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Tutti noi abbiamo in comune l’identica aspirazione a essere felici e il deside-
rio di non sperimentare neppure la minima infelicità. Perfino i più piccoli

animali, come i vermi e gli insetti, nutrono lo stesso desiderio e soffrono quando
incontrano qualche difficoltà.

I problemi che incontriamo possono essere di tipo fisico o mentale.
Sviluppando le condizioni materiali possiamo risolvere, almeno in parte, i primi,
ma per quanto riguarda quelli mentali non possiamo affrontarli nello stesso modo.

Gli insegnamenti di cui parleremo ora riguardano le otto preoccupazioni mon-
dane che sono la causa dei nostri problemi, fisici e mentali. Di queste otto, quat-
tro sono riferite a situazioni ritenute piacevoli e quattro invece a situazioni spia-
cevoli.

Le prime due preoccupazioni mondane sono il sentirsi contenti quando si rice-
vono lodi e infelici nel venire insultati o criticati.

La terza e la quarta sono il sentirsi gratificati dall’avere una buona fama e il rat-
tristarsi nel caso di una cattiva reputazione.

La quinta e la sesta sono il provare felicità nel ricevere offerte e beni materiali
e l’essere scontenti non ricevendoli.

La settima e l’ottava sono l’essere felici nell’incontrare situazioni favorevoli e il
sentirsi infelici quando si incontrano delle difficoltà.

Proviamo a chiederci come mai quando qualcuno parla bene di noi o ci fa dei
complimenti siamo contenti, e quale sia il motivo del nostro arrabbiarci o comun-
que sentirci a disagio quando riceviamo insulti o qualcuno ci critica.

Analizzando con attenzione queste nostre reazioni, capiremo che la felicità che
sorge dal ricevere complimenti ha come causa il nostro attaccamento, mentre
l’infelicità che deriva dal sentirsi offesi ha come causa il nostro odio. In realtà,
questi due fattori mentali sono responsabili dei problemi e della sofferenza che
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costantemente ci affliggono, e la loro radice è l’ignoranza.
Dentro di noi vi sono fattori mentali che, non svolgendo alcuna funzione posi-

tiva, non ci sono di alcuna utilità; questo vale per attaccamento, odio, ignoranza,
orgoglio, dubbio e visioni erronee, che costituiscono le sei afflizioni mentali prin-
cipali. Possiamo poi distinguere altre venti afflizioni secondarie, che fanno tutte
parte del nostro continuum mentale.

L’orgoglio
Esistono vari tipi di orgoglio. Alcune persone sono orgogliose della loro bel-

lezza, altre della loro forza, altre della loro grande ricchezza materiale, qualcuno
lo è della propria cultura, qualcun altro è convinto di essere molto intelligente.
L’orgoglio è un fattore mentale del tutto inutile, di cui dovremmo sbarazzarci;
costituisce infatti un problema sia dal punto di vista mondano sia da quello spi-
rituale. Per esempio, una ragazza può essere convinta di essere così bella al punto
da non uscire di casa per tentare di conoscere qualche ragazzo, pensando che
saranno i ragazzi stessi a cercarla; questo pensiero di orgoglio rappresenterà un
ostacolo all’incontro del proprio compagno. Un altro esempio può essere quello
di un ragazzo convinto di essere molto colto e intelligente che, pensando di non
avere bisogno del consiglio di nessuno, non ne cercherà affatto. Quando non sarà
in grado di trovare da solo una soluzione adeguata a un suo problema, pur aven-
do veramente bisogno di aiuto, a causa dell’orgoglio non si rivolgerà a nessuno e
questo comportamento diventerà un ostacolo alla sua crescita interiore. Un altro
problema, inoltre, sorgerà proprio a causa del fatto che egli, ritenendosi molto
intelligente e colto, esigerà rispetto dagli altri e, quando questo non gli verrà rico-
nosciuto, si sentirà fortemente a disagio.

Il concentrarsi troppo sul pensiero ‘Io sono il...’ è un’attitudine mentale sba-
gliata. La mente che pensa ‘Io sono il migliore, il più importante, e tutti gli altri
sono peggiori di me ...’, è responsabile di molti dei nostri problemi.Anche il pen-
sare ‘Io sono un uomo onesto, mentre tutti gli altri non lo sono’ costituisce una
fonte di difficoltà. Noi abbiamo un forte attaccamento all’io, ed è questo che crea
il ‘mio’, la mia famiglia, i miei amici, la mia macchina. Di conseguenza si gene-
rerà il pensiero ‘lui è mio nemico’,‘lui è nemico della mia famiglia’, e nella nostra
mente nasceranno molti conflitti.
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Il sorgere dell’attaccamento e dell’odio nel nostro continuum mentale porta
gravi conseguenze, poiché induce a suddividere gli esseri in due categorie: amici
e nemici. Questi due fattori mentali sono i responsabili della disarmonia che
comporta problemi sia a livello di piccole comunità, sia di nazioni e quindi al
mondo intero.

Possiamo anche dire che il sentirsi felici quando si ricevono lodi e infelici quan-
do si ricevono critiche dipende dall’orgoglio che, a sua volta, nasce dall’attacca-
mento al proprio io. Allo stesso modo, quando una persona è felice a causa del-
l’avere una buona reputazione e infelice se si trova nella situazione opposta, anche
questo è dovuto all’orgoglio.

Dobbiamo sforzarci di eliminare l’attitudine di attaccamento al nostro io,
responsabile del sorgere dell’orgoglio, applicando degli antidoti. La riduzione e
quindi l’eliminazione di questa attitudine mentale non è facilmente ottenibile, ma
può essere realizzata tramite una pratica di meditazione costante.

