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Le otto stanze dell’addestramento mentale

Con l’intenzione di ottenere il significato supremo,
mi prenderò costantemente cura
di tutti gli esseri senzienti,
che sono più preziosi della gemma che esaudisce i desideri.

In ogni circostanza e con chiunque io mi trovi,
mi riterrò il meno importante
e, dal profondo del cuore,
considererò gli altri sommamente cari.

In ogni azione esaminerò la mia mente
e, non appena sorgerà un’afflizione mentale,
poiché essa nuoce a me stesso e agli altri,
la affronterò fermamente e la abbandonerò senza indugio.

Quando incontrerò esseri di natura malvagia,
oppressi da intense sofferenze,
li riterrò cari come se avessi scoperto un tesoro prezioso,
così raro a trovarsi.

Quando altri, per invidia,
mi maltratteranno e insulteranno ingiustamente,
accetterò la sconfitta e
concederò loro la vittoria.

Anche se qualcuno che ho aiutato e
in cui ho riposto grandi speranze mi dovesse danneggiare
in modo del tutto ingiustificato,
lo considererò come un supremo amico spirituale.

In breve, offrirò a tutte le mie madri,
direttamente o indirettamente, ogni beneficio e felicità, e
prenderò su di me, segretamente,
ogni loro male e sofferenza.

Mantenendo incontaminate tutte queste pratiche
dalle impurità delle otto preoccupazioni mondane, e
con la comprensione che tutti i fenomeni sono simili a illusioni,
scevro da attaccamento, sarò liberato dalla schiavitù.

di Langri Tangpa Dorje Senghe

Se intendiamo migliorare la nostra mente, dobbiamo addestrarla. Tutti i pro-
blemi che incontriamo quotidianamente derivano da cause e condizioni

interne, che sono presenti nella nostra mente e sono radicate nella nostra igno-
ranza, nel nostro attaccamento e nel nostro odio. Oltre a questi, che sono i vele-
ni mentali principali, vi sono molte altre afflizioni che turbano la nostra mente e
che vanno riconosciute per poterle abbandonare.

È essenziale cercare di sviluppare buon cuore, compassione, amore e ogni qua-
lità positiva, sforzandosi di eliminare le afflizioni mentali; perciò dobbiamo adde-
strare la nostra mente.

La preziosa rinascita umana
Prendiamo in considerazione la nostra condizione umana, qualificata dal pos-

sesso di diciotto caratteristiche favorevoli. La rinascita umana è assai vantaggiosa
perché permette di conseguire obiettivi temporanei e definitivi. Il corpo umano
è il migliore tra quelli ottenibili nell’esistenza ciclica ed è dotato di una mente
intelligente. Gli animali hanno qualche capacità di apprendimento, soprattutto se
vengono addestrati dagli esseri umani, ma, in genere, le loro capacità di appren-
dere e conoscere sono alquanto limitate. La rinascita umana è ricca di possibilità;
gli esseri umani possono addestrare la loro mente e sviluppare qualità interiori,
giungendo infine all’annientamento di ogni difetto. La rinascita ideale è quindi
quella umana. Se, tuttavia, esaminiamo quali possibilità vi siano di trovarla, sco-
priremo che è estremamente difficile ottenere una rinascita umana ideale.

La difficoltà consiste sia nel creare le cause adeguate, sia in termini di quantità
numerica. Se, infatti, consideriamo gli esseri rinati come insetti, vedremo che essi
sono innumerevoli. Il numero delle formiche, per esempio, è enorme. Noi, inve-
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ce, ora abbiamo la fortuna di avere ottenuto la preziosa rinascita umana e le con-
dizioni favorevoli.

Le cause che consentono di ottenere un corpo umano comprendono la prati-
ca di una pura disciplina morale. Essa è la causa più importante e consiste nell’e-
vitare di uccidere, rubare, praticare una sessualità scorretta, mentire, usare parole
che creano discordia, parole dure e parlare a vanvera. Queste sono azioni di corpo
e parola. Per quanto riguarda la mente, occorre evitare la malevolenza, la bramo-
sia e il sostenere visioni erronee.

Dovremmo verificare quanto siamo in grado di evitare queste dieci azioni
negative: se riusciamo ad abbandonarle otterremo vite future migliori di quella
attuale; invece, compiendo tali azioni, le vite future saranno peggiori. In questa
esistenza tutto sembra andare per il meglio, tuttavia, nel corso del tempo, il nostro
corpo, invecchiando, perde la bellezza, avvizzisce, la carnagione cambia, la mente
perde chiarezza e la nostra condizione peggiora. Osserviamo i mutamenti che
avvengono nel nostro corpo e nella nostra esistenza: tutto è effimero e imperma-
nente.

La moralità è il fondamento delle altre perfezioni. La generosità è causa di ric-
chezza e va praticata per evitare problemi di sostentamento.

La pazienza è la causa principale per ottenere un corpo attraente. Quando ci
arrabbiamo anche il nostro aspetto si trasforma, i lineamenti sono stravolti e il
colorito cambia. Basta un nonnulla per mandarci in collera. Per esempio, se qual-
cuno ci apostrofa:“Sei malvagio, sei bruttissimo”, ci arrabbiamo e il nostro volto
si accende, gli occhi si muovono nervosamente, il corpo trema e il nostro aspet-
to diventa decisamente sgradevole. Occorre riflettere sugli svantaggi della collera
e adottare l’antidoto principale, la pazienza. Quando ci criticano o maltrattano,
dobbiamo cercare di mantenere la mente indisturbata e considerare le parole
sgradite come un’eco; praticando la pazienza in tal modo, nella vita futura otter-
remo un corpo più attraente.

Proseguendo, la perfezione della perseveranza entusiastica è una pratica fonda-
mentale. La perseveranza entusiastica, infatti, è ciò che consente lo sviluppo di
ogni qualità. Per progredire è necessaria molta conoscenza. La conoscenza di un
fenomeno elimina un tipo di ignoranza relativo a esso; se invece, dominati dalla
pigrizia, pensassimo: ‘Oggi non riesco a studiare perché sono stanco, lo farò
domani’, coltiveremmo solo l’indolenza e la nostra conoscenza non avrebbe
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miglioramenti. Siamo portati a pensare sempre al ‘domani’, finché un giorno la
morte ci sorprenderà e non saremo preparati ad affrontarla. Occorre un corpo
sano e vigoroso, che si ottiene proprio con la pratica della perseveranza entusia-
stica.

È necessario avere anche una mente stabile e salda, che si ottiene con la prati-
ca della concentrazione, la quinta perfezione.

L’intelligenza consente di discernere ciò che è positivo da ciò che è negativo, e
si sviluppa con la pratica della sesta perfezione, la saggezza.

Occorre pertanto praticare con perseveranza entusiastica in modo tale da otte-
nere una rinascita ideale, una condizione umana come l’attuale, dotata delle
diciotto caratteristiche favorevoli.

Morte e impermanenza
R iflettiamo ora sulla morte e l’impermanenza.
Moriremo sicuramente, tuttavia il momento in cui la morte arriverà è incerto

e in quell’istante soltanto le azioni virtuose compiute ci saranno di aiuto. Nessu-
no dei nostri amici, dei nostri parenti, neppure il nostro corpo di cui ci siamo
sempre presi cura, potranno esserci d’aiuto. Tutti noi siamo schiavi del nostro
corpo, che ci provoca innumerevoli sofferenze. Possiamo verificare il fatto che la
morte sia certa pensando anche a come tutti i personaggi famosi del passato, i
grandi maestri, pittori, attori, e così via siano morti e sia rimasto solo il loro
nome; allo stesso modo anche noi sicuramente moriremo.

Il momento della morte è incerto; se così non fosse dovrebbero morire prima
le persone più anziane e poi quelle più giovani, ma non sempre succede così.Vi
sono famiglie in cui gli anziani sono ancora vivi mentre i nipoti sono morti.Alcu-
ni giovani, con l’illusione di essere liberi, cercando il divertimento nelle discote-
che, accompagnano queste loro uscite con alcool o droga rischiando di trovare la
morte. Essere liberi, per qualcuno, significa non essere ostacolati dai familiari, ma
non è questa la vera libertà. Per essere veramente liberi dovremmo seguire l’e-
sempio di San Francesco e Santa Chiara. La vera libertà si raggiunge seguendo
l’esempio di questi esseri santi, realizzati o illuminati. Nel buddhismo, in cui si
parla di buddha e bodhisattva, i termini sono diversi da quelli cristiani ma il signi-
ficato è analogo: sono esseri che hanno raggiunto realizzazioni spirituali elevate.

