  

  

La vita è energia  
e non è mai distrutta  
nemmeno in seguito alla dissoluzione  
di una singola esistenza.  

L'energia non si distrugge,  
ma si trasforma.  

Nel Buddhismo  
la forma è Vacuità.  



La vita è, perciò,  
anch'essa Vacuità.  

 

Des boo ngoh 

  

  

Credo che non si possa esprimere compassione verso un'altra persona  
finché non l'abbiamo pienamente provata anche per noi stessi.  

Solo una volta che la compassione per noi stessi e per la nostra condizione umana  
sia stata profondamente percepita e sperimentata internamente,  
solo allora, penso che possa anche sgorgare, generosa, verso gli altri.  
Invece, a molti di noi, è stato insegnato a non provare compassione per sé, mentre 
molti soffrono. 

Ma in realtà, conoscere il proprio dolore, comprendere che è lo stesso dolore di 
ogni essere senziente  
e che solo si esprime in modo differente, fa si che la compassione fiorisca in noi 
in modo naturale e spontaneo.  

 

Maestro di Dharma 

  

  

Siate costantemente consapevoli,  
senza interruzione.  

Quando la mente attenta è presente,  
coglie la natura senza forma di tutte le cose.  

 

Maestro Tao-hsin (580-651) 

  



  

Imparare a meditare è il dono più grande che potete fare a voi stessi in questa 
vita. 

Poiché è solo attraverso la meditazione che potete intraprendere il viaggio per 
scoprire la vostra vera natura  
e trovare, così, la stabilità e la fiducia di cui avrete bisogno per vivere e morire in 
armonia.  

La meditazione è la via verso l'illuminazione. 

 

Sogyal Rinpoche 

  

  

Quando è la tua paura a toccare il dolore di qualcuno, sorge la pietà;  
quando è il tuo amore a toccare quel dolore, allora sorge la compassione.  

 

Stephen Levine 

  

  

Dobbiamo imparare a confrontarci con il dolore dal quale siamo fuggiti.  

Infatti, dobbiamo imparare a riposare in esso  
e lasciare che la sua intensa energia ci trasformi.  

 

Charlotte Joko Beck 

  

  

Se c'è pace dentro di noi,  



c'è spazio per un'altra mente.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Aumentando lo spazio fra le percezioni, i pensieri, le emozioni, 
le sensazioni, le azioni e le reazioni che sperimentiamo,  
rendiamo possibile il manifestarsi di una chiara quiete.  

Vivendo più profondamente in quella quiete, si manifesterà la pazienza.  
In quella pazienza, sorgeranno la concentrazione, la generosità, l'etica e la 
diligenza.  

 

Harvey So Daiho Hilbert 

  

  

Quando filtriamo le informazioni attraverso il nostro senso del sé condizionato, 
diventiamo un facile bersaglio per il dolore. 

 

Des Boo-ngoh 

  

  

Mentre una mente corrotta può distruggere ogni cosa,  
un cuore gentile può colmare di bellezza il mondo intero. 

 

Desmond Chiong 



  

  

Possiamo usare la sofferenza per creare ancor più sofferenza.  
Oppure possiamo usare la sofferenza come un trampolino verso il sentiero della 
liberazione.  

Anche i ricordi di un'infanzia dolorosa possono essere usati  
per ricordarci il nostro proposito lungo questo sentiero.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Ascoltate attentamente: 

I maestri del passato hanno insegnato che le persone sono complete così come 
sono.  
Ciascuna di esse è già perfetta; nemmeno lo spessore di un capello le separa da 
questa perfezione.  

Tutti gli esseri senzienti possiedono pienamente la saggezza e le virtù di un 
Buddha.  
Ma poiché sono sovrastati da pensieri illusori e attaccamenti, non lo possono 
manifestare.  

 

Tratto da: “Il risveglio di Mugai Nyodai” 

  

  

Un buon karma  
proviene  
da una mente chiara. 

 



Des boo ngoh 

  

  

Il Dharma (Realtà così com'è) è privo di esseri viventi,  
poiché è libero dalla materia degli esseri viventi.  

È vuoto di un sé, poiché è libero dalle tracce del desiderio.  
È senza vita, perché è libero da nascita e morte.  

È vuoto di qualunque personalità,  
perché non è toccato da origini passate o destini futuri.  

 

Il Buddha nel Vimalakirti Sutra 

  

  

Il regno del non-pensiero  
non può essere immaginato dalla razionalità.  

Nella sfera della vera “talità” (essenza della realtà così com'è)  
non c'è né “io” né “altro”.  

 

Maestro Yunmen (864-949) 

  

  

La luna è sempre la stessa vecchia luna;  
i fiori sono esattamente com'erano.  

Infine sono diventato l'essenza  
di tutte le cose che vedo!  