Vi sono due tipi di meditazione: analitica e concentrativa. È un processo gra-
duale che bisogna iniziare con la meditazione analitica.

Anzitutto dobbiamo cercare di scoprire dov’è l’io compiendo un’analisi. Per
fare un esempio del modo di procedere, supponiamo che io sia Paolo. Quando
penso ‘Io sono Paolo’, dovrò per prima cosa trovare a che cosa corrisponda Paolo,
se a una parte e a quale parte del corpo. Il corpo fisico, l’aggregato della forma, è
composto da quattro elementi: terra, acqua, fuoco, aria, e dobbiamo quindi chie-
derci se Paolo sia l’elemento aria, o l’elemento fuoco e così via. Il corpo è anche
composto da differenti parti, quindi passiamo ad investigare se l’io sia le gambe,
o la testa, o ancora il tronco e così via.Troveremo che nessuna di queste parti è
Paolo, infatti diciamo ‘le mani di Paolo’ e non ‘le mani Paolo’ così come non
diciamo ‘io mano’bensì ‘la mia mano’. Così come Paolo non è la sua mano, non
è nemmeno alcuna delle altre parti del suo corpo.

Continuando a esaminare Paolo dal punto di vista degli aggregati, relativamen-
te a quello delle sensazioni troveremo che queste possono essere piacevoli, spia-
cevoli o neutre, e anche in questo caso ci chiederemo quale di queste sia Paolo.
E ancora, analizzeremo l’aggregato della discriminazione che riconosce, per
esempio, ciò che è positivo o negativo: nessuna di queste due discriminazioni è
Paolo.
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Vediamo ora l’aggregato dei fattori di composizione che è formato da quaran-
tanove dei cinquantuno fattori mentali, nessuno dei quali è Paolo (sensazioni e
discriminazioni non sono inclusi in quanto costituiscono separatamente altri due
aggregati). Il primo di questi è l’attaccamento e, ancora una volta, Paolo non è
l’attaccamento. Potremo analizzarli tutti e quarantanove ma non troveremo Paolo
in nessuno di essi.

Vi sono quindi le sei coscienze (visiva, uditiva, olfattiva, gustativa, corporea e
mentale) e nessuna di queste è Paolo.

Anche la mente non è l’io, infatti non diciamo ‘io mente’ ma ‘la mia mente’ o
‘la mente di Paolo’.

La bellezza stessa non è l’io e, ancora, un corpo forte non è l’io e un corpo
magro non è l’io. La nostra pelle liscia non è l’io. L’io non lo possiamo trovare da
nessuna parte e quindi non vi è un vero motivo per sviluppare orgoglio e attac-
camento per esso.

Non siamo quindi riusciti a trovare Paolo. Ora vi chiedo:“Allora, Paolo esiste
o non esiste?”

Noteremo che quando cerchiamo questo io esistente in modo indipendente,
che consideriamo estremamente importante, non riusciamo in realtà a trovarlo.

Compiere questa meditazione analitica che ricerca l’io dà come risultato l’in-
debolimento dell’attaccamento ad esso e del nostro orgoglio.

Compiuta la meditazione analitica che ricerca l’io, possiamo proseguire con
quella che concentra la mente su un solo punto: in questo caso, si focalizza la
mente sul punto in cui pensiamo si trovi il nostro io.

È molto importante praticare la meditazione analitica e quella concentrativa al
fine di ridurre il nostro orgoglio, fino a giungere alla sua completa eliminazione.

L’attaccamento
Vi sono vari tipi di attaccamento, un fattore mentale da cui derivano sicura-

mente problemi di tipo sia fisico sia mentale.Vi è l’attaccamento che sorge quan-
do si desidera fortemente possedere un oggetto e che, fino a quando non lo si sarà
ottenuto, creerà disagio e infelicità. Ne esiste un secondo tipo che si manifesta
quando si è già in possesso dell’oggetto desiderato e si teme di perderlo, di dover-
sene separare.

Provate a pensare se è vero che l’attaccamento crea problemi oppure no.
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Quando entriamo in contatto con l’oggetto desiderato, vi è un primo momento
o periodo di tempo in cui ci sentiamo contenti, ma subito dopo nasce la preoc-
cupazione di doversene separare. L’attaccamento crea in ogni caso un problema.
Per comprendere come questo avvenga, possiamo osservare i nostri amici quan-
do instaurano relazioni a causa dell’attaccamento, e verificare in quale modo que-
ste portino presto a conflittualità.

Facciamo l’esempio di un ragazzo che prova un forte attaccamento per una
ragazza. Questo ragazzo non riuscirà più a pensare ad altro se non a lei, man-
giando, camminando, coricandosi; se questa ragazza non desidererà avere una rela-
zione con lui, come a volte accade, questo fatto diventerà una grande sofferenza,
tanto da fargli perdere l’appetito e da non farlo più dormire. Potrà diventare tal-
mente depresso o sofferente da cadere nell’abuso di alcool o nell’uso di droghe.

Il fattore mentale dell’attaccamento non porta conseguenze negative solo alla
mente ma anche al corpo, quindi non è un ‘buon amico’ per noi. Può assumere
molte forme e interessare diversi oggetti. Qualcuno può provare particolare attac-
camento ad alcuni colori o particolari forme, qualcun altro alle sensazioni deri-
vanti dal contatto con determinati oggetti. Talvolta le persone sono particolar-
mente attaccate all’onore e al rispetto, altre ai beni materiali. Il fattore mentale
dell’attaccamento è molto negativo, ma non possiamo eliminarlo tramite medici-
ne né può essere asportato chirurgicamente. Che cosa possiamo fare? Dobbiamo
applicare antidoti adeguati alle diverse attitudini. Questi antidoti sono contenuti
nelle pratiche di meditazione.