Per alcuni è intollerabile sottostare ai propri genitori; essi preferiscono fre-
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una donna speciale ma, non trovandola, si avvilisce, diventa infelice e si tormen-
ta pensando continuamente a quella donna, giungendo persino a credere che
sarebbe meglio suicidarsi. Quando finalmente troviamo la persona o l’oggetto dei
nostri desideri, nasce la preoccupazione di poterlo perdere, sorge la gelosia e sof-
friamo per il timore di perdere ciò che abbiamo ottenuto.Vi sono poi persone e
situazioni che non vorremmo incontrare, ma che purtroppo dobbiamo affronta-
re. Anche in questi casi soffriamo molto.

Le cause della sofferenza
Cerchiamo di riconoscere la sofferenza e di comprendere da che cosa essa si

origina. R icercando le cause della sofferenza, comprenderemo che essa deriva
dalle nostre azioni, prodotte a loro volta dalle afflizioni mentali. È possibile
distruggere le cause solamente dopo averle individuate e, per farlo, occorre medi-
tare applicando gli antidoti idonei. Le afflizioni mentali sono la causa di tutti i
nostri problemi.

Se proviamo attaccamento, l’antidoto può essere quello di immaginare l’ogget-
to o la persona desiderata in una forma repellente, per esempio come un cadave-
re; in realtà il nostro corpo è un insieme di sostanze impure.

Per neutralizzare l’odio o collera dovremmo meditare sull’amore; l’odio, infat-
ti, è il desiderio di fare del male a qualcuno, mentre l’amore è il desiderio di fare
felici gli altri, perciò è il suo antidoto diretto.

Anche l’orgoglio e la presunzione sono fonti di sofferenza. Quando pensiamo,
per esempio, ‘Io sono bello, io sono il più onesto…’, l’antidoto a ciò consiste nel
ricercare questo ‘io’nei cinque aggregati psicofisici.Analizzando in questo modo,
tuttavia, non riusciremo a trovarlo: non è possibile, per esempio, trovare l’io negli
occhi, nella testa o in altre parti del corpo. Tutti noi dipendiamo da un insieme
di sei elementi: terra, acqua, fuoco, aria, spazio e coscienza. Domandiamoci:‘L’e-
lemento terra è l’io?’ e la risposta sarà negativa. Procedendo nello stesso modo
con gli altri elementi giungeremo a chiederci:‘Ma allora dov’è questo ‘io’ di cui
sono così orgoglioso?’ Con tale analisi possiamo indebolire il nostro orgoglio.

Quando ci sentiamo ottusi e oscurati dall’ignoranza, dovremmo meditare sul-
l’interdipendenza.Tutto ciò che ha funzione dipende da qualche altra cosa.Tutti
i fenomeni sono interdipendenti. Per esempio, noi siamo qui, con questo corpo,
in dipendenza dai nostri genitori. Occorre meditare sull’interdipendenza e com-
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quentare cattive compagnie e coltivare abitudini rovinose. Alcuni usano sostanze
inebrianti che alterano i sensi e provocano sensazioni piacevoli. Credono di
potersi librare in cielo oppure appaiono loro visioni di colori, arcobaleni e così
via, e trovano tutto ciò fantastico, meraviglioso.Tali esperienze, tuttavia, non sono
durevoli e non fanno altro che compromettere la loro salute.Assuefacendosi a tali
sostanze, molti giovani si ammalano gravemente e muoiono. La causa principale
di questo è l’illusione di sentirsi liberi di agire come loro più aggrada. Si deside-
ra la felicità ma la si ricerca con metodi sbagliati, di conseguenza ciò che si accre-
sce è solo l’infelicità.

La sofferenza
Un metodo efficace da adottare per il beneficio della nostra mente è il medi-

tare sulla morte e l’impermanenza, sulle sofferenze dei reami inferiori e, in gene-
rale, dell’esistenza ciclica. Dovremmo riflettere e meditare su questo. Consideria-
mo, per esempio, le sofferenze degli animali che si divorano l’un l’altro e ai quali
viene data la caccia. Pensiamo poi agli spiriti famelici: anche se non siamo in
grado di vederli o di andare dove essi vivono, possiamo immaginarli pensando alle
popolazioni africane che devono sopportare tremende carestie e soffrono di
denutrizione; il corpo di questi uomini perciò diventa simile a quello degli spiri-
ti famelici. Pur essendo esseri umani, essi vivono in condizioni tremende e ogni
giorno, a causa degli stenti, moltissimi di loro muoiono. Gli spiriti famelici vivo-
no in condizioni ancora peggiori. Inoltre vi sono gli esseri che vivono negli infer-
ni, fra sofferenze atroci. Negli inferni caldi il corpo degli esseri diventa indistin-
guibile dalla lava incandescente ed essi sono soggetti a esperienze terrificanti,
simili a ciò che avviene nei disastri aerei quando si muore carbonizzati e così via.

Anche noi esseri umani dobbiamo subire innumerevoli sofferenze: abbiamo
sofferto nei mesi in cui siamo stati nel grembo materno e al momento del parto,
anche se ora non lo ricordiamo. Siamo soggetti alle sofferenze della malattia, del-
l’invecchiamento e della morte. Siccome progredisce gradualmente, la vecchiaia
può essere accettata, ma se essa giungesse all’improvviso, in un solo giorno, pro-
babilmente non saremmo in grado di tollerare un cambiamento così doloroso.
Soffriamo perché non desideriamo invecchiare, tuttavia diventare sempre più vec-
chi è inevitabile, nessuno può impedirlo. Un altro tipo di sofferenza è il non riu-
scire a ottenere ciò che desideriamo. Qualcuno, per esempio, sogna di incontrare
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quentare cattive compagnie e coltivare abitudini rovinose. Alcuni usano sostanze
inebrianti che alterano i sensi e provocano sensazioni piacevoli. Credono di
potersi librare in cielo oppure appaiono loro visioni di colori, arcobaleni e così
via, e trovano tutto ciò fantastico, meraviglioso.Tali esperienze, tuttavia, non sono
durevoli e non fanno altro che compromettere la loro salute.Assuefacendosi a tali
sostanze, molti giovani si ammalano gravemente e muoiono. La causa principale
di questo è l’illusione di sentirsi liberi di agire come loro più aggrada. Si deside-
ra la felicità ma la si ricerca con metodi sbagliati, di conseguenza ciò che si accre-
sce è solo l’infelicità.
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l’invecchiamento e della morte. Siccome progredisce gradualmente, la vecchiaia
può essere accettata, ma se essa giungesse all’improvviso, in un solo giorno, pro-
babilmente non saremmo in grado di tollerare un cambiamento così doloroso.
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I metodi per sviluppare e realizzare la mente dell’illuminazione sono due: (1) Il
metodo chiamato ‘Sei cause e un effetto’ insegnato da Buddha Shakyamuni e tra-
smesso poi da Maitreya, e (2) ‘Lo scambiare se stessi con gli altri’, anch’esso insegnato
da Buddha Shakyamuni e trasmesso poi da Manjushri.

Per quanto riguarda il primo metodo, le ‘sei cause e un effetto’ sono:
• riconoscere che tutti gli esseri senzienti sono stati nostre madri,
• riconoscere la loro estrema gentilezza nei nostri confronti,
• far sorgere la gratitudine, il desiderio di ricambiare la loro gentilezza,
• sviluppare l’amore,
• generare compassione,
• generare l’attitudine straordinaria della responsabilità universale.
• Il settimo punto, l’effetto delle sei cause precedenti, è la mente convenzionale

dell’illuminazione, il desiderio di ottenere l’illuminazione per beneficiare e
aiutare tutti gli esseri senzienti.

Il secondo metodo è chiamato ‘Scambiare se stessi con gli altri’. I punti essen-
ziali sono i seguenti:
• la meditazione basilare è quella sull’equanimità, lo sviluppo di un’attitudine

equanime, in grado di equalizzare se stessi con gli altri,
• considerare gli svantaggi che derivano dall’egoismo,
• considerare i benefici che derivano dall’altruismo,
• sentire l’urgenza di sostituire l’attitudine egoistica con quella altruistica, pren-

dendosi cura degli altri,
• invertire queste due attitudini con una motivazione di amore e compassione,

prendere con il respiro la sofferenza di tutti gli esseri viventi,
• generare l’attitudine straordinaria,
• generare la mente dell’illuminazione.