 



Bunan (1602-1676) 

  

  

Gli occhi la vedono,  
ma non c'è mano che possa toccarla.  

La luna nel torrente:  
questo è il segreto della nostra scuola.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Questa vera mente, vasta e aperta,  
illumina ogni cosa  
in modo sottile e perfetto. 

 

Hongzhi Zhengjue (1091–1157)  

  

  

Le acque della mente,  
come sono chiare e limpide!  
Guardandole, limiti e confini sono invisibili. 

Ma appena un solo esile pensiero sorge,  
diecimila immagini mentali l'affollano.  
Se ti attacchi ad esse, diventano reali.  

Lasciati trasportare da esse,  
e sarà ben difficile il ritorno.  
Com'è doloroso vedere una persona  



intrappolata in infinite illusioni. 

 

Ryokan 

  

  

Tutto ciò che siamo oggi, è il risultato di ciò che abbiamo pensato.  
La mente è tutto.  

Diventiamo ciò che pensiamo. 

 

Il Signore Buddha 

  

  

La vita è così dura,  
le persone sono così difficili nei rapporti tra loro.  

Non c'è altra scelta  
che essere amorevoli e gentili.  

 

Desmond Chiong 

  

  

Pendere rifugio non è una questione cerimoniale, bensì mentale. 

Significa essere consapevoli degli Insegnamenti del Buddha,  
e praticarli nella nostra vita quotidiana.  

 



Desmond Chiong 

  

  

Solo con i precetti nel cuore,  
i genitori potranno educare i figli con l'esempio personale  
e gli insegnanti crescere studenti con un cuore amorevole.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Movimento e quiete:  
entrambi sono parte dello stesso principio,  
emozioni di questo mondo polveroso,  
non sono così importanti per la Via.  

Perciò continuo, stabile, a praticare in queste vesti di carta,  
fino al suono della campana dell'alba,  
mentre le foglie degli alberi da frutta  
e i rami dei frutti di bosco danzano al vento del nord.  

 

Tesshu Tokusai 

  

  

Affrontare la vita nella sua impermanenza,  
è come salire su una nave che sta per salpare in mare aperto per affondare. 

 

Shunryu Suzuki Roshi 



  

  

La vostra auto predilezione  
è alla radice di tutte le illusioni.  

Non c'è alcuna illusione,  
quando non c'è questa preferenza per voi stessi.  

 

Maestro Bankei (1622-1693) 

  

  

Fino a che sarete soggetti al giogo della vita,  
ad essa legati dalla forza dell’abitudine,  
non potrete essere liberi dal grave peso del corpo. 

 

Maestro Kuei-Shan (771-854)  

  

  

Fa' di te stesso un'isola,  
fa' di te stesso il tuo rifugio;  
non c'è altro rifugio.  

Fa' della verità la tua isola,  
fa' della verità il tuo rifugio;  
non c'è altro rifugio. 

 

Digha Nikaya, 16 

  



  

Al suono della campana,  
nella notte silente,  
mi risveglio dal mio sogno  
in questo nostro mondo di sogno. 

Guardando il riflesso  
della luna in un chiaro stagno,  
vedo, oltre la mia forma,  
la mia vera forma.  

 

Maestro Kojisei  

  

  

Il prerequisito per la pratica Ch'an è estinguere il pensiero erroneo.  
Shakyamuni Buddha diede molti insegnamenti su questo argomento. 

Il suo insegnamento più semplice e diretto è la parola “fermati!”. 
Dall'espressione , “fermarsi è Illuminazione (Bodhi)”. 

 

Maesro Xuyun 

  

  

Più grande in battaglia di chi sconfigge un milione di nemici  
è colui che conquista se stesso. 

 

Dhammapada, 103 

  

  



Nell’Insegnamento buddhista, la legge del karma, dice solo questo: 

“Per ogni evento che accade, seguirà un ulteriore evento la cui esistenza è stata 
causata dal primo.  
Il secondo evento sarà salutare o non salutare, a seconda che la sua causa sia 
stata abile o non abile”.  

Un evento abile, non è accompagnato da brama, repulsione o illusione;  
un evento non abile, è, invece, accompagnato da una o più di queste tre 
caratteristiche. 
 
(Gli eventi non sono abili o non abili in se stessi, ma sono chiamati così  
in virtù delle formazioni mentali che si manifestano con essi).  

Per cui, la legge del karma ci insegna che la responsabilità delle azioni non abili  
viene generata da colui che le commette.  

 

Insegnante di Dharma 

  

  

Le parole non riescono ad esprimere la realtà;  
i discorsi non trasmettono lo spirito.  

Influenzata dalle parole, la persona si smarrisce;  
limitata dalle frasi, si confonde.  

 

Maestro Mumon 

  

  

Altri Aforismi  Il Canto di Milarepa 

 

   

   



 

 
 

 