Fondamentalmente vi sono due tipi di antidoti: quelli che risolvono i proble-
mi temporanei e quotidiani e quelli che possono risolvere i nostri problemi in
modo definitivo. È molto difficile sviluppare gli antidoti che portano alla solu-
zione ultima dei problemi; dobbiamo quindi cominciare ad applicare quelli che
operano a livello relativo e, all’inizio, in maniera limitata.

Se, per esempio, si prova attaccamento per l’onore, la fama e le offerte, occorre
applicare gli antidoti adatti ad eliminare questo fattore mentale disturbante. La
meditazione da compiere, a tal fine, è quella di immaginare il proprio corpo come
un cadavere. Questo tipo di meditazione aiuta a ridurre un tale tipo di attacca-
mento.

Vi è anche l’attaccamento nei confronti del colore. Per fare un esempio, se si
prova un forte attaccamento per la carnagione bianca, l’antidoto da applicare per

Ghesce Ciampa Ghiatso

7

La Gioia del Dharma

6

superarlo sarà la meditazione che associa la carnagione chiara a una sensazione
sgradevole, oppure immaginare un corpo in putrefazione. E quando si prova
attaccamento per la forma, per esempio un volto, allora si mediterà immaginan-
do come sarebbe se fosse tagliato a pezzi. Generalmente parlando vi è un antido-
to per ogni attitudine negativa.

Noi sviluppiamo un forte attaccamento per oggetti che in realtà possono dare
solo un piacere temporaneo, di durata molto breve; varrebbe invece la pena gene-
rarne per quelli che possono dare un piacere duraturo ed effettivo. L’attaccamento
per gli oggetti mondani genera una piccola felicità che comunque è di breve dura-
ta, non risolve i nostri problemi, anzi, in realtà ne procura di ulteriori. Se davvero
non vogliamo sofferire, dobbiamo determinarci a eliminarne le cause e questo può
avvenire solo praticando la meditazione.

L’immagine che abbiamo del nostro corpo è di un qualcosa di estremamente pia-
cevole da vedere e da toccare. In realtà, esso è formato dalla pelle che riveste la
carne la quale, a sua volta, copre gli organi interni; se noi togliamo la pelle, l’invo-
lucro esterno, allora possiamo vedere di che cosa sia realmente composto.Vedremo
gli organi interni come intestini, fegato e così via, che di certo non hanno un aspet-
to attraente, bensì provocano disgusto. Il nostro corpo è formato da molte sostan-
ze impure e quindi non vi è un valido motivo per provare attaccamento per esso.
Per noi dovrebbe essere facile capire che gli organi interni sono impuri poiché sap-
piamo cosa essi contengano.

Per esempio, dentro alla scatola posta sull’altare ora vi sono dei biscotti, ma se
la riempissimo di escrementi credo che nessuno proverebbe attrazione per essa...
la nostra pancia è sempre piena di escrementi! Dobbiamo riflettere bene su tutto
questo e capire come non vi sia un valido motivo per avere tanto attaccamento
per il corpo fisico.

Una meditazione molto utile da fare quando si prova un forte attaccamento è
la seguente:

Si visualizza al centro della propria fronte un piccolo foro che permette di
intravvedere le ossa del cranio. Questo foro gradualmente diventa sempre più
grande e quindi l’intero corpo viene ad essere scoperto, privo di pelle; il proces-
so coinvolge le persone attorno a noi finché tutto il mondo diventerà composto
solo di ossa bianche, l’intero universo. Quindi si dovrà riassorbire la visualizza-
zione compiendo il processo inverso, fino a tornare alla visione iniziale.
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superarlo sarà la meditazione che associa la carnagione chiara a una sensazione
sgradevole, oppure immaginare un corpo in putrefazione. E quando si prova
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per gli oggetti mondani genera una piccola felicità che comunque è di breve dura-
ta, non risolve i nostri problemi, anzi, in realtà ne procura di ulteriori. Se davvero
non vogliamo sofferire, dobbiamo determinarci a eliminarne le cause e questo può
avvenire solo praticando la meditazione.

L’immagine che abbiamo del nostro corpo è di un qualcosa di estremamente pia-
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carne la quale, a sua volta, copre gli organi interni; se noi togliamo la pelle, l’invo-
lucro esterno, allora possiamo vedere di che cosa sia realmente composto.Vedremo
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so coinvolge le persone attorno a noi finché tutto il mondo diventerà composto
solo di ossa bianche, l’intero universo. Quindi si dovrà riassorbire la visualizza-
zione compiendo il processo inverso, fino a tornare alla visione iniziale.



Utilizzeremo questa meditazione finché non saremo riusciti a ridurre il nostro
attaccamento. Questo tipo di meditazione è molto utile per la maggior parte delle
persone, ma per altre che si impauriscono, è bene utilizzarne altre.

Quando il nostro attaccamento per quel determinato oggetto si ridurrà, ce ne
renderemo conto in quanto ci sentiremo più tranquilli e rilassati.

L’odio o collera
Il nostro compito più importante è quello di ridurre le nostre afflizioni men-

tali e sviluppare le potenzialità e gli aspetti positivi della nostra mente.
Vi sono vari oggetti verso cui rivolgiamo la nostra collera. Ci si può arrabbiare

con se stessi, con gli altri o addirittura nei confronti di oggetti materiali.A volte ci
arrabbiamo persino con la penna perché non scrive! In realtà non vi è alcun moti-
vo per arrabbiarsi, perché si tratta di un oggetto inanimato che non ha nessuna
intenzione o volontà di danneggiarci; anche prendersela con se stessi è privo di
senso e, del pari, prendersela con gli altri risulta inutile e dannoso. Poiché la colle-
ra è la principale causa di disturbo della nostra pace mentale e fisica, dobbiamo
impegnarci a eliminarla applicando i relativi antidoti.