Tutti gli esseri sono stati nostre madri. Occorre considerare la gentilezza di nostra
madre che si è presa cura di noi tenendoci in grembo per nove mesi. Dopo la nasci-
ta, essa ha continuato ad avere estrema cura di noi, che non eravamo neppure in
grado di muoverci. È un comportamento che si può osservare anche tra gli anima-
li e rivela la grande gentilezza di tutte le madri. Se per alcuni risultasse difficile
applicare questo alla propria madre, senza peraltro giudicarla negativamente, questi
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prendere che la natura ultima delle cose è la vacuità. Questo è l’antidoto princi-
pale all’ignoranza ed è ciò che consente di abbandonare gli errori e, quindi, di
liberarsi dai problemi.

Per quanto riguarda una mente che divaga, l’antidoto può essere la meditazio-
ne sul respiro.

La mente dell’illuminazione
Vi sono due tipi di mente dell’illuminazione (bodhicitta): convenzionale e ulti-

ma. Esse sono come le due ali di un uccello, che non potrebbe volare con un’a-
la solamente. Per volare verso lo stato di un buddha sul sentiero per l’illumina-
zione, occorrono le due ali della mente dell’illuminazione.Vi sono due ostacoli
principali al raggiungimento della buddhità: l’ostacolo maggiore è l’egoismo, l’at-
titudine egocentrica che dà importanza solo a se stessi e trascura gli altri; il secon-
do è l’ignoranza che concepisce l’io e il mio come intrinsecamente esistenti, esi-
stenti di per sé o dalla propria parte. Ciò impedisce la liberazione, in tal modo
vaghiamo nell’oceano di sofferenza dell’esistenza ciclica. Siamo incatenati dall’i-
gnoranza che si afferra all’io, perciò è necessario sradicarla mediante l’applicazio-
ne dei rispettivi antidoti. La mente egocentrica viene neutralizzata dalla mente
convenzionale dell’illuminazione, mentre l’ignoranza che concepisce un io
intrinsecamente esistente viene neutralizzata dalla mente ultima dell’illuminazio-
ne, la realizzazione della vacuità.

Le prime sette strofe del testo presentano la mente convenzionale dell’illumi-
nazione, mentre l’ottava espone la mente ultima dell’illuminazione.

Langri Tangpa Dorje Senghe è l’autore di queste otto strofe intitolate: Le otto
stanze dell’addestramento mentale: L’inesauribile flusso del nettare della mente
dell’illuminazione che neutralizza il demone della mente egoistica.

Il Commentario

Con l’intenz ione di ottenere il significato supremo,
mi prenderò costantemente cura
di tutti gli esseri senz ienti,
che sono più prez iosi della gemma che esaudisce i desideri.
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in lei. Quando siamo benevoli gli altri si sentono a loro agio, la loro mente si rilas-
sa e si apre, li contagiamo con la nostra benevolenza ed essi desiderano imitarci.

Pensiamo:‘Come sarebbe meraviglioso se tutti gli esseri avessero la felicità e le
sue cause. Possano essi ottenere la felicità e le sue cause. Mi assumo la responsa-
bilità di renderli felici’.

Cercando di sviluppare il buon cuore e la felicità neutralizzeremo l’odio, che è
assai distruttivo.Anche un buon rapporto di coppia può essere distrutto dalla col-
lera. Se qualcuno è sempre arrabbiato, l’altra persona alla fine si stancherà e pen-
serà che, per quanto lo possa amare, non lo sopporta più, e deciderà di lasciarlo.
Non possiamo sempre incolpare gli altri per ciò che ci accade, dovremmo piut-
tosto esaminare la nostra mente e comprendere se non siamo noi a sbagliare.
Cambiando la nostra attitudine egoistica, anche il nostro compagno maturerà e
manterremo un rapporto armonioso e pacifico. In ogni relazione la causa di tutti
i problemi è l’egoismo, quindi dovremmo eliminarlo e sviluppare amore e com-
passione. Pensiamo: ‘Come sarebbe meraviglioso se tutti gli esseri fossero liberi
dalla sofferenza e dalle sue cause. Possano essere liberi dalla sofferenza e dalle sue
cause. Io stesso originererò la loro liberazione dalla sofferenza e dalle sue cause’.
Questo modo di pensare favorirà anche noi stessi, perché diventeremo affabili e
disponibili. Una mente aperta e amorevole favorisce la comunicazione, mentre
una mente egoistica la rende difficile e ci allontana dagli altri.

‘Il gioiello che esaudisce i desideri’, comunque, non potrebbe portarci la pace,
la felicità interiore o una piena soddisfazione. La mente dell’illuminazione può
renderci felici, ed essa è in relazione a tutti gli esseri senzienti. Avendo compreso
come sarebbe meraviglioso se tutti gli esseri avessero la felicità e le sue cause e
avendo generato amore, pensiamo:‘Io stesso procurerò loro le cause della felicità,
mi assumo dunque la responsabilità di rendere felici tutti gli esseri senzienti’.
Desiderare semplicemente questo non è sufficiente, occorre impegnarsi personal-
mente per raggiungere tale scopo. Dovremmo riprometterci: ‘Desidero che tutti
gli esseri siano liberi da ogni sofferenza e che raggiungano la felicità; desidero
liberarli dalla sofferenza e dalle sue cause, e lo farò io stesso’.

Dopo aver fatto questa promessa, ci renderemo conto che solo un buddha è
realmente in grado di realizzarla, quindi ci determineremo a ottenere quello stato
per beneficiare tutti gli esseri, generando la mente convenzionale dell’illumina-
zione; di conseguenza dovremmo impegnarci nella pratica delle sei perfezioni e
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potrebbero pensare alla gentilezza del proprio padre, della sorella o del compagno
e riflettere:‘Tutti gli esseri sono stati come il mio compagno attuale e quindi sono
stati estremamente gentili con me.’In questo modo possiamo comprendere meglio
la gentilezza di tutti gli esseri. Dovremmo pensare che gli esseri senzienti sono stati
gentili nei nostri confronti sia quando sono stati ‘i nostri cari’ sia quando non lo
sono stati.

Consideriamo la loro gentilezza dal punto di vista mondano, dell’esistenza cicli-
ca. Prendiamo in considerazione, per esempio, la gentilezza degli agricoltori. Se
nessuno coltivasse i campi non potremmo nutrirci, soffriremmo la fame rischian-
do di morire. Consideriamo anche la gentilezza degli animali, quali mucche,
pecore, capre, pesci, animali di cui ci nutriamo o dei quali utilizziamo la lana o la
pelle per i nostri abiti. R iflettiamo su quanto essi ci siano di aiuto. Se qualcuno
ci soccorre nei momenti difficili, per esempio prestandoci denaro, lo consideria-
mo una persona molto gentile; tuttavia, pur possedendo molto denaro, questo
sarebbe del tutto inutile se nessuno producesse beni materiali. Pensando in que-
sto modo possiamo riconoscere la gentilezza di tutti gli esseri.

Dal punto di vista del Dharma e della crescita interiore, gli esseri sono ancora
più gentili perché grazie a loro è possibile sviluppare qualità, come ad esempio la
generosità, che si possono praticare soltanto in relazione agli altri. Lo stesso vale
per la pratica della moralità, della pazienza, dell’amore e della compassione, che si
possono sviluppare solo in relazione agli altri. Senza gli esseri senzienti è impos-
sibile sviluppare la mente dell’illuminazione e raggiungere lo stato di un buddha.
Gli esseri senzienti sono molto gentili perché ci offrono la possibilità di pratica-
re le sei perfezioni e ottenere l’illuminazione. Perciò, anche i nostri nemici sono
estremamente gentili in quanto ci permettono di sviluppare molte qualità come
la pazienza e la tolleranza. Le relazioni si trasformano, sicché può avvenire che
alcuni, in passato nostri nemici, in seguito diventino carissimi amici. Ciò si veri-
fica sia nelle relazioni personali sia nelle relazioni fra diverse nazioni. Cerchiamo
dunque di riconoscere la gentilezza degli esseri in modo da far sorgere in noi la
gratitudine e il desiderio di contraccambiarli; cerchiamo di sviluppare buon cuore
e benevolenza verso le persone che incontriamo. Cerchiamo di portare il nostro
contributo di gioia e felicità. Se saremo gentili con gli altri, la loro mente diven-
terà felice, ne trarrà beneficio. Un politico tibetano diceva che, quando una per-
sona appare molto seria e tesa e un altro la saluta calorosamente, qualcosa cambia
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contributo di gioia e felicità. Se saremo gentili con gli altri, la loro mente diven-
terà felice, ne trarrà beneficio. Un politico tibetano diceva che, quando una per-
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ché non ha aiutato né danneggiato me o i miei cari, non lo sta facendo e non lo
farà in futuro’. Queste non sono ragioni valide, perché le relazioni mutano con-
tinuamente. Occorre essere profondamente consapevoli di questo.

