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sofferenza, origine, cessazione e sentiero; non c’è saggezza suprema, né  otteni-
menti, e neppure mancanza di ottenimenti.

Perciò, Shariputra, poiché non c’è ottenimento, i bodhisattva si basano e
dimorano nella perfezione della saggezza, le loro menti senza più oscurazioni e
senza paura. Essendo completamente andati al di là  di ogni errore, raggiungono
il punto finale, il nirvana. E, affidandosi alla perfezione della saggezza, è evidente
che tutti i buddha dimoranti nei tre tempi si sono anche completamente risve-
gliati all’insorpassabile, perfetta e piena illuminazione.

Perciò il mantra della perfezione della saggezza, il mantra della grande cono-
scenza, il mantra insorpassato, il mantra uguale a ciò che non ha eguali, il mantra
che pacifica completamente tutte le sofferenze, dal momento che non è  falso
dovrebbe essere conosciuto come vero.

Si proclama il mantra della perfezione della saggezza:

TAYATHA GATE GATE PAR AGATE PAR ASAMGATE BODHI SVAHA

Shariputra, è in questo modo che il bodhisattva mahasattva dovrebbe adde-
strarsi nella profonda perfezione della saggezza”.

Quindi il Bhagavan riemerse da quel samadhi ed elogiò il bodhisattva maha-
sattva arya Avalokiteshvara dicendo:

“Ben detto, ben detto, figlio del lignaggio, è proprio così! È proprio così! Si
dovrebbe praticare la perfezione della saggezza proprio come tu hai mostrato; ne
gioiscono perfino i tathagata!”

Quando il Bhagavan ebbe così  parlato, il venerabile figlio di Sharadvati, il
bodhisattva mahasattva arya Avalokiteshvara, l’intera assemblea attorno a loro,
assieme al mondo degli dei, uomini, semidei e gandharva, esultarono e porsero
alte lodi alla parola del Bhagavan.

Tradotto dal tibetano all’inglese dal ven. Ghelong Thubten Tsultrim (George Churinoff) 
l’8 Marzo 2001 e dall’inglese all’italiano a cura di Fiorella Rizz i nell’aprile 2001.
Il testo radice riportato all’interno del commentario in corsivo fa riferimento alla versione uti-
liz zata dal traduttore durante gli insegnamenti.
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IL SUTRA DEL CUORE 
DELLA VITTORIOSA PERFEZIONE DELLA SAGGEZZA

Così una volta udii.
Il Bhagavan dimorava a R ajghir, sulla montagna Picco degli Avvoltoi, assieme

a un vasto sangha di monaci e a un vasto sangha di bodhisattva. In quell’occasio-
ne il Bhagavan era assorbito nel samadhi sulle categorie dei fenomeni chiamato
‘percezione profonda’.

Contemporaneamente, il bodhisattva mahasattva arya Avalokiteshvara stava
applicandosi proprio nella pratica della profonda perfezione della saggezza, e vide
anche i cinque aggregati come vuoti di un’intrinseca natura.

Poi, tramite il potere del Buddha, il venerabile Shariputra così disse al bodhi-
sattva mahasattva arya Avalokiteshvara: “Come deve addestrarsi ogni figlio del
lignaggio che desideri impegnarsi nella pratica della profonda perfezione della
saggezza?”

Così egli parlò, e il bodhisattva mahasattva arya Avalokiteshvara rispose allora
al venerabile figlio di Sharadvati:

“Shariputra, ogni figlio o figlia del lignaggio che desideri impegnarsi nella
pratica della profonda perfezione della saggezza dovrebbe applicarsi in essa nel
seguente modo, apprendendo correttamente e ripetutamente anche i cinque
aggregati come vuoti di un’intrinseca natura. La forma è vuota, la vacuità è
forma, la vacuità non è altro che forma e la forma non è altro che vacuità. Allo
stesso modo sono vuoti sensazioni, discriminazioni, fattori di composizione e
coscienze.

Similmente, Shariputra, tutti i fenomeni sono vacuità; sono privi di caratteri-
stiche; non sono prodotti e non cessano; non sono contaminati e non sono privi
di contaminazioni; non diminuiscono e non crescono.-perciò, Shariputra, nella
vacuità non c’è forma, né sensazione, né discriminazione, né fattore di composi-
zione, né coscienza. Non c’è occhio, né orecchio, né naso, né lingua, né corpo, né
mente. Non ci sono forme visive, né suoni, né odori, né sapori, né oggetti tangi-
bili, né fenomeni; e neppure il costituente dell’occhio e così via, fino ad include-
re il costituente della mente e il costituente della coscienza mentale.

Non c’è ignoranza, né estinzione dell’ignoranza, fino ad includere anche vec-
chiaia e morte, ed estinzione della vecchiaia e della morte. Similmente, non c’è
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za di sicuro avremo dei risultati positivi.
Nelle nostre relazioni familiari è necessario usare tolleranza unitamente ad

amorevole gentilezza. Se ci sono dei figli è indispensabile dare loro del calore
umano, un sentimento di benevolenza, di gentilezza; a volte i bambini vanno cul-
lati, tenuti stretti al nostro cuore. Dobbiamo comunicare questa energia nella
mente dei nostri figli. Nell’ambito familiare dobbiamo cercare inoltre di essere
gradevoli e di non avere un atteggiamento critico. Le critiche all’interno della
famiglia non servono mentre creare una buona relazione può permettere ai nostri
figli di crescere bene, rilassati. Con armonia e rispetto reciproco si vive molto
meglio, si è molto più rilassati e felici. Se invece c’è disarmonia e abbiamo senti-
menti di odio, astio o vi è rabbia, allora quando si torna a casa la sera e ci si ritro-
va insieme si prova disagio e viene a mancare la gioia di essere in famiglia e di
potersi reincontrare. La ragione di questo malessere è da ricercarsi esclusivamen-
te nella nostra mente, nel nostro atteggiamento mentale irritato, di ostilità, di rab-
bia. Sono questi fattori mentali che creano malessere e sofferenza.

Oggi insegnerò il Sutra del Cuore, la Prajnaparamita. Comprendendo l’essen-
za di questo sutra, nella nostra mente si svilupperà la saggezza, la comprensione
della natura finale di tutto ciò che esiste.

Tutti i fenomeni hanno due tipi di natura: convenzionale e ultima o assoluta.
La natura convenzionale si riferisce alla funzione che i fenomeni svolgono.Ad

esempio, la natura convenzionale della nostra mente è quella di conoscere gli
oggetti con chiarezza. Per natura la nostra mente è limpida, chiara e conosce gli
oggetti. Ora è oscurata dalle afflizioni mentali che sono però eliminabili. Una
volta purificata potrà manifestare la sua natura pura di limpido conoscitore.

La mente non ha un’esistenza concreta, indipendente, autonoma, ma è inter-
dipendente ed esiste in relazione ad altro, a cause e circostanze. Infatti in certi
momenti abbiamo un certo umore e in altri cambiamo stato d’animo. Al matti-
no possiamo svegliarci depressi, poi diventare agitati oppure felici, poi possiamo
arrabbiarci e successivamente  ritornare di nuovo tranquilli. Se qualcuno si rivol-
ge a noi dicendoci:“Come sei carino, gentile” avremo un certo stato d’animo; se
poi ci sentiamo insultare:“Sei cattivo, pessimo” ancora una volta la nostra mente
muterà, sentiremo subito emergere qualcosa in noi che ci turba e ci arrabbiere-
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Generiamo una corretta motivazione, il desiderio di ottenere l’illuminazione
per poter beneficiare tutti gli esseri senzienti, nessuno escluso.

Le azioni diventano positive o negative a seconda della motivazione che si ha nel
compierle. Se l’azione sorge da una motivazione positiva è, per la persona che la
compie, costruttiva, mentre se nasce con intenti negativi risulterà essere dannosa.

La motivazione è quindi estremamente importante.
Nella nostra vita quotidiana, al mattino, appena svegli, dovremmo cercare di

generare una motivazione corretta, ad esempio possiamo pensare: “Qualunque
cosa farò oggi, possa essere di beneficio per gli esseri viventi”. Iniziare con que-
sta attitudine farà sì che le azioni che compiremo nella giornata saranno positive.

Ognuno di noi desidera essere felice mentre nessuno desidera soffrire e avere
problemi. Per questa ragione dobbiamo porre le cause per il nostro benessere e
felicità; senza di esse non possono verificarsi nemmeno gli effetti desiderati. Ciò
che porta a dei buoni risultati è dunque una motivazione positiva verso tutte le
persone che incontriamo, il cercare di avere un buon cuore, donare calore umano
ed esprimere un atteggiamento mentale di amorevole gentilezza.

È utile che ci motiviamo ad avere benevolenza nelle nostre relazioni; così
facendo avremo sempre qualcosa da donare, potremo condividere la felicità. Per
la stessa ragione dobbiamo anche prendere in considerazione il modo in cui ci
presentiamo agli altri, per esempio è meglio non avere un volto cupo perché que-
sto crea disagio in chi ci sta intorno; questo può essere facilmente sperimentato
nella vita di tutti i giorni. Noi stessi dobbiamo diventare uno strumento per dare
benessere alla mente altrui. Penso che questo sia molto importante.

Inoltre dobbiamo sforzarci di coltivare la pazienza nella nostra mente. Non è
facile farlo e nemmeno possedere questa qualità, ma è importante applicarsi spe-
cialmente quando abbiamo delle difficoltà. Se cercheremo di sviluppare la pazien-
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destra una spada che taglia il nostro ego. La nostra saggezza può tagliare la nostra
ignoranza che si aggrappa all’io. La saggezza va sviluppata, e per fare questo è
necessario comprendere il significato della vacuità.

Segue il titolo del sutra nella lingua originale, il sanscrito.
Bhagavati (san.) indica il Buddha, colui che ha delle realizzazioni elevate, praj-

na la ‘saggezza suprema’, paramita vuol dire ‘perfezione’, quindi ‘ Saggezza per-
fetta’, la ‘Perfezione della Saggezza, hridaya vuol dire significa ‘cuore’. Quindi vi è
il titolo in tibetano che ne è l’esatta traduzione.

Ora analizziamo la parola bagavati (3). In tibetano questo termine viene tra-
dotto con due parole ciom e den. Ciom vuol dire ‘sconfitto’, ‘distrutto’, e den vuol
dire ‘dotato’, ‘che possiede’. Che cosa è stato sconfitto, distrutto? Sono stati
distrutti i quattro mara o demoni. Con demone ci si riferisce a qualcosa che fa
del male, che è nocivo.

Ora vediamo cosa sono questi quattro demoni.
• Primo: gli aggregati contaminati;
• Secondo: le afflizioni mentali, (o distorsioni, difetti mentali);
• Terzo: la morte;
• Quarto: i figli degli dèi o, in sanscrito devaputra.

Ora esaminiamo il primo punto: gli aggregati contaminati.
Il nostro corpo, essendo composto da aggregati contaminati, è considerato un

demone. Infatti, fino a quando non ce ne sbarazzeremo, avremo sempre dei pro-
blemi, della sofferenza. Esso può ammalarsi per varie cause e quindi procurarci
sofferenza, oppure farci soffrire per il caldo o per il freddo, per la fame, per la sete;
possiamo dire che c’è sempre qualcosa in relazione al corpo che ci crea disagio.
Inoltre, dobbiamo lavorare intensamente e questo ci affatica, ci stanca, e per quale
ragione facciamo tutto questo? Perché dobbiamo prenderci cura del nostro
corpo, siamo al suo servizio. Pare proprio che sia così, se ci pensate attentamente
è proprio così. Per averne cura siamo costretti a dipendere da molte cose.
Dobbiamo nutrirlo, coprirlo, quindi comprargli degli abiti, dargli una casa, per
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mo, l’espressione stessa del nostro volto cambierà. Questo succede perché la
nostra mente è interdipendente, cambia improvvisamente a seconda di cause e
condizioni. Se fosse autonoma, a sé stante, non dipendente da cause e condizio-
ni, allora sarebbe immutabile, avremmo sempre lo stesso tipo di mente, di umore,
lo stesso stato d’animo, statico come una roccia, qualunque cosa succedesse la
nostra mente non muterebbe.

Dicevamo che ciascun fenomeno esistente ha due tipi di natura, convenzio-
nale e ultima. In questo sutra si parla direttamente della natura ultima dei feno-
meni cioè della loro vacuità o shunyata, e indirettamente si espone la realtà della
natura convenzionale.

NAMO GURU MANJUGOSHAYA
BHAGAVATI PR AJNAPAR AMITAHR IDAYA (sansc.) 
Bchom ldan ‘das ma shes rab jyi gha rol tu phyin pa’i snying po (tib)
CIOM DEN DE MA SCE R AB CHI PA ROL TU CIN PE GNING PO
(fonetica)

Il Sutra del Cuore inizia con una lode di omaggio a Manjushri: R endo omag-
gio al Maestro Manjushri.

Guru (1) è un termine sanscrito e significa ‘maestro spirituale’. È composto da
due sillabe: gun, che si riferisce alle ‘qualità eccellenti’, e rup che vuol dire ‘forma’,
‘consistente’. Quindi possiamo dire che la parola guru vuol dire ‘dalle qualità con-
sistenti.

Manju (2) vuol dire ‘mente soffice’,‘morbida’, quindi ‘pulita, purificata, separa-
ta dalle emozioni perturbatrici’. Gosha si riferisce alla ‘parola dotata di sessanta-
quattro qualità positive’ di un essere illuminato e ya vuol dire ‘a’, quindi: rendo
omaggio al Maestro Manjushri.

In questo testo viene posta l’enfasi sulla saggezza.
Manjushri è la divinità che rappresenta la mente di saggezza di tutti gli esseri

illuminati.Viene rappresentata nell’aspetto di una divinità in quanto la coscienza
di un buddha non è percepibile dagli esseri ordinari.Vi sono svariate divinità, cioè
rappresentazioni della mente illuminata, che indicano le diverse qualità dei
buddha e che possiamo osservare in dipinti. Questo Buddha tiene nella mano
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mo, l’espressione stessa del nostro volto cambierà. Questo succede perché la
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NAMO GURU MANJUGOSHAYA
BHAGAVATI PR AJNAPAR AMITAHR IDAYA (sansc.) 
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CIOM DEN DE MA SCE R AB CHI PA ROL TU CIN PE GNING PO
(fonetica)
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ta dalle emozioni perturbatrici’. Gosha si riferisce alla ‘parola dotata di sessanta-
quattro qualità positive’ di un essere illuminato e ya vuol dire ‘a’, quindi: rendo
omaggio al Maestro Manjushri.