Vi sono molte meditazioni per eliminare la collera, come quella sull’amore e
sulla compassione o sulla pratica della pazienza. Possiamo intanto chiarire che l’a-
more non ha niente a che vedere con l’attaccamento. Il termine amore viene
molto usato quando in realtà si dovrebbe utilizzare il termine attaccamento.
Provare amore significa desiderare per tutti gli esseri pace, armonia e felicità.
Compassione invece significa desiderare che essi siano liberi da problemi e soffe-
renze.

Che cosa significa allora meditare sull’amore? Significa sviluppare il desiderio
che tutti gli esseri, nessuno escluso, abbiano la completa felicità. Questa attitudine
indebolirà naturalmente la rabbia, divenendone un valido antidoto.

Quando si cade sotto l’influsso della rabbia verso una persona, sorge spontaneo
il pensiero di volerla danneggiare, se non direttamente, almeno in maniera indi-
retta, e si gioirà ogni qual volta questa si troverà in una brutta situazione: questo
è proprio il modo di agire della collera. L’antidoto diretto da applicare a questa
attitudine è l’amore; sviluppandolo, infatti, sorgerà apprezzamento e interesse per
quella stessa persona, di conseguenza si genererà spontaneamente compassione
nei suoi confronti e, comprendendone la sofferenza, anche il desiderio di liberar-
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la da essa. Contro una forte rabbia, che è veramente svantaggiosa e va eliminata,
questo è il miglior antidoto.

Il secondo antidoto da opporre alla rabbia è la pratica della pazienza, che può
essere classificata in tre tipi. Il primo tipo è la capacità di accettare la sofferenza
senza far sorgere il pensiero di vendicarsi di qualcuno che ci danneggia. È molto
importante sviluppare una corretta attitudine, capace di accettare la sofferenza che
continuamente incontriamo. Quando siamo immersi nei problemi non dovrem-
mo disperarci, la preoccupazione non aiuta di certo a risolverli. Invece di depri-
merci o di arrabbiarci, dato che questa reazione non ci è di alcun aiuto, sarebbe
utile cercare con attenzione se esiste un metodo per risolvere la situazione.
R imanere preoccupati senza cercare una soluzione non porterà di certo a risolve-
re il nostro problema. La cosa migliore è pensare che non siamo i soli a soffrire per
quella determinata condizione, ma che tante persone devono affrontare una situa-
zione simile alla nostra. R iflettendo attentamente, ci renderemo conto che molte
persone vivono difficoltà di gran lunga maggiori delle nostre. Se poi confrontia-
mo le sofferenze che devono sopportare gli animali con quelle degli esseri umani,
vedremo che le loro sono molto più pesanti. Pensiamo ad esempio alla condizio-
ne delle formiche, che rischiano costantemente di essere schiacciate, o ad altri ani-
mali che per poter sopravvivere sono costretti ad uccidere; il ragno è uno di que-
sti e per sopravvivere ha dovuto sviluppare una grande abilità nell’uccidere altri
insetti. Questi esseri, oltre ad avere difficoltà maggiori delle nostre, non hanno
alcuna capacità di affrontarle e risolverle. È nostro compito riuscire a sviluppare
un’attitudine mentale che sia in grado di accettare le avversità senza scoraggiarsi.

Il secondo tipo di pazienza è quella che accetta tutte le difficoltà del praticare
il Dharma. Tra gli studenti accade abbastanza spesso che, incontrando ostacoli,
abbandonino lo studio. Ciò avviene per mancanza di determinazione, mentre chi
pratica la pazienza di affrontare le varie difficoltà potrà arrivare in fondo al corso
di studi e ottenere i risultati attesi.

Mettendo in pratica gli insegnamenti che abbiamo ricevuto, non dobbiamo
arrenderci alle prime difficoltà, ma impegnarci nel superarle a mano a mano che
si presentano, incrementando in tal modo le nostre qualità. Dobbiamo individua-
re chiaramente quali siano le attitudini che risolvono i nostri problemi e le nostre
sofferenze e quali invece ne portino solo di ulteriori. Quando incontriamo delle
difficoltà nel nostro cammino spirituale, dobbiamo affrontarle con forza e deter-
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minazione ed esercitare la pazienza.
Il terzo tipo di pazienza è rinunciare a vendicarsi del male che abbiamo subito

da altri. Se noi riceviamo un calcio e subito lo restituiamo, in realtà non resti-
tuiamo il dolore che il calcio ci ha procurato. Inoltre, così facendo, verremo col-
piti nuovamente per poi reagire ancora una volta con violenza, e tutto questo, in
realtà, creerà maggior dolore anziché diminuirlo. Agendo in tal modo, aumenta-
no sia il dolore fisico sia la sofferenza mentale a causa della rabbia. Seguendo que-
sta catena di azioni e reazioni si può innescare un’escalation che in casi estremi
può portare a rovinare la propria vita.

Se qualcuno ci insulta o ci parla duramente, il rispondergli con altre offese non
sarà di alcun beneficio. L’unico modo per appianare la situazione sarà quello di
sorridergli, scusarsi e dirgli che è certamente colpa nostra; in questo modo prati-
cheremo anche l’amore nei suoi confronti. Un altro modo per risolvere bene il
conflitto è meditare sulla pazienza fino a vedere l’altro come il nostro maestro di
pazienza o come il nostro migliore amico, qualcuno che ci dà l’occasione di pra-
ticarla, a cui essere quindi grati di tale opportunità. Se saremo in grado di pensa-
re in questo modo, diverremo ottimi praticanti della pazienza.

