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“Collera, tu fai perdere la felicità e la gioia a tutti gli esseri migratori,
ti insinui nella mente di tutti gli esseri viventi
separando gli amici e allontanando ulteriormente chi è già in disarmonia.
Se non ti contieni,
io, Amore, ti getterò nella bocca della Pazienza!”.

“Io, Collera, sono una potente guerriera!
Le virtù accumulate in molti eoni
le anniento in un solo istante, e metto in subbuglio corpo e mente.
Nella mente di tutti coloro che han vita, tu sei impotente,
cosiddetto Amore, io son certa di sconfiggerti”.

“Tu, chiamata Collera, impudente e dissennata,
nella mente di chiunque in cui dimori, divampando come il fuoco
bruci le radici delle virtù e crei infelicità.
Chi ti pacifica è il rorido amore.
Io, Amore, sono colui che concede la felicità e la gioia”.

“Io, Collera, sono un’ardimentosa eroina;
soggiornando nella mente di tutti coloro che han vita,
permetto loro di sconfiggere i nemici e difendere parenti e amici.
Tu, Amore, sei vile come un ladro”.

“Io e te dovremmo confrontarci in una gara di forza!
Tutti i saggi adottano me, l’Amore;
può darsi che ci sia qualche scervellato che ti sostenga.
Quando noi due rivaleggiamo, è certo che proprio tu soccomba”.

Dunque, comprendendo la fallacia della Collera, abbandonatela,
riconoscendo l’autenticità dell’Amore, adottatelo!
Il fattore mentale dell’odio ha la funzione di arrecar danno,
benefica è la funzione di aspirare a portare la felicità dell’Amore,
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quindi, impegnatevi costantemente nel coltivarlo.
Amici, riconoscete la Collera come un veleno! 

Abbiate pazienza, ho espresso ciò che mi veniva in mente.
Composto da un vagabondo chiamato Amore.

Composta dal ven. Ghesce Ciampa Ghiasto
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INTRODUZIONE.

Nel testo La preziosa ghirlanda di consigli per il re, Aciarya Nagarjuna afferma che
la radice per l’ottenimento dell’illuminazione è la generazione della grande compas-
sione e della mente dell’illuminazione (bodhicitta); inoltre, occorre avere la compren-
sione della non dualità.

Tutte le qualità degli uditori, dei realizzatori solitari, dei bodhisattva e dei buddha,
provengono dalla grande compassione, dunque è importante che anche noi generia-
mo la forte motivazione di volerla ottenere.

La grande compassione ha come oggetto d’osservazione tutti gli esseri senzienti,
nessuno escluso. Ma cosa si intende con questo termine? Per compassione intendia-
mo il desiderio che tutti gli esseri siano liberi dalla sofferenza e da ciò che la causa,
le oscurazioni e le impronte. Non è sufficiente liberare se stessi dalla sofferenza e
dalle sue cause, perché tutti gli esseri senzienti nostre madri sono tormentati dalla
sofferenza. Cerchiamo quindi di generare il desiderio di liberare tutti gli esseri e
generiamo la mente dell’illuminazione.

La mente dell’illuminazione si compone di due tipi di aspirazione: una ‘causale’ e
una ‘assistente’. L’aspirazione causale è il desiderio che tutti gli esseri siano liberi
dalla sofferenza e dalle sue cause (aspirazione per il beneficio degli altri). Quella che
assiste è l’aspirazione all’ottenimento dell’illuminazione completa.

Far sorgere rinuncia, compassione e la mente dell’illuminazione non è sufficiente
per raggiungere tale scopo in quanto occorre avere anche la realizzazione della
vacuità. La mancanza di esistenza intrinseca dei fenomeni è la non dualità. Sogget-
to e oggetto sono della stessa natura, entrambi sono vuoti di esistenza a sé stante. Sia
per ottenere la liberazione individuale sia per ottenere l’illuminazione occorre realiz-
zare la vacuità, la mancanza di esistenza intrinseca dei fenomeni.



Abbiamo due tipi di oscurazioni da superare: ciò che impedisce la liberazione indi-
viduale (nirvana) e ciò che impedisce l’illuminazione (stato di buddha).

Dal punto di vista della saggezza l’ostacolo principale è concepire un io intrinse-
camente esistente e afferrarsi a esso.

Dal punto di vista del metodo, per ottenere il nirvana occorre realizzare la rinun-
cia, il desiderio di liberarsi della propria sofferenza, mentre per ottenere l’illumina-
zione il metodo è la mente convenzionale dell’illuminazione , ovvero il desiderio di
ottenere l’illuminazione per beneficiare tutti gli esseri senzienti. In questo caso l’o-
stacolo principale è la mente che si cura solo di sé, l’egoismo.

Quindi dobbiamo eliminare l’afferrarsi al sé e l’attitudine egocentrica che ci fa
prendere cura solo di noi stessi. L’egoismo è di impedimento alla realizzazione sia
dei desideri altrui sia di quelli propri. Ciò accade anche nella vita quotidiana. Per
esempio, a livello politico, l’occuparsi solamente della propria posizione escludendo
gli altri è un atteggiamento pessimo che nuoce al perseguimento sia degli obiettivi
altrui sia di quelli propri.

Conosciamo bene questi meccanismi e quindi dovremmo determinarci a svilup-
pare quella mente che si prende cura degli altri. Ciò sarà loro di beneficio ma servirà
anche a noi; cerchiamo dunque di coltivare la mente dell’illuminazione.

Il metodo per sviluppare la mente dell’illuminazione
La causa per lo sviluppo della mente dell’illuminazione è l’attitudine straordina-

ria, cioè l’assumersi con forte determinazione la piena responsabilità di prendersi
cura di tutti gli esseri, di volerli condurre oltre la sofferenza e di voler donare loro la
felicità.

Ciò che fa sorgere questa attitudine è il desiderio che tutti siano liberi dalla soffe-
renza e dalle sue cause e, prima ancora di questo, vi è l’amore che considera tutti gli
esseri in modo piacevole e positivo. Amare qualcuno, infatti, significa proprio desi-
derare che questi abbia la felicità e le cause per ottenerla. Questo pensiero sorge dal
desiderio di ripagare la gentilezza degli esseri, avendo considerato e compreso come
essi siano stati enormemente gentili con noi in quanto tutti, in passato, sono stati
nostra madre.

Dobbiamo comprendere, dunque, perché si afferma che gli esseri senzienti sono
stati nostra madre e, successivamente, osservando attentamente il rapporto esistente
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tra madre e figlio, riflettere sul fatto che anche noi abbiamo ricevuto quelle stesse
cure, fin dal momento del nostro concepimento, attraverso quel legame stretto costi-
tuito dal cordone ombelicale. È molto importante sviluppare questa consapevolezza
della gentilezza delle madri.

Le vite precedenti
Potremmo però avere difficoltà nel riconoscere che in passato tutti gli esseri sono

stati nostra madre almeno una volta. Dal punto di vista buddhista, tuttavia, abbiamo
avuto molte vite precedenti a quella attuale e ci sono ragioni valide che lo provano.

Prima ragione
La coscienza è una continuità, un fluire costante di diversi istanti di coscienza. Se

mentalmente torniamo indietro alla nostra infanzia, poi al momento della nostra
nascita e risaliamo al momento del nostro concepimento, precedentemente a quell’i-
stante era presente una coscienza che, a sua volta, può avere come causa solo un altro
istante di coscienza, poiché essa non può sorgere dalla materia o dagli atomi. In tal
modo si risale fino all’ultima esistenza precedente quella attuale.

Il concepimento è l’unione del seme maschile con l’ovulo femminile e in questa
nuova cellula entra la mente. Quindi, l’ovulo fecondato inizia a trasformarsi, e nel
corso di circa trentasei settimane si formano gli arti e i diversi organi e apparati del
corpo umano. Lo zigote ha già la mente al suo interno e, anche se essa non si mani-
festa, esiste. L’organismo si sviluppa per la presenza della coscienza e se questa uscis-
se dall’ovulo fecondato i due costituenti anziché svilupparsi degenerebbero. Poiché
la mente è presente fin dal momento del concepimento e questo flusso di coscienza
proviene da istanti di coscienza precedenti, si può risalire alla mente dello stato
intermedio, tra morte e rinascita e, risalendo ad ancor prima di questo stadio, alla
coscienza che ha abitato un altro corpo. Pertanto, in questo modo si dimostra l’esi-
stenza di una vita precedente e, di conseguenza, che le vite precedenti sono state
infinite.

