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l grande mistero del vivere e del morire”: in queste poche parole, 
gli antichi saggi cinesi racchiudevano il tema principe con cui tutti 
ci confrontiamo. Il modo in cui però facciamo esperienza di questo 
processo e del momento del passaggio cambia, da persona a per-
sona, ed è condizionato dal vissuto, dalle credenze e dalla storia di 

ciascuno di noi. Il Buddhismo, pur con diverse sensibilità, ha la lucidità, 
la forza per accompagnarci in questa relazione con il mistero. Ci offre 
anche un metodo per stare sulla via, per comprendere il valore di 
questo incontro e non farci offuscare e travolgere dallo sgomento di 
ciò che ci appare oscuro, spaventoso, non controllabile. Ci consegna 
le chiavi per aprire le porte del cuore e della mente alla relazione 
con l’esistenza, in modo che nulla resti lontano e nessuno divenga 
straniero. L’unicità del metodo insegnato dal Buddha sta nell’essere 
un’ortoprassi spirituale che ci ricorda, in ogni istante, l’importanza di 
essere vivi, respiro dopo respiro, passo dopo passo, pensiero dopo 
pensiero e di non abbandonarci alla morte quando siamo ancora par-
te di questo mondo. La vittoria su una prospettiva nichilista, che ci 
vorrebbe svuotare del senso del vivere, sta proprio nell’affermazione 
buddhista di un nirvana possibile, di una risposta al mistero che è 
qui, di fronte al nostro sguardo. Se la sappiamo cogliere, se accettia-
mo il voto di coltivarla. Per salvare noi stessi e la vita in sé. La spinta 
soteriologica che anima il nostro percorso è, infatti, un impegno cui 
siamo chiamati. Testimoniare questa possibilità di entrare in relazione 
diretta con la vita e trascendere i limiti apparenti della sofferenza è la 
grande promessa iscritta nel cuore di questa tradizione, la promessa 
che il mistero del vivere e del morire nulla altro è che ciò che siamo e 
proprio in questo c’è l’occasione della nostra liberazione. 
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I NOSTRI
NORD

Le aree di intervento 
strategico dell’UBI 
nei prossimi anni

di Giovanna Giorgetti - Vice Presidente 
Unione Buddhista Italiana

(Intervento a KUM! Festival - ottobre 2021)
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COSA È UNA COMUNITÀ
Il Buddhismo parla di tre gioielli: Buddha, 
Dharma e Sangha. Il Dharma è l’Insegnamen-
to, il Sangha è la Comunità e sono inseparabi-
li. Non è che il Buddha sia più importante del 
Dharma o del Sangha. La liberazione dalla 
sofferenza contenuta nella dottrina buddhi-
sta avviene nella Comunità, nella relazione 
del contesto con gli altri. Un’immagine em-
blematica: Buddha si è illuminato sotto l’al-
bero della Bodhi, una pianta, e sono insepa-
rabili; l’albero della Bodhi non è separabile 
dall’illuminazione del Buddha, si sono “illu-
minati insieme”. Dal ricostruire la comunità, 
parte il progetto Dharma in azione, che af-
fronta diversi campi.
 
AMBIENTE
Ho ricordato l’immagine del Buddha, ma 
anche Sua Santità il Dalai Lama ci stimola 
sempre molto, ricordandoci che viviamo in 
quest’unica Casa. Cos’è la comunità per l’am-
biente, dove inizia e dove finisce? Ovvero, 
cosa comprende e quali sono le azioni che 
intendiamo intraprendere? Partiamo da qui: 
non ce la facciamo da soli. Non c’è separa-
zione. La separazione non è altro che un arti-
ficio mentale: l’aria è fuori o è dentro di me? 
Entrambi.

EDUCAZIONE
Come s’insegna a un bambino a passare da un 
“io e l’altro” ad un “noi” inclusivo? Credo che sia 
questa la sfida dell’educazione. Anche Sua San-
tità nel suo libro La felicità al di là delle religio-
ni dice che “dobbiamo cercare ciò che unisce”. 
L’educazione può essere ciò che unisce, per-
ché non deve essere legata al contesto di una 
religione, di un credo, ma deve avere carattere 
universale. Basta guardare nella natura e in essa 
scopriamo davvero una “madre maestra” ed 
esempi di comunità veramente sorprendenti. 
In secondo luogo, tutti noi siamo condizionati 
dall’interazione sensoriale; e questo portereb-
be anche i bambini a riflettere su un discorso di 
alta filosofia tra ciò che appare e ciò che è, che 
è uno dei temi fondanti del Buddhismo.
 