Ora voglio raccontarvi la storia di un monaco tibetano. Questo monaco dice-
va che si stava impegnando nella pratica della pazienza. Un giorno, mentre medi-
tava seduto nella posizione del loto, gli si avvicinò un altro monaco e gli chiese:
“Cosa stai facendo lì seduto?” e lui rispose:“Sto meditando sulla pazienza”. L’altro
gli disse:“Davvero stai meditando sulla pazienza?”, e questi annuì.Allora il mona-
co, con fare provocatorio, continuò:“Beh, se stai meditando sulla pazienza, man-
giati questa cacca!”. Il monaco in meditazione si alzò immediatamente per col-
pire al volto il suo compagno. Questi, allora, ridendo, gli disse: “Sei davvero un
grande meditatore sulla pazienza!”.

Ci sono molti praticanti che credono o che dicono di praticare la pazienza, però
quando incontrano l’effettivo oggetto verso il quale applicarla non ne sono capaci.
In realtà essa va esercitata prima a livello mentale, poi, quando interviene qualche
fattore esterno che potrebbe farci arrabbiare, dobbiamo semplicemente cercare di
evitare che sorga la rabbia nella nostra mente. Il limitarsi a dire che si sta pratican-
do la pazienza non può risolvere nessun problema.

Lo stesso dicasi per la pratica della moralità: il solo dire che si pratica la mora-
lità non è sufficiente.Vi sono praticanti che sostengono di praticare la moralità,
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ma quando incontrano un oggetto di attaccamento la loro pratica va a pezzi.
Quando si incontra un oggetto molto bello si iniziano a compiere varie azioni al
fine di poterlo ottenere, si pensa magari di rubarlo o in quale modo appropriar-
sene. Se si ruba, si infrange la pratica della moralità.

Le tre azioni di moralità del corpo sono: non uccidere, non rubare, non avere
una condotta sessuale scorretta. Se incontriamo un oggetto che ci provoca un
forte attaccamento e ci asteniamo dal rubarlo, in quel momento stiamo pratican-
do la moralità. È facile praticare la moralità se non si incontrano oggetti che pos-
sono scatenare il desiderio. Chi ha preso i cinque precetti dei laici, ha il voto di
non bere alcolici. Se qualcuno gli offre del vino e questi, con la consapevolezza
dei propri precetti, lo rifiuta, in quel momento pratica la moralità. Quando non
c’è alcool vicino a lui, allora non vi è alcun pericolo di infrangere il voto preso.

Per ritornare al nostro argomento, questo esempio è stato fatto per ribadire che
dobbiamo praticare la pazienza proprio quando incontriamo l’oggetto della
nostra collera.

Dobbiamo compiere un’attenta analisi per comprendere quali siano i compor-
tamenti che portano risultati positivi e quali, invece, provocano danno a noi stes-
si e agli altri. Così facendo, diventerà fondamentale per noi riuscire a sconfigge-
re la collera e praticare la pazienza, poiché comprenderemo che non c’è alcun
risultato positivo nel lasciarsi sopraffare da essa, mentre sviluppando la pazienza
ne deriveranno molti benefici.

Tutti noi abbiamo afflizioni mentali. In alcuni predomina l’attaccamento, in
altri la collera, e questo è dovuto alle cause che sono state poste in essere nelle
vite passate.Vi sono bambini che sin da piccolissimi hanno l’istinto di uccidere
animali e altri, invece, che non ce l’hanno. Questo a cosa è dovuto? E ancora, per-
ché vi sono bambini che non vogliono mangiare la carne e altri invece a cui piace
moltissimo? A volte attitudini nettamente diverse si verificano all’interno di una
stessa famiglia: tra due fratelli, uno può essere portato alla pratica religiosa men-
tre l’altro la disprezza totalmente.

Quando viviamo una situazione difficile, anziché cercarne le cause all’esterno,
dando la responsabilità a qualcuno che ci sta vicino, dovremmo ricercarne l’ori-
gine dentro di noi. Dovremmo cercare di avere una visione introspettiva nell’a-
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forte attaccamento e ci asteniamo dal rubarlo, in quel momento stiamo pratican-
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altri la collera, e questo è dovuto alle cause che sono state poste in essere nelle
vite passate.Vi sono bambini che sin da piccolissimi hanno l’istinto di uccidere
animali e altri, invece, che non ce l’hanno. Questo a cosa è dovuto? E ancora, per-
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gine dentro di noi. Dovremmo cercare di avere una visione introspettiva nell’a-



nalisi dei nostri problemi, poiché la loro principale fonte è all’interno della nostra
stessa mente. Noi sottostiamo al potere della mente, che è a sua volta controllata
dal potere delle afflizioni mentali, per cui la radice di tutti i problemi sono pro-
prio queste ultime. Ciò che dobbiamo fare, quindi, è controllare la nostra mente;
in questo modo soggiogheremo le sue imperfezioni. Questo è l’unico modo per
risolvere i problemi! 

L’ignoranza
Il peggiore difetto presente nel nostro continuum mentale è l’ignoranza.

Vi sono due tipi di ignoranza: uno è il non conoscere la legge di causa ed effet-
to e l’altro è il non comprendere la vacuità o mancanza di esistenza intrinseca. A
causa del non conoscere la legge di causa ed effetto si crea una lunga serie di azio-
ni negative che portano a sperimentare risultati di sofferenza. Se ne ignoriamo il
funzionamento, non potremo sviluppare una completa fiducia in essa.