Seconda ragione
Un’altra ragione, basata anch’essa su un ragionamento valido, deriva dall’osservare

gli aspetti psicologici degli esseri. Per esempio, una coppia con cinque figli, osser-
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vandoli vedrà che ognuno di loro è dotato di una diversa personalità: il primo può
essere gentile, il secondo duro, il terzo paziente, il quarto irascibile e il quinto anco-
ra diverso. Pur appartenendo tutti e cinque alla medesima famiglia, ciascuno possie-
de un’attitudine diversa. Questo è dovuto all’esistenza delle loro vite passate, a quan-
do hanno sviluppato attitudini e personalità diverse.

Terza ragione
Vi sono persone che ricordano le vite precedenti. In India, nella regione del

Punjab, per fare un esempio recente di cui i giornali si sono occupati, c’è una bam-
bina che si è ricordata e ha riconosciuto i suoi genitori della precedente vita. Ora ha
due madri e due padri, quattro persone che si prendono cura di lei. Questo fenome-
no non avviene esclusivamente in oriente; anche in occidente vi sono persone che
hanno memoria di vite passate.

Qualcuno potrebbe obiettare: “Io non credo alle vite passate perché non le ricor-
do”. Questo ragionamento però non è corretto, perché allora si dovrebbe negare l’e-
sistenza di tutto ciò che non ricordiamo. Gli si potrebbe ribattere: “Tu non sei stato
nel grembo materno perché non lo ricordi”. A sua volta questi potrebbe replicare:
“Sì, è vero, io non lo ricordo ma mia madre sì”, prendendo la madre a sostegno della
sua tesi.

Allora tutto quello che nostra madre afferma è valido? Continuando il dibattito,
potremmo chiedergli: “Se tutto ciò che tua madre ti dice è vero, allora tu fai tutto
quello che lei ti dice di fare?”. Probabilmente non otterremo una risposta perché
questi non avrà sempre ascoltato i consigli della madre. Io, per esempio, non ho fatto
tutto quello che mia madre mi consigliava, non ero contrario a lei, ma ho voluto fare
le mie esperienze. Ma, anche se la sua risposta fosse affermativa, si potrebbe contro-
battere: “Se tu credi a quanto ti dice un’altra persona, allora dovresti accettare l’esi-
stenza delle vite passate perché gli esseri realizzati e i santi ne hanno parlato nei loro
testi”.

Che crediamo o meno alle vite passate, dobbiamo comunque esaminare le nostre
convinzioni. Se non si crede alle vite passate, allora non si crederà nemmeno a quel-
le future. Se non c’è un futuro dopo questa vita, allora non ci dovrebbe essere moti-
vo di avere paura di morire, possiamo fare tutto quello che vogliamo. Se non esisto-
no le vite future e con la morte tutto si estingue, perché allora proviamo una sorta di
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inquietudine pensando a quando verrà il nostro momento? C’è comunque il timore
che qualcosa accadrà, che ci sarà un futuro.

Nel buddhismo si crede all’esistenza delle vite passate e, di conseguenza, al fatto
che tutti gli esseri siano stati nostra madre almeno una volta in una vita precedente;
si può riconoscere così la loro gentilezza, le tante cose positive che ciascuno di loro
ha fatto per noi, al pari della nostra madre attuale.

Se qualcuno avesse problemi con la madre di questa vita non considerandola gen-
tile, allora può essergli utile pensare a un altro rapporto significativo, ad esempio
quello con il padre, riflettendo sul fatto che ‘tutti gli esseri sono stati in passato mio
padre e gentili come lui’. E se anche col padre ci fossero delle difficoltà, allora
potrebbe prendere in considerazione il suo migliore amico o la sua migliore amica.
Pensiamo alla sua gentilezza e riflettiamo su come ‘tutti gli esseri senzienti siano stati
a noi cari proprio come questo amico o amica’.

Quindi, riconoscendo la grande gentilezza degli esseri, sorgerà un senso di grati-
tudine nei loro confronti e il desiderio di ricambiarla. Il desiderio di donare loro la
felicità è lo sviluppo della mente amorevole. Dobbiamo meditare sull’amore in que-
sto modo.

Ho presentato brevemente il metodo mahayana per lo sviluppo della mente del-
l’illuminazione utilizzando il metodo delle sei cause e un effetto. Ne ho parlato perché
l’argomento è parte del testo che stiamo commentando.

Il Commentario
Ora iniziamo la spiegazione del testo Conversazione fra l’Amore e la Collera.
Ho composto questo scritto nel 1987, mentre stavo facendo il ritiro del mandala del

corpo di Chakrasamvara. Un mattino, prima della conclusione della sessione di medi-
tazione, mi sono venuti alla mente questi versi che poi ho trascritto.

“Collera, tu fai perdere la felicità e la gioia a tutti gli esseri migratori,
ti insinui nella mente di tutti gli esseri viventi
separando gli amici e allontanando ulteriormente chi è già in disarmonia.
Se non ti contieni,
io, Amore, ti getterò nella bocca della Pazienza!”.
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La Collera
Che cos’è la collera? È un’attitudine mentale di ostilità verso gli altri ed è estre-

mamente nociva. Possiamo osservarla facilmente nella nostra esperienza quotidiana:
quando ci arrabbiamo perdiamo la felicità, la nostra pace mentale è completamente
distrutta. È un’esperienza che conosciamo bene, sappiamo quanto sia spiacevole. La
mente di chiunque provi rabbia è pervasa dall’infelicità e, non solo la mente, ma
anche il corpo viene sconvolto.

Chandrakirti, nel Supplemento alla ‘Via di mezzo’, afferma: ‘[La collera] crea un
aspetto terrifico e conduce a ciò che non è santo’ (stz. 3.7a). Qui per ‘santo’ si inten-
de l’impegnarsi in azioni virtuose e il distogliersi da quelle negative.

La collera distrugge la raccolta di virtù accumulate in numerosi eoni. Sempre nello
stesso testo, Chandrakirti afferma: ‘Un momento di odio verso un figlio dei Con-
quistatori distrugge le virtù derivanti dalla generosità e dalla moralità accumulate nel
corso di cento eoni’ (stz. 3.6abc).

Occorre cercare di comprendere gli svantaggi che essa comporta. Prendiamo in
esame una famiglia o una coppia. Varie sono le cause che possono creare disarmo-
nia, ma quelle principali sono di sicuro la collera e l’impazienza. Mostrandosi sem-
pre irritati con chi ci è vicino, gli si fa perdere la pazienza e sorgere l’ira. Quando pro-
viamo collera, l’avvertiamo al cuore, al centro del petto, e dalla bocca fuoriescono
insulti, parole sgradevoli, cattive, che feriscono ulteriormente. A volte si può arriva-
re addirittura a colpire fisicamente, a uccidere, a togliere la vita a qualcuno: la causa
principale è proprio la collera. Quando siamo dominati dalla rabbia perdiamo il con-
trollo della nostra mente e compiamo azioni dannose.

Inoltre, se analizziamo i rapporti conflittuali, vediamo che l’ira peggiora ulterior-
mente la situazione, provocando vari tipi di azioni dannose, per esempio verbali.
Comportandoci così non riusciamo più a comprenderci l’un l’altro, ci allontaniamo
ulteriormente finché non vogliamo nemmeno più vederci. La causa di tutto questo
è, ancora una volta, la collera. Dobbiamo riconoscere profondamente come la colle-
ra sia la peggiore e la più distruttiva delle afflizioni; essa provoca non solo un aspet-
to ripugnante, ma ci getta anche in rinascite sfortunate.