R iflettiamo su quanto sia pericolosa l’attitudine egocentrica, che è la causa
principale di molte difficoltà. L’egoismo ostacola persino il successo personale;
una persona egocentrica, infatti, raramente è ben voluta e difficilmente trova
sostenitori. Se, invece, una persona si prende cura del prossimo, impegnandosi
soprattutto sul piano sociale, incontrerà molte persone disposte ad aiutarla. Sul
piano spirituale l’egoismo ha moltissimi svantaggi. Prima di diventare buddha, il
principe Shakyamuni fu un essere ordinario come noi. Soltanto percorrendo il
sentiero verso l’illuminazione, tramite l’attitudine altruistica, raggiunse lo stato di
un buddha. Noi, invece, siamo rimasti vincolati all’esistenza ciclica perché abbia-
mo coltivato la nostra attitudine egocentrica. L’essere aperti e prendersi cura degli
altri permette l’ottenimento di realizzazioni elevate. L’attitudine altruistica con-
sente di aiutare il prossimo in misura sempre maggiore e conduce allo stato di un
buddha. Dovremmo sostituire l’egoismo con l’altruismo, prendendoci cura degli
altri esseri che sono alquanto più importanti di noi, che siamo una sola persona.

L’attitudine altruistica si può coltivare con la pratica del ‘prendere e dare’.
Immaginiamo davanti a noi tutti gli esseri senzienti nell’aspetto di esseri umani.
Visualizziamo all’altezza del nostro cuore l’egoismo sotto forma di un grumo
nero. Inspiriamo e immaginiamo che dalla narice destra di tutti gli esseri esca un
fumo nero che rappresenta la loro sofferenza. Il fumo nero entra nella nostra nari-
ce sinistra e, scendendo, colpisce la massa nera e la fa esplodere, distruggendola
completamente. La nostra attitudine egoistica profondamente radicata viene così
dissolta completamente. Cerchiamo di prendere al nostro cuore la sofferenza di
tutti gli esseri e pensiamo, con convinzione:‘Ora tutti gli esseri sono liberati dalla
sofferenza’. Quindi, motivati dall’amore, espiriamo dalla narice destra tutte le
nostre radici di virtù del passato, presente e futuro e tutte le qualità eccellenti del
nostro corpo, dotato delle diciotto caratteristiche favorevoli, nella forma di luce
bianca che entra nella narice sinistra di tutti gli esseri, i quali ottengono così ogni
felicità, condizione favorevole e tutto ciò di cui hanno necessità. Cerchiamo di
addestrarci nella meditazione del ‘prendere e dare’. Per esempio, quando abbiamo
mal di testa possiamo pensare di prendere su di noi la causa del mal di testa di
tutti gli esseri, il loro dolore si assorbe nel nostro e pensiamo ‘Tutti gli esseri sono
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cercare sempre di prenderci cura degli altri, considerandoli come se fossero tutti
i nostri amici più cari.

All’inizio occorre, quindi, equalizzare la considerazione che abbiamo verso noi
stessi e verso gli altri.Attualmente non siamo in grado di farlo perché verso alcu-
ni esseri, che consideriamo nostri amici, proviamo attaccamento;verso coloro che
consideriamo nostri nemici proviamo disagio e rabbia; nei confronti di tutti gli
altri, considerati estranei, non proviamo collera o attaccamento ma solo indiffe-
renza. Cerchiamo invece di equalizzare i nostri sentimenti nei loro confronti.
Domandiamoci: ‘Perché proviamo piacere e attaccamento verso i nostri amici?’
‘Perché ora ci stanno aiutando e ovviamente lo faranno anche in futuro’. Doman-
diamoci ancora: ‘Sarà sempre così?’‘No, non lo sarà’. Ora qualcuno ci è amico,
ma in futuro potrà trasformarsi in nemico e potrà nuocerci. Lo stesso vale per i
rapporti di coppia. Fra moglie e marito a volte c’è grande armonia e amore reci-
proco, ma con il passare del tempo possono sorgere problemi e discussioni, gra-
dualmente si creerà disarmonia ed essi giungeranno al punto in cui si considere-
ranno nemici. Dovremmo considerare che le persone che attualmente ci aiutano
non necessariamente lo faranno per sempre, può accadere che esse in futuro ci
danneggino. Nei confronti dei nostri nemici pensiamo: ‘Li odio perché hanno
fatto del male a me o ai miei cari’.Tuttavia anche queste relazioni sono instabili
e possono mutare. Può accadere che i nemici si trasformino in cari amici. Anche
la relazione con gli estranei può cambiare. Una persona verso la quale non pro-
viamo né avversione né attrazione può diventare un carissimo amico oppure il
peggior nemico. Le relazioni si trasformano, perciò sarebbe meglio sviluppare
equanimità nei confronti di tutte le persone che incontriamo, senza provare attac-
camento per alcuni e odio per altri. In seguito riusciremo a considerare tutti gli
esseri come nostri amici, come persone pregevoli che ci aiutano. Pensando in
questo modo, chiunque incontreremo ci farà sentire bene, lo apprezzeremo e ciò
accrescerà l’armonia.

Esercitiamoci in questo modo: pensiamo a un carissimo amico, a una persona
che non ci è affatto simpatica e a una persona che ci è indifferente, e chiediamo-
ci perché amiamo la prima, odiamo la seconda e proviamo indifferenza per la
terza. La risposta sarà:‘La prima l’apprezzo perché ha aiutato, sta aiutando e aiu-
terà me o i miei cari; la seconda la odio perché ha danneggiato, sta danneggian-
do e danneggerà in futuro me o i miei cari; la terza persona mi è indifferente per-
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completamente liberi da questa sofferenza. Come loro rappresentante, prendo su
di me la loro sofferenza. Possa la causa della sofferenza degli esseri maturare su di
me. Possano tutti gli esseri senzienti esseri liberi dal dolore’. Anche se non riu-
sciamo effettivamente a guarire gli altri, noi stessi potremo comunque trarre
grande vantaggio da questa meditazione e il nostro stato di salute migliorerà. Non
si deve pensare che il nostro mal di testa peggiorerà perché, più probabilmente,
esso scomparirà e alla fine della meditazione ci sentiremo meglio. Praticando tale
meditazione con profonda convinzione è davvero possibile guarire.Vi sono casi,
realmente accaduti, in cui i medici non avevano lasciato speranze di guarigione
ai pazienti. Queste persone, praticando con intensità questa meditazione, sono
guarite e i medici le hanno considerate guarigioni miracolose. Anche noi, prati-
candola, potremo raggiungere ottimi risultati.

In ogni circostanza e con chiunque io mi trovi,
mi riterrò il meno importante
e, dal profondo del cuore,
considererò gli altri sommamente cari.

Qualunque essere dovessimo incontrare, cerchiamo di considerarlo più impor-
tante di noi. Considerando gli altri come estremamente cari, il nostro orgoglio e
la nostra presunzione si ridurranno. Vi sono diverse forme di orgoglio, alcune
delle quali sono in relazione al nostro ego. Quando incontriamo qualcuno ten-
diamo a sentirci superiori e pensiamo ‘Io sono più bello’, ‘Io sono più onesto di
lui’. Per eliminare i nostri problemi, dobbiamo domare la nostra mente e abban-
donare l’orgoglio. Cerchiamo di pensare che gli altri siano migliori di noi, pen-
siamo alle loro qualità e non ai loro difetti; rendiamoci conto dei nostri errori e
non pensiamo sempre alle nostre qualità. Quando siamo sopraffatti dall’orgoglio
non siamo disposti ad ammettere i nostri difetti, perciò non possiamo annientar-
li.