Ad esempio, a causa della mia ignoranza non sono in grado di capire con cer-
tezza se qualcuno sia di indole buona o cattiva, se sia onesto o disonesto. Così, nel
momento in cui egli mi dirà qualcosa, non potrò credergli totalmente, mentre se
io sapessi con sicurezza che egli è una persona onesta, potrei avere una fiducia tota-
le in lui. Per lo stesso motivo, se non conosciamo profondamente le ragioni della
validità della legge di causa ed effetto, non possiamo credere ad essa fino in fondo.
Conosciamo con certezza che questa mela è nata da un albero e che questo si è
sviluppato a sua volta da un seme di mela, così ci sentiamo di escludere nella
maniera più assoluta che un melo possa nascere dal seme di un’altra pianta. Poiché
non siamo ignoranti su questo argomento, possiamo affidarci totalmente a un
ragionamento di questo tipo, mentre non possiamo affidarci in maniera completa
a ciò che non conosciamo.

Nel nostro continuum mentale vi è l’ignoranza e per tale motivo commettia-
mo molte azioni negative. Le azioni lasciano un’impronta nella nostra mente.
Quando mettiamo un seme in un campo devono concorrere molte circostanze
affinché questo possa crescere e si possa sviluppare una pianta. Devono esserci, ad
esempio, il sole, la terra, l’acqua, e tutte queste condizioni sono indispensabili.
Così, quando commettiamo azioni negative piantiamo dei semi nella nostra
mente, e quando questi incontrano situazioni favorevoli al loro sviluppo, mature-
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ranno e conseguentemente avremo l’effetto di sofferenza.
Come abbiamo detto, i due tipi di ignoranza sono: non conoscere la legge di

causa ed effetto ossia il funzionamento del karma; non avere la conoscenza della
vacuità, che è il vero modo di esistenza dei fenomeni. Quando una persona non
ha realizzato la vacuità (shunyata), ha la netta convinzione che l’io esista in manie-
ra indipendente da qualsiasi altro fenomeno. Per eliminare l’ignoranza e afferrar-
si all’io è molto importante avere una chiara conoscenza della vacuità di esisten-
za intrinseca.

Vi sono due tipi fondamentali di vacuità di esistenza intrinseca: vacuità della
persona e vacuità dei fenomeni.

Per quanto riguarda la prima, si possono distinguere tre livelli di comprensione
e analisi: grossolano, sottile e molto sottile.

Iniziando dal livello grossolano, noi siamo convinti di esistere in maniera indi-
pendente e permanente. Questa è una visione non corretta, in quanto la nostra
esistenza è vuota di permanenza e di indipendenza. Dobbiamo riflettere a lungo
e in maniera appropriata per comprendere se siamo permanenti, immutabili, e se
il nostro modo di esistere è indipendente.

Il corpo dipende dal cibo, la mente dipende da un continuum che viene dal
passato, e l’io da che cosa dipende? L’io non lo possiamo trovare al di fuori del
corpo e della mente, non è un’entità differente dal corpo e dalla mente ma non
è neanche il corpo e la mente stessi; l’io è meramente imputato dalla mente sulla
base dei cinque aggregati.

Quando avviene la morte, il corpo e la mente si separano. Il nostro corpo è
come una casa e l’io è simile a qualcuno che ha preso in affitto questa casa; un
giorno dovremo lasciarla.

Morire significa lasciare il corpo. Quando si lascia una casa se ne cerca un’altra
e allo stesso modo quando moriamo lasciamo questi aggregati e andiamo a cer-
carne degli altri. Questo esempio può anche aiutarci a comprendere come fun-
zionano le rinascite passate e future.

Abbiamo esaminato la vacuità grossolana della persona, ora vedremo quella sot-
tile. L’individuo è vuoto di un’esistenza autosufficiente e sostanziale. Per ricono-
scere qualcuno è necessario, infatti, vederne gli aggregati. Se la persona esistesse in
maniera autosufficiente, indipendente, sostanziale, dovremmo poterla riconoscere
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anche senza venire a contatto con i suoi aggregati, mentre questo non è possibile,
anzi, è proprio vero il contrario; per questo affermiamo che essa è vuota di esi-
stenza autosufficiente e sostanziale. Se si comprende questo, si riuscirà a compren-
dere la vacuità sottile della persona, che è un livello di comprensione più profon-
do di quello precedentemente esposto.

Ora affrontiamo il punto della vacuità molto sottile della persona. È molto dif-
ficile da realizzare con la percezione diretta ed è necessario arrivarci tramite il
ragionamento e la logica. Per esempio, le persone che vedono l’incenso che ho
in mano e che lo riconoscono come tale hanno una cognizione diretta valida. Per
riconoscere tale oggetto come incenso non abbiamo bisogno di ragionamenti o
di prove, mentre per comprendere che esso è temporaneo, impermanente, dob-
biamo compiere un ragionamento e provarlo.Tale incenso è impermanente per-
ché dipende da cause e condizioni e perché cambia di momento in momento.
Attraverso tali ragionamenti logici possiamo comprendere come esso sia un feno-
meno temporaneo e non permanente. Questo tipo di riconoscimento viene defi-
nito cognizione valida inferenziale. Tale incenso è temporaneo e vuoto di esi-
stenza indipendente. Non esiste intrinsecamente. Se un incenso non esiste intrin-
secamente, non ne esisteranno intrinsecamente neanche molti. L’incenso non è
intrinsecamente esistente in quanto è composto di parti e in quanto non esiste
come fenomeno indipendente dalle proprie parti. Per esistenza intrinseca si
intende un fenomeno che dovrebbe esistere senza dipendere da nessun altro
fenomeno. Occorre meditare compiendo questo esercizio di logica: l’incenso non
esiste intrinsecamente in quanto non è indipendente dall’esistenza di altri feno-
meni, dipende invece dalle molte sostanze che lo compongono, è un fenomeno
che sorge in modo dipendente.