Nello stesso momento in cui ci arrabbiamo, avviene un cambiamento visibile:
prima il nostro aspetto era gradevole, sorridente, gentile, carino, eravamo apprezza-
ti dagli altri, le persone vedevano con piacere il nostro volto; ora, appena sorge l’ira,
assumiamo un’espressione molto sgradevole, il nostro viso avvampa, il corpo trema e
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gli occhi sembrano roteare. La collera altera immediatamente il nostro aspetto e chi
ci è vicino prova disagio, preferirebbe voltarsi e distogliere lo sguardo. Riflettiamo
attentamente, è proprio così, la collera provoca queste reazioni rendendoci imme-
diatamente brutti, e solo quando torniamo tranquilli il nostro volto assume nuova-
mente il suo aspetto naturale. Essa crea disarmonia e separa anche amici molto inti-
mi, distrugge sia il nostro benessere sia quello di coloro che sono vicini a noi.

Facendo queste considerazioni, capiamo quanto la collera sia davvero dannosa; per
tale ragione dobbiamo sviluppare pazienza e amore affettuoso. Chi lo desidera può
trovare ulteriori spunti leggendo il testo di Shantideva, Una guida allo stile di vita del
bodhisattva (Bodhisattvacharyavatara), e sforzarsi di comprendere sempre più in
profondità gli svantaggi della collera e di apprezzare invece maggiormente i vantag-
gi del coltivare la pazienza.

Ho scritto questi versi sperando di facilitare la comprensione di quanto sia dan-
nosa la collera. A volte penso che sarebbe interessante creare rappresentazioni tea-
trali con personaggi che interpretino l’attaccamento, la collera, l’ignoranza e i fatto-
ri mentali virtuosi quali l’amore, la fede e la perseveranza entusiastica. Sarebbe utile
non limitarsi a descriverli verbalmente; credo che, facendone delle rappresentazioni
teatrali, la comprensione di questi argomenti risulterebbe facilitata.
La pazienza come antidoto alla collera

Nel testo, l’amore si rivolge alla collera dicendole ‘Ti getto nella bocca della
pazienza’, e questo perché la pazienza ne è l’antidoto. Pazienza significa ‘mente indi-
sturbata’ mentre collera significa ‘mente disturbata’. Si tratta di stati mentali oppo-
sti.

Per pazienza si intende una mente capace di rimanere rilassata, a proprio agio,
anche quando si viene maltrattati o aggrediti verbalmente e/o fisicamente.

Se veniamo colpiti fisicamente proveremo dolore ma, se reagiamo pazientemente,
il dolore scomparirà poco a poco. Quando invece siamo aggrediti verbalmente, pos-
siamo pensare che queste parole sono solo un’eco. Così facendo avremo una mente
molto più calma e le cose andranno meglio. All’inizio non sarà facile, occorre affi-
narsi nell’esercizio, come per la ginnastica fisica. Quando iniziamo a fare i primi
esercizi il nostro corpo è rigido, ma poi, gradualmente, esso diventa più elastico e la
rigidità scompare; il corpo sembra fatto di sola pelle e muscoli, diventiamo flessibili
e leggeri come batuffoli di cotone. Se questo è vero per il corpo, ancora più facile sarà
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addestrarsi con la mente, che è immateriale.
Talvolta penso: ‘Oh, la mia mente è come un elefante impazzito, un disastro!

Come posso controllare un elefante divenuto folle?’, ma poi penso ancora: ‘con un
uncino e un laccio’. Analogamente, la consapevolezza è come un uncino e l’intro-
spezione come un laccio che permettono di controllare la nostra mente che è simile
a un elefante impazzito.

La collera è molto dannosa, perché se permettiamo alla nostra mente di rimaner-
ne pervasa non avremo pace. Quando siamo arrabbiati non riusciamo neanche a dor-
mire. Essa ci toglie persino l’appetito, è una radice per la crescita di malattie. Talvolta
può essere rivolta anche verso se stessi. Quando ero a Buxaduar, in India, mi capitò
di vedere una donna indiana che, in preda alla rabbia, si strappava i capelli. La col-
lera è la peggiore fra le afflizioni mentali, perciò dobbiamo utilizzare gli antidoti ido-
nei a contrastarla.

Dobbiamo riflettere e comprendere che la nostra mente, a causa delle nostre affli-
zioni mentali, può essere molto più pericolosa e distruttiva di un elefante impazzito;
per tale ragione è fondamentale arrivare ad averne il completo controllo. È possibi-
le ottenere questo risultato solo tramite la pratica di un sentiero spirituale che pre-
veda la preghiera, la richiesta di energia ispiratrice ai buddha, agli esseri realizzati, ai
santi o a Dio. Per poter controllare i nostri stati mentali possiamo chiedere aiuto a
qualunque essere, purché sia realizzato o santo. I beni materiali non sono in grado di
portare la pace nella mente, risultato che possiamo ottenere solo attraverso la ricer-
ca interiore e la pratica spirituale.

Meditare sulla pazienza è un’azione virtuosa molto potente. Se ne possono distin-
guere tre tipi:
• la pazienza di accettare le condizioni avverse, che incrementa la tolleranza;
• la pazienza di affrontare le difficoltà che si incontrano cercando di comprendere

il Dharma;
• la pazienza di non reagire, non vendicandosi quando qualcuno ci danneggia.

Il primo tipo di pazienza
Arrabbiarsi di fronte alle difficoltà è inutile. Se stiamo vivendo una situazione pro-

blematica dovremmo trovare una soluzione ma, se non ci riusciamo, è inutile svilup-
pare infelicità e frustrazione. Dobbiamo riflettere sul fatto che viviamo nella condi-
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zione dell’esistenza ciclica. Se toccassimo il fuoco, la sofferenza dovuta al bruciarsi
sarebbe immediata. Il solo toccarlo per qualche istante ci farebbe soffrire ma, sapen-
do che la sua natura è quella di bruciare, non proveremmo rabbia verso il fuoco e cer-
cheremmo invece di evitarne il contatto. L’esistenza ciclica è paragonabile al fuoco;
la nascita, per sua natura, comporta sofferenza. Il nostro corpo è la base per tutte le
esperienze di sofferenza e di disagio della nostra vita quotidiana. Per tale ragione cer-
chiamo di abbandonare l’esistenza ciclica e di raggiungere, invece, la liberazione.

• L’impermanenza. Come possiamo ottenere la liberazione? Per liberarci dobbia-
mo comprendere la natura dei fenomeni. I fenomeni che svolgono una funzione
hanno la natura dell’impermanenza, cambiano di momento in momento e sono
temporanei. Dobbiamo cercare di comprendere profondamente la realtà dell’im-
permanenza. Quella grossolana è facilmente comprensibile. Per avere un esempio
che riveli la natura impermanente dell’esistenza, basta pensare al crollo di una casa
dovuto al terremoto, con tutti i danni conseguenti. Per avere una comprensione più
profonda, dobbiamo prendere in considerazione l’impermanenza sottile, capire
come i fenomeni mutino di istante in istante. Essi non permangono uguali a se
stessi nemmeno per un momento, e questo vale anche per la nostra mente. Al mat-
tino, per esempio, possiamo sentirci contenti, mentre al pomeriggio diventiamo tri-
sti, per poi tornare ad essere rilassati alla sera. Ciò avviene normalmente. Il cam-
biamento si verifica in ogni istante e quindi anche i problemi e la sofferenza sono
transitori, perciò possiamo risolverli attraverso cause e condizioni.

Dobbiamo considerare che i fenomeni contaminati hanno la natura della soffe-
renza e comprendere l’aspetto grossolano e sottile di quest’ultima. Se non sperimen-
tassimo la sofferenza, non sorgerebbe in noi il desiderio di liberarcene cercando di
ottenere il nirvana e gli stati di liberazione. In questo senso dobbiamo quindi apprez-
zarne il valore.

Alcuni miei parenti in Tibet avevano una ricchezza tale da poterla sperperare.
Potendosi godere la vita, non avevano alcuna preoccupazione. Quando i genitori
morirono, i figli continuarono a scialacquare il capitale ereditato ancora per un anno,
poi tutto finì e non rimase più nulla. A quel punto i miei parenti cominciarono a cer-
carsi un lavoro senza peraltro riuscirci perché, non avendone mai avuta la necessità,
non sapevano far nulla. Provarono a dedicarsi al commercio ma fallirono e si ritro-
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varono a vagabondare come mendicanti. Fermavano le persone supplicandole: “I
nostri genitori sono morti, vi prego dateci qualcosa”. Per un periodo della loro vita
erano stati ricchissimi, ma dopo la morte dei genitori diventarono poverissimi.