LA CURA
Questa significa riconoscere cos’è la nostra vita: 
noi siamo vita, morte e cambiamento. È una 
realtà che spesso facciamo finta di ignorare ma 
che è presente, che fa parte di noi. È stato detto 
“l’importanza di vivere il presente…” e, in effetti, 
è vero, noi siamo tra la nostalgia del passato e 
le attese o la paura del futuro. In questo modo 
non viviamo il presente. Penso, in particolare per  
le persone che vivono la fragilità, a quanto sia 
importante la centralità di vivere il presente.

Noi all’UBI riceviamo l’otto per mille dallo Stato, pertanto ci sembra etico 
e giusto che la maggior parte di questi fondi siano restituiti sotto forma 
di opere di carattere sociale e umanitario nel nostro Paese. Sosteniamo 
anche progetti all’estero sull’immigrazione, i corridoi umanitari, Medici 

senza Frontiere ed altro, ma ci siamo dedicati pure al nostro Paese e, in tutto il 
periodo Covid, abbiamo aiutato e sostenuto piccole associazioni, cooperative di 
volontariato e mondo della cultura. Siamo partiti con il progetto Dharma in Azione: 
ricostruire la comunità.
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EcoSangha
Il ruolo della comunità 
nella salvezza ecologica

di Silvia Francescon - responsabile Agenda 
Ecologia UBI 

(Intervento a KUM! Festival - ottobre 2021)

Io mi occupo di ecologia e in questi giorni sen-
tiremo sempre di più parlare dei cambiamenti 
climatici perché a fine mese si terrà a Roma il 
vertice del G20 che parlerà anche di questo 

argomento, come d’altronde i primi di novem-
bre ci sarà la famosa Conferenza delle Parti delle 
Nazioni Unite sui cambiamenti climatici da cui ci 
si aspetta grandi risultati. Questo per dire che, 
quando si parla di comunità, cosa più dell’ecolo-
gia e dei cambiamenti climatici richiede una co-
munità, un comune sentire, un’azione comune? 
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Per quanto riguarda la distribuzione delle emis-
sioni per paesi, il principale responsabile globale 
è la Cina, con circa il 28% delle emissioni totali. Al 
secondo posto ci sono gli Stati Uniti, con il 15%, 
seguiti dall’India con il 6%, dalla Russia con il 5% 
e dal Giappone con il 4%. L’Unione Europea a 28 
paesi rappresenta il 9%, mentre i suoi 15 paesi 
più industrializzati arrivano quasi al 7,5%. L’Italia 
ha emissioni di poco inferiori all’1% (fonte AIE).
 
LA PRATICA DELLA COMUNITÀ
Cosa possiamo fare noi al di là di quello che fanno 
i Paesi dinanzi alla crisi ecologica? Qui la comunità 
serve tantissimo, non solo perché se sono da sola, 
ad esempio, chiudendo il rubinetto dell’acqua fac-
cio un’azione di consapevolezza ma non risolvo 
il problema. Ciò significa un’azione concertata a 
livello di governi, di imprese, ma anche di società; 
se noi vogliamo impegnarci (Kum significa alzar-
ci), se vogliamo prendere posizione, se vogliamo 
essere azione, quindi Dharma in azione, abbiamo 
bisogno degli altri per poterlo fare.
Il Maestro Zen vietnamita Thich Nhat Hanh ci ricor-
da, in una sua ultima pubblicazione, che la prima 
cosa che ha fatto il Buddha una volta ricevuta 
l’illuminazione è stata quella di andare dagli 
amici, di creare una comunità. Thich Nhat Hanh 
ci esorta a fare altrettanto, perché possiamo esse-
re dei guerrieri nel nostro percorso di impegno 
sociale, ecologico, ma non ce la potremo fare se  
non abbiamo una comunità che ci sostiene anche 
nel nostro percorso individuale.

UN GRANDE STATO DI ANGOSCIA
Oggi esiste un fenomeno che si chiama eco-
anxiety, un’ansia ecologica, perché ovviamen-
te riceviamo molte immagini di devastazione 
di foreste, animali che bruciano, alluvioni. Ci 
rendiamo conto di quanto sia estremamente 

impegnativo, non solo da un punto di vista fisi-
co, ma anche emotivo e abbiamo bisogno di 
una comunità: le persone - quando si riuniscono, 
quando parlano anche di questo - trovano nel-
la comunità un sostegno straordinario. Come se 
la comunità consentisse di trovare quell’energia, 
quella forza per poter agire nel mondo, per poter 
contribuire nel sociale, nell’ecologia.
 