Al tempo del Buddha precedente a Buddha Shakyamuni, in India vi fu un re
che fece dieci sogni diversi. In uno di questi vide una scimmia completamente
coperta di fango che diceva a un’altra scimmia che aveva solo la coda sporca:
‘Guarda come sei sporca!’. Il re domandò a Buddha Kashyapa il significato del suo
sogno. Buddha gli predisse che in futuro, al tempo di Buddha Shakyamuni, le per-
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sone colme di difetti sarebbero state molte, mentre sarebbero state rare quelle con
pochi difetti e, inoltre, le prime avrebbero sopraffatto le seconde. Sembra che in
questo periodo avvenga proprio questo. Questa storia è un’esortazione a riflette-
re sui propri difetti e non su quelli altrui. Soltanto se ci rendiamo conto dei nostri
errori possiamo agire in modo tale da eliminarli. È necessario esaminare il nostro
comportamento, le azioni fisiche, verbali e mentali.

In ogni az ione esaminerò la mia mente
e, non appena sorgerà un’affliz ione mentale,
poiché essa nuoce a me stesso e agli altri,
la affronterò fermamente e la abbandonerò senza indugio.

Le azioni fisiche e verbali derivano dall’azione mentale chiamata ‘intenzione’,
che induce a compiere azioni virtuose e non virtuose. Occorre quindi esaminare
l’intenzione con la quale si compie un’azione. Quando sorge un’afflizione menta-
le nella nostra mente, dovremmo osservarla e riflettere sugli effetti rovinosi che essa
potrebbe causare a noi stessi e agli altri.Alcuni fattori mentali ci danneggiano per-
ché provocano dolore, malessere e infelicità. Perciò cerchiamo di impegnarci per
vincerli, applicando antidoti idonei. Nel caso in cui sorgesse la collera, per esem-
pio, dovremmo applicare immediatamente l’antidoto generando amore verso la
persona al nostro cospetto, pensando ‘È vero che lui mi ha danneggiato, tuttavia
non ha agito così per libera scelta ma perché sopraffatto dal potere delle afflizioni
mentali’. Cerchiamo di sviluppare amore e compassione per questa persona che ci
ha fatto adirare.

Dovremmo osservare ogni nostra azione ed esaminare la nostra mente, sia men-
tre lavoriamo sia quando siamo semplicemente seduti a pensare.

Qualcuno crede che sia utile scaricare all’esterno le proprie emozioni, ma col-
tivando la rabbia, ad esempio, non faremo altro che accrescerla e diventare sem-
pre più familiari con essa. La rabbia è estremamente distruttiva, perciò va contra-
stata e neutralizzata.

La rabbia, l’invidia, l’orgoglio e la pigrizia vanno neutralizzati mediante l’appli-
cazione dei rispettivi antidoti. Possiamo iniziare con l’osservazione e il riconosci-
mento dei vari fattori mentali, comprendendo che alcuni dei nostri pensieri sono
positivi mentre altri sono distruttivi e apportatori di sofferenza. Gradualmente
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no dall’attaccamento e dall’odio. Qualsiasi afflizione mentale è pericolosa perché ci
danneggia, provoca dolore e porta alla separazione di coppie e amici. All’inizio di
un rapporto c’è molta passione ma, dopo qualche tempo, spesso sorge una forte
attrazione per un’altra persona e si pensa:‘Non provo più desiderio per mio mari-
to, lo considero ormai come un padre o un fratello’. Nasce così la disarmonia e ci
si separa.Tutto ciò è causato dall’attaccamento, perciò esso va indebolito applican-
do con fermezza e senza indugio gli antidoti adeguati, cercando di gioire del nostro
rapporto, di apprezzare le qualità del nostro compagno o compagna. Svalutiamo
invece l’altra persona, cercando di non considerarla così attraente e pensando
‘Certo, mi sembra affascinante, ma si tratta solo di una mia falsa proiezione, è un’il-
lusione simile a quelle create da un mago’.

Un mago, infatti, con il potere dei mantra e utilizzando sostanze che alterano
la percezione visiva, può far apparire una bellissima donna trasformando un pezzo
di legno. Un credulone, vedendola, penserà ‘La voglio! Voglio sposarla!’. Pur essen-
do una mera emanazione magica, lo stupido la desidera. Eppure, l’attaccamento
funziona proprio in questo modo: ci appare un oggetto, lo troviamo irresistibile
e quindi lo ricerchiamo. A volte vediamo la bellezza anche laddove non esiste; è
come nei sogni, che, per quanto siano meravigliosi, sono irreali. Essendo ingan-
nati dalle proiezioni, le cose ci appaiono in modo falso come nei sogni. Per atte-
nuare il nostro attaccamento, dovremmo riflettere e meditare sugli aspetti repel-
lenti del corpo. Possiamo immaginare l’oggetto del nostro attaccamento in un
aspetto repellente e, se si tratta di una persona, vederla come un cadavere o un
sacco di sporcizia. Possiamo pensare che l’involucro esterno racchiuda un insie-
me di sostanze impure. In effetti, se si apre il corpo umano lo spettacolo è terri-
ficante.

Anche l’invidia è un sentimento molto pericoloso. Sono numerosi gli stati
mentali deleteri e occorre applicare gli antidoti appropriati. Per neutralizzare odio
e collera è necessario meditare e coltivare l’amore e la compassione. Quando
sorge l’orgoglio dovremmo meditare sugli aggregati e sugli elementi del corpo e
analizzare dove si possa ritrovare l’io. Per eliminare l’ignoranza occorre meditare
sul ‘sorgere dipendente’, sull’interdipendenza dei fenomeni. Se sorge un’eccessiva
discorsività mentale conviene praticare la meditazione sul respiro. È una medita-
zione che consiste nell’osservare semplicemente il ciclo naturale del respiro, con-
centrandosi sull’aria che entra ed esce dalle narici e, eventualmente, contando il
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riusciremo a riconoscerli e a individuare i fattori mentali che vanno coltivati in
quanto apportatori di felicità. Per esempio, quando sorge la fede in Buddha, nei
santi o in Dio, dovremmo coltivarla e cercare di accrescerla, mentre quando sor-
gono fattori mentali quali l’invidia o la pigrizia dovremmo immediatamente cer-
care di neutralizzarli. Per riuscire in ciò, occorre controllare costantemente la
nostra mente e prestare attenzione a quel che facciamo e diciamo. Le azioni che
compiamo possono essere negative o positive. Dovremmo comprendere bene la
corrispondenza fra ogni azione e il risultato specifico che essa determina.
Dovremmo comprendere che le esperienze dolorose e i problemi che ci afflig-
gono sono il risultato di azioni non virtuose compiute in passato e che, vicever-
sa, le esperienze di felicità e benessere derivano da azioni virtuose.

È essenziale, pertanto, esaminare le azioni di corpo, parola e mente e cercare di
evitare, fino ad annientarle, tutte le azioni distruttive, incrementando invece quel-
le costruttive. Se appuriamo che qualcosa può esserci d’aiuto, cerchiamo di adot-
tarla e incrementarla, mentre se qualcosa ci danneggia cerchiamo di abbandonar-
la.

Fra i cinquantun fattori mentali, ventisei sono afflizioni; fra queste ultime, sei
sono afflizioni radice: ignoranza, attaccamento, collera, orgoglio, dubbio afflittivo e
visioni erronee; le venti rimanenti sono afflizioni secondarie che sorgono dalle sei
principali. Ciascuno di questi fattori mentali ha un’entità e una funzione specifi-
che; essi sono ben definiti e vanno chiaramente esaminati.

Osserviamo come l’attaccamento ci spinga ad agire in modo dannoso. Mangiare
troppi dolci, per esempio, può danneggiare i denti e obbliga a sottoporsi a cure
costose. Anche il vizio del fumo provoca gravi danni alla salute, oltre a bloccare i
sottili canali psichici del nostro corpo e ad indebolire così le nostre facoltà. L’attac-
camento, quindi è molto pericoloso. Quando in un rapporto vi è disarmonia o
conflitto, solitamente la causa è l’attaccamento. La causa principale della disarmo-
nia è il nostro attaccamento, il nostro egoismo che ci porta a pensare ‘voglio que-
sto, voglio quello’. Le nostre esigenze devono prevalere, così litighiamo con il com-
pagno o la compagna. Per esempio, la moglie desidera andare al mare mentre il
marito preferisce la montagna, così sorge discordia. Se la situazione si ripete nel
tempo e diventa intollerabile, le discussioni si fanno sempre più accalorate e si giun-
ge al punto di pensare ‘Sarebbe meglio separarsi’, e così avviene. Dopo la separa-
zione il malessere continua, anche se si finge il contrario. Queste sofferenze deriva-
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numero delle respirazioni. In questo modo è possibile placare una mente troppo
concettuale. R iguardo a questa meditazione, peraltro, vi sono diverse tecniche.