Ciò che intendo sottolineare è che le esperienze di sofferenza ci spingono ad agire
per trovare soluzioni. Secondo un proverbio tibetano ‘Se qualcuno ha assaggiato i
sapori amari sa riconoscere quelli dolci, ma chi non ha mai assaggiato il sapore amaro
non può apprezzare il dolce’. Da bambino, quando avevo circa otto anni, mia madre
si lamentava spesso per il mal di denti. Io le chiedevo: “Mamma, com’è possibile che
un osso ti faccia male?” pensando che stesse mentendo. Successivamente, quando ho
avuto modo di provare il mal di denti, ho capito quanto possano far male! Se non
abbiamo un’esperienza diretta di una cosa non la possiamo comprendere, mentre se
la sperimentiamo sulla nostra pelle saremo stimolati a risolvere il problema e cer-
cheremo un metodo per riuscirci.

Nell’Ornamento ai sutra mahayana, Maitreya afferma che, quando ci si ammala, è
anzitutto necessario individuare la malattia tramite una corretta diagnosi, dopo di
che cercare di eliminarne le cause. Per fare questo, dobbiamo affidarci a un medico
e alle sue cure, così potremo guarire. Analogamente, dobbiamo comprendere che la
sofferenza sorge da cause e condizioni, senza le quali essa non può sorgere; occorre
quindi individuarle ed eliminarle. Le cause principali per cui soffriamo sono le
nostre afflizioni mentali. Esse inducono azioni non virtuose, sia verbali sia fisiche,
che portano a risultati di sofferenza. Per questa ragione dobbiamo impegnarci a
ricercare dei metodi per eliminare le afflizioni mentali.

Dovremmo cercare di opporci alla collera meditando sui suoi antidoti specifici, la
pazienza e l’amore. Meditare significa familiarizzarsi con l’oggetto di meditazione.
Meditare sulla compassione, sull’amore e sulla pazienza, vuol dire far sì che la nostra
mente diventi della loro stessa natura; significa quindi cercare di mantenere mental-
mente lo stato positivo che è l’oggetto della meditazione e, quando esso si dissolve,
generarlo nuovamente.

• L’attaccamento. Anche il nostro attaccamento è fonte di numerosi problemi.
Quando lo sperimentiamo per qualcuno o qualcosa che non riusciamo a ottenere,
ci sentiamo infelici. Diventiamo ossessionati dall’immagine di quell’oggetto, non
riusciamo neanche più a svolgere il nostro lavoro, commettiamo errori, non riuscia-
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mo a dormire, perdiamo perfino l’appetito. Ci sentiamo deboli e possiamo amma-
larci.

Desideriamo la felicità e così cerchiamo diversi metodi per ottenerla, spesso però
sbagliati. Possiamo usare delle droghe che temporaneamente ci offrono sollievo, che
ci fanno sentire leggeri tanto da avere la sensazione di volare. Possiamo credere che
tali esperienze siano positive, ma poi ci abituiamo all’uso di queste sostanze e nel
tempo i nostri problemi aumentano; al posto della felicità sopraggiungono ulteriori
complicazioni. Arriveremo a uno stato in cui ci sono tre tipi di problemi: fisico, men-
tale ed economico. Abbiamo cominciato con un problema e, per trovare sollievo, ne
abbiamo creati tre. A causa dell’assuefazione a queste sostanze, che oltretutto sono
costose, il problema economico diventa devastante: giungiamo addirittura a rubare e
a uccidere, tutto ciò a causa dell’attaccamento alle sensazioni di piacere.

Comprendendo quanto l’attaccamento sia causa di problemi, dovremmo impe-
gnarci nel cercare di indebolirlo. Anziché utilizzare sostanze chimiche che possono
concederci un conforto effimero, dovremmo impiegare dei metodi interiori, coltiva-
re una mente stabile e sviluppare gli antidoti al nostro attaccamento. Un modo per
ridimensionare l’attaccamento verso un oggetto che riteniamo particolarmente
attraente, è quello di visualizzarlo in un aspetto ripugnante. Il trovarlo sgradevole
allenta la morsa dell’attaccamento. Il corpo non è affatto puro, è una combinazione
di trenta e più sostanze impure, tuttavia abbiamo un forte attaccamento a esso. Non
possiamo vedere l’interno del corpo perché è rivestito dalla pelle, e guardandolo dal-
l’esterno esso può apparire gradevole.

Voglio raccontarvi una storia che riguarda il Maestro indiano Aryadeva. Questi
aveva riempito un vaso d’oro di feci e lo lavava esternamente. Qualcuno passando
notò la scena e gli chiese: “Ma cosa stai facendo con quel vaso?”, “Lo sto lucidando”
rispose tranquillo. “Cosa fai?!” chiese ancora l’altro incredulo, “Lo sto lucidando”
rispose egli ancora una volta. Allora, ridendo, l’interlocutore di Aryadeva gli disse:
“Ma è pieno di escrementi, perché lo pulisci esternamente? Perdi il tuo tempo!”.
Aryadeva gli rispose: “Ah sì? Pensavo fosse una buona idea! Anche tu quando ti lavi
nel Gange sostieni di esserti purificato, pensando che sia del tutto logico. Io faccio
esattamente quello che fai tu”. Quindi arrivarono alla comune conclusione che il solo
lavare qualcosa all’esterno non ne purifica l’interno. Lavando il corpo, la mente non
si purifica.

Qualcuno potrebbe pensare che il corpo internamente sia pulito, ma non lo è affat-
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to. L’interno del nostro corpo è simile a una fogna. Ci sono escrementi, urina, muco,
saliva e altre sostanze di questa natura. Tutti noi siamo certi che la fogna sia un luogo
sporco; anche il nostro corpo lo è. Se ci trovassimo di fronte un sacco di immondi-
zia, vorremmo che venisse portato via subito. Anche dentro di noi c’è sporcizia,
quindi perché dovremmo avere attaccamento al corpo? Anch’esso emana cattivi
odori.

Queste riflessioni servono a diminuire il nostro attaccamento. Possiamo ritrovarle
anche nel testo Una guida allo stile di vita del bodhisattva di Shantideva.

Rendiamoci conto che soffriamo perché siamo nati nuovamente nell’esistenza
ciclica, e che però possiamo trovare le soluzioni alla nostra sofferenza tramite l’ap-
plicazione dei giusti metodi.

Il secondo tipo di pazienza
Il secondo tipo di pazienza è in relazione alla pratica del Dharma. Affrontare le

difficoltà dovute al cercare di comprendere il Dharma significa sforzarsi nel com-
prendere il significato della vacuità. Durante la nostra analisi sarà possibile incon-
trare delle difficoltà nella comprensione, rischiando di cadere nelle due visioni estre-
me di eternalismo e nichilismo. Facciamo un esempio. Se io vi chiedessi: “Questi
occhiali esistono intrinsecamente, per natura propria?”, rispondendo “Sì” cadreste
nella visione estrema dell’eternalismo; viceversa, rispondendo che essi non esistono
affatto cadreste nell’estremo del nichilismo.

Avvicinandosi alla comprensione della vacuità si attraversano momenti di grande
paura, dovuta al pensiero che tutto possa scomparire, anche noi stessi. In quei
momenti dobbiamo impegnarci ancor più intensamente e arrivare così a realizzare la
vacuità praticando la pazienza del Dharma.
• La vacuità. Cerchiamo di comprendere il significato di vacuità o mancanza di un
sé. Vi è la mancanza di un sé della persona e dei fenomeni. Per arrivare a questa
comprensione si utilizza la meditazione che li analizza entrambi. L’oggetto di
negazione è l’esistenza a sé stante.

Un io convenzionale esiste, infatti possiamo affermare ‘io mangio, io cammino, io
lavoro’ e così via; convenzionalmente c’è un io che svolge queste azioni, ma a livello
ultimo esso non esiste. Non c’è un io che sia intrinsecamente esistente, che esista in
modo a sé stante. Questo io è l’oggetto da negare.