TUTT’UNO
In una prospettiva buddhista non c’è separazione 
né tra noi e gli altri, né tra noi e la natura per-
ché noi siamo natura. Non c’è una visione dua-
listica, la visione di un Sé separato, e questo ci 
consente anche di andare alle cause profonde 
della crisi ecologica. Se noi vogliamo affrontare 
le cause profonde (che si trovano fondamental-
mente nell’esistenza di un sistema dualistico), 
dobbiamo addentrarci nell’idea di ecologia pro-
fonda che vede proprio questa non separazione 
dell’uomo dalla natura. Perché, nel momento 
in cui io mi considero un qualcosa di separato 
dalla natura, considero la natura stessa una mia 
proprietà e le risorse naturali qualcosa di cui pos-
so disporre a mio piacimento, dando vita ad un 

1% 
Italia

5% 
Russia

15% 
USA

28% 
Cina

4% 
Giappone

6% 
India 

9% 
UE

Le emissioni di gas serra 
di cui sentiamo tanto parlare 
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sistema consumeristico, di proprietà. Chiaramen-
te ciò che noi possiamo fare in superficie è ridur-
re il consumo di combustibili fossili, ma la vera 
sfida che possiamo affrontare soltanto insieme è 
esattamente questa della comprensione profon-
da, saggia, della non separazione.
 
LA NOSTRA PROPOSTA
Gli ecosattva training (vedi box) sono dei mo-
menti di condivisione per rafforzarci gli uni con 
gli altri in questi sforzi di rigenerazione; evitan-
do di entrare in un percorso di colpevolizzazio-
ne degli altri. L’idea non dualistica fa sì che riu-
sciamo ad ascoltare meglio gli altri e soprattutto 
ad impostare una comunicazione all’esterno 
della crisi ecologica che non esprima il concetto 
“io sono nel giusto e tu nello sbagliato”, ma che 
sia più accogliente, più inclusiva.
È facile, dinanzi alle immagini che riceviamo, 
reagire anziché rispondere. Nel Buddhismo 
si parla di risposta appropriata, e la reazione 
è invece spesso di critica, di colpevolizzazio-
ne. Si tratta anche di una comunicazione poco 

efficace perché, dal punto di vista del Pianeta, 
che noi siamo dei negazionisti del clima o che 
siamo delle persone che hanno consapevolez-
za di quello che sta avvenendo ma non agiamo 
perché ci sentiamo messi all’angolo, paralizzati, 
non cambia molto. È sempre una non azione. 
Quindi è forse più efficace camminare insieme, 
sostenerci e creare delle comunità, e la crisi eco-
logica ci offre opportunità straordinarie. Ci offre 
l’opportunità di creare delle comunità energe-
tiche, attraverso l’utilizzo delle energie rinnova-
bili, per esempio, che favoriscono la messa in-
sieme di questo impegno di investimento (può 
essere il nostro condominio, il nostro quartiere, 
il paese in cui viviamo). Ci offre l’opportunità di 
creare dei biodistretti attraverso l’agricoltura di 
piccola scala, l’investimento nei piccoli apicolto-
ri che hanno molta cura delle api, del territorio, 
della biodiversità. Ci offre l’opportunità di fare 
comunità con architetti e ingegneri per costruire 
edifici migliori che possano assorbire gli effetti 
dei cambiamenti climatici che, come spesso ac-
cade, hanno un impatto maggiore nei confronti 

� Il 13 marzo, dalle 17.00 alle 18.30, 
inizia il VIAGGIO NELL’ ECODHARMA, 
un percorso di ecologia profonda, 
strutturato in 6 tappe che si svolgerà 
tra marzo e dicembre. Con il Professor 
David Loy, maestro Zen, filosofo 
e autore del libro “Ecodharma”, Stefano 
Bettera, filosofo e scrittore, Vice-
Presidente di Unione Buddhista Italiana 
e l’antropologa Serena Talarico.
Il corso è gratuito e si svolgerà online. 
Le iscrizioni si apriranno a metà 
febbraio.
 

� A maggio 2022 parte il TRAINING 
PER L’ECOSATTVA, pratiche per coltivare 
una risposta appropriata alla crisi 
ecologica, un training composto 
da 8 sessioni che sarà possibile 
seguire secondo il proprio ritmo.

� Dal 23 al 30 settembre, a Pomaia 
presso l’istituto Lama Tzong Khapa, 
avverrà il primo RITIRO DI ECODHARMA. 

ECOSATTVA TRAINING
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della popolazione 
più povera. E quindi 

torniamo al discorso per 
cui attraverso un’azione eco-

logica facciamo anche un’azione di 
inclusività sociale.
 