In questo testo viene posta l’enfasi sulla saggezza.
Manjushri è la divinità che rappresenta la mente di saggezza di tutti gli esseri
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gua italiana si chiama pugno e in tutti i paesi del mondo c’è un termine diverso
per dire pugno, ma il significato è lo stesso. Il pugno dipende dalle cinque dita
della nostra mano e non è una o due, ma tutte e cinque le dita piegate;viene indi-
cato con un diverso termine a seconda dei popoli ma è la stessa cosa, svolge la
stessa funzione. Allo stesso modo sentiamo parlare di buddha, di bodhisattva, di
esseri realizzati o di santi, ma per tutti il significato è quello di uomini che hanno
sviluppato le proprie qualità interiori. Quindi questo corpo, da un certo punto di
vista ci è di danno ma, da un altro punto di vista, ci è di grande aiuto. Dobbiamo
utilizzarlo per ottenere dei buoni risultati.

Vediamo il secondo demone: le afflizioni mentali (o distorsioni, difetti
mentali).

Dobbiamo capire bene il significato di mente principale e di fattori mentali;
tra questi ultimi vi sono i difetti mentali.

I nostri difetti mentali sono dei demoni veri e propri. Si potrebbe pensare che
questi vivano solo in qualche particolare luogo, che si tratti solo di esseri dalle
qualità negative, ma i demoni pericolosi risiedono nella nostra mente negativa.
Questi sono i veri demoni perché sono ciò che ci danneggia veramente, ci crea
problemi, ci fa soffrire, rende infelice la nostra mente. La causa principale del
nostro malessere è l’esistenza delle nostre afflizioni mentali. R iflettiamo su quan-
do ci arrabbiamo o quando siamo gelosi: in quel momento, come ci sentiamo?
Cosa proviamo? Abbiamo fatto tutti questa esperienza, tutti sappiamo come que-
sti difetti mentali siano disturbanti, quanto ci turbino permeando la nostra mente
di malessere, di infelicità.

Se cerchiamo dentro di noi scopriremo che i nemici effettivi, i veri demoni,
sono dentro la nostra mente, sono cioè le nostre distorsioni e afflizioni mentali, e
che gli altri esseri umani non sono dei nemici reali, ma che non ce ne rendiamo
conto. Non riconosciamo i nemici che risiedono nella nostra mente e di conti-
nuo individuiamo il nemico in qualcosa di esterno a noi. Incolpiamo una perso-
na o una circostanza sfavorevole e a loro attribuiamo la responsabilità del nostro
malessere. Invece di comportarci così, dovremmo sforzarci di riconoscere i fatto-
ri mentali distruttivi e responsabili della nostra sofferenza. Quando qualcuno ci
critica o ci maltratta, indirizziamo queste critiche ai nostri difetti mentali! Penso
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viaggiare dobbiamo avere dei mezzi di trasporto. Poi, con il passare degli anni,
questi problemi si aggravano, proviamo più dolore, abbiamo varie preoccupazio-
ni per il nostro invecchiamento, ad esempio il viso si riempie di rughe. Quando
si è anziani capita di cadere nel sedersi perché mancano le forze, e questo ci fa
soffrire. Tutto questo succede perché abbiamo un corpo, se non ci fosse non ci
sarebbero le rughe e i capelli bianchi, i dolori, la difficoltà nei movimenti. Ci sono
molteplici problemi e disagi che dobbiamo sperimentare poiché abbiamo un
corpo contaminato. Queste sono le ragioni per cui lo si considera un demone.

Possiamo però usarlo in maniera eccellente poiché esso può diventare molto
più prezioso della gemma che esaudisce qualunque desiderio. Se possedessimo
tale gioiello, potremmo ottenere qualcosa di materiale, ma non potrebbe farci
ottenere realizzazioni interiori. Invece, tramite questo nostro corpo umano, pos-
siamo impegnarci in modo da ottenere scopi temporali, per esempio un certo
benessere materiale, e ultimi.

La nostra mente ha grande intelligenza. Abbiamo assistito ad una notevole
evoluzione sul piano materiale grazie allo sviluppo della scienza e della tecnolo-
gia. In questi tempi vi sono moltissime cose che si possono fare con estrema faci-
lità per il beneficio degli esseri e questo grazie alla mente umana. Gli scienziati
hanno ideato i progetti, poi li hanno messi su carta e quindi li hanno realizzati
creando nuovi prodotti. Ogni anno ci sono sempre numerose nuove invenzioni.

Da un punto di vista ultimo la nostra mente può condurci all’illuminazione,
allo stato di buddha. Se osserviamo il calendario vediamo che ad ogni giorno è
associato il nome di un santo; tutti loro sono stati esseri umani ordinari e solo in
seguito sono diventati tali. Inoltre sul calendario non appare alcun santo anima-
le, e questo fa capire che se anche avessimo un corpo forte come quello di un
elefante ma limitato nell’intelligenza, non potremmo compiere le attività dei
santi. In passato ce ne sono stati numerosi, sono nati in questa famiglia umana,
hanno sviluppato le qualità di questo corpo fino a divenire esseri realizzati.Anche
noi, se ci impegnassimo con sforzo autentico nella pratica, se praticassimo in
armonia agli insegnamenti degli esseri illuminati, che siano buddhisti o di altre
tradizioni religiose, comunque, potremmo davvero ottenere delle realizzazioni e
diventare dei santi, dei bodhisattva. Si possono utilizzare diversi termini ma il loro
significato essenziale è uguale. Per esempio, la mano con le dita chiuse nella lin-

La Gioia del Dharma

8



gua italiana si chiama pugno e in tutti i paesi del mondo c’è un termine diverso
per dire pugno, ma il significato è lo stesso. Il pugno dipende dalle cinque dita
della nostra mano e non è una o due, ma tutte e cinque le dita piegate;viene indi-
cato con un diverso termine a seconda dei popoli ma è la stessa cosa, svolge la
stessa funzione. Allo stesso modo sentiamo parlare di buddha, di bodhisattva, di
esseri realizzati o di santi, ma per tutti il significato è quello di uomini che hanno
sviluppato le proprie qualità interiori. Quindi questo corpo, da un certo punto di
vista ci è di danno ma, da un altro punto di vista, ci è di grande aiuto. Dobbiamo
utilizzarlo per ottenere dei buoni risultati.

Vediamo il secondo demone: le afflizioni mentali (o distorsioni, difetti
mentali).

Dobbiamo capire bene il significato di mente principale e di fattori mentali;
tra questi ultimi vi sono i difetti mentali.

I nostri difetti mentali sono dei demoni veri e propri. Si potrebbe pensare che
questi vivano solo in qualche particolare luogo, che si tratti solo di esseri dalle
qualità negative, ma i demoni pericolosi risiedono nella nostra mente negativa.
Questi sono i veri demoni perché sono ciò che ci danneggia veramente, ci crea
problemi, ci fa soffrire, rende infelice la nostra mente. La causa principale del
nostro malessere è l’esistenza delle nostre afflizioni mentali. R iflettiamo su quan-
do ci arrabbiamo o quando siamo gelosi: in quel momento, come ci sentiamo?
Cosa proviamo? Abbiamo fatto tutti questa esperienza, tutti sappiamo come que-
sti difetti mentali siano disturbanti, quanto ci turbino permeando la nostra mente
di malessere, di infelicità.

Se cerchiamo dentro di noi scopriremo che i nemici effettivi, i veri demoni,
sono dentro la nostra mente, sono cioè le nostre distorsioni e afflizioni mentali, e
che gli altri esseri umani non sono dei nemici reali, ma che non ce ne rendiamo
conto. Non riconosciamo i nemici che risiedono nella nostra mente e di conti-
nuo individuiamo il nemico in qualcosa di esterno a noi. Incolpiamo una perso-
na o una circostanza sfavorevole e a loro attribuiamo la responsabilità del nostro
malessere. Invece di comportarci così, dovremmo sforzarci di riconoscere i fatto-
ri mentali distruttivi e responsabili della nostra sofferenza. Quando qualcuno ci
critica o ci maltratta, indirizziamo queste critiche ai nostri difetti mentali! Penso

Ghesce Ciampa Ghiatso

9

viaggiare dobbiamo avere dei mezzi di trasporto. Poi, con il passare degli anni,
questi problemi si aggravano, proviamo più dolore, abbiamo varie preoccupazio-
ni per il nostro invecchiamento, ad esempio il viso si riempie di rughe. Quando
si è anziani capita di cadere nel sedersi perché mancano le forze, e questo ci fa
soffrire. Tutto questo succede perché abbiamo un corpo, se non ci fosse non ci
sarebbero le rughe e i capelli bianchi, i dolori, la difficoltà nei movimenti. Ci sono
molteplici problemi e disagi che dobbiamo sperimentare poiché abbiamo un
corpo contaminato. Queste sono le ragioni per cui lo si considera un demone.

Possiamo però usarlo in maniera eccellente poiché esso può diventare molto
più prezioso della gemma che esaudisce qualunque desiderio. Se possedessimo
tale gioiello, potremmo ottenere qualcosa di materiale, ma non potrebbe farci
ottenere realizzazioni interiori. Invece, tramite questo nostro corpo umano, pos-
siamo impegnarci in modo da ottenere scopi temporali, per esempio un certo
benessere materiale, e ultimi.

La nostra mente ha grande intelligenza. Abbiamo assistito ad una notevole
evoluzione sul piano materiale grazie allo sviluppo della scienza e della tecnolo-
gia. In questi tempi vi sono moltissime cose che si possono fare con estrema faci-
lità per il beneficio degli esseri e questo grazie alla mente umana. Gli scienziati
hanno ideato i progetti, poi li hanno messi su carta e quindi li hanno realizzati
creando nuovi prodotti. Ogni anno ci sono sempre numerose nuove invenzioni.

Da un punto di vista ultimo la nostra mente può condurci all’illuminazione,
allo stato di buddha. Se osserviamo il calendario vediamo che ad ogni giorno è
associato il nome di un santo; tutti loro sono stati esseri umani ordinari e solo in
seguito sono diventati tali. Inoltre sul calendario non appare alcun santo anima-
le, e questo fa capire che se anche avessimo un corpo forte come quello di un
elefante ma limitato nell’intelligenza, non potremmo compiere le attività dei
santi. In passato ce ne sono stati numerosi, sono nati in questa famiglia umana,
hanno sviluppato le qualità di questo corpo fino a divenire esseri realizzati.Anche
noi, se ci impegnassimo con sforzo autentico nella pratica, se praticassimo in
armonia agli insegnamenti degli esseri illuminati, che siano buddhisti o di altre
tradizioni religiose, comunque, potremmo davvero ottenere delle realizzazioni e
diventare dei santi, dei bodhisattva. Si possono utilizzare diversi termini ma il loro
significato essenziale è uguale. Per esempio, la mano con le dita chiuse nella lin-

La Gioia del Dharma

8



le persone.Ad un incontro segue sempre una separazione. Il separarsi è inevitabi-
le, non si potrà restare per sempre insieme. Può accadere oggi oppure più avanti,
ma prima o poi ci dovremo separare. Dobbiamo accettare questa idea. Siamo nati
soli e moriremo soli. Quindi possiamo anche vivere soli pensando che vi è il van-
taggio di essere più liberi.

L’ultimo dei quattro demoni, devaputra, fa parte delle negatività esterne, dei
deva invidiosi. Questi deva invidiosi vedendo qualcuno felice, cercano di inter-
ferire, mandano energia negativa. La mente che la riceve cade sotto il loro influs-
so negativo e l’armonia della famiglia viene a mancare.

Si dice che i devaputra possano inviare cinque tipi di frecce. Possiamo riceve-
re un’energia di confusione, di attaccamento, di odio, di orgoglio oppure posso-
no far sorgere invidia. Quando cadiamo sotto il loro influsso, le nostre afflizioni
mentali vengono potenziate e così proviamo, per esempio, un fortissimo attacca-
mento. Può accadere che sebbene amiamo il nostro compagno, a causa di questo
attaccamento perdiamo la testa per un’altra persona che dobbiamo assolutamen-
te avvicinare. Questa persona ci appare bellissima, proviamo una fortissima attra-
zione e pensiamo di essercene innamorati. Così facendo creiamo disarmonia nella
coppia fino ad arrivare alla separazione e al divorzio. Iniziamo il nuovo rapporto,
ma dopo poco tempo la nostra mente cambia ancora e questa persona che prima
ci appariva così bella ora non ci dà più la stessa impressione e cerchiamo di tor-
nare insieme alla compagna o compagno precedente.

Possiamo proteggerci da questi influssi negativi rafforzando la nostra mente
con la pratica spirituale e affidandoci agli esseri realizzati con fede profonda.
Anche comprendere il significato della vacuità e meditare su di esso ci protegge
da queste influenze.

Ho dato un esempio circa l’influsso creato per il potenziamento dell’attacca-
mento, ma questi demoni possono danneggiarci anche in altri modi.Ad esempio,
manifestandosi nell’aspetto del nostro Maestro, di Buddha Sakyamuni o nell’a-
spetto di Gesù. Con questo aspetto, possono darci dei consigli nocivi e noi,
cadendo nell’inganno, arriviamo a compiere azioni dannose.

Ora vi racconto la storia di un meditatore tibetano che viveva nella zona chia-
mata Jan. Da tre anni era in ritiro e meditava la pratica tantrica di Vajrayoghini.
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che non sia un bene criticarsi a vicenda, in particolare all’interno dei rapporti di
coppia.Anziché biasimare il nostro compagno, è molto meglio criticare le distor-
sioni della nostra mente, l’attaccamento e l’odio che sono in noi e che non sono
di alcun beneficio.

Questo deve essere il nostro modo di utilizzare la critica e per fare questo
dobbiamo sforzarci di avere il dominio della nostra mente. Quando il nostro
compagno si arrabbia e si rivolge a noi con parole sgradite, significa che è domi-
nato dalla rabbia ed è privo di controllo. Non ha il potere della propria mente ed
è sopraffatto dalle afflizioni. Dobbiamo impegnarci per sconfiggere le afflizioni
della nostra mente. Quando la mente è quieta, lo è perché non c’è il tumulto delle
afflizioni mentali.

Il fattore principale nei rapporti in famiglia è l’armonia, ciò che crea pace, e
tutto ciò risiede nella nostra mente, pertanto dobbiamo trasformarla, proteggerla
dal demone delle afflizioni mentali che richiamano anche i demoni esterni.