Se l’io esistesse intrinsecamente, dovrebbe possedere determinate caratteristiche.
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Dobbiamo analizzare se è possibile trovarlo nei vari componenti della persona, negli
elementi che la costituiscono. In effetti, sotto analisi, non troveremo alcun io. Ana-
lizzando il nostro corpo dalla cima della testa alla pianta dei piedi, quale parte può
essere identificata come ‘io’? Dobbiamo indagare con attenzione. L’occhio è l’io?
Passiamo alle orecchie, al cervello, alle braccia, alle gambe, a tutte le parti del corpo,
a fegato, polmoni, reni, stomaco, cuore. Alla fine dell’analisi non riusciremo a trova-
re quell’io.

Questo corpo è un insieme di quattro elementi: terra, acqua, fuoco e aria. Analiz-
ziamo se l’io è l’elemento solido (terra): questo elemento è l’io? Quindi il fuoco: il
calore è l’io? Poi l’acqua: la parte liquida del corpo è l’io? Analizziamo l’elemento
aria: la leggerezza del corpo fisico è l’io? Quindi l’elemento spazio: lo spazio all’in-
terno del nostro corpo è l’io? Ora cerchiamo nella coscienza, per esempio: la coscien-
za corporea è l’io? Le sensazioni, le discriminazioni, i fattori di composizione (come
consapevolezza, introspezione, fede e così via) sono l’io? Le menti virtuose, non vir-
tuose e neutrali sono l’io? Alla fine di questa ricerca analitica, non lo troveremo. La
conclusione di questa analisi è proprio la scomparsa dell’io, che perciò risulta essere
vuoto di esistenza intrinseca. Questa è la vacuità. Buddha disse che questo ‘non
vedere’ è il vero vedere. Quando, dopo una simile ricerca analitica non si trova l’og-
getto che cercavamo, significa che abbiamo trovato la vacuità. Questo è il miglior
ritrovamento: abbiamo scoperto l’interdipendenza delle cose. Capiamo che tutti i
fenomeni sono interconnessi, esistono in relazione l’uno all’altro. Quindi i fenome-
ni non hanno un’esistenza a sé stante. Dobbiamo meditare sul significato di vacuità
della persona e dei fenomeni. Questo ci permetterà di superare l’ignoranza che si
afferra al sé. Così facendo si realizza la pazienza del praticare il Dharma.

Il terzo tipo di pazienza
Il terzo tipo di pazienza è il non reagire a chi ci danneggia. Per esempio, se qual-

cuno ci percuote, per quanto dolore proviamo dovremmo comunque non reagire al
danno. Se ci vendicassimo, il dolore che abbiamo ricevuto ritornerebbe forse a chi ce
l’ha causato? Se così fosse sarebbe ragionevole reagire, ma non è proprio così, anzi,
reagendo potremmo essere colpiti nuovamente e il nostro dolore aumenterebbe. È
molto meglio non reagire e praticare la tolleranza. Questa è una forma di pazienza
difficile da applicare, ma dovremmo provarci. Se qualcuno mostra ostilità nei nostri
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confronti ma noi riusciamo a rimanere tranquilli, ci comportiamo con buon cuore e
calore umano, senza reagire negativamente, la collera di chi ci ha attaccato si ridurrà
fino a scomparire e a quel punto quella persona proverà un sentimento di vergogna.

Vediamo un esempio. Stiamo discutendo con altre persone di un certo problema e
uno dei presenti si arrabbia cominciando a gridare e a usare un linguaggio aggressi-
vo. Se reagiamo rispondendo con lo stesso tono, è come gettare della benzina sul
fuoco che a quel punto divampa. L’arrabbiarsi è simile al divampare di un incendio.
Dobbiamo invece cercare di reagire con delicatezza e gentilezza. Se gettiamo sabbia
sul fuoco questo diminuirà, e usare la gentilezza ha proprio l’effetto di attenuare l’in-
cendio della collera.

Ho letto uno scritto di Nehru dedicato alla figlia Indira Gandhi. Egli le scriveva
ogni giorno un consiglio. Questi furono raccolti successivamente in un libro e tra-
dotti anche in tibetano. Uno di essi suggeriva: ‘Se un giorno entrerai in politica e
avrai degli scontri, delle discussioni, cerca di non rispondere, sii delicata e morbida.
Non è utile discutere nei momenti di irritazione. Cerca invece di interrompere gra-
devolmente la discussione e di riprenderla in seguito, solo quando l’altro si sarà cal-
mato; in questo modo potrai portare avanti l’incontro in modo significativo e trova-
re un accordo’.

Quando qualcuno è arrabbiato, è difficile riuscire a trovare un punto d’incontro.
Questo vale anche nel rapporto di coppia. Se uno si arrabbia e l’altro cerca di rima-
nere gentile, di mantenere l’affetto, il primo dopo un po’ si calmerà, e si creerà una
situazione migliore per proseguire nel dialogo. In famiglia occorre esseri liberi di
poter esprimere i propri desideri. Per esempio, se uno dei due desidera andare in
discoteca e l’altro invece vuole andare a dormire, possono discuterne ma alla fine
decidere: “Va bene, oggi andiamo in discoteca a divertirci insieme e domani rima-
niamo a dormire tranquilli”. Parlando, si decide insieme in modo da soddisfare i
desideri di entrambi. Se invece ciascuno si irrigidisce sulle proprie posizioni, non si
otterrà nulla.

In tibetano si dice ‘Quando due montoni si scontrano, si colpiscono fino a mori-
re’. Per anni ho portato al pascolo gli animali in Tibet e so bene come si comporta-
no. Una volta ho visto un montone con la testa spaccata e il cervello che ne fuoriu-
sciva. Non dovremmo agire come loro, fare come i montoni è molto pericoloso!
Combattersi l’un l’altro non è una soluzione vantaggiosa, sarebbe utile piuttosto pra-
ticare la pazienza di non reagire verso chi ci danneggia, anche se costui ci colpisse in
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testa con un bastone. Analizziamo questo esempio: quando veniamo colpiti, andia-
mo in collera con la persona e sicuramente non con il bastone; infatti il bastone non
ci è venuto in testa da solo ma è stato manovrato dalla persona. Seguendo questo
ragionamento, non dovremmo dunque arrabbiarci nemmeno con la persona che ci
ha aggredito, in quanto essa stessa è a sua volta manovrata dalla collera. Se vogliamo
proprio arrabbiarci e combattere, facciamolo verso questa nostra afflizione mentale! 

Dobbiamo impegnarci per eliminare la collera e le altre afflizioni che sono dentro
di noi, in questo modo sconfiggeremo anche tutti i nemici esterni. Sottomettendo
l’ira otterremo uno stato di calma e tutte le persone ci appariranno amiche o quan-
tomeno indifferenti. Quando consideriamo qualcuno come nostro nemico, deside-
riamo danneggiarlo, quindi cercheremo il modo di agire contro di lui. Talvolta si può
arrivare anche ad uccidere ma, così facendo, anziché eliminare un nemico otterremo
come risultato che i nemici si moltiplicheranno. Infatti, anche i suoi amici e parenti
reagiranno contro di noi, diventando a loro volta ostili nei nostri confronti. Agendo
in questo modo, la lotta per distruggere il nemico esterno non avrà mai fine.

Dovremmo cercare di stabilire un rapporto armonioso con tutti, questo è il meto-
do per eliminare ogni nemico. Comportandoci così, nessuno desidererà farci del
male. Cerchiamo sinceramente di trasmettere amore. Questo è il vero e proprio anti-
doto alla collera. Applichiamoci allo sviluppo di questa mente, non c’è alcuna neces-
sità di farsi la guerra o vendicarsi.

Nel Supplemento alla ‘Via di mezzo’, Chandrakirti menziona tre tipi di pazienza ed
essa viene spiegata anche nel sesto capitolo del testo Una guida allo stile di vita del
bodhisattva. Il venerabile Ghesce Yesce Tobden, un autentico meditatore, ha com-
mentato questo capitolo insegnandoci dettagliatamente come meditare sulla pazien-
za. Sull’argomento vi è anche un libro di Sua Santità il Dalai Lama, L’arte di essere
pazienti. Sua Santità è veramente un esperto sull’argomento.