Quando incontrerò esseri di natura malvagia,
oppressi da intense sofferenze,
li riterrò cari come se avessi scoperto un tesoro prez ioso,
così raro a trovarsi.

Vi sono persone molto malvagie che, tuttavia, vanno aiutate. Perché esistono
persone che nascono con una natura distruttiva? Perché nelle vite passate si sono
familiarizzate con abitudini negative e hanno creato cause che sono maturate nel
presente. In realtà, la natura degli esseri senzienti non è negativa in quanto, essen-
do mutevole, può essere trasformata. L’addestramento mentale può trasformare la
natura degli esseri rendendola simile a quella degli esseri realizzati, dei santi.
Abbandoniamo le abitudini nocive e coltiviamo quelle benefiche, perché è que-
sto il modo per ottenere lo stato di un buddha.Trovando un tesoro possiamo sod-
disfare i desideri di questa vita; nello stesso modo, quando incontriamo esseri
malvagi, cerchiamo di prenderci cura di loro. Questa è un’attitudine che porterà
benefici, non solo in questa vita, ma anche in quelle future. Aiutare le persone
malvagie produce un’accumulazione di meriti che consente di raggiungere l’illu-
minazione, perciò è una grande fortuna incontrare e aiutare persone simili.
Quando siamo tormentati dalla sofferenza siamo grati a chi ci aiuta a guarire;
riflettendo su questo, cerchiamo di sviluppare amore e compassione per tutti gli
esseri senzienti. Amore e compassione rappresentano una religione universale,
nessuno li rifiuta; anche gli atei e i materialisti danno valore all’amore e alla com-
passione, non possono rigettarli. Amore e compassione sono le cause principali
della pace.Vi sono persone che, purtroppo, perseguendo i propri interessi, non
desiderano la pace. I produttori di armi, per esempio, senza le guerre non potreb-
bero combinare i loro affari.Alcuni sostengono la pace solo a parole, ma per sod-
disfare il loro interesse personale desiderano invece la guerra. Purtroppo il mondo
è così, c’è chi specula sulla guerra per un guadagno personale. I politici, a volte,
sono veramente strani: sostengono di volere la pace, la felicità, tuttavia nei loro
programmi c’è la guerra e nascono così conflitti che provocano distruzioni, sof-
ferenze e la morte di moltissime persone.
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La cosa migliore che possiamo fare, quindi, è quella di sviluppare amore e com-
passione. Ciascuno di noi ha la responsabilità di accrescere tali qualità e contagia-
re gli altri, ispirandoli in tale percorso; sviluppando queste qualità si risolveranno
molti problemi. Quando si sviluppa amore e compassione si indeboliscono l’at-
taccamento, la collera e l’orgoglio.Tutte le nostre afflizioni mentali sono perico-
lose. Dovremmo essere estremamente disponibili nei confronti degli altri,
dovremmo prendercene cura e considerarli molto cari.

Quando altri, per invidia,
mi maltratteranno e insulteranno ingiustamente,
accetterò la sconfitta e
concederò loro la vittoria.

Qualcuno potrebbe invidiarci, criticarci e maltrattarci; in ogni caso, non con-
viene reagire nello stesso modo, criticando o maltrattando questa persona. È
meglio accettare le sue critiche e rispondere: ‘Hai ragione, ho sbagliato.’ Questo
è il modo in cui un bodhisattva addestra la propria mente. La perdita è solo
momentanea, relativa a questa vita, in realtà quella che al momento può sembra-
re una sconfitta è una vittoria. Praticando la generosità, l’umiltà e il buon cuore,
generiamo moltissima energia positiva, molti meriti. Nel caso in cui gli altri ci
maltrattassero, ci criticassero o ingiuriassero, non dovremmo reagire negativa-
mente ma concedere loro la vittoria. In realtà siamo noi a vincere perché gene-
riamo moltissima energia positiva, mentre gli altri, comportandosi in modo non
virtuoso e generando energia negativa, creano cause che porteranno risultati di
sofferenza in futuro. Ciò significa che loro hanno perso, mentre noi, concedendo
loro la vittoria, generando energia positiva e felicità, vinciamo. Se reagissimo con
azioni non virtuose perderemmo, perché in futuro dovremmo sperimentarne i
relativi risultati di sofferenza. In ciò consiste il principio di ‘causa ed effetto’, che
a volte è difficile da comprendere e da accettare.

Vi sono due tipi di ‘leggi’: quelle naturali, o non create da nessuno, e quelle
formulate. Per esempio, uragani, inondazioni, terremoti, incendi e così via sono
provocati da energie negative naturali e sono segni di cattivo auspicio. Chi pro-
voca la pioggia che poi si trasforma in alluvione? Chi crea i terremoti, gli incen-
di? Secondo il buddhismo, nessuno crea questi eventi, perché essi sono dovuti al
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Questo è piuttosto difficile da mettere in pratica, tuttavia fa parte dell’addestra-
mento mentale del bodhisattva. Anche noi possiamo imparare a sviluppare la
pazienza. Quando una persona di cui ci siamo presi cura e in cui abbiamo ripo-
sto grandi aspettative, sperando nella sua gratitudine, ci ripaga rivoltandosi contro
di noi o danneggiandoci, dovremmo considerarlo come un amico spirituale gen-
tilissimo, perché ci sta insegnando il modo di sviluppare la pazienza.

Una persona a cui abbiamo dato molto e che, invece di ricambiare il nostro
aiuto, ci nuoce, solitamente è considerata una persona ingrata e irriguardosa. Da
un punto di vista spirituale, tuttavia, possiamo considerarla come estremamente
gentile perché il suo comportamento indegno può essere trasformato in una
causa per raggiungere l’illuminazione. Nel sesto capitolo del testo Una guida allo
stile di vita del bodhisattva, Shantideva spiega i vantaggi che derivano dalla
pazienza e gli svantaggi dell’odio, e descrive diversi modi per sviluppare la pazien-
za.

Se qualcuno ci ferisse e noi non reagissimo, saremmo considerati stupidi e
vigliacchi, mentre se contrattaccassimo saremmo ritenuti coraggiosi. Questo è un
modo di pensare originato dall’ignoranza, perché in realtà le cose non stanno
così.

È molto importante, prima di compiere ogni azione, generare una corretta moti-
vazione.Al mattino, al risveglio, possiamo pensare ‘Qualsiasi cosa farò oggi, la farò
per servire gli altri. Camminare, mangiare, vestirmi, stare in piedi, farò tutto ciò per
aiutare gli esseri senzienti’.Vi sono molte attività che possiamo trasformare positi-
vamente, utilizzando ad esempio lo yoga del sonno, del risveglio, del lavarsi, del
mangiare, del vestirsi, del camminare, del lavorare e così via. Determiniamoci pen-
sando: ‘Ogni mia attività sarà rivolta al beneficio di tutti gli esseri. Per essere in
grado di agire così è necessario mantenere il corpo in salute, quindi me ne pren-
derò cura e lo utilizzerò per aiutare e render felice il prossimo. Possa ogni mia azio-
ne procurare l’altrui felicità e non essere mai causa di malessere e infelicità’. Al
risveglio, cerchiamo di generare questa motivazione e ripromettiamoci anche
‘Oggi non mi arrabbierò’. Ciò che dobbiamo fare è cercare di migliorarci.

In breve, offrirò a tutte le mie madri,
direttamente o indirettamente, ogni beneficio e felicità, e

karma collettivo generato dagli abitanti delle zone colpite. In passato queste per-
sone hanno compiuto azioni non virtuose che maturano in un determinato
momento e nell’ambiente si manifestano come calamità naturali. Qualcuno
sostiene che tutto è creato da Dio. Una scuola filosofica indiana sostiene l’esi-
stenza di un creatore identificato come ‘principio generale’. Questo sistema asse-
risce l’esistenza di un ‘dio’ creatore di tutto. Questa è un’asserzione che andreb-
be verificata. ‘Chi ha creato il creatore?’ Secondo questa scuola, il creatore ha
generato anche fenomeni negativi; quando una persona si rende conto che il
responsabile è il creatore, quest’ultimo, vedendosi scoperto, si vergogna e svanisce
nello spazio come un arcobaleno. La persona, a quel punto, ottiene la liberazione
e tutte le apparenze e le sofferenze svaniscono.