Voglio raccontarvi una storia realmente accaduta in Nepal. Un uomo al fine
di danneggiare un vicino, portò la foto di questi con un’offerta ad un mago. Il
mago, che accettò il denaro e guardò la fotografia, era un sadhu induista che
conosceva la magia nera. Compì il rituale con la foto capovolta, mettendoci sopra
una statua di Krishna e poi recitò dei mantra. L’uomo verso il quale era rivolto il
maleficio cominciò a stare male. I suoi parenti vennero a sapere di questo sadhu
e, trovatolo, andarono da lui. Il sadhu mostrò loro a foto e gli raccontò che gli
avevano dato del denaro per compiere il maleficio. I parenti lo pregarono di ces-
sarne l’effetto offrendogli altro denaro. Questi accettò e li assicurò che entro un
mese il loro parente avrebbe ricominciato ad avere le forze. Così avvenne, dopo
un mese l’uomo cominciò a stare meglio, ricominciò a ridere e a parlare con la
moglie, ad occuparsi dei figli, e nel giro di un anno era completamente guarito.

Questo per dirvi come la mente possa diventare un demone.

Il terzo demone è la morte, ci toglie la vita. Interrompe la relazione che c’è
tra il corpo e la mente. Ci danneggia, è il nostro più grande problema. La più
grande angoscia e sofferenza è quella della morte ed è per questo che viene con-
siderata un demone.Ad esempio, una coppia con un rapporto armonioso, rispet-
toso, vorrebbe poter continuare a vivere insieme per sempre, ma la morte separa
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fenomeni, vuoti di esistenza intrinseca. La non esistenza intrinseca di tutti i feno-
meni viene indicata con tre termini: vacuità, mancanza di segni e mancanza di
desideri.Anche nel nostro alfabeto la A è un triangolo. I tre angoli rappresentano
le tre porte per la liberazione. La vacuità è l’oggetto principale dell’insegnamen-
to della Perfezione della Saggezza.

La perfezione della saggezza può essere divisa in quattro aspetti:
perfezione della saggezza naturale, perfezione della saggezza scritturale dei sutra,
perfezione della saggezza che è un sentiero e perfezione della saggezza che è il
risultato cioè la saggezza perfetta risultante.Anche la natura finale di tutti i feno-
meni può essere chiamata perfezione della saggezza”

R ivediamo i suoi quattro aspetti:
• perfezione della saggezza naturale o perfezione della saggezza che è la natu-

ra dei fenomeni,
• esposizione scritturale della perfezione della saggezza,
• perfezione della saggezza sentiero o degli stadi di sviluppo della nostra mente

verso l’illuminazione di cui fanno parte: il sentiero dell’accumulazione, della
preparazione, della visione, della meditazione, del non più apprendimento

• il risultato finale o perfezione della saggezza risultante.

Meditare vuol dire rendere la propria mente familiare con l’oggetto su cui si
medita. Se meditiamo sulla compassione questo significa che stiamo familiarizzan-
do la nostra mente con la compassione. Una volta che saremo diventati familiari
con l’oggetto di meditazione, non ci sarà più bisogno di sforzo e questo sorgerà
spontaneamente. Dobbiamo iniziare creando nella nostra mente un’attitudine che
desidera che tutti gli esseri siano liberi dalla sofferenza e dalle sue cause e fare in
modo che essa diventi parte integrante del nostro pensiero, della nostra mente.
All’inizio ciò sarà possibile solo per un brevissimo tempo, perché saremo subito
distratti da altri pensieri che ci faranno perdere la concentrazione sull’oggetto di
meditazione. A quel punto occorre rigenerare ‘l’oggetto’ mentale di meditazione
o ricreare quell’attitudine e mantenerla per il maggior tempo possibile. Coltivando
la meditazione sulla compassione per esempio, diverremo familiari con essa e
spontaneamente, ogni volta che entreremo in contatto con un qualsiasi essere
vivente, avremo questo tipo di attitudine mentale nei suoi confronti.
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Un giorno ebbe una splendida visione del Buddha vestito con i tre abiti mona-
stici. L’apparizione gli disse: “Domani mattina, all’alba, vai oltre quella collina; lì
troverai una giovane donna che tiene nella mano destra un coltello ricurvo e nella
sinistra un cappio. Quella donna è in realtà Vajrayoghini. Appena la vedi abbrac-
ciala e fai l’amore con lei così che potrai ottenere l’illuminazione”. Il meditatore
credette a questa visione e a quanto dettogli. Quindi la mattina dopo si alzò pre-
stissimo e fece la sua sessione di meditazione. Si recò oltre la collina e nella fore-
sta incontrò una donna che nella mano destra teneva un coltello ricurvo che le
serviva per tagliare la legna per il fuoco e nella mano sinistra aveva una cordicel-
la per legare la fascina di legna. Il monaco la vide e subito l’assalì. Sebbene la
donna gridasse di non essere Vajrayoghini il monaco insistette. Era stato un ingan-
no di Devaputra. Il monaco fece l’amore con lei rompendo i suoi voti monasti-
ci. R imase insieme alla donna e per mantenersi cominciò il lavoro del tagliale-
gna. Ebbero dei figli ed egli non ebbe più tempo per meditare, doveva lavorare e
occuparsi di loro.

Questi sono solo alcuni esempi di come si possa venire danneggiati da questi
demoni.

La parola Bhagavan vuol dire ‘che ha sconfitto’, cioè che ha annientato i quat-
tro demoni e che possiede le sei qualità di moralità, saggezza, compassione, pote-
re o energia, un corpo perfettamente glorioso e perseveranza entusiastica. Queste
sei qualità sono sempre presenti nei bhagavan.

Paramita in sanscrito ha più significati: primo, principale, supremo, prajna vuol
dire ‘saggezza’ quindi Prajnaparamita significa ‘saggezza suprema’.

Paramita significa anche ‘che ha trasceso’, ‘che è andato al di là’, infatti para
vuol dire ‘oltre, al di là’ e mita vuol dire ‘andata’, quindi ‘andata oltre, al di là’, al
di là del ciclo vizioso dell’esistenza condizionata, nel nirvana, nella liberazione.
Hridaya vuol dire ‘cuore, essenza’.

Ci sono svariati testi sulla Perfezione della Saggezza e quello che andremo a
studiare è il cuore o l’essenza.

Ve ne è poi una forma estremamente concisa composta di una sola lettera: la
A. La lettera A rappresenta la vacuità, la natura di tutto ciò che esiste, di tutti i
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di ‘Una volta ho udito il Sutra del Cuore dal Maestro eccellente il Bhagavan
Buddha Sakyamuni’. Il significato di Bhagavan è ‘colui che ha distrutto o scon-
fitto i quattro mara ed è dotato delle sessantaquattro qualità della parola illumi-
nata’.

Il luogo eccellente sopra citato, R ajghir, è chiamato ‘Picco dell’Avvoltoio’o ‘la
Montagna degli avvoltoi’.

In quel luogo il Buddha era circondato da una schiera di discepoli tra cui degli
arya e dei bodhisattva, esseri che hanno realizzazioni elevate. Il termine sanscrito
arhat (ndr.: tib. ciom den de) indica coloro che hanno sconfitto il nemico delle affli-
zioni e delle distorsioni mentali (o nemico effettivo, interiore).

Buddha Sakyamuni era assorto in una meditazione sugli infiniti aspetti dei
fenomeni chiamata ‘profonda apparenza’. Era assorto in meditazione sulla vacuità.
Allora, cosa accadde in quel contesto? Non posso parlarvene in dettaglio ma solo
brevemente.

Cominciamo con il significato della parola bodhisattva: bodhi vuol dire ‘illumi-
nazione’,‘sattva’ in sanscrito vuol dire ‘essere, individuo’. Il bodhisattva è un esse-
re che ha ottenuto la mente di bodhi, bodhicitta o attitudine protesa verso l’illu-
minazione. Questa può essere di due tipi: convenzionale e ultima.

La bodhicitta convenzionale è l’attitudine straordinaria di ottenere l’illumina-
zione per il beneficio di tutti gli esseri e la bodhicitta ultima è una mente che
riconosce la natura vuota dei fenomeni o la loro non esistenza intrinseca, a sé
stante, compreso il Buddha, la buddhità, la mente dei quattro corpi illuminati.
Infatti neanche la buddhità ha un’esistenza a sé stante, anch’essa è vuota di un’e-
sistenza propria.

Il Buddha era assorto nella meditazione sulla vacuità e questo vuol dire che
aveva realizzato la bodhicitta ultima. I grandi bodhisattva possiedono entrambi i
tipi di bodhicitta. Per grandi bodhisattva intendiamo gli arya bodhisattva dal sen-
tiero della visione in poi che hanno la realizzazione diretta della vacuità. Un arya
bodhisattva è in grado di avere l’esperienza o percezione diretta della vacuità,
conosce l’esistenza reale di tutti i fenomeni delle quattro verità.

“Allo stesso tempo anche il nobile Avalokiteshvara, il bodhisattva maha-
sattva, stava contemplando perfettamente la pratica profonda della perfez io-
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Attualmente siamo familiarizzati con il desiderio, con l’attaccamento, e ogni
qualvolta entriamo in contatto con un oggetto che risulta essere gradevole per i
nostri sensi, immediatamente, spontaneamente, sorge in noi attrazione e provia-
mo attaccamento. Grazie alla meditazione potremo avere una simile esperienza
con la compassione che diventerà un sentimento spontaneo.

Quando meditiamo sulla vacuità, sulla non esistenza intrinseca di tutti i feno-
meni, dobbiamo cercare di avere un’immagine mentale di questa e cercare di
mantenerla nella nostra mente così che diventi familiare.

La meditazione può essere anche visualizzazione. In tal caso, per esempio,
immaginiamo diversi aspetti di un buddha. Nella pratica del tantra si arriva a
visualizzare se stessi nell’aspetto di divinità, potendo per esempio assumere le
sembianze di Tara oppure di Avalokiteshvara, il Buddha della Compassione. I cri-
stiani potrebbero immaginare davanti a loro Gesù o Madre Maria.Anche in que-
sto caso, avuta una chiara immagine della divinità, dobbiamo cercare di mante-
nerla. Questo è, in breve, il significato di meditazione.

Per sviluppare la quiete mentale o calma concentrata (shiné) si potrebbe anche
immaginare un oggetto a noi familiare come il volto di una persona, del nostro
compagno per esempio, e focalizzare la nostra mente su questa immagine.
Potrebbe risultarci più facile. In effetti dei meditatori indiani, dei sadhu, hanno
dato queste istruzioni per sviluppare la concentrazione perché per certe persone
è più semplice mantenere chiarezza e stabilità su immagini familiari.

Abbiamo dato una spiegazione generale del titolo e ora cerco di entrare nel
testo vero e proprio.

“Così udii. Una volta il Bhagavan sedeva sul Picco dell’Avvoltoio nei
pressi della città di Rajghir, insieme ad una grande assemblea di monaci ed
a una grande assemblea di bodhisattva. In quell’occasione il Bhagavan era
assorto in una particolare concentraz ione meditativa degli innumerevoli
aspetti dei fenomeni denominata la profonda apparenza o illuminaz ione”

Questo testo chiamato Sutra del Cuore rievoca una speciale riunione. Infatti
Dag vuol dire ‘io’, tö pa equivale a ‘ho udito’, du cig na vuol dire ‘una volta’, quin-
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“Il nobile Avalokiteshvara rispose con queste parole al venerabile
Shariputra:Oh Shariputra qualsiasi figlio o figlia di nobile lignaggio che desi-
dera intraprendere la pratica della profonda perfez ione della saggezza, dovreb-
be contemplare perfettamente in questo modo: per prima cosa dovrebbe com-
prendere chiaramente e a fondo che i cinque aggregati sono vuoti di qualsiasi
natura intrinseca”.

Sono indicati i due stadi verso l’illuminazione, il sentiero dell’accumulazione
e quello della preparazione. Figlio o figlia di nobile lignaggio si riferisce ai bodhi-
sattva, esseri che hanno realizzato la grande compassione, rivolti verso l’illumina-
zione per il beneficio di tutti gli esseri senzienti e che per tale ragione si chia-
mano figli di Buddha. Il Buddha ha dato insegnamenti affinché nella nostra
mente si generi questa attitudine di bodhicitta, la mente che desidera ottenere
l’illuminazione per poter beneficiare tutti gli esseri. Anche noi dobbiamo cerca-
re di coltivarla visto che siamo interessati agli insegnamenti del Mahayana o
Grande Veicolo. Dobbiamo sviluppare questo atteggiamento di responsabilità uni-
versale, cioè responsabilità verso noi stessi e verso tutti gli altri.

Anche comunemente, nella vita politica di tutti i giorni, tra la maggioranza e
la minoranza la prima è considerata più importante. Dobbiamo cercare di ridi-
mensionare il nostro ego e provare a svilupparci, ad essere maggiormente aperti
agli altri, avere per loro cura e attenzione in quanto qualunque nostro problema
ha come causa fondamentale l’egoismo e l’aggrapparsi all’io.

Per ‘aggrapparsi all’io’ si intende aggrapparsi a un qualcosa che ci sembra
intrinsecamente esistente. Questa apparenza mentale è la radice di tutte le altre
afflizioni e distorsioni mentali. Continuiamo a vagare in circolo nell’esistenza
ciclica e la causa principale di tutto ciò è l’ignoranza. Dobbiamo eliminare pro-
prio questo tipo di ignoranza relativa al modo di esistere dei fenomeni.

Come possiamo fare ad eliminare l’ignoranza che è in noi? Questo è possibi-
le grazie alla meditazione sulla vacuità di esistenza intrinseca dei cinque aggrega-
ti che sono: l’aggregato della forma, quello delle sensazioni, quello della discri-
minazione, poi dei fattori di composizione e infine della coscienza.

Una ragione per la quale i cinque componenti psicofisici sono chiamati aggre-
gati è per sottolineare che non siamo un tutt’uno inscindibile, una massa unica.
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ne della saggezza, percependo perfettamente la vacuità di esistenza ineren-
te dei cinque aggregati” .

Qui vediamo che Avalokiteshvara è in realtà un buddha che si manifesta nel-
l’aspetto di un bodhisattva come il figlio spirituale più vicino al Buddha. Si dice
che il Buddha abbia otto figli spirituali e uno di questi è Avalokiteshvara; gli altri
sono bodhisattva come Manjushri e Vajrapani.

Quindi Avalokiteshvara è un buddha, un essere completamente illuminato, il
buddha della compassione, ma convenzionalmente può essere anche chiamato
bodhisattva, e questo perché egli ha assunto in passato l’aspetto di bodhisattva
mostrandosi come discepolo del Buddha. Ha dato un esempio perfetto del modo
in cui si deve praticare.

Arya in sanscrito vuol dire nobile, quindi il nobile Avalokiteshvara. Arya
Avalokiteshvara in tibetano si traduce Pagpa Cenresig (ndr: tib. pagpa è l’equiva-
lente del termine sans. arya). Cen vuol dire ‘occhi’, sig vuol dire ‘che osserva, che
guarda’, e si riferisce alle qualità eccellenti dell’illuminato. Cenresig è il buddha
della compassione e si mostra con mille occhi che vigilano giorno e notte. La sua
attenzione è rivolta alla maturazione degli esseri. Cenresig sa quando un essere è
pronto alla crescita spirituale e interviene al momento opportuno.