La rabbia può mettere in pericolo la nostra stessa vita. Quando ero in India seppi
di un indiano che svolgeva l’attività di idraulico. Era un uomo molto arrogante. Una
sera arrivò a casa molto tardi. Era ubriaco. La moglie abitualmente gli faceva trova-
re il pasto pronto e quella sera, appena rincasò, le chiese dove fosse la sua cena. La
risposta fu: “Eccola”, ma l’uomo andò su tutte le furie perché il cibo era freddo. La
moglie si scusò dicendogli: “Non ho potuto tenerlo sul fuoco fino ad ora perché avrei
finito per bruciarlo!” e provò un profondo sentimento di rabbia. Allora si rivolse al
marito dicendogli: “Tu mangia pure, io vado a dormire”. Invece andò in cucina, si
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cosparse d’olio il sari e si diede fuoco. Il tessuto era sintetico, cosicché si incollò alla
pelle e la donna morì. Il marito si accorse che la donna si era data fuoco mentre lui
stava cenando, pianse ma ormai era troppo tardi. Non c’erano medici nelle vicinan-
ze e non poté fare nulla.

La collera può farci diventare autolesionisti e portarci alla morte; essendo molto
pericolosa, dobbiamo cercare di svilupparne gli antidoti: la pazienza, la compassione
e l’amore. Non permettiamo che la pazienza resti solo una parola sulle labbra ma cer-
chiamo di sentirla profondamente nel cuore.

L’amore come antidoto alla collera
L’amore è quell’attitudine mentale che desidera la felicità e la causa della felicità

per tutti gli esseri senzienti. Tutti vorrebbero essere felici e, del pari, nessuno vuole
soffrire. Anche insetti piccolissimi, come le formiche, se avvertono il pericolo scap-
pano e, al contrario, quando trovano del cibo riescono a comunicarlo a tutto il for-
micaio, che arriva per prenderlo. In questo modo si aiutano fra loro. Anche noi,
osservandole, possiamo sviluppare maggiore coraggio.

C’è un storia indù che racconta di un re che perse una guerra e fu costretto a riti-
rarsi nella foresta. Un giorno vide una formica che, trovato un grosso insetto morto,
cercava di trasportarlo ma si trovava davanti a un ostacolo molto alto. Era riuscita ad
arrampicarsi quasi sulla cima ma poi era precipitata e, malgrado questo, continuava
a riprovarci. Il re la osservava attentamente e vide che alla fine la formica riuscì a
superare l’ostacolo. Pensò a come anche insetti così piccoli sono dotati della perse-
veranza che li può portare al successo. Riflettendo, decise che anche lui avrebbe
dovuto sviluppare maggiore coraggio e si determinò a riprovare a combattere il
nemico. Cercò altri soldati e ricominciò la battaglia fino a ottenere la vittoria. Que-
sta storia si trova nel Mahabharata.

Quando non riusciamo a ottenere ciò che vogliamo, non dobbiamo scoraggiarci
ma continuare a impegnarci; così facendo potremo avere successo anche nel distrug-
gere la collera e nel realizzare la pazienza e l’amore.

“Io, Collera, sono una potente guerriera!
Le virtù accumulate in molti eoni
le anniento in un solo istante, e metto in subbuglio corpo e mente.
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Nella mente di tutti coloro che han vita, tu sei impotente,
cosiddetto Amore, io son certa di sconfiggerti”.

Quando la collera sorge anche per un solo istante nella nostra mente, si distrug-
gono le virtù accumulate in molti eoni. Perciò la collera dice: ‘Io sono una potente guer-
riera’. Anche una persona molto umile, quando si arrabbia, sembra essere fisicamen-
te molto forte. Mostra un atteggiamento che sembra voler dire: “Ti posso distrug-
gere”. Parla in modo duro e con parole negative. La sua personalità cambia. La col-
lera dunque dice: “Le virtù accumulate in molti eoni le anniento in un solo istante”.

Distinguiamo quali virtù possano essere distrutte dalla collera. Ci sono due tipi di
raccolte: uno dal lato del metodo e l’altro dal lato della saggezza. La raccolta della
saggezza non può essere distrutta dalla collera. Buddha consigliò di dedicare i meri-
ti accumulati all’illuminazione di tutti gli esseri, perché in questo modo l’energia
positiva non potrà essere distrutta fino al raggiungimento dello scopo, diventando
così inestinguibile. Quindi è importante dedicare immediatamente ogni azione vir-
tuosa, perché ciò equivale a mettere nella banca dell’illuminazione il karma positivo,
proprio come depositiamo il denaro in banca per non perderlo e tenerlo al sicuro.
Questo è un metodo valido insegnato dal Buddha e dovremmo adottarlo.

Nei sutra ci sono varie citazioni che affermano che i meriti vengono distrutti
anche se dedicati, mentre qualcuno afferma che la collera non è in grado di distrug-
gere il potenziale positivo, però ne allontana il manifestarsi nel tempo. In altri testi
è stata presa in considerazione la quantità di energia positiva che viene distrutta se
un bodhisattva si arrabbia con un altro bodhisattva, ma questi praticanti dedicano
sicuramente l’energia positiva accumulata. Ci sono vari dibattiti a riguardo.

L’odio si manifesta a diversi livelli. È un’afflizione mentale radice che dà origine
ad aggressività, risentimento, dispetto, invidia e a altri fattori mentali negativi. Nella
rappresentazione della ruota dell’esistenza, che raffigura i dodici anelli del sorgere
dipendente, l’odio è rappresentato da un serpente. Questo genere di animale è vele-
noso e molto pericoloso, per questo rappresenta bene la collera; proprio come un ser-
pente può arrivare a togliere la vita, così l’odio toglie la possibilità di raggiungere la
liberazione dall’esistenza ciclica. In una preghiera a Tara, invece, la collera è parago-
nata a un incendio. Infatti, il fuoco brucia immediatamente la materia così come la
collera fa con i meriti. Dobbiamo comprendere a fondo gli svantaggi che essa com-
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porta, non ultima l’influenza negativa che ha sul nostro corpo. È noto infatti che un
forte attacco d’ira può portare, in alcuni soggetti, persino a un attacco di cuore. Penso
che ora sia chiaro quanto essa sia distruttiva e disturbante per corpo e mente.

• La forza dell’amore. La collera continua: ‘Nella mente di tutti coloro che han vita,
tu sei impotente, cosiddetto Amore, io son certa di sconfiggerti’. L’amore sembra non
avere potere sulla mente degli esseri. Non sembra essere forte perché è dolce, gen-
tile. Appare privo di intensità perché è quieto, lascia che il corpo stia a suo agio. In
realtà l’amore è veramente molto potente.

Fu grazie all’amore che Buddha Shakyamuni poté sconfiggere tutti i demoni.
Mentre era in meditazione sotto l’albero della bodhi, egli venne attaccato dai demo-
ni che tentavano di ostacolarlo e distoglierlo dalla pratica, manifestandosi nell’a-
spetto di graziose fanciulle che emanavano fragranti profumi e che lo circondavano
danzando e cantando dolcemente. Provarono a sedurlo in molti modi, ma egli rima-
se inamovibile nella sua meditazione. Per il potere della concentrazione sull’amore,
questi demoni furono trasformati in donne molto brutte e vecchie e quindi Buddha
non venne più disturbato.

Uno scrittore indiano elencò le qualità dei buddha rispetto a quelle degli dèi.
Quando Brahma era in meditazione gli apparve di fronte la dea Umadevi, che gli si
prostrò. Nella sua mente subito si produsse attaccamento. Lui era seduto in medita-
zione e la dea gli girava intorno. Brahma, vergognandosi di girare continuamente il
capo per guardarla, manifestò un volto su ognuno dei quattro lati così da non aver
bisogno di muoversi per continuare a vederla. Questo è raccontato nei poemi indui-
sti. L’attaccamento può portare turbamento anche a livelli di esistenza elevati come
quello del dio Brahma.