Per natura, le fiamme salgono verso l’alto, l’acqua scende verso il basso, gli albe-
ri in autunno perdono le foglie.Tutto ciò avviene per legge naturale.

Per quanto riguarda le leggi formulate vi sono i voti, le promesse e gli impe-
gni che assumiamo dai maestri spirituali, come il non uccidere, il non rubare, non
praticare una sessualità scorretta, non mentire e così via. Se non mantenessimo gli
impegni assunti, trasgrediremmo una legge formulata da Buddha Shakyamuni.
Nel cristianesimo si insegnano i comandamenti e nell’islamismo i precetti stabi-
liti da Maometto. Chi si assume questi impegni e poi li trasgredisce infrange un
codice etico.

Qualsiasi danno ci procurino gli altri, cerchiamo di non essere vendicativi.
Lasciamo loro la vittoria e accettiamo la sconfitta. Infatti, siamo noi a ottenere il
vantaggio maggiore, per quanto in realtà non vinca nessuno. Quando c’è una
guerra, la perdita avviene sempre da entrambe le parti; per quanto appaia, con-
venzionalmente, che una delle due parti sia la vincitrice e l’altra la sconfitta, vi
sono invece solo ingenti perdite: muoiono moltissime persone da una parte e dal-
l’altra, i danni economici sono rilevanti, sicché nessuno vince realmente.

Anche se qualcuno che ho aiutato e
in cui ho riposto grandi speranze mi dovesse danneggiare
in modo del tutto ingiustificato,
lo considererò come un supremo amico spirituale.
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Dovremmo considerare gli svantaggi dell’attitudine egoistica, la radice di tutti i
nostri problemi e sofferenze, cercando di eliminarla. Contempliamo poi i vantag-
gi che derivano dal prendersi cura degli altri, la qual cosa garantisce anche il pro-
prio beneficio.

Un raccolto lo si ottiene seminando semi di riso od orzo, mentre le erbe infe-
stanti crescono spontaneamente, senza bisogno di seminarle. Dall’attitudine altrui-
stica derivano benefici sia per sé sia per gli altri. Per esempio, se un imprenditore
retribuisce adeguatamente i dipendenti efficienti, oltre a beneficiare gli altri ne
trarrà vantaggio egli stesso. Il desiderio di aiutare il prossimo genera in noi molta
energia positiva, che ci porta molti vantaggi. Sfruttare il prossimo, invece, come
accade in alcuni posti dove i detenuti devono lavorare dodici ore al giorno per
cibo scarso e di pessima qualità, produce un’accumulazione enorme di energia
negativa, con risultati distruttivi. Il nostro egocentrismo crea situazioni simili. L’e-
gocentrismo, il prendersi cura solo di se stessi trascurando gli altri, non porta ad
agire in modo costruttivo, quindi occorre trasformare la nostra attitudine auto-
gratificante e cercare di prendersi cura degli altri; solo in questo modo otterremo
risultati vantaggiosi anche per noi stessi. Dobbiamo anche controllare la nostra
motivazione. Il macellaio che nutre i suoi animali, lo fa con una motivazione
egoistica perché mira a ingrassarli per ottenere un maggior guadagno; altri, inve-
ce, si prendono cura degli animali in modo del tutto altruistico, senza alcuna
aspettativa. Cercare di aiutare gli altri senza nutrire aspettative di ricompensa è un
ottimo atteggiamento.

Mantenendo incontaminate tutte queste pratiche
dalle impurità delle otto preoccupaz ioni mondane, e
con la comprensione che tutti i fenomeni sono simili a illusioni,
scevro da attaccamento, sarò liberato dalla schiavitù.

Questa stanza spiega la mente a dell’illuminazione, la realizzazione diretta della
vacuità. Con una cognizione intellettuale dello stato di un buddha, possiamo
comprendere che la sua causa è la mente ultima dell’illuminazione. Qui vengono
anche menzionati le otto preoccupazioni mondane: quattro sono sensazioni spia-
cevoli e quattro sensazioni piacevoli che sorgono a causa di preoccupazioni o
interessi mondani. Analizziamo queste otto esperienze considerandole a coppie:
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prenderò su di me, segretamente,
ogni loro male e sofferenza.

Le prime sei stanze illustrano il metodo delle ‘sei cause e un effetto’ per lo svi-
luppo della mente dell’illuminazione. Nella settima, è esposto il metodo dello
‘scambiare se stessi con gli altri’, la pratica del ‘prendere e dare’. ‘Prendere’ signifi-
ca addossarsi le sofferenze e i problemi degli altri. Nel testo Sette punti dell’adde-
stramento mentale di Ghesce Cekawa si legge: ‘Inizia prendendo su di te le tue
stesse sofferenze’. Al mattino, per esempio, potremmo pensare di accettare tutti i
problemi che incontreremo nel corso della giornata, quelli che incontreremo nei
giorni successivi e così via, progressivamente, fino al momento della nostra morte.
Ci addestriamo così ad addossarci tutti i nostri problemi e a donare i nostri meri-
ti per ottenere benefici nelle vite future. Immaginiamo per prima cosa di prende-
re su di noi le sofferenze fisiche dovute a malattie, invecchiamento e morte. Imma-
giniamo poi di prendere tutto il karma non virtuoso della parola che danneggia
gli altri, come il mentire, l’usare parole che creano discordia, usare parole dure e
parlare a vanvera. Prendiamo infine su di noi le negatività della mente come la bra-
mosia, la malevolenza e le visioni erronee. Immaginiamo che tutte queste energie
negative, nell’aspetto di fumo nero, entrino attraverso la nostra narice sinistra e
visualizziamo al nostro cuore un grumo nero che rappresenta il nostro egoismo. Il
fumo nero scendendo al nostro cuore colpisce il grumo nero dell’egoismo e lo
disintegra completamente. Motivati dalla compassione ci addossiamo le negatività,
e motivati dall’amore doniamo ogni nostra qualità ed energia positiva.

Questa meditazione può essere condotta anche in modo esteso, iniziando con
il prendere le sofferenze specifiche degli esseri dei reami infernali, continuando
con quelle degli spiriti famelici, animali, esseri umani, semidei e dèi, donando loro
ogni nostra qualità eccellente, felicità, ricchezza e radice di virtù. Questa pratica
va condotta segretamente. Questo tipo di meditazione potrebbe intimorire se si
pensasse ‘Con questa pratica dovrò subire ogni tipo di malattia e di difficoltà. Sarò
in grado di tollerarlo?’ In realtà ciò non avviene. Solo gli esseri che hanno eleva-
te realizzazioni possono effettivamente assumersi le altrui sofferenze; essi, tuttavia,
non possono eliminare le afflizioni mentali come l’attaccamento, l’odio e l’igno-
ranza degli altri esseri. Gli esseri realizzati possono però pacificare la mente degli
altri e placare le loro sofferenze.
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In presenza di determinate condizioni è possibile far apparire oggetti. Un gior-
no un mago disse a un sarto ‘Posso mostrarti delle magie’. Il sarto, che stava
cucendo con ago e filo, era molto scettico al riguardo, ma il mago trasformò l’ago
in un meraviglioso cavallo selvaggio e il filo nelle briglie di quest’ultimo; median-
te i suoi poteri, egli fece provare al sarto l’esperienza di cavalcare e ben presto
quest’ultimo cominciò a sudare e a mostrarsi angosciato. Dopo qualche minuto
il mago sciolse l’incantesimo e tutto scomparve. Quindi il mago chiese al sarto:
“Cosa ti è successo, perché sei così sudato?” Questi, in preda all’agitazione, spiegò
che da tre o quattro mesi stava cavalcando un grande cavallo molto bizzoso, sic-
ché temeva di cadere. Il mago gli rispose che in realtà erano trascorsi solo pochi
minuti, infatti il tè che stavano bevendo era ancora caldo; il sarto era rimasto
seduto sul suo cuscino e non c’era effettivamente un cavallo, ma l’esperienza gli
era sembrata reale. I fenomeni ci appaiono come veramente esistenti anche se in
realtà non lo sono. Essi sono privi di esistenza intrinseca, non esistono dalla pro-
pria parte, ma sono interdipendenti ed esistono in relazione alle loro cause e alle
loro parti, analogamente ai cavalli che appaiono per un’illusione magica, dipen-
dendo dall’aggregazione di cause e condizioni quali sostanze, mantra e tecniche
specifiche.