Il testo continua osservando che i cinque aggregati sono vuoti di esistenza
intrinseca. A questo punto Shariputra si rivolge all’arya bodhisattva
Avalokiteshvara e gli pone delle domande che emergono grazie al potere della
concentrazione del Buddha:

“Quindi, per il potere del Buddha, il venerabile Shariputra si accostò al
nobile Avalokiteshvara e gli chiese: in che modo deve procedere un figlio di
nobile lignaggio, un bodhisattva, che voglia intraprendere la pratica della
profonda perfez ione della saggezza?”

Cioè come dovrebbe praticare, come dovrebbe coltivare la profonda saggezza
della vacuità? E la risposta di Cenresig fu:

La Gioia del Dharma

16



“Il nobile Avalokiteshvara rispose con queste parole al venerabile
Shariputra:Oh Shariputra qualsiasi figlio o figlia di nobile lignaggio che desi-
dera intraprendere la pratica della profonda perfez ione della saggezza, dovreb-
be contemplare perfettamente in questo modo: per prima cosa dovrebbe com-
prendere chiaramente e a fondo che i cinque aggregati sono vuoti di qualsiasi
natura intrinseca”.

Sono indicati i due stadi verso l’illuminazione, il sentiero dell’accumulazione
e quello della preparazione. Figlio o figlia di nobile lignaggio si riferisce ai bodhi-
sattva, esseri che hanno realizzato la grande compassione, rivolti verso l’illumina-
zione per il beneficio di tutti gli esseri senzienti e che per tale ragione si chia-
mano figli di Buddha. Il Buddha ha dato insegnamenti affinché nella nostra
mente si generi questa attitudine di bodhicitta, la mente che desidera ottenere
l’illuminazione per poter beneficiare tutti gli esseri. Anche noi dobbiamo cerca-
re di coltivarla visto che siamo interessati agli insegnamenti del Mahayana o
Grande Veicolo. Dobbiamo sviluppare questo atteggiamento di responsabilità uni-
versale, cioè responsabilità verso noi stessi e verso tutti gli altri.

Anche comunemente, nella vita politica di tutti i giorni, tra la maggioranza e
la minoranza la prima è considerata più importante. Dobbiamo cercare di ridi-
mensionare il nostro ego e provare a svilupparci, ad essere maggiormente aperti
agli altri, avere per loro cura e attenzione in quanto qualunque nostro problema
ha come causa fondamentale l’egoismo e l’aggrapparsi all’io.

Per ‘aggrapparsi all’io’ si intende aggrapparsi a un qualcosa che ci sembra
intrinsecamente esistente. Questa apparenza mentale è la radice di tutte le altre
afflizioni e distorsioni mentali. Continuiamo a vagare in circolo nell’esistenza
ciclica e la causa principale di tutto ciò è l’ignoranza. Dobbiamo eliminare pro-
prio questo tipo di ignoranza relativa al modo di esistere dei fenomeni.

Come possiamo fare ad eliminare l’ignoranza che è in noi? Questo è possibi-
le grazie alla meditazione sulla vacuità di esistenza intrinseca dei cinque aggrega-
ti che sono: l’aggregato della forma, quello delle sensazioni, quello della discri-
minazione, poi dei fattori di composizione e infine della coscienza.

Una ragione per la quale i cinque componenti psicofisici sono chiamati aggre-
gati è per sottolineare che non siamo un tutt’uno inscindibile, una massa unica.
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ne della saggezza, percependo perfettamente la vacuità di esistenza ineren-
te dei cinque aggregati” .

Qui vediamo che Avalokiteshvara è in realtà un buddha che si manifesta nel-
l’aspetto di un bodhisattva come il figlio spirituale più vicino al Buddha. Si dice
che il Buddha abbia otto figli spirituali e uno di questi è Avalokiteshvara; gli altri
sono bodhisattva come Manjushri e Vajrapani.

Quindi Avalokiteshvara è un buddha, un essere completamente illuminato, il
buddha della compassione, ma convenzionalmente può essere anche chiamato
bodhisattva, e questo perché egli ha assunto in passato l’aspetto di bodhisattva
mostrandosi come discepolo del Buddha. Ha dato un esempio perfetto del modo
in cui si deve praticare.

Arya in sanscrito vuol dire nobile, quindi il nobile Avalokiteshvara. Arya
Avalokiteshvara in tibetano si traduce Pagpa Cenresig (ndr: tib. pagpa è l’equiva-
lente del termine sans. arya). Cen vuol dire ‘occhi’, sig vuol dire ‘che osserva, che
guarda’, e si riferisce alle qualità eccellenti dell’illuminato. Cenresig è il buddha
della compassione e si mostra con mille occhi che vigilano giorno e notte. La sua
attenzione è rivolta alla maturazione degli esseri. Cenresig sa quando un essere è
pronto alla crescita spirituale e interviene al momento opportuno.

Il testo continua osservando che i cinque aggregati sono vuoti di esistenza
intrinseca. A questo punto Shariputra si rivolge all’arya bodhisattva
Avalokiteshvara e gli pone delle domande che emergono grazie al potere della
concentrazione del Buddha:

“Quindi, per il potere del Buddha, il venerabile Shariputra si accostò al
nobile Avalokiteshvara e gli chiese: in che modo deve procedere un figlio di
nobile lignaggio, un bodhisattva, che voglia intraprendere la pratica della
profonda perfez ione della saggezza?”

Cioè come dovrebbe praticare, come dovrebbe coltivare la profonda saggezza
della vacuità? E la risposta di Cenresig fu:
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diamoci: “Io sono la sensazione di piacere? Io sono il dolore? Io sono l’indiffe-
renza?” La risposta è che io non sono nessuna di queste sensazioni. I nostri com-
ponenti psicofisici, i nostri aggregati, non hanno una esistenza separata, a sé stan-
te, indipendente, e nemmeno la nostra identità, il nostro io, ha una esistenza indi-
pendente, a sé stante, intrinseca.

Allora perché il nostro essere psicofisico viene distinto in cinque componen-
ti? Perché il Buddha l’ha diviso in cinque componenti chiamati aggregati? Ha
parlato della forma o aggregato fisico, materiale e separatamente della coscienza
primaria, la mente principale, chiamata aggregato della coscienza.Vi sono poi i
vari fattori mentali, o menti secondarie. Generalmente si parla di cinquantuno
fattori mentali (A-F) (4):
• cinque fattori mentali onnipresenti,A

• cinque fattori mentali determinantiB (l’oggetto),
• undici fattori mentali virtuosiC,
• sei afflizioni mentali disturbanti principaliD,
• venti afflizioni mentali secondarieE,
• e quattro fattori mentali variabiliF.

Perché questi ‘51 fattori mentali’ sono stati raggruppati in tre gruppi: aggre-
gato della sensazione(5), della discriminazione(6) e dei fattori di composizione? E
perché quest’ultimo contiene quarantanove dei cinquantuno fattori mentali?
Perché non sono stati messi in un unico aggregato o elencati uno per uno? 

Buddha li ha presentati in tre gruppi differenziando l’aggregato delle sensaz ioni
da quello della discriminazione e da quello dei fattori di composizione perché le
sensazioni sono la causa principale che ci tiene legati al samsara e sono anche la
causa dei conflitti.

Di solito le nostre sensazioni di piacere, di dolore e d’indifferenza sono causa
del sorgere di veleni psichici quale attaccamento al piacere, avversione al dolore
e ignoranza o indifferenza nel caso di sensazioni neutre. Sulla base di questi vele-
ni psichici siamo poi portati a compiere delle azioni contaminate, creiamo del
karma che ci porta a vagare nell’esistenza ciclica.

Possiamo notare la diversa reazione nell’incontrare qualcuno che abbiamo
piacere di vedere dall’incontrare persone con le quali invece ci sentiamo a disa-
gio.Vi è anche una categoria di individui verso i quali non proviamo né piacere
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L’aggregato della forma riguarda tutti gli oggetti dei cinque sensi: visivi, uditivi,
olfattivi, gustativi e tattili. Per quanto riguarda gli oggetti visivi, questi possono
essere forme e colori. Consideriamo l’esistenza di una qualsiasi forma visiva: esi-
ste indipendentemente, di per se stessa, a sé stante? Poniamoci questa domanda e
cerchiamo di capire ciò che va negato, confutato. Se analizziamo con attenzione
vediamo che nella nostra percezione c’è qualcosa in più che, malgrado non esi-
sta, ci appare esistente. Questo qualcosa è l’oggetto della negazione, cioè l’ogget-
to percepito dalla nostra ignoranza. Dobbiamo individuarlo con chiarezza per poi
realizzare che non esiste. Per fare ciò, dobbiamo avere una sua chiara immagine.

Possiamo infatti avere una chiara immagine mentale anche di un qualcosa che
non esiste. Per esempio, possiamo avere l’immagine mentale di come potrebbero
essere delle corna sulla mia testa anche se non esistono. Se abbiamo un’idea di
cosa si intenda per ‘corna’e di come sarei io se le avessi sul suo capo, siamo anche
in grado di dire, osservando, che in realtà esse non ci sono. Lo stesso ragiona-
mento vale ad esempio per la coda. Potremmo chiederci cosa vuol dire averla e
quindi constatare che non c’è una coda solo sapendo cosa essa sia.

Dunque, prima di tutto, quando si parla di vacuità, occorre individuare l’og-
getto di negazione, questo è il primo passo, cioè comprendere cos’è che non esi-
ste. All’immagine della materia che esiste aggiungiamo qualcosa che non esiste e
che è l’oggetto di negazione.

Per esempio: questa tazza esiste e può svolgere la funzione di contenere del
tè. È possibile bere del tè o un’altra bevanda con questa tazza. Posso versarci un
liquido e usarla per bere, però non c’è una tazza di per se stessa, dal suo lato, indi-
pendente e a sé stante. ‘Tazza’ è una convenzione, è un fenomeno che esiste in
dipendenza da qualcos’altro, quindi non è come la percepiamo. Una tazza isola-
ta, separata, indipendente, non esiste. Dunque ciò che si nega della tazza è il suo
esistere in maniera intrinseca, a sé stante, mentre la tazza esiste.

Lo stesso discorso vale per il nostro io. Convenzionalmente io esisto. Proviamo
a cercare dove possa trovarsi questa identità. L’io è forse la forma? Credo di no.
Qualcuno potrebbe chiedervi:“Ma l’io è materia, tu sei un oggetto visivo e tan-
gibile?” La risposta è che comunque il nostro io non è fisico, non è materiale.
Allora proviamo a ricercare l’io nell’aggregato delle sensazioni. Queste emergo-
no dalle relazioni con gli oggetti di piacere, di disagio o indifferenza.Allora chie-
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diamoci: “Io sono la sensazione di piacere? Io sono il dolore? Io sono l’indiffe-
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• cinque fattori mentali onnipresenti,A

• cinque fattori mentali determinantiB (l’oggetto),
• undici fattori mentali virtuosiC,
• sei afflizioni mentali disturbanti principaliD,
• venti afflizioni mentali secondarieE,
• e quattro fattori mentali variabiliF.

Perché questi ‘51 fattori mentali’ sono stati raggruppati in tre gruppi: aggre-
gato della sensazione(5), della discriminazione(6) e dei fattori di composizione? E
perché quest’ultimo contiene quarantanove dei cinquantuno fattori mentali?
Perché non sono stati messi in un unico aggregato o elencati uno per uno? 

Buddha li ha presentati in tre gruppi differenziando l’aggregato delle sensaz ioni
da quello della discriminazione e da quello dei fattori di composizione perché le
sensazioni sono la causa principale che ci tiene legati al samsara e sono anche la
causa dei conflitti.

Di solito le nostre sensazioni di piacere, di dolore e d’indifferenza sono causa
del sorgere di veleni psichici quale attaccamento al piacere, avversione al dolore
e ignoranza o indifferenza nel caso di sensazioni neutre. Sulla base di questi vele-
ni psichici siamo poi portati a compiere delle azioni contaminate, creiamo del
karma che ci porta a vagare nell’esistenza ciclica.

Possiamo notare la diversa reazione nell’incontrare qualcuno che abbiamo
piacere di vedere dall’incontrare persone con le quali invece ci sentiamo a disa-
gio.Vi è anche una categoria di individui verso i quali non proviamo né piacere
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to percepito dalla nostra ignoranza. Dobbiamo individuarlo con chiarezza per poi
realizzare che non esiste. Per fare ciò, dobbiamo avere una sua chiara immagine.

Possiamo infatti avere una chiara immagine mentale anche di un qualcosa che
non esiste. Per esempio, possiamo avere l’immagine mentale di come potrebbero
essere delle corna sulla mia testa anche se non esistono. Se abbiamo un’idea di
cosa si intenda per ‘corna’e di come sarei io se le avessi sul suo capo, siamo anche
in grado di dire, osservando, che in realtà esse non ci sono. Lo stesso ragiona-
mento vale ad esempio per la coda. Potremmo chiederci cosa vuol dire averla e
quindi constatare che non c’è una coda solo sapendo cosa essa sia.

Dunque, prima di tutto, quando si parla di vacuità, occorre individuare l’og-
getto di negazione, questo è il primo passo, cioè comprendere cos’è che non esi-
ste. All’immagine della materia che esiste aggiungiamo qualcosa che non esiste e
che è l’oggetto di negazione.

Per esempio: questa tazza esiste e può svolgere la funzione di contenere del
tè. È possibile bere del tè o un’altra bevanda con questa tazza. Posso versarci un
liquido e usarla per bere, però non c’è una tazza di per se stessa, dal suo lato, indi-
pendente e a sé stante. ‘Tazza’ è una convenzione, è un fenomeno che esiste in
dipendenza da qualcos’altro, quindi non è come la percepiamo. Una tazza isola-
ta, separata, indipendente, non esiste. Dunque ciò che si nega della tazza è il suo
esistere in maniera intrinseca, a sé stante, mentre la tazza esiste.

Lo stesso discorso vale per il nostro io. Convenzionalmente io esisto. Proviamo
a cercare dove possa trovarsi questa identità. L’io è forse la forma? Credo di no.
Qualcuno potrebbe chiedervi:“Ma l’io è materia, tu sei un oggetto visivo e tan-
gibile?” La risposta è che comunque il nostro io non è fisico, non è materiale.
Allora proviamo a ricercare l’io nell’aggregato delle sensazioni. Queste emergo-
no dalle relazioni con gli oggetti di piacere, di disagio o indifferenza.Allora chie-
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menti del Buddha e non ai fenomeni. È necessario un ampio ascolto degli inse-
gnamenti accompagnato da una profonda riflessione e meditazione.