La concentrazione di Buddha Shakyamuni invece non fu turbata dai demoni, e
Mara, visto l’insuccesso avuto con le meravigliose fanciulle, manifestò un esercito di
arcieri. Questi lanciarono le loro frecce contro di lui ma accadde che, appena tocca-
rono il suo corpo, esse si tramutarono in fiori, e questo grazie al potere del suo amore.
Viene così spiegato nei sutra: ‘... per il potere del suo grande amore sconfisse tutti i
demoni esterni e interni e così raggiunse la buddhità’.

La collera dice ‘Amore, io son certa di sconfiggerti’. Negli esseri ordinari, in effetti,
anche se la collera non distrugge definitivamente l’amore, tuttavia lo blocca tempo-
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raneamente. Quindi l’amore non è manifesto quando è presente la collera, ma solo
apparentemente sembra essere stato distrutto, perché in realtà non è possibile che ciò
avvenga. La mente degli esseri umani, fin dalla nascita, possiede amore in modo
naturale. Coltivandolo, esso può espandersi e diventare sempre più intenso. L’amore
è positivo perché porta pace nella mente, dà la felicità, permette una buona comuni-
cazione, crea buone relazioni, armonia. Esso ha numerose qualità, comporta molti
vantaggi e solo in apparenza non è potente, perciò è utile cercare di svilupparlo.

A volte l’amore è commisto all’attaccamento e anche se, per un verso, anche in
questo c’è qualcosa di positivo, tuttavia accade che, quando si esaurisce l’attacca-
mento per il proprio o la propria partner, svanisce anche l’amore. All’improvviso si
sente di non amare più quella persona, e questo evidenzia proprio che c’era un
miscuglio di amore e attaccamento.

Dobbiamo invece sviluppare l’amore puro, quel sentimento che ci fa percepire le
persone in modo gradevole, che ci fa desiderare il loro bene, che abbiano la felicità e
le cause per ottenerla. Noi esseri umani abbiamo il potere di sviluppare l’amore. L’e-
nergia mentale, come quella materiale, può essere sviluppata e, rispetto a quest’ulti-
ma, è più potente.

In passato, i praticanti del cristianesimo sono stati numerosi e fra loro molti uomi-
ni e donne hanno ottenuto la santità. Essere santi vuol dire aver sviluppato delle qua-
lità interiori, realizzazioni di amore, generosità, pazienza, perseveranza entusiastica,
compassione e saggezza. Impegnandoci in una pratica spirituale corretta, avremo
anche noi la possibilità di ottenere le stesse realizzazioni dei santi del passato. A pre-
scindere dall’essere donne o uomini, se ci impegniamo abbiamo tutti la medesima
possibilità di ottenere questi stati superiori di realizzazione. Sulla base dello studio
possiamo incrementare la nostra conoscenza e comprensione. Questa è una caratte-
ristica dell’energia umana e dobbiamo cercare di utilizzarla positivamente; in questo
modo ci sarà crescita; se utilizzata nel modo opposto, essa diverrà estremamente
dannosa. Per esempio, l’energia nucleare può essere utilizzata per sviluppare la
comunicazione, i mezzi di trasporto e altro, ed essere così di beneficio agli esseri sen-
zienti. Quando invece viene impiegata per scopi negativi, essa diviene potentemen-
te distruttiva.

“Tu, chiamata Collera, impudente e dissennata,
nella mente di chiunque in cui dimori, divampando come il fuoco



bruci le radici delle virtù e crei infelicità.
Chi ti pacifica è il rorido amore.
Io, Amore, sono colui che concede la felicità e la gioia”.

La collera è molto distruttiva e divampa come un incendio, mentre l’amore è simi-
le all’acqua che può estinguerlo. Cerchiamo di confrontarli e di comprendere chia-
ramente quale dei due sia più vantaggioso.

L’amore porta effettivamente la felicità. Per esempio, quando nei rapporti di cop-
pia c’è un autentico amore reciproco, si prova molta gioia e felicità, si apprezza que-
sta vita che si considera utile e piacevole. Quando invece ci sono rapporti conflittuali,
segnati da collera e litigi, si è infelici, non c’è gioia. La propria vita sembra essere
diventata inutile.

Amore e collera sono molto diversi tra loro, è estremamente importante com-
prenderlo.

“Io, Collera, sono un’ardimentosa eroina;
soggiornando nella mente di tutti coloro che han vita,
permetto loro di sconfiggere i nemici e difendere parenti e amici.
Tu, Amore, sei vile come un ladro”.

Generalmente distinguiamo le nostre relazioni in tre categorie e comportamenti:
cerchiamo di avere cura dei nostri cari, di danneggiare e difenderci dai nemici e
ignoriamo gli estranei. Questi comportamenti sono dettati dalle afflizioni mentali di
attaccamento, odio e ignoranza attivate in relazione al sorgere di sensazioni piace-
voli, spiacevoli e neutre.

In realtà, la collera non riesce a difendere i nostri cari ed è invece distruttiva. Un
uomo irascibile non è in grado di avere cura dei propri familiari. Li mette sempre a
disagio spaventandoli mentre, se fosse gentile, essi sarebbero felici di vederlo quan-
do rincasa, perché l’amorevolezza crea armonia e gioia.

La collera dice all’amore: ‘Sei furtivo come un ladro’, impercettibile proprio come un
ladro che cerca di non farsi sentire per riuscire nel suo intento. Anche i gatti, quan-
do cercano di catturare una preda, si muovono con passi felpati per poi balzare su di
essa. La Collera accusa l’Amore di essere furtivo, ma in realtà è proprio lei il vero
ladro perché ruba i nostri meriti.
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“Tutti i saggi adottano me, l’Amore;
può darsi che ci sia qualche scervellato che ti sostenga.
Quando noi due rivaleggiamo, è certo che proprio tu soccomba.
Io e te dovremmo confrontarci in una gara di forza!”.

La collera è una coscienza erronea perché non è sostenuta da un cognitore valido.
L’amore invece, essendo un cognitore valido, ha come sostegno varie ragioni corret-
te.

Mettendo a confronto questi due tipi di coscienza, una erronea e una corretta,
quella valida dell’amore viene sostenuta da varie ragioni che provano la sua corret-
tezza, in quanto essa è di aiuto agli esseri. Per esempio, se consideriamo due perso-
ne, una molto gentile che si prende cura degli altri e un’altra invece estremamente
irascibile che cerca di danneggiarli, la prima sarà sostenuta da molti, mentre quella
collerica non troverà alcun sostegno, solamente qualcuno con le sue stesse attitudi-
ni, uno scervellato, potrà appoggiarla. Al contrario, sembrano esserci persone che
apprezzano le azioni negative e i maltrattamenti, le critiche, le ingiurie. Di loro pos-
siamo dire che non sono molto intelligenti. Si tratta di individui che hanno una
mente ristretta, essi non guardano in alto ma hanno lo sguardo fisso in basso. In tibe-
tano si dice: “Non guardare in basso come un maiale, fa’ invece come gli uccelli quan-
do bevono l’acqua”. Dobbiamo osservare e seguire l’esempio di persone intelligenti
che hanno un buon comportamento, come gli esseri realizzati e i santi, e non quello
di chi invece agisce negativamente. Imitiamo il modo gentile e gradevole di agire.

Un’ipotetica gara tra l’amore e la collera vedrebbe sempre vincitore l’amore, per-
ché le ragioni valide che lo sostengono sono numerose, mentre non ve ne sono per
la collera. L’amore distrugge la collera, questo è certo.

Cerchiamo di meditare sull’amore. Cominciamo pensando: ‘Come sarebbe mera-
viglioso se tutti gli esseri avessero la felicità e le cause della felicità’. Quindi: ‘Possa-
no tutti gli esseri avere la felicità e le cause della felicità’. Poi: ‘Possa io stesso con-
durre tutti gli esseri alla liberazione dalla sofferenza e dalle sue cause; possa io con-
durli alla felicità. Mi assumo personalmente questa responsabilità’. Sviluppiamo
questa attitudine e cerchiamo di mantenerla; quando perdiamo l’oggetto di medita-
zione dobbiamo riportarlo alla mente. Meditare sull’amore significa questo.