Esaminiamo ciò che ci limita e ci vincola. L’esistenza ciclica è vasta come un
oceano in cui siamo tenuti prigionieri dalle afflizioni mentali e dalle percezioni
distorte della realtà. È l’attaccamento, soprattutto, che ci vincola all’esistenza cicli-
ca e impedisce la liberazione da essa perché bramiamo i cinque oggetti dei sensi:
forme visive, suoni e musica, profumi e aromi, sapori e cibo delizioso, oggetti tan-
gibili soffici e morbidi. Dal contatto fra i tre fattori – l’oggetto, la facoltà e la
coscienza, - derivano le sensazioni. Il contatto con un oggetto gradevole produ-
ce una sensazione di benessere che suscita e incrementa l’attaccamento per tale
oggetto. Ciò impedisce di abbandonare l’attaccamento e porta a inseguire conti-
nuamente le sensazioni piacevoli e la felicità mondana. L’attaccamento è il vin-
colo che ci tiene legati all’esistenza ciclica. Fra le cause principali dei conflitti e
delle discordie ci sono proprio le sensazioni. Un’altra delle cause principali sono
le discriminazioni, da cui sorgono dispute per divergenze filosofiche o differenti
opinioni. Questi due fattori mentali sono la causa di tutti i dissidi e i conflitti. Le
sensazioni piacevoli che continuamente ricerchiamo e consideriamo così impor-
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• Quando si ottiene un oggetto desiderato, per esempio la ricchezza, si gioisce.
Quando invece non lo si ottiene o lo si perde, ci si sente infelici. Queste due
reazioni emotive vanno riequilibrate, pensando ‘Se trovo qualcosa è ottimo, se
non lo trovo non importa’.Vi è un detto tibetano: ‘Se lo trovo sono felice, se
non lo trovo sono felice!’

• Quando veniamo elogiati o lusingati ci sentiamo gratificati, mentre quando
veniamo disprezzati, denigrati o tacciati d’ignoranza ci sentiamo infelici. Che
ci elogino o ci denigrino, dovremmo bilanciare questi due tipi di sentimento,
ridimensionando l’importanza attribuita agli elogi e alle critiche. Dovremmo
pensare che sono soltanto parole, che non possono cambiarci. Infatti, se qual-
cuno ci dice:‘Tu sei un mascalzone’ non lo diventiamo veramente. Per esem-
pio, se una ragazza fosse al cospetto di due persone, una delle quali le dicesse:
“Sei molto carina e gentile” e l’altra per contro affermasse: “Non sei affatto
bella, e sei anche arrogante”, probabilmente proverebbe al contempo due sen-
sazioni opposte: si sentirebbe felice da un lato e infelice dall’altro, tuttavia non
diverrebbe bella o brutta a seconda di ciò che le viene detto. Queste opposte
sensazioni rivelano che siamo sottoposti all’influenza delle preoccupazioni
mondane. Abbandonando gli interessi mondani non avremo reazioni emotive
opposte, ma sentimenti equilibrati.

• Godere di buona reputazione ci rende felici, mentre una cattiva reputazione ci
rende infelici. Anche queste due sensazioni vanno equilibrate. La fama e la
reputazione sono solo parole e non ci possono cambiare, ne consegue che non
ha importanza alcuna quello che altri dicono di noi. Per quanto sia difficile,
cerchiamo di equilibrare anche questi due sentimenti.

• Godere di buona salute ci rende felici, mentre la sofferenza della malattia ci
provoca anche sofferenza mentale. Cerchiamo di ridurre queste sensazioni. Il
praticante spirituale, quando soffre o è malato in realtà prova gioia, perché
pensa ‘Ciò è ottimo perché sto purificando il karma negativo ed esaurendolo
raggiungerò la felicità’. Quando invece tutto va bene, quando è in ottima salu-
te, prova molti piaceri, si sente felice, egli cerca di equilibrare tutte queste sen-
sazioni pensando che queste sono il risultato di meriti creati in passato che ora
si stanno esaurendo. Noi abbiamo un atteggiamento opposto. Cerchiamo dun-
que di abbandonare queste otto preoccupazioni mondane.
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ha importanza alcuna quello che altri dicono di noi. Per quanto sia difficile,
cerchiamo di equilibrare anche questi due sentimenti.

• Godere di buona salute ci rende felici, mentre la sofferenza della malattia ci
provoca anche sofferenza mentale. Cerchiamo di ridurre queste sensazioni. Il
praticante spirituale, quando soffre o è malato in realtà prova gioia, perché
pensa ‘Ciò è ottimo perché sto purificando il karma negativo ed esaurendolo
raggiungerò la felicità’. Quando invece tutto va bene, quando è in ottima salu-
te, prova molti piaceri, si sente felice, egli cerca di equilibrare tutte queste sen-
sazioni pensando che queste sono il risultato di meriti creati in passato che ora
si stanno esaurendo. Noi abbiamo un atteggiamento opposto. Cerchiamo dun-
que di abbandonare queste otto preoccupazioni mondane.
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rinascere, invecchiare e morire a causa delle afflizioni mentali, e otterremo l’im-
mortalità. Con la realizzazione della vacuità saremo in grado di viaggiare molto
rapidamente, potremo spostarci da un luogo all’altro in un istante. Otterremo un
corpo mentale, luminoso, e ogni sofferenza cesserà.
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tanti sono la causa principale dei problemi famigliari. Abbiamo un forte attacca-
mento per le sensazioni piacevoli e cerchiamo con ogni mezzo di liberarci da
disagi e sensazioni spiacevoli. Il testo afferma che il forte attaccamento e le otto
preoccupazioni mondane impediscono la liberazione dall’esistenza ciclica. R ico-
noscendo che i fenomeni sono illusori e realizzando la vacuità spezzeremo i vin-
coli dell’attaccamento e taglieremo la radice dell’esistenza ciclica, l’ignoranza. Il
processo che ci lega al ciclo delle esistenze avviene attraverso dodici anelli:

1. ignoranza; 2. formazioni karmiche; 3. coscienza; 4. nome e forma; 5. sei sor-
genti; 6. contatto; 7. sensazione; 8. bramosia; 9. afferrarsi; 10. divenire; 11. nascita;
12. invecchiamento e morte.

Questi dodici anelli ruotano in cerchio, perciò si parla di esistenza ciclica. La
radice di tutto ciò è l’ignoranza, che va estirpata.Vi sono molte forme d’igno-
ranza, principalmente possiamo considerarne due: (1) la non conoscenza della
realtà, la talità dei fenomeni e (2) la non conoscenza della legge di causa ed effet-
to. La non conoscenza della talità dei fenomeni è il primo dei dodici anelli, ciò
che produce l’afferrarsi ai fenomeni come se fossero intrinsecamente esistenti.
Comprendendo la vacuità di esistenza a sé stante si elimina l’afferrarsi all’esisten-
za intrinseca. Un tavolo di legno, per esempio, non esiste di per sé perché è ori-
ginato in modo interdipendente. È un insieme di condizioni e di parti che per-
mette l’esistenza del tavolo, esso sorge mediante una relazione di dipendenza. La
sua esistenza dipende dal legno e dal falegname che lo ha fabbricato.Anche di noi
stessi possiamo pensare ‘Non esisto intrinsecamente, non esisto in modo isolato
dal resto perché sono nato dai miei genitori, dipendo dalla mia famiglia’. Noi
dipendiamo dal padre e dalla madre; se essi non fossero esistiti, neppure noi esi-
steremmo. Nel buddhismo si parla di mancanza di un sé: ciò che va negato è un
sé, o un ‘io’, intrinsecamente esistente, o esistente dalla propria parte. Anche i
fenomeni, gli aggregati come il nostro stesso corpo, non sono intrinsecamente
esistenti perché sono interdipendenti. I ragionamenti che dimostrano questa
visione sono numerosi. I fenomeni, per esempio, non esistono né come unità né
come molteplicità. Occorre per prima cosa comprendere intellettualmente la
vacuità; questa comprensione diverrà progressivamente sempre più profonda e
causerà un’esperienza diretta della vacuità, tramite un cognitore diretto non con-
cettuale. L’ignoranza e tutto ciò che ne deriva cesseranno e non dovremo più
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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