Ci sono molti livelli di sorgere dipendente, ad esempio il concetto di io e tu:
io posso dire tu e anche voi potete dire tu riferendovi a me. Quindi è un con-
cetto interdipendente e non assoluto. Così il classificare un fenomeno come gran-
de o piccolo dipende da una classificazione interdipendente, ciò che è considera-
to grande può diventare piccolo davanti a qualcosa di più grande. Sono valori
interdipendenti. Allo stesso modo sono interdipendenti corto e lungo, padre e
figlio. Il sorgere dipendente esiste sia a livello grossolano che sottile e in ambedue
i casi ci sono parti che dipendono reciprocamente da altre parti. Figlio e figlia
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dipendono dai genitori, senza genitori non ci sono figli.
Analizziamo questo orologio. Esso è un ‘sorgere dipendente’, la sua esistenza

dipende dalle molte parti assemblate che lo compongono e ogni parte dipende
da una relazione con un’altra componente. Ciò che chiamiamo ‘orologio’ non è
qualcosa che esiste dal proprio lato come tale, ma semplicemente una nostra desi-
gnazione sulle parti interdipendenti che compongono l’oggetto. Questo non è
altro che un oggetto inventato da una persona che ha messo insieme delle parti
e, in base alla sua funzione, gli ha dato il nome ‘orologio’.

Vediamo un altro esempio. Il presidente della repubblica non è nato tale, ma lo
è diventato solo nel momento in cui è stato eletto. Questo significa che nono-
stante il presidente venga percepito come un’entità esistente indipendentemente,
in realtà è solo un nome imputato dalla mente delle persone.

R iprendiamo ancora l’esempio fatto prima su Paolo. Paolo non esiste intrinse-
camente, non esiste dalla propria parte, non è un tutt’uno con i suoi aggregati e
non è separato da essi. Gli aggregati di Paolo non sono intrinsecamente esisten-
ti; le differenti parti degli aggregati non sono Paolo; la forma di Paolo non è
Paolo. Continuando la nostra analisi in questo modo, vedremo che non riuscire-
mo a trovare Paolo. Se ci fosse un Paolo esistente intrinsecamente, dovremmo riu-
scire a trovarlo, quindi potremo accertare che Paolo non esiste in questo modo.

Affermare che Paolo non esiste intrinsecamente, non equivale a dire che Paolo
non esiste affatto: Paolo esiste. Quindi cos’è Paolo? Paolo è un nome che viene
imputato sulla base degli aggregati psicofisici. Se qualcuno gli chiede: “Tu chi
sei?”, lui risponderà: “Sono Paolo”. Se qualcuno gli chiedesse ora: “Cosa stai
facendo?” lui risponderebbe:“Sto meditando”.

Se compiamo un’analisi approfondita, vedremo che l’io non esiste indipenden-
temente o dalla propria parte.

Alla fine di questa ricerca, nel preciso momento in cui arriviamo alla conclu-
sione che l’io non esiste indipendentemente, dobbiamo meditare sulla non esi-
stenza dell’io. Nel momento in cui si raggiunge la comprensione che l’io non esi-
ste indipendentemente, quando ne avremo un’immagine mentale, sarà su questa
che dovremo focalizzarci, essa sarà il nostro oggetto di meditazione. Questa viene
definita supposizione corretta. Questa supposizione corretta attraverso la medita-
zione diventerà una cognizione valida inferenz iale e quest’ultima, a sua volta,
diventerà una cognizione valida diretta della vacuità. Quando si realizza la vacuità
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si diventa un essere superiore (arya). La realizzazione della vacuità si ottiene tra-
mite la meditazione sulla mancanza di esistenza intrinseca della persona a livello
grossolano, sottile e sottilissimo.

Queste realizzazioni sono l’antidoto per eliminare l’ignoranza e l’afferrarsi
all’io. La realizzazione della vacuità è l’antidoto diretto all’odio e all’attaccamen-
to. All’inizio è difficile meditare sugli aspetti profondi della vacuità, per cui è
meglio cominciare meditando sul sorgere dipendente dei fenomeni.

Vi è un altro modo di meditare sul sorgere dipendente, ad esempio analizzan-
do il motivo per cui continuamente prendiamo rinascita nell’esistenza ciclica; ciò
dipende da cause e condizioni.

R icercando quale sia la causa radice del prendere continuamente e ciclicamen-
te rinascita, scopriamo che si tratta dell’ignoranza. Possiamo paragonare l’igno-
ranza a un contadino, le azioni che essa genera a semi e la mente a un campo.
Quindi l’ignoranza, che è come il contadino, semina il seme dell’azione nel
campo della coscienza. In questo processo l’odio può essere paragonato all’acqua,
mentre l’afferrarsi al sé al fertilizzante. Quando il terreno viene innaffiato e con-
cimato, il seme sviluppa al massimo la sua potenzialità di crescita.

Abbiamo quindi visto che le otto preoccupazioni mondane sono riferite a
quattro situazioni ritenute spiacevoli e a quattro ritenute piacevoli. Ora, se ad
esempio io dicessi a una persona:“Sei una persona cattiva, brutta” o al contrario:
“Sei buona e bella”, in realtà ciò non modificherebbe la sua natura. Dicendole
che è bella o brutta, non la farò diventare tale.

Quindi, non è il caso di offendersi quando ci criticano o di inorgoglirsi quan-
do ci elogiano. Non dovremmo prestare troppa attenzione a ciò che gli altri dico-
no sul nostro conto, sia che ci lodino sia che ci critichino. Dovremmo sviluppa-
re un’attitudine equanime.