L’amore è causa di felicità per tutti gli esseri. Possiamo vedere anche nella nostra
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comune esperienza come gli esseri umani siano felici quando amano, altrimenti si
sentono soli e svuotati di energia.

Se impariamo ad amare saremo più felici. Credo che l’amore sia la ‘religione uni-
versale’ in quanto nessuno mette in discussione la sua validità, anche un ateo lo
accetta e lo apprezza. Cerchiamo quindi di sviluppare amore nella nostra mente.

• La pratica del ‘Prendere e Dare’. Nel buddhismo si insegna la pratica del pren-
dere e dare per sviluppare amore e compassione, si tratta di una ‘meditazione di
guarigione’. Nel prendere immaginiamo tutti gli esseri di fronte a noi in aspetto
umano e, all’altezza del nostro cuore, una massa nera che rappresenta il nostro
egoismo. Con una profonda motivazione di grande compassione che desidera
togliere la sofferenza e le sue cause a tutti gli esseri, si visualizza che dalla loro
narice destra si emana del fumo nero che rappresenta tutte le loro afflizioni, tutte
le loro sofferenze ed energie negative. Questo fumo nero entra nella nostra narice
sinistra e raggiunge la massa scura del nostro egoismo; incontrandosi con quest’ul-
timo, avviene un’esplosione che provoca la sua completa eliminazione. A questo
punto immaginiamo che il nostro egoismo viene completamente annullato e tutti
gli esseri sono completamente liberi dalla sofferenza.

Questa meditazione porterà gradualmente degli effetti positivi nella nostra mente.
Per praticare il dare, motivati dall’amore visualizziamo che luce bianca viene emes-

sa dalla nostra narice destra. Essa ha la natura di ogni positività, è dotata delle con-
dizioni favorevoli della preziosa rinascita umana con le diciotto caratteristiche, pos-
siede ogni qualità benefica. Questa luce viene emessa dalla nostra narice destra per
entrare in quella sinistra di tutti gli esseri di fronte a noi. Tutti loro ricevono ciò di
cui hanno bisogno e sono completamente appagati.

Facciamo questa meditazione del ‘prendere e dare’ per sviluppare la compassione
col ‘prendere’ e l’amore col ‘dare’. Inoltre, con questa pratica, oltre ad amore e com-
passione sviluppiamo energia positiva, energia di guarigione. Ci sono vari racconti
circa i benefici di questa meditazione.

Dunque, comprendendo la fallacia della Collera, abbandonatela,
riconoscendo l’autenticità dell’Amore, adottatelo!
Il fattore mentale dell’odio ha la funzione di arrecar danno,
benefica è la funzione di aspirare a portare la felicità dell’Amore,
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quindi, impegnatevi costantemente nel coltivarlo.
Amici, riconoscete la Collera come un veleno!

La collera, per definizione, è un fattore mentale molto negativo la cui funzione è
solo quella di danneggiare. L’amore è il desiderio che gli esseri siano felici e abbiano
le cause della felicità, la sua funzione è benefica per gli esseri. Perciò dobbiamo sem-
pre meditare sull’amore nella nostra vita quotidiana e non separarci mai da esso. L’a-
more è una coscienza valida, quindi lo dobbiamo praticare e sviluppare. La collera è
una coscienza erronea perciò, riconoscendone la dannosità, cerchiamo di abbando-
narla.

Abbiate pazienza, ho espresso ciò che mi veniva in mente.
Composto da un vagabondo chiamato Amore.

Ho scritto questi versi così come sono apparsi alla mia mente.
Dobbiamo provare a comprendere gli svantaggi della collera e cercare di abban-

donarla, ad apprezzare i vantaggi dell’amore e coltivarlo. Cerchiamo di coltivare il
buon cuore, di relazionarci con mente amorevole, gentilezza e benevolenza. Questo
ci permetterà di avere una buona comunicazione e di vivere con e gioia e armonia.
Questo è quanto vi posso dire.

La religione cristiana affronta con profondità il tema dell’amore, esorta a pratica-
re l’etica e a prendersi cura degli altri. Questi concetti sono presentati dal cristiane-
simo in modo leggermente diverso, ma penso che il messaggio sia il medesimo e i
risultati siano gli stessi. Al tetto di una torre quadrata, con quattro entrate, si può
accedere da ognuno dei quattro lati. Da qualunque lato si entri, comunque si rag-
giunge un unico tetto. Questo concetto credo sia valido anche per il percorso spiri-
tuale e, praticandolo, otterremo risultati eccellenti.

Non dobbiamo criticare nessuno e nessuna religione. Cerchiamo di rispettare
chiunque; penso che questo sia importante. Anche nel cristianesimo si dice che c’è
bisogno di amore, che bisogna amare Dio, e questo significa che occorre sviluppare
l’amore. Credo si parli del bisogno d’amore anche nell’induismo. In tutte le religio-
ni si pone l’enfasi della necessità di sviluppare l’amore e la compassione.

Anche nella nostra pratica spirituale possiamo arricchirci con i contenuti delle
altre religioni, senza per questo doverla cambiare. Uno straniero che apprezza la
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pizza e la mangia non ha bisogno di cambiare nazionalità. Nelle diverse culture si
sono sviluppati differenti sentieri religiosi, un solo metodo non sarebbe in grado di
soddisfare tutti gli esseri senzienti. Notiamo quanto questo sia vero considerando
semplicemente le diverse attività che si svolgono nella vita ordinaria all’interno della
famiglia. Esistono diversi modi di cucinare e le esigenze delle persone sono svariate.
C’è a chi piace la pasta e a chi non piace, i gusti in fatto di cibo sono diversi così
come lo sono gli aspetti culturali dei vari popoli e, per estensione, ciò avviene anche
nella cultura religiosa. Continuando in questa semplice analogia, qualcuno digerisce
bene un certo alimento mentre per altri è indigesto, e anche questo incide sui gusti
alimentari. Così come abbiamo bisogno di mantenere il corpo in salute con del cibo
sano, allo stesso modo abbiamo bisogno di un appropriato nutrimento spirituale per
avere una buona mente, e questo ci viene offerto dalle diverse religioni.

Ognuno di noi ha gusti personali e nessuno può obbligarci a fare qualcosa che non
vogliamo fare. Politicamente viviamo in una democrazia e questa deve rispettare
anche le diverse scelte religiose. Dobbiamo poter essere liberi in tal senso. Penso che
anche la Bibbia rispetti la scelta personale.

Mi fermo qui. Per favore, cercate di sviluppare buon cuore, di beneficiare gli
esseri viventi e, se per qualcuno non siete in grado di farlo, allora, per lo meno
non danneggiatelo. Questo è il significato della pratica religiosa, il Buddhadhar-
ma.
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si diventa un essere superiore (arya). La realizzazione della vacuità si ottiene tra-
mite la meditazione sulla mancanza di esistenza intrinseca della persona a livello
grossolano, sottile e sottilissimo.

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

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

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

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

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

I tibetani, per esempio, non amano che, quando nasce un bambino, questi venga
visitato e lodato da tanta gente, perché pensano che ciò possa danneggiarlo.
Secondo un detto tibetano, se qualcuno parla bene di un’altra persona, in realtà
questo porterà sfortuna proprio alla persona elogiata; il ricevere critiche sarà inve-
ce causa di purificazione del karma negativo accumulato e quindi arrecherà for-
tuna.
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COME  PRENDERSI  CURA  DEI  TEST I  DI  DH ARMA

In accordo alla tradizione, il testi di Dharma dovrebbero essere conservati con
rispetto, in luoghi alti, puliti, separatamente da altri oggetti mondani.
Dovrebbero essere avvolti in un tessuto quando devono essere portati con sé. Si
dovrebbe evitare di appoggiarli sul pavimento, di calpestarli, non ci si dovrebbe-
ro appoggiare sopra oggetti di essi di qualsiasi tipo – incluso il rosario – e non
ci si dovrebbe sedere sopra.

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

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

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

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

Infine, le ceneri rimanenti dovrebbero essere raccolte e sparse in luoghi puliti,
sotto alberi o piante, dove non possano essere calpestate.
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