Lo stadio successivo è chiamato sentiero della preparazione definito ‘la
chiara realizzazione del significato’. Qui si ha la realizzazione intellettuale della
vacuità sulla base di un’immagine mentale.Ancora non si ha un’esperienza diret-
ta del significato della vacuità, ma se ne comprende il suo significato concettual-
mente.

Possiamo distinguere tre tipi di saggezza provenienti rispettivamente:
• dallo studio e dall’ascolto degli insegnamenti,
• dalla riflessione e 
• dalla meditazione.
La saggezza dovuta alla realizzazione del sentiero dell’accumulazione deriva

dall’ascolto e dalla riflessione, mentre quella dello stadio della preparazione deri-
va dalla meditazione.

Questa è una presentazione estremamente semplificata degli stadi del sentie-
ro.Ve ne parlo perché vorrei darvi almeno un’idea di essi per farvi capire che è
possibile per ognuno di noi ottenere delle realizzazioni sulla base di un intenso
impegno, durante il giorno e la notte.

Iniziamo cercando di evitare le dieci azioni negative come togliere la vita,
rubare, adottare una sessualità scorretta, mentire, diffamare, avere conversazioni
inutili e banali, generare bramosia, sostenere delle idee sbagliate per esempio sulla
non validità della legge del karma. Per fare questo occorre cercare di contenere i
nostri sensi. Inoltre dobbiamo fare in modo di mantenere gli impegni e i voti in
maniera pura. Queste pratiche fanno parte del sentiero dell’accumulazione. Solo
così facendo lo stiamo praticando.

Dobbiamo chiudere le porte dei sensi e questo vuol dire non coinvolgersi a
guardare tutto, ad ascoltare tutto, a parlare di tutto. Se guardiamo troppo in giro,
troppi oggetti, quando incontriamo qualcosa di bello, di attraente, in noi sorge
l’attaccamento. Se vediamo invece qualcosa di brutto, di sgradevole, nella nostra
mente sorge del malessere che ci porta a provare avversione, ostilità.

Con ‘non ascoltare troppo’ si intende non ascoltare né troppe parole di elo-
gio, perché questo provoca in noi il sorgere di attaccamento, orgoglio, diventia-
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né disagio ma un senso di indifferenza. Proviamo attrazione e attaccamento per
quelli che sentiamo amici e avversione, invece, verso coloro che percepiamo osti-
li, distanti. È sulla base di queste considerazioni che nascono le dispute. Con le
persone che non ci piacciono agiamo in maniera negativa. Anche se ci donano
qualcosa di carino non lo gradiamo così come i loro complimenti e parole gen-
tili. Ci fa invece piacere riceverli dalle persone che ci piacciono e anche se que-
ste ultime dovessero rivolgersi a noi in modo sgradevole, lo accetteremmo ugual-
mente come gradevole. Perché? Questo succede a causa dell’attaccamento. Dal
momento che vogliamo godere della presenza delle persone per cui proviamo
attaccamento, qualunque cosa esse dicano la accettiamo. Mi pare che sia così.

Per quanto riguarda poi il terzo aggregato, quello delle discriminaz ioni, le idee, i
punti di vista, possiamo osservare che non abbiamo tutti la medesima prospetti-
va, la stessa idea delle cose, ma facciamo diverse discriminazioni, alcune perfette
e altre non valide. Le idee sbagliate, le visioni imperfette, ci portano ad agire in
modo distruttivo, negativo. Quindi a volte le discriminazioni ci portano un sacco
di problemi. Questo per quanto riguarda le nostre ‘idee’. Non voglio dilungarmi
su questo. La ragione per cui la sensazione e la discriminazione sono stati indica-
ti come aggregati distinti  dai cinquantuno fattori mentali è perché sono la causa
di ogni condizionamento dell’esistenza ciclica, in altre parole sono responsabili
del nostro vagare nel samsara.

Se vogliamo approfondire questo argomento dovremmo studiare il commen-
tario al primo capitolo del testo di metafisica buddhista, l’Abhidharmakosha.

Sulla base di un desiderio autentico di liberazione dal condizionamento del
samsara si intraprendono i sentieri spirituali che prevedono delle tappe caratte-
rizzate da diverse realizzazioni. Questo sincero desiderio è chiamato ‘rinuncia’
autentica, cioè un desiderio effettivo di libertà dal ciclo dell’esistenza.

Parliamo dei primi tre dei cinque sentieri: a) accumulazione, b) preparazione,
c) visione.

Per sentiero dell’accumulazione si intende l’accumulazione dovuta all’a-
scolto di insegnamenti. Questo sentiero è definito come ‘la chiara realizzazione
del Dharma’. In questo caso con il termine Dharma ci si riferisce agli insegna-
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menti del Buddha e non ai fenomeni. È necessario un ampio ascolto degli inse-
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vacuità sulla base di un’immagine mentale.Ancora non si ha un’esperienza diret-
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• dalla meditazione.
La saggezza dovuta alla realizzazione del sentiero dell’accumulazione deriva
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inutili e banali, generare bramosia, sostenere delle idee sbagliate per esempio sulla
non validità della legge del karma. Per fare questo occorre cercare di contenere i
nostri sensi. Inoltre dobbiamo fare in modo di mantenere gli impegni e i voti in
maniera pura. Queste pratiche fanno parte del sentiero dell’accumulazione. Solo
così facendo lo stiamo praticando.

Dobbiamo chiudere le porte dei sensi e questo vuol dire non coinvolgersi a
guardare tutto, ad ascoltare tutto, a parlare di tutto. Se guardiamo troppo in giro,
troppi oggetti, quando incontriamo qualcosa di bello, di attraente, in noi sorge
l’attaccamento. Se vediamo invece qualcosa di brutto, di sgradevole, nella nostra
mente sorge del malessere che ci porta a provare avversione, ostilità.
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né disagio ma un senso di indifferenza. Proviamo attrazione e attaccamento per
quelli che sentiamo amici e avversione, invece, verso coloro che percepiamo osti-
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persone che non ci piacciono agiamo in maniera negativa. Anche se ci donano
qualcosa di carino non lo gradiamo così come i loro complimenti e parole gen-
tili. Ci fa invece piacere riceverli dalle persone che ci piacciono e anche se que-
ste ultime dovessero rivolgersi a noi in modo sgradevole, lo accetteremmo ugual-
mente come gradevole. Perché? Questo succede a causa dell’attaccamento. Dal
momento che vogliamo godere della presenza delle persone per cui proviamo
attaccamento, qualunque cosa esse dicano la accettiamo. Mi pare che sia così.

Per quanto riguarda poi il terzo aggregato, quello delle discriminaz ioni, le idee, i
punti di vista, possiamo osservare che non abbiamo tutti la medesima prospetti-
va, la stessa idea delle cose, ma facciamo diverse discriminazioni, alcune perfette
e altre non valide. Le idee sbagliate, le visioni imperfette, ci portano ad agire in
modo distruttivo, negativo. Quindi a volte le discriminazioni ci portano un sacco
di problemi. Questo per quanto riguarda le nostre ‘idee’. Non voglio dilungarmi
su questo. La ragione per cui la sensazione e la discriminazione sono stati indica-
ti come aggregati distinti  dai cinquantuno fattori mentali è perché sono la causa
di ogni condizionamento dell’esistenza ciclica, in altre parole sono responsabili
del nostro vagare nel samsara.

Se vogliamo approfondire questo argomento dovremmo studiare il commen-
tario al primo capitolo del testo di metafisica buddhista, l’Abhidharmakosha.

Sulla base di un desiderio autentico di liberazione dal condizionamento del
samsara si intraprendono i sentieri spirituali che prevedono delle tappe caratte-
rizzate da diverse realizzazioni. Questo sincero desiderio è chiamato ‘rinuncia’
autentica, cioè un desiderio effettivo di libertà dal ciclo dell’esistenza.

Parliamo dei primi tre dei cinque sentieri: a) accumulazione, b) preparazione,
c) visione.

Per sentiero dell’accumulazione si intende l’accumulazione dovuta all’a-
scolto di insegnamenti. Questo sentiero è definito come ‘la chiara realizzazione
del Dharma’. In questo caso con il termine Dharma ci si riferisce agli insegna-
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che sono permanenti e immutabili non sono inclusi nei cinque aggregati psico-
fisici. Per esempio lo spazio vuoto è un fenomeno permanente, immutabile.
Mentre i fenomeni che fanno parte delle dodici entrate includono tutto ciò che
esiste.

Ci sono delle domande ?
D : Perché lo spazio è permanente?
R  : Perché lo spazio, così come il vuoto, non è creato da cause e condizioni.

Per questa ragione si dice che sia permanente.Tuttavia anch’esso non ha una esi-
stenza intrinseca, a se stante, è anch’esso una imputazione mentale. Anche allo
spazio viene attribuito un nome, quindi dipende dal nome.

Alcune scuole di pensiero buddhiste, come la Vaibashika, sostengono che lo
spazio è un fenomeno funzionale, e distinguono i fenomeni con una funzione in
due categorie: impermanenti e permanenti, cioè mutevoli e immutabili. Per loro
lo spazio non è permanente o immutabile perché ha una funzione. Grazie allo
spazio possiamo costruire delle cose o possiamo spostarci, muoverci. Quindi lo
spazio ha la funzione di permettere il movimento.

Poi si parla anche dello spazio in quanto cielo. Durante il giorno il cielo è illu-
minato, mentre di notte il cielo è buio. C’è differenza tra cielo e spazio. Il cielo è
colore, non è che una tinta. Di giorno è chiaro e di notte è scuro. In generale lo
spazio può essere anche considerato in relazione alle varie parti, alle varie dire-
zioni.

Lo spazio è assenza di ostruzioni, di ostacoli, tuttavia è dipendente. Dipende
dal pensiero che lo designa, dal nome, dalle direzioni, si parla, infatti, dello spazio
a occidente, a oriente, nord sud, spazio interno, spazio esterno. Mentalmente pos-
siamo suddividerlo e quindi dipende dalle parti, dal pensiero, dal nome.

LE TR E PORTE

“Allo stesso modo, Shariputra, tutti i fenomeni sono vuoti, sono privi di
caratteristiche definite; non sono generati e non cessano; sono privi di impurità
e non sono separati dalle impurità; non diminuiscono e non aumentano.”
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mo presuntuosi, né parole di offesa, perché la nostra mente si turba se per esem-
pio veniamo criticati. Quindi non curiamoci troppo delle parole.

Poi, non si deve parlare troppo perché si rischia di ferire qualcuno.Altre volte
diciamo cose che potrebbero crearci dei problemi per il futuro, qualcuno le ascol-
ta e poi le usa contro di noi. Il consiglio che danno i nomadi tibetani è proprio
di non parlare troppo perché potrebbe essere pericoloso. Un detto tibetano dice
di non parlare troppo perché in tutti gli angoli delle case ci sono delle orecchie.
Dicono più o meno così: “All’angolo di tutte le case ci sono delle orecchie,
soprattutto di notte”, mentre di giorno il consiglio è di non fare troppe cose per-
ché ci sono occhi dappertutto. Questo è un detto del Tibet del nord, della zona
dove sono nato.

Torniamo al testo.
Spiega che i cinque aggregati sono vuoti di esistenza propria o a sé stante.
Poi  continua entrando nei dettagli. Insegna come praticare e come coltivare

questa consapevolezza della vacuità.

“La forma è vuota, la vacuità è forma, la vacuità non è altro che forma, la
forma non è altro che vacuità, allo stesso modo la sensaz ione, la discriminaz io-
ne, i fattori di composiz ione e la coscienza sono anch’essi vuoti”.

R ecitando la forma è vuota si intende dire che è vuota di esistenza a sé stante.
Poi si afferma che la vacuità è forma e questo significa che la vacuità è essa stessa
vuota di esistenza. Quindi i due livelli di realtà, convenzionale e ultima, sono della
medesima natura, non hanno un’entità diversa. Dicendo che la vacuità è forma e
la forma è vacuità si intende dire che la vacuità ha anch’essa la natura di vacuità
così come la forma. Tutti i fenomeni sono vuoti di esistenza e la natura ultima
della vacuità è vuota di esistenza propria.

Vengono presi in considerazione i cinque aggregati psicofisici, poi le dodici
entrate e i diciotto costituenti.

I cinque aggregati non sono esaustivi in quanto non includono tutto ciò che
esiste, tutti i fenomeni. Infatti fanno parte dei cinque aggregati solo i fenomeni
impermanenti, cioè prodotti, i fenomeni che svolgono una funzione. I fenomeni
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“Allo stesso modo, Shariputra, tutti i fenomeni sono vuoti, sono privi di
caratteristiche definite; non sono generati e non cessano; sono privi di impurità
e non sono separati dalle impurità; non diminuiscono e non aumentano.”

Ghesce Ciampa Ghiatso

23

mo presuntuosi, né parole di offesa, perché la nostra mente si turba se per esem-
pio veniamo criticati. Quindi non curiamoci troppo delle parole.

Poi, non si deve parlare troppo perché si rischia di ferire qualcuno.Altre volte
diciamo cose che potrebbero crearci dei problemi per il futuro, qualcuno le ascol-
ta e poi le usa contro di noi. Il consiglio che danno i nomadi tibetani è proprio
di non parlare troppo perché potrebbe essere pericoloso. Un detto tibetano dice
di non parlare troppo perché in tutti gli angoli delle case ci sono delle orecchie.
Dicono più o meno così: “All’angolo di tutte le case ci sono delle orecchie,
soprattutto di notte”, mentre di giorno il consiglio è di non fare troppe cose per-
ché ci sono occhi dappertutto. Questo è un detto del Tibet del nord, della zona
dove sono nato.

Torniamo al testo.
Spiega che i cinque aggregati sono vuoti di esistenza propria o a sé stante.
Poi  continua entrando nei dettagli. Insegna come praticare e come coltivare

questa consapevolezza della vacuità.

“La forma è vuota, la vacuità è forma, la vacuità non è altro che forma, la
forma non è altro che vacuità, allo stesso modo la sensaz ione, la discriminaz io-
ne, i fattori di composiz ione e la coscienza sono anch’essi vuoti”.

R ecitando la forma è vuota si intende dire che è vuota di esistenza a sé stante.
Poi si afferma che la vacuità è forma e questo significa che la vacuità è essa stessa
vuota di esistenza. Quindi i due livelli di realtà, convenzionale e ultima, sono della
medesima natura, non hanno un’entità diversa. Dicendo che la vacuità è forma e
la forma è vacuità si intende dire che la vacuità ha anch’essa la natura di vacuità
così come la forma. Tutti i fenomeni sono vuoti di esistenza e la natura ultima
della vacuità è vuota di esistenza propria.