I tibetani, per esempio, non amano che, quando nasce un bambino, questi venga
visitato e lodato da tanta gente, perché pensano che ciò possa danneggiarlo.
Secondo un detto tibetano, se qualcuno parla bene di un’altra persona, in realtà
questo porterà sfortuna proprio alla persona elogiata; il ricevere critiche sarà inve-
ce causa di purificazione del karma negativo accumulato e quindi arrecherà for-
tuna.
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In accordo alla tradizione, il testi di Dharma dovrebbero essere conservati con
rispetto, in luoghi alti, puliti, separatamente da altri oggetti mondani.
Dovrebbero essere avvolti in un tessuto quando devono essere portati con sé. Si
dovrebbe evitare di appoggiarli sul pavimento, di calpestarli, non ci si dovrebbe-
ro appoggiare sopra oggetti di essi di qualsiasi tipo – incluso il rosario – e non
ci si dovrebbe sedere sopra.

Questa, che può sembrare una strana usanza, è in realtà il modo di evitare di
creare il karma di non incontrare in futuro il Dharma.

La preziosità del Buddhadharma consiste nell’essere una vera fonte di felicità
per tutti gli esseri e la causa per abbandonare ogni sofferenza presente e futura.
Quindi, ogni testo che contenga insegnamenti o i nomi dei propri Maestri,
dovrebbe essere trattato con estrema cura e rispetto.

Se in ogni caso si dovesse avere la necessità di eliminare del materiale di
Dharma, questo non dovrebbe essere gettato nella spazzatura ma bruciato in un
modo speciale.

Dovrebbe essere bruciato separatamente da altri materiali, recitando il mantra
om ah  hum. Quindi, quando il fumo si sprigiona, si dovrebbe visualizzare che
esso, pervadendo l’intero spazio, trasporta l’essenza del Dharma a tutti gli esse-
ri senzienti dei sei reami, purifica la loro mente e li allevia da ogni sofferenza
portando loro ogni felicità, compresa la felicità definitiva dell’illuminazione.

Infine, le ceneri rimanenti dovrebbero essere raccolte e sparse in luoghi puliti,
sotto alberi o piante, dove non possano essere calpestate.
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Ghesce Ciampa Ghiatso (1931-2007)
Ghesce Ciampa Ghiatso (Gyatso o Ghiatzo) è stato dal 1980 fino al 2007 il Maestro residente dell’Isti-
tuto Lama Tzong Khapa di Pomaia, dove oltre a guidare il programma internazionale in studi buddhisti 
Masters Program, ha condotti corsi e ritiri di meditazione.

Ghesce-la, come veniva chiamato affettuosamente dai discepoli, è stato anche la guida spirituale di tutti 
i Centri FPMT italiani e un importante punto di riferimento per molte associazioni italiane ed europee. 
In ventisette anni, questo infaticabile Maestro, che a pieno titolo incarnava le qualità di un bodhisattva, 
ci ha costantemente educati allo sviluppo della saggezza e della responsabilità universale, condividendo 
la sua grande conoscenza ed esperienza del Dharma, ispirandoci con il suo umorismo e i suoi pratici 
consigli e incoraggiandoci con il suo esempio a valorizzare ed esprimere le nostre qualità positive.
Con grande riconoscenza ed affetto i Centri FPMT italiani hanno partecipato alla pubblicazione de  
“La gioia del Dharma” a lui dedicata, al fine di rendere accessibili ad un pubblico sempre più vasto gli 
insegnamenti di Buddha Sakyamuni, così come ci sono stati tramandati da Ghesce-la, con impareggia-
bile pazienza e generosità. 

�
La FPMT è un’organizzazione il cui scopo è preservare e diffondere il Buddhismo Mahayana nel mon-
do. Il nome è l’acronimo di Foundation for the Preservation of the Mahayana Tradition. È stata fondata 
nel 1975 da Lama Thubten Yeshe e Lama Thubten Zopa Rinpoche, entrambi monaci tibetani; da allora 
si è diffusa in tutti i cinque continenti, con 164 centri distribuiti in 40 paesi.

La FPMT Italia è una Fondazione riconosciuta come ente religioso dallo Stato con Decreto del Presi-
dente della Repubblica (DPR) il 20/7/99.

Le varie sedi italiane della FPMT sono luoghi aperti a chiunque voglia avvicinarsi agli studi del Bud-
dhismo Tibetano, approfondendo gli insegnamenti del Buddha, o anche semplicemente sia alla ricerca 
di una visione più profonda e completa delle cose, ispirata alla psicologia e alla saggezza buddhiste. Nei 
centri italiani della FPMT si offrono corsi, momenti di meditazione, di ascolto, di riflessione e di pratica 
sia di tipo specifico, per chi stia percorrendo un sentiero religioso e spirituale buddhista, sia per chi è 
alla ricerca di una dimensione più autentica della vita.

I Centri FPMT offrono un’educazione integrata, che può trasformare la mente e i cuori delle persone 
nel loro massimo potenziale, per il beneficio di tutti gli esseri, ispirati da un’attitudine di responsabilità 
universale e di servizio.

La FPMT Italia si pone sotto l’autorità spirituale di Sua Santità il Dalai Lama, premio Nobel per la Pace,  
ed esponente principale della scuola Ghelupa del Tibet, da cui la FPMT trae origine e ispirazione per 
tutte le sue attività dagli insegnamenti, così come sono stati trasmessi da Lama Thubten Yeshe e Lama 
Zopa Rinpoche. FPMT Italia fa parte dell’U.B.I. Unione Buddhista Italiana. 

Per informazioni e conoscere i Centri FPMT in Italia: www.fpmt.it