Vengono presi in considerazione i cinque aggregati psicofisici, poi le dodici
entrate e i diciotto costituenti.

I cinque aggregati non sono esaustivi in quanto non includono tutto ciò che
esiste, tutti i fenomeni. Infatti fanno parte dei cinque aggregati solo i fenomeni
impermanenti, cioè prodotti, i fenomeni che svolgono una funzione. I fenomeni

La Gioia del Dharma

22



avviene. Invece convenzionalmente si possono osservare che alcune cose dimi-
nuiscono, si riducono, ad esempio la nostra energia fisica; in particolare quando si
invecchia, le nostre facoltà sensoriali e la nostra energia fisica diminuiscono men-
tre le persone giovani sono ancora in crescita e diventano più forti; tutto ciò non
avviene in modo indipendente. Per l’organismo umano non c’è una crescita indi-
pendente bensì correlata al cibo, al nostro grado di istruzione, dipendente da varie
condizioni che ci permettono di rafforzarlo. Non hanno incremento in quanto,
come abbiamo detto, tutti i fenomeni sono vacuità e questa è la prima porta della
liberazione chiamata vacuità.

“... tutti i fenomeni sono privi di caratteristiche definite, non sono generati e non ces-
sano; sono privi di impurità e non sono separati dalle impurità.”

Queste cinque considerazioni riguardano la seconda porta che viene detta
mancanza di segni.

“... non diminuiscono non aumentano ...”
Quando dice non diminuiscono e non aumentano si riferisce alla terza porta

della liberazione chiamata mancanza di desideri, risultati che da un punto di vista
ultimo non hanno un’esistenza intrinseca.

Il primo punto circa la prima porta della liberazione, la ‘vacuità’, è una consi-
derazione generale che tutto ciò che esiste è privo di esistenza intrinseca.

Poi la seconda porta della liberazione, la ‘mancanza di segni’, si riferisce a tale
natura di tutti i fenomeni che sono causa.

Quindi si parla della ‘mancanza di desideri’, la terza porta della liberazione, e
si riferisce ai risultati, cioè si afferma che tutti i fenomeni che sono risultato non
sono intrinsecamente esistenti.

“Quindi Shariputra, nella vacuità non c’è forma, né sensaz ione, né discri-
minaz ione, né fattori composti, né coscienza. Non c’è occhio, né orecchio, né
naso, né lingua, né corpo, né mente, né forma, né suono, né odore, né gusto, né
oggetti tattili, né fenomeni.”

Allo yogi assorto nella meditazione sulla vacuità e che ne realizza il significa-
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Vengono considerati otto aspetti in relazione alle tre porte della liberazione.

“...tutti i fenomeni sono vuoti...”.
Dopo il sentiero dell’accumulazione e della preparazione c’è il sentiero della

visione. Quest’ultimo è definito come la chiara realizzazione diretta della vacuità
o ‘sentiero stabile della visione’. Ottenendo questo sentiero si ha la chiara realiz-
zazione di percepire per esperienza diretta la vacuità.

“...sono privi di caratteristiche definite...”
Per privi di caratteristiche si intende che i fenomeni sono privi di caratteri-

stiche intrinseche che quindi le caratteristiche non hanno un’esistenza a sé stan-
te.

“... non sono prodotti e non cessano...”.
Cioè non sono generati, non sono nati. Questo si riferisce ai fenomeni che

svolgono una funzione. I prodotti, generati da cause e condizioni, non hanno una
generazione a sé stante, intrinseca, priva di cause e condizioni.

“... non cessano...” .
Cioè sono privi di cessazione.Tutto ciò che è prodotto e che ha una funzio-

ne avrà termine, cesserà, ma questo non avverrà di per se stesso intrinsecamente,
non c’è quindi una cessazione a sé stante. Consideriamo questo tavolo. Se avesse
un’esistenza a sé stante allora non cesserebbe mai, non vedrebbe mai la fine.
Qualcosa di inerente, intrinseco, a sé stante, sarebbe immutabile, invariabile da
parte di qualunque altra cosa.

“... sono privi di impurità e non sono separati dalle impurità...”.
I fenomeni non sono contaminati, sono privi di impurità. Possiamo parlare di

due tipi di macchie. Il primo tipo è detto ‘naturale’, intendendo l’esistenza a sé
stante. Quindi tutti i fenomeni non hanno questa impurità dell’esistenza a sé stan-
te. Poi convenzionalmente ci sono dei fenomeni impuri, per esempio il nostro
attaccamento. Ci sono delle cose contaminate come le nostre afflizioni mentali.
Però anche queste impurità non hanno un’esistenza a sé stante. Da un punto di
vista ultimo non sono tali.

“... non diminuiscono né aumentano...”.
Questo sempre dal punto di vista ultimo, infatti intrinsecamente questo non
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avviene. Invece convenzionalmente si possono osservare che alcune cose dimi-
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naso, né lingua, né corpo, né mente, né forma, né suono, né odore, né gusto, né
oggetti tattili, né fenomeni.”

Allo yogi assorto nella meditazione sulla vacuità e che ne realizza il significa-

Ghesce Ciampa Ghiatso

25

Vengono considerati otto aspetti in relazione alle tre porte della liberazione.

“...tutti i fenomeni sono vuoti...”.
Dopo il sentiero dell’accumulazione e della preparazione c’è il sentiero della

visione. Quest’ultimo è definito come la chiara realizzazione diretta della vacuità
o ‘sentiero stabile della visione’. Ottenendo questo sentiero si ha la chiara realiz-
zazione di percepire per esperienza diretta la vacuità.

“...sono privi di caratteristiche definite...”
Per privi di caratteristiche si intende che i fenomeni sono privi di caratteri-

stiche intrinseche che quindi le caratteristiche non hanno un’esistenza a sé stan-
te.

“... non sono prodotti e non cessano...”.
Cioè non sono generati, non sono nati. Questo si riferisce ai fenomeni che

svolgono una funzione. I prodotti, generati da cause e condizioni, non hanno una
generazione a sé stante, intrinseca, priva di cause e condizioni.

“... non cessano...” .
Cioè sono privi di cessazione.Tutto ciò che è prodotto e che ha una funzio-

ne avrà termine, cesserà, ma questo non avverrà di per se stesso intrinsecamente,
non c’è quindi una cessazione a sé stante. Consideriamo questo tavolo. Se avesse
un’esistenza a sé stante allora non cesserebbe mai, non vedrebbe mai la fine.
Qualcosa di inerente, intrinseco, a sé stante, sarebbe immutabile, invariabile da
parte di qualunque altra cosa.

“... sono privi di impurità e non sono separati dalle impurità...”.
I fenomeni non sono contaminati, sono privi di impurità. Possiamo parlare di

due tipi di macchie. Il primo tipo è detto ‘naturale’, intendendo l’esistenza a sé
stante. Quindi tutti i fenomeni non hanno questa impurità dell’esistenza a sé stan-
te. Poi convenzionalmente ci sono dei fenomeni impuri, per esempio il nostro
attaccamento. Ci sono delle cose contaminate come le nostre afflizioni mentali.
Però anche queste impurità non hanno un’esistenza a sé stante. Da un punto di
vista ultimo non sono tali.

“... non diminuiscono né aumentano...”.
Questo sempre dal punto di vista ultimo, infatti intrinsecamente questo non

La Gioia del Dharma

24



Vediamo ora le quattro consapevolezze in relazione ai cinque aggregati -
forma, sensazioni, discriminazione, fattori di composizione e coscienza -.
• Il primo aggregato, la forma, viene considerato in relazione alla consapevolez-

za del corpo;
• le sensazioni in relazione alla consapevolezza delle sensazioni;
• la discriminazione e i fattori di composizione nella consapevolezza dei feno-

meni;
• il quinto aggregato, quello della coscienza, viene considerato in relazione alla

consapevolezza della mente.
La meditazione delle quattro consapevolezze è particolarmente enfatizzata

nella pratica del buddhismo Theravada.

A) Consideriamo le caratteristiche generali e specifiche del corpo.

Caratteristiche generali: il nostro corpo è:
1) della natura della sofferenza,
2) vuoto,
3) privo di un sé 
4) impermanente, in quanto è prodotto da cause e condizioni, è temporaneo

perché cambia di momento in momento.
1) Il corpo ha la natura della sofferenza in quanto è prodotto da azioni con-

taminate e da afflizioni mentali. Possiamo comprendere facilmente questa sua
natura di sofferenza pensando che se con uno spillo ci pungessimo in una qua-
lunque parte del corpo proveremmo dolore, dalla testa ai piedi. Il nostro corpo è
permeato da questa natura di sofferenza, magari non ci rendiamo conto di que-
sto, ma a volte soffriamo per il caldo, il freddo, la fame, la sete, sentiamo dolore
alla testa, soffriamo per la vecchiaia, per la morte.

2) È vuoto. In questo caso vuoto vuol dire privo dell’essere permanente, indi-
pendente e senza parti. Il corpo non è un tutt’uno, privo di parti; infatti abbiamo
quattro arti principali, poi vi sono la testa, gli organi interni, gli organi sensoriali
e altro ancora.

3) È privo di un ‘sé’, di una identità autonoma. Quindi, il nostro corpo non è
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to non appare null’altro che la vacuità; quindi non appaiono forme visive, né sen-
sazioni, né idee, né suoni. L’unico oggetto che appare alla coscienza assorta nella
vacuità è la vacuità stessa.

Quindi se qualcuno pensasse che durante la meditazione sulla vacuità appaia-
no delle forme o degli oggetti, questa tesi è da confutare. C’è un unico oggetto
che appare durante tale meditazione, non c’è dualismo. Se apparisse qualcos’altro
l’esperienza sarebbe duale. Convenzionalmente tutti questi fenomeni quali la
forma, le sensazioni, le discriminazioni, i fattori di composizione, esistono, cia-
scuno di noi possiede questi cinque componenti o aggregati. In questo punto del
testo sono indicate le tre categorie di fenomeni, i cinque aggregati, le dodici
entrate e i diciotto costituenti.

Il Buddha ha proposto differenti esposizioni perché qualcuno potrebbe prefe-
rire una elaborazione minima apprezzando una maggiore semplicità e meditare
sui cinque aggregati; altri potrebbero preferirne una intermedia e quindi medita-
re sulle dodici entrate; altri ancora potrebbero preferire una elaborazione più
accurata e meditare quindi i diciotto costituenti. Coloro che sono di capacità par-
ticolarmente sviluppate possono meditare sulla base di una esposizione più sinte-
tica, quella dei cinque aggregati, chi ha facoltà di livello intermedio necessita della
presentazione in dodici entrate, e chi ha una preparazione più scarsa necessita
della esposizione più elaborata dei diciotto costituenti.

Il primo capitolo del testo di metafisica buddhista (Abhidharmakosha di
Vasubhandu) espone in dettaglio questi punti in relazione ai cinque aggregati psi-
cofisici.

LE QUATTRO CONSAPEVOLEZZE (I quattro piazzamenti ravvicinati
della consapevolezza)

I testi parlano di quattro consapevolezze:
A) consapevolezza del corpo,
B) consapevolezza delle sensazioni,
C) consapevolezza della mente,
D) consapevolezza  dei fenomeni.
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Vediamo ora le quattro consapevolezze in relazione ai cinque aggregati -
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re sulle dodici entrate; altri ancora potrebbero preferire una elaborazione più
accurata e meditare quindi i diciotto costituenti. Coloro che sono di capacità par-
ticolarmente sviluppate possono meditare sulla base di una esposizione più sinte-
tica, quella dei cinque aggregati, chi ha facoltà di livello intermedio necessita della
presentazione in dodici entrate, e chi ha una preparazione più scarsa necessita
della esposizione più elaborata dei diciotto costituenti.

Il primo capitolo del testo di metafisica buddhista (Abhidharmakosha di
Vasubhandu) espone in dettaglio questi punti in relazione ai cinque aggregati psi-
cofisici.

LE QUATTRO CONSAPEVOLEZZE (I quattro piazzamenti ravvicinati
della consapevolezza)

I testi parlano di quattro consapevolezze:
A) consapevolezza del corpo,
B) consapevolezza delle sensazioni,
C) consapevolezza della mente,
D) consapevolezza  dei fenomeni.

La Gioia del Dharma

26



cambiamento. Infatti, si possono distinguere in generale tre forme di sofferenza:
sofferenza della sofferenza, sofferenza del cambiamento o cambiamento in soffe-
renza e sofferenza onnipervasiva.

La sofferenza del cambiamento si riferisce al fatto che gli stati di piacere si tra-
sformano in stati di malessere, di infelicità. Queste sono esperienze comuni.
Prendiamo l’esempio delle relazioni. Abbiamo un nuovo amico o una nuova
amica. All’inizio è piacevole, siamo contenti di avere fatto questo incontro.
Mentalmente ci sentiamo soddisfatti, proviamo sensazioni di piacere.
Gradualmente, pian piano, questa situazione muta e si crea disarmonia e quella
che prima era considerata una sensazione di benessere, di piacere e di felicità,
cambia in disagio e malessere, in dolore, dispiacere. Queste sono cose che acca-
dono.

Un altro esempio: quando andiamo al mare e ci sdraiamo a prendere il sole,
all’inizio è molto piacevole, però se rimaniamo al sole troppo a lungo ci scotte-
remo e la sensazione di piacere iniziale si trasformerà in sofferenza.

Oppure, a qualcuno piacciono i dolci, mangia una grossa fetta di dolce con
grande piacere, poi gli viene il mal di denti e quello che inizialmente era stato
piacere diventa dolore. Questi sono esempi molto grossolani ma sono riferiti ad
esperienze reali. Mangiando troppo cibo, anche se molto buono, sperimentiamo
prima il buon sapore del cibo ma poi ci viene mal di pancia. Quello che in ori-
gine è un piacere si trasforma in sofferenza.

Vediamo ora le caratteristiche specifiche delle sensazioni.
Le sensazioni possono essere di piacere, disagio e neutre. Possiamo riconosce-

re le sensazioni che proviamo.

C) le caratteristiche generali e specifiche della mente.

Le caratteristiche generali:
1) la mente ordinaria è contaminata e della natura della sofferenza;
2) è vuota;
3) priva di un sé autosufficiente e sostanzialmente esistente;
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uno strumento utilizzato da un io, da una identità autonoma, autosufficiente e
sostanzialmente esistente, non c’è un io, un individuo autonomo che esista dalla
sua parte. La natura del nostro corpo è di essere vuoto, privo di esistenza a sé stan-
te, intrinseca. Il nostro corpo è vuoto di esistenza intrinseca è, invece, interdipen-
dente, è sorto in dipendenza dal padre e dalla madre che ci hanno generato.
Un’altra causa che ha prodotto questo nostro corpo sono state le azioni positive;
per ottenere la preziosa rinascita umana ne sono state necessarie molte.

4) Il nostro corpo è impermanente perché si trasforma, cambia. Infatti in certi
momenti è più vigoroso, più forte, altre volte ha meno energia. Possiamo osser-
vare facilmente la differenza di vigore di quando si è giovani e il venir meno di
questa invecchiando. Il nostro corpo non è permanente e non è indipendente,
autonomo in quanto dipende da cause e condizioni.

Dobbiamo meditare sulla natura della ‘sofferenza’, del ‘vuoto’, dell’essere
‘privo di un sé’ e dell’‘impermanenza’ del nostro corpo.

Queste sono le caratteristiche generali del corpo.

Vediamo ora le sue caratteristiche specifiche.
Il corpo è composto dagli elementi acqua, fuoco, aria, terra; poi ci sono le

forme visive, gli odori, i sapori e gli oggetti tangibili. Il nostro corpo è un insie-
me di questi otto costituenti.

Siamo dotati di caratteristiche come la pesantezza o la leggerezza. Dobbiamo
però riflettere e chiederci se il nostro corpo sia contaminato o incontaminato,
puro o impuro.

B) Le caratteristiche generali e specifiche delle sensazioni.

Le caratteristiche generali sono:
1) le sensazioni sono della natura della sofferenza;
2) vuote;
3) prive di un sé;
4) impermanenti e transitorie.

In realtà anche le sensazioni di piacere sono caratterizzate dalla sofferenza del
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4) la nostra mente è impermanente, transitoria, cambia sempre, cambiano i nostri
pensieri.

Ora vediamo le caratteristiche specifiche della mente.
Gli stati mentali possono essere virtuosi, non virtuosi e neutri. La mente di

attaccamento, di odio, di ignoranza è non virtuosa, mentre stati virtuosi sono la
mente priva di attaccamento, priva di odio, priva di ignoranza. Possiamo esami-
nare la nostra mente e considerare se abbiamo attaccamento o se ne siamo privi.
Cerchiamo di esaminare la nostra mente e di riconoscere questi aspetti.

D) Consapevolezza riguarda i fenomeni.
Di questi fanno parte anche gli svariati fattori di composizione.

Dei 51 fattori mentali, consideriamo ora i cinque fattori che determina-
no l’oggetto: l’aspirazione, l’apprezzamento o credenza, la memoria, la stabiliz-
zazione meditativa e la saggezza.

Ora vediamo qual è il significato di aspirazione. L’aspirazione è simile al
desiderare qualcosa. Abbiamo molti desideri.Vogliamo molte cose che non riu-
sciamo ad ottenere. Quando non riusciamo a soddisfare i nostri desideri nasce
infelicità mentale.Vi sono dei fenomeni costruttivi che portano felicità e per cui
vale la pena aspirare ad ottenerli, ad esempio, l’aspirazione di coltivare la medita-
zione.

Il secondo è l’apprezzamento. Per apprezzamento si intende anche fiducia,
convinzione. Nella relazione con il proprio compagno o compagna, ad esempio,
è necessaria fiducia, apprezzamento reciproco. Dobbiamo esaminare la nostra
mente per capire se sono presenti queste caratteristiche.

Vediamo il terzo è la memoria. Questa è indispensabile. Come quando si
studia all’università è necessario esercitare molto la memoria e ricordarsi ciò che
si studia, così dobbiamo ricordarci delle cose positive, mentre riportare alla
memoria qualcosa che per noi è stato negativo non va bene e ci crea solo dei pro-
blemi. Continuare ad ossessionarci con il ricordo di qualcosa che è andato male
ci crea solo tensione e malessere. È molto meglio cercare di dimenticarsene.
Invece le cose belle e piacevoli che ci sono accadute ci fanno sentire meglio, più

La Gioia del Dharma

30

gioiosi, più felici e ci danno energia. R icordarle è positivo.
La stabilizzazione meditativa ci porta ad applicarci con impegno, ci porta

alla perseveranza. Impegnarci nella meditazione concentrata univocamente su un
oggetto porta benessere e felicità mentale, la nostra mente diventa più ferma e sta-
bile.

Questa è solo una breve spiegazione ma vi invito a studiare più in dettaglio la
mente ed i fattori mentali perché è molto utile per conoscere se stessi.

L’autocommiserazione, il deprimersi, il sentirsi indeguati o buoni a nulla è un
errore. Domandiamoci perché non dovremmo essere in grado di compiere delle
cose. Dobbiamo cercare di sentirci adeguati, dobbiamo incoraggiare noi stessi
magari dicendoci:“Ho la potenzialità illuminata del Buddha, ho questa energia e
posso ottenere l’illuminazione! Posso fare tutto e, se posso fare tutto, posso fare
anche questo. Inoltre ho l’intelligenza, ho il corpo umano, ho tutte le facoltà sen-
soriali complete così come i Buddha del passato. Loro sono diventati dei santi, si
sono realizzati, avendo le loro stesse condizioni posso farcela anch’io!”

La nostra mente è solo oscurata dalle distorsioni, dalle afflizioni mentali, dalle
emozioni perturbatrici, ma in realtà essa ha una natura limpida, chiara, che cono-
sce. La nostra mente può cambiare.Abbiamo il potere, l’energia di fare tutto que-
sto. Molte volte abbiamo l’ostacolo della sfiducia in noi stessi, invece dobbiamo
cercare di superarlo.

LE DODICI ENTR ATE e I DICIOTTO COSTITUENTI

Consideriamo ora le dodici entrate. Dieci di queste sono in relazione alla
materia e due alla mente. Nel testo è scritto:

“Non c’è occhio, né orecchio, né naso, né lingua, né corpo, né mente”

intendendo la facoltà dell’organo della vista, dell’udito, dell’olfatto, del gusto,
del tatto e la sesta indica la facoltà mentale.

Le altre sei entrate sono i cinque oggetti delle facoltà sensoriali citati nel testo
dicendo:
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gano visivo danneggiato. Anche se l’oggetto fosse di fronte a noi, non essendo
funzionante l’organo della vista, non potremmo vederlo. In tal caso manca la con-
dizione dominante.

Quindi il terzo caso: c’è l’oggetto della vista, l’organo della vista funziona, ma
non abbiamo alcuna intenzione di vedere, non poniamo attenzione e così manca
la condizione chiamata immediata o immediatamente precedente, la coscienza;
anche se l’oggetto è davanti a noi non lo vediamo perché non gli prestiamo atten-
zione.

Quindi, quando il testo recita ‘non c’è occhio’, intende dire che l’occhio non ha
una esistenza a sé stante. Possiamo considerare questo quando siamo in medita-
zione univoca sulla vacuità e non appare nient’altro. Questa è una chiara realiz-
zazione della vacuità. Quindi appare la vacuità che è stata precedentemente rea-
lizzata tramite l’esperienza diretta mentale e continua ad essere presente.

I DODICI ANELLI
Il testo recita:

“Non esiste ignoranza o estinz ione dell’ignoranza, fino a non esistono vec-
chiaia e morte né estinz ione della vecchiaia e della morte.”

riferendosi ai ‘dodici anelli’.
Vediamo brevemente quali sono i dodici anelli del ciclo dell’esistenza. Essi

possono essere considerati dal punto di vista dell’ordine progressivo del condi-
zionamento del samsara oppure dal punto di vista del decondizionamento o della
purificazione. 1) Il primo dei dodici anelli è l’ignoranza. Considerando anche gli
altri undici, possiamo ugualmente affermare che non esistono ultimamente 2) le
formazioni karmiche 3) la coscienza, 4) del nome e forma, 5) le sei entrate, 6) il
contatto, 7) le sensazioni, 8) bramosia (tib. sepa), 9) l’afferrarsi (tib. lenpa), 10) il
divenire, 11) la nascita, 12)  la vecchiaia e la morte.

1) Con ignoranza si intende la non conoscenza della reale natura dei feno-
meni. Le ignoranze sono innumerevoli, ma si possono raggruppare in due: una è
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“né forma, né suono, né odore, né gusto, né oggetti tattili, né fenomeni.”

Questa distinzione viene fatta per far sì, come abbiamo già detto, che abban-
doniamo l’idea che le cose materiali siano una massa unica.

Occhio si riferisce all’organo visivo. La facoltà visiva è una materia estrema-
mente sottile dell’occhio che, come uno specchio, può riflettere le forme all’in-
terno dell’organo stesso, similmente questo accade anche per la facoltà dell’udi-
to, e così via.

C’era un tibetano che raccontava di essere stato monaco e di aver lasciato la
vita monastica, e sosteneva che il Buddha non era stato abile ad esporre la dot-
trina perché aveva detto “non c’è occhio, né orecchio, né naso, né lingua” men-
tre sarebbe bastato dire “non c’è la testa”, e sarebbe stato tutto più semplice.
Naturalmente non è così.

“Non c’è elemento dell’occhio e così via sino a elemento della mente e anche
sino a elemento della coscienza mentale”.

Con queste parole si completano i diciotto costituenti o elementi. Non esiste
l’elemento della vista fino all’elemento della mente e questo indica anche tutte le
altre facoltà sensoriali, l’udito, l’olfatto, il gusto e il tatto. Non esiste nemmeno
elemento della coscienza visiva sino a elemento della coscienza mentale, compre-
si quindi gli elementi delle coscienze uditiva, olfattiva, gustativa, tattile.

Esistono tre categorie per ciascuno dei sei sensi (il sesto senso è quello men-
tale). Infatti, per avere un’esperienza sensoriale sono indispensabili tre condizio-
ni: la prima è la presenza dell’oggetto di referenza, la seconda è la presenza e il
funzionamento della facoltà sensoriale e la terza condizione è chiamata imme-
diata o immediatamente precedente ed la coscienza. Solo quando esistono que-
ste tre condizioni si può produrre un’esperienza visiva, oppure uditiva, olfattiva,
gustativa tattile e mentale.

Se, per esempio, in questo momento desiderassi vedere un film e guardassi
sulla parete, non lo potrei vedere perché non c’è l’oggetto di referenza, il film.
Manca la condizione oggettiva, una di queste tre condizioni.

Un secondo caso di mancanza di una delle tre condizioni è quando c’è l’or-
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“né forma, né suono, né odore, né gusto, né oggetti tattili, né fenomeni.”

Questa distinzione viene fatta per far sì, come abbiamo già detto, che abban-
doniamo l’idea che le cose materiali siano una massa unica.

Occhio si riferisce all’organo visivo. La facoltà visiva è una materia estrema-
mente sottile dell’occhio che, come uno specchio, può riflettere le forme all’in-
terno dell’organo stesso, similmente questo accade anche per la facoltà dell’udi-
to, e così via.

C’era un tibetano che raccontava di essere stato monaco e di aver lasciato la
vita monastica, e sosteneva che il Buddha non era stato abile ad esporre la dot-
trina perché aveva detto “non c’è occhio, né orecchio, né naso, né lingua” men-
tre sarebbe bastato dire “non c’è la testa”, e sarebbe stato tutto più semplice.
Naturalmente non è così.

“Non c’è elemento dell’occhio e così via sino a elemento della mente e anche
sino a elemento della coscienza mentale”.

Con queste parole si completano i diciotto costituenti o elementi. Non esiste
l’elemento della vista fino all’elemento della mente e questo indica anche tutte le
altre facoltà sensoriali, l’udito, l’olfatto, il gusto e il tatto. Non esiste nemmeno
elemento della coscienza visiva sino a elemento della coscienza mentale, compre-
si quindi gli elementi delle coscienze uditiva, olfattiva, gustativa, tattile.

Esistono tre categorie per ciascuno dei sei sensi (il sesto senso è quello men-
tale). Infatti, per avere un’esperienza sensoriale sono indispensabili tre condizio-
ni: la prima è la presenza dell’oggetto di referenza, la seconda è la presenza e il
funzionamento della facoltà sensoriale e la terza condizione è chiamata imme-
diata o immediatamente precedente ed la coscienza. Solo quando esistono que-
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Un secondo caso di mancanza di una delle tre condizioni è quando c’è l’or-
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questo corpo. Durante il processo della morte, quando non possiamo più aggrap-
parci a questo corpo, la nostra tendenza è quella di ricercarne uno nuovo.

9) Il nono anello è l’afferrarsi. Attaccamento per il corpo che è l’intensificar-
si della bramosia di averne un altro.

10) Queste due forme di attaccamento attivano le impronte delle azioni pas-
sate depositate nella nostra coscienza. Questo karma o azione attivante è l’anello
del divenire.

11) L’anello della nascita è ciò che ci porta a rinascere, per cui entriamo nel
ventre materno, veniamo concepiti e, secondo il buddhismo, il primo istante di
concepimento è la nascita.

12) Poi c’è l’evoluzione dell’embrione e il corpo continua ad evolversi.
Questo è ciò che indica il termine invecchiamento mentre la morte può avveni-
re anche nel grembo della propria madre. Dunque il dodicesimo anello della
morte può realizzarsi anche finché siamo ancora nel grembo materno.

Questa è una descrizione abbreviata dei dodici anelli.

Ponendo fine all’ignoranza avranno fine anche le formazioni karmiche o
azioni contaminate, quindi avrà fine anche il terzo anello che si riferisce alle
impronte karmiche nella coscienza, avendo fine la coscienza avranno fine anche
nome e forma, allora porremo fine anche alla nascita e all’invecchiamento e alla
morte. Questa è un’esposizione dell’ordine di decondizionamento, di abbatti-
mento dei dodici anelli dell’esistenza ciclica. Come porre fine all’ignoranza?
R ealizzando la vacuità, il non-sé, la mancanza di un io a sé stante, per tale ragio-
ne nel testo del Sutra del Cuore è scritto: “Non c’è vecchiaia e morte né estinz ione
della vecchiaia e della morte.”

LE QUATTRO NOBILI VER ITA’

Poi presenta le quattro nobili verità quando dice:

“Similmente non esiste sofferenza, né origine della sofferenza, né cessaz io-
ne della sofferenza, né sentiero.”
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la non conoscenza della ‘talità’, la reale natura di ciò che esiste, l’altra è la non
conoscenza delle cause e degli effetti, della legge del karma.

2) Il secondo anello è chiamato formazioni karmiche, e sono le azioni. Le
azioni hanno il potere di proiettarci nelle rinascite successive e possono essere
meritorie, non meritorie e inamovibili. Le azioni meritorie sono le dieci azioni
positive di non uccidere, non rubare, non avere una sessualità scorretta, non men-
tire, non creare discordia, non ingiuriare, non parlare a vanvera, non avere bra-
mosia, malvagità e non sostenere visioni errate. Le azioni non meritorie sono
l’opposto di quelle elencate, quindi uccidere e così via. Quelle virtuose hanno il
potere di spingerci in esistenze superiori come quella umana o divina.
Ovviamente la positività o negatività delle azioni ha varie sfumature. Il risultato
dipende dal livello dell’intensità. Le azioni negative possono essere di vari gradi.
Quelle che ci conducono a rinascite come animali sono di intensità minore, quel-
le di intensità intermedia come spiriti famelici e quelle maggiori come esseri
infernali. Poi c’è una categoria di azioni dette inamovibili. Sono quei livelli di
concentrazione che ci possono portare a stati superiori di esistenza, nei reami
della forma e del senza forma. Si parla di diciassette livelli del reame della forma
e di quattro assorbimenti meditativi del reame del senza forma.

3) Il terzo anello è quello della coscienza; si intende la coscienza mentale la
quale contiene le impronte delle azioni che abbiamo compiuto.

4) Il quarto dei dodici anelli è quello del nome e forma. È riferito al conce-
pimento nel grembo materno. L’ovulo fecondato è l’anello della forma che con-
tiene la coscienza non ancora manifesta, indicata con ‘nome’ in quanto non sono
ancora manifesti i vari fattori mentali quali le sensazioni, la discriminazione, i fat-
tori di composizione. Fino al momento in cui l’embrione non sviluppa comple-
tamente le sue facoltà sensoriali viene indicato come ‘nome e forma’.

5) Il quinto dei dodici anelli è quello delle sei entrate o facoltà sensoriali e si
riferisce all’embrione fino al momento in cui avrà il primo contatto.

6) Quando poi avviene il primo contatto tra oggetto, facoltà sensoriale e
coscienza, sorge l’anello del contatto.

7) Dal contatto nasce l’esperienza, cioè la sensazione, si indica quindi l’anello
delle sensazioni che è il settimo.

8) L’ottavo è l’anello della bramosia (tib. se pa). Si riferisce all’attaccamento per
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neanche la saggezza suprema ha una esistenza intrinseca a sé stante, e non esisto-
no intrinsecamente neppure ottenimento e assenza di ottenimento. Dunque, nep-
pure questi risultati, gli ottenimenti, hanno un’esistenza intrinseca. Oppure pos-
siamo dire che di fronte alla saggezza che realizza la vacuità non appaiono nean-
che le realizzazioni, gli ottenimenti. La buddhità, lo stato illuminato, esiste, ma
non per natura propria, a sé stante, intrinsecamente, ma come risultato della pra-
tica. Neanche l’oggetto del nostro conseguimento, della realizzazione, ha un’esi-
stenza propria, una natura propria a sé stante.

“Quindi, o Shariputra, poiché non c’è ottenimento, i bodhisattva si affida-
no e dimorano nella perfez ione della saggezza, la loro mente è priva di ostru-
z ioni e paura. Andando completamente al di là di ogni oscuraz ione essi otten-
gono il nirvana finale. Anche tutti i buddha che risiedono perfettamente nei tre
tempi, essendosi affidati alla perfez ione della saggezza, diventano buddha
manifesti e completi nello stato dell’insuperabile, sublime e completa illumina-
z ione.”

A questo punto si considera il momento finale della pratica meditativa prima
dell’ottenimento della buddhità, l’ultimo sforzo meditativo del praticante, il sen-
tiero ininterrotto che è l’antidoto alle ultime oscurazioni all’onniscienza dopo
aver abbandonato le altre afflizioni. In quest’ultimo stato meditativo il bodhisatt-
va entra in una concentrazione chiamata ‘stabilizzazione meditativa come un
vajra’. Ci si riferisce ai bodhisattva che prima di ottenere lo stato di buddha dimo-
rano in questo stato concentrativo simile al vajra o al diamante. Quando si è assor-
biti nell’equilibrio meditativo sulla vacuità, non appare neanche questo tipo di
concentrazione chiamato ‘come il vajra’.

Quando il testo recita “la loro mente è priva di ostruz ioni e paura”, si riferisce al
conseguimento, cioè al sentiero del non più apprendimento. Poiché la loro
mente è priva di ostacoli, sono senza paura. In questo modo essi trascendono ogni
errore, ogni oscurazione e alla fine ottengono la meta, il nirvana finale, superano
completamente il dolore, cioè trascendono completamente la sofferenza e l’ori-
gine della sofferenza.

Tutti i buddha del passato, del presente e del futuro, si sono affidati, si affida-
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Questo negare si riferisce all’equilibrio meditativo sulla vacuità quando, assor-
ti nell’esperienza della vacuità, non appare nulla, neanche le quattro nobili verità
di sofferenza, origine, cessazione e sentiero. Non riuscirò ad esporvi tutto quello
che avrei voluto e vi parlerò solo brevemente delle quattro nobili verità.

La verità della sofferenza.
Ha quattro attributi:
• è sofferenza 
• è impermanente,
• è vuota,
• è priva di sé,
Anche l’origine della sofferenza ha quattro attributi:
• causa,
• origine,
• condizione 
• intenso produttore di sofferenza.
La verità della cessazione della sofferenza ha anch’essa quattro attributi che sono:
• cessazione,
• pacificazione,
• emersione definitiva,
• auspicio.
La verità del sentiero ha quattro attributi:
• sentiero,
• idoneo,
• ottenimento o ciò che ottiene,
• ciò che elimina definitivamente, (ciò che distoglie definitivamente, o con cer-

tezza, o che rifiuta definitivamente).

Poi, procedendo nel testo, è detto:“non esiste saggezza”, la saggezza che realiz-
za direttamente la vacuità cioè, a questa coscienza in assorbimento meditativo che
realizza la vacuità, non appare nemmeno l’immagine di se stessa, neppure la sag-
gezza stessa. Oppure, possiamo dire che non esiste saggezza, intendendo che
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parole:Eccellente! Eccellente! O figlio del nobile lignaggio, è proprio così. E poi-
ché è così, come tu hai rivelato, in quel modo si dovrebbe praticare la profonda
perfez ione della saggezza e anche i tathagata si rallegreranno di ciò. Quando il
Bhagavan ebbe parlato, il venerabile Shariputra, il nobile Avalokiteshvara, il
bodhisattva mahasattva, e tutta l’assemblea di discepoli, esseri mondani, dei,
umani, semidei e gandharva furono deliz iati e molto lodarono ciò che il
Bhagavan aveva proclamato”.

Così si conclude l’esposizione del Sutra del cuore della perfez ione della saggezza.
Questa è stata solo una breve esposizione dell’essenza della perfezione della

saggezza, non ho potuto esprimere molte cose correttamente per carenze lingui-
stiche. Comunque cercate di comprendere a fondo questo argomento, ci sono dei
commentari che potrete leggere.

Anche la sola comprensione intellettuale della vacuità crea enormi meriti o
energia positiva e scuote il nostro samsara, l’esistenza ciclica, scuote la radice del-
l’ignoranza. Quindi pensiamoci quotidianamente. Nella nostra vita, ogni giorno,
cerchiamo di mantenere la mente in uno stato felice, cerchiamo di non pensare
troppo al passato in quanto, in ogni caso, il passato è andato e non può ripropor-
si. Non fate neppure troppi progetti per il futuro perché fare troppe supposizio-
ni sul futuro può preoccuparci e perché il futuro ora non c’è e quindi è incerto.

Cerchiamo di mantenerci felici nel presente, essere contenti di quello che
abbiamo considerandolo sufficiente. Pensiamo: “Ho tutto ciò che mi è necessa-
rio, quindi posso essere contento, soddisfatto”.Abbiamo tutto, cerchiamo di esse-
re felici, di rendere felici noi stessi, non cerchiamo sempre problemi.

Ora dedichiamo l’energia positiva creata in questa occasione, dallo studio di
questo soggetto, affinché tutti gli esseri possano realizzarsi, possano trovare la pace,
la felicità, ovunque nel mondo.

Ok grazie!
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no e si affideranno alla perfezione della saggezza e per questa ragione sono diven-
tati, diventano e diventeranno insuperabilmente, perfettamente e completamente
dei buddha risvegliati. Quindi, tutti i buddha dei tre tempi, passato, presente e
futuro, meditano la perfezione della saggezza, la Prajnaparamita, meditano sulla
vacuità e quindi realizzano lo stato di buddha.

La via all’illuminazione passa obbligatoriamente attraverso la realizzazione
della vacuità.

“Per cui il mantra della perfez ione della saggezza, il mantra della grande
conoscenza, il mantra insuperabile, il mantra uguale all’ineguagliabile, il man-
tra che pacifica completamente ogni sofferenza, poiché non è falso, deve essere
conosciuto come vero. Il mantra della perfez ione della saggezza è proclamato:”

TAYATA (“così è”) 
GATE (“andato” e si riferisce al primo stadio della realizzazione: il sentiero

della accumulazione)
GATE (“andato” e si riferisce allo stadio della realizzazione successivo: quello

del sentiero della preparazione)
PAR AGATE (“andato oltre”, e si riferisce al sentiero della visione, il terzo sta-

dio)
PAR AMSAGATE (“andato perfettamente al di là”, vuol dire nel sentiero

della meditazione)
BODHI (“illuminazione”, quindi nel quinto stadio della realizzazione che è

il sentiero del non più apprendimento) 
SVAHA (“stabile” )
“TAYATA GATE GATE PAR AGATE PAR AMSAGATE BODHI

SVAHA.”
Penso che ogni tanto possa essere utile recitare questo mantra.

“Shariputra, così un bodhisattva mahasattva deve addestrarsi nella profon-
da perfez ione della saggezza. Quindi il Buddha riemergendo dalla concentra-
z ione, si rivolse al nobile Avalokiteshvara, il bodhisattva mahasattva, con queste
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“Per cui il mantra della perfez ione della saggezza, il mantra della grande
conoscenza, il mantra insuperabile, il mantra uguale all’ineguagliabile, il man-
tra che pacifica completamente ogni sofferenza, poiché non è falso, deve essere
conosciuto come vero. Il mantra della perfez ione della saggezza è proclamato:”

TAYATA (“così è”) 
GATE (“andato” e si riferisce al primo stadio della realizzazione: il sentiero

della accumulazione)
GATE (“andato” e si riferisce allo stadio della realizzazione successivo: quello

del sentiero della preparazione)
PAR AGATE (“andato oltre”, e si riferisce al sentiero della visione, il terzo sta-

dio)
PAR AMSAGATE (“andato perfettamente al di là”, vuol dire nel sentiero

della meditazione)
BODHI (“illuminazione”, quindi nel quinto stadio della realizzazione che è

il sentiero del non più apprendimento) 
SVAHA (“stabile” )
“TAYATA GATE GATE PAR AGATE PAR AMSAGATE BODHI

SVAHA.”
Penso che ogni tanto possa essere utile recitare questo mantra.

“Shariputra, così un bodhisattva mahasattva deve addestrarsi nella profon-
da perfez ione della saggezza. Quindi il Buddha riemergendo dalla concentra-
z ione, si rivolse al nobile Avalokiteshvara, il bodhisattva mahasattva, con queste
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Tratto da  I 51 Fattori Mentali secondo la scuola Sautantrica e Mahayana - Masters Program -
Madhyamakavatara - Classe di revisione con Lorenzo R ossello - Febbraio 2000, Istituto
Lama Tzong Khapa, Pomaia, Pisa.”

5) È il primo fattore mentale degli onnipresenti, sensazione - il fattore che esperimenta
un oggetto come piacevole, doloroso o neutrale. Lo specchio delle immagini interiori - Ghesce
Ciampa Ghiatso -  Chiara Luce, Pomaia, Pisa.

6)  Secondo fattore degli onnipresenti, discriminazione che percepisce i caratteri peculia-
ri dell’oggetto. ibidem

Ghesce Ciampa Ghiatso
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NOTE

1) Gu è una contrazione di gun e significa ‘qualità’, ru significa ‘pesante’ o ‘pieno’, guru
quindi qualifica una persona come ‘piena di qualità’, ‘appesantita dalle qualità’. Cinquanta
stanze di devoz ione al Guru - Ghesce Ciampa Ghiatso - Centro Ewam, Firenze.
La sillaba gu di guru viene dalla parola sanscrita gun che significa ‘qualità’, mentre ru viene
da rup che significa ‘pesante’. Quindi la parola sanscrita guru significa ‘persona con qualità
pesanti’. Una pioggia di nettare inesauribile - Ghesce Ciampa Ghiatso - Istituto Lama Tzong
Khapa, Pisa.

2) Per quanto riguarda Manjugoshaya, manju significa ‘morbido’ e si riferisce alle qualità
della mente e gosha invece si riferisce alle qualità della parola e vuol dire ‘melodioso, into-
nato’, ya vuol dire ‘a’, namo significa ‘mi prostro’, dunque ‘Mi prostro al guru Manjushri’.
C’è una traduzione letterale e una del significato; prima abbiamo fatto la traduzione del
significato, quella letterale è:“Prostro maestro Manjushri a”. Commentario al Guru yoga in
sei sessioni - Ghesce Ciampa Ghiatso - Istituto Lama Tzong Khapa, Pomaia, Pisa.

3) Il significato di questi (appellativi) viene spiegato brevemente: poiché ha distrutto (ciom)
i quattro demoni, poiché è dotato dei quattro corpi e delle cinque saggezze supreme (den)
e poiché ha trasceso (de) l’esistenza ciclica e il nirvana, è chiamato Bhagavan (ciom den
de). Una pioggia di nettare inesauribile - Ghesce Ciampa Ghiatso - Istituto Lama Tzong
Khapa, Pisa.

4) A-F
A. 1) sensazione, 2) discriminazione, 3) intenzione, 4) impegno mentale, 5) contatto;
B. 1) aspirazione, 2) credenza o apprezzamento, 3) memoria o consapevolezza, 4) stabiliz-
zazione meditativa, 5) saggezza;
C. 1) fede, 2) vergogna o considerazione per sé stessi, 3) imbarazzo o considerazione per
gli altri, 4) non attaccamento, 5) non odio, 6) non ignoranza, 7) sforzo, 8) flessibilità, 9)
coscienziosità, 10) equanimità, 11) non essere nocivi;
D. 1) attaccamento, 2) odio, 3) orgoglio, 4) ignoranza, 5) dubbio, 6) visioni afflittive;
E. 1) bellicosità, 2) risentimento, 3) occultamento, 4) rancore o dispetto, 5) gelosia o invi-
dia, 6) avarizia, 7) inganno, 8) dissimulazione, 9) alterigia, 10) nocività, 11)  mancanza di
vergogna, 12) mancanza di imbarazzo, 13) letargia, 14) eccitamento, 15) non fede, 16)
pigrizia, 17) non coscienziosità, 18) dimenticanza, 19)  non introspezione, 20) distrazione;
F. 1) sonno, 2) pentimento, 3) investigazione, 4) analisi.
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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