IMPERMANENZA ECOLOGICA
In genere, per come è strutturata la nostra so-
cietà, l’idea di impermanenza mette un’ansia 
terribile. Attenzione: perché c’è il consumismo? 
Perché noi riteniamo di avere delle risorse per 
sempre. I cambiamenti climatici ci stanno dan-
do una “svegliata”, ci stanno dicendo che il mo-
mento di fare comunità è questo. Se noi non 
avessimo questa dimostrazione, anche da parte 
della Terra, probabilmente perderemmo que-
sta opportunità e se noi non percepissimo l’im-
portanza e non vedessimo le terre inaridite e le 
pensassimo sempre lì, permanentemente così, 
sarebbe difficile per noi comprendere come 
unirci per rigenerare la Terra.
Il famoso concetto di resilienza delle piante 
che nascono persino nel cemento è fortemente 
connessa e interconnessa con l’idea di imper-
manenza e ci dà delle possibilità. Quindi a me 
l’idea che viviamo in un mondo impermanente e 
viviamo una vita nell’impermanenza riempie di 
gioia, perché mi dà il senso che tutto è possibi-
le… rigenerazione inclusa. E dovremmo essere 
grati di tutto questo.
 

ECOLOGIA SENZA IO
Cosa si potrebbe fare per mettere in azione quel 
meccanismo di collaborazione tra le persone, 
sia nel microcosmo individuale che nel macro-
cosmo della società?  La prima cosa che possia-
mo fare al nostro interno è non essere attaccati 
al risultato, che è una visione estremamente oc-
cidentale, e quindi dire: “io faccio”, “ci sono”, “mi 
alzo (Kum!)”. Gli inglesi direbbero “I show up!” 
quindi “sono presente” e faccio quello che sono 
chiamato a fare. Secondo me è questa l’idea 
giusta (che è buddhista, ma che ritroviamo an-
che nei testi della Bhagavadgita, per esempio), 
cioè non essere attaccato ai frutti del risultato. 
Noi, intanto, “facciamo”.
Un’altra cosa: facevo conversazione con delle 
persone che operano nel settore dell’ecologia 
ed ognuno raccontava cosa faceva. Una signora 
ha detto: “Io non ho un ruolo, ma sono una non-
na, e quindi interpreto il mio ecodharma, cioè la 
mia azione nell’ecologia, attraverso l’educazio-
ne, la presenza nei confronti dei miei nipoti”. Io 
l’ho trovato straordinario… noi non dobbiamo 
necessariamente avere un ruolo, un titolo, una 
presunta capacità. Penso che ciascuno di noi ab-
bia il ruolo di fare qualcosa nel presente, secon-
do una propria vocazione, secondo una propria 
sensibilità e ciò si può fare in mille modi. L’unico 
suggerimento che a me viene da offrire è quel-
lo - soprattutto nell’azione ecologica - di uscire 
dalla dualità del giusto e dello sbagliato; ciascu-
no sta cercando di fare al meglio ciò che può, 
anche nell’accoglienza della diversità, come ci 
insegna la natura nel contesto della biodiver-
sità dell’altro. Credo che ciascuno di noi abbia 
un ruolo e delle capacità che poi si possono 
esprimere in forme diverse.
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SAPIENZA 
ESPERIENZIALE
Una nuova etica per lo sviluppo 
dei processi educativi 

di Monica Colli - pedagogista, coordinatrice Agenda 
Educazione UBI

(Intervento a KUM! Festival - ottobre 2021)
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Noi, come adulti, abbiamo una 
grande responsabilità in quanto 
modelli e costruttori di comunità. 
I bambini vanno avanti per imita-

zione, ci guardano… anche quando magari 
noi non ne siamo consapevoli. Soprattutto 
nei bambini piccoli tutto entra con grandis-
sima facilità: più il bambino è piccolo, più è 
poroso e assorbe le parole che sente ripetere 
all’interno del contesto familiare o all’interno 
del contesto scolastico. Quindi noi dobbia-
mo avere grandissima cura per ciò che dicia-
mo. Una grandissima poetessa, Chiara Car-
minati, dice: “Le parole sono perle chiuse in 
cuori di conchiglie: quando parli schiudi e 
sciogli le parole, meraviglie!”.
 
RETTA PAROLA
Ora, ci ritroviamo in un periodo in cui gli 
adulti sono molto sotto stress per ragioni 
economiche, sociali e il linguaggio, la verba-
lizzazione di questo stress dovrebbe essere 
usato con sapienza. Espressioni del tipo “Sei 
sempre il solito incapace!” o simili non solo 
vanno evitate, ma ci vuole una certa cura nel 
calibrare i toni.  Come dice la professoressa 
Lucangeli, più delle parole valgono i toni. 
Inoltre far sentire un bambino incapace tante 
volte al giorno certo non va ad aiutare la sua 
autostima. Ci sono parole che graffiano den-
tro e noi adulti abbiamo delle responsabilità 
enormi e dobbiamo farcene carico.

 
VISIONI DIDATTICHE
È ancora attuale la lezione di Maria Montes-
sori quando parla di “educazione cosmica” 
e si chiede come facciamo a sensibilizzare il 
bambino nei confronti del Pianeta? Nei con-
fronti degli esseri viventi? Intanto cerchia-
mo di offrire al bambino una visione ampia 
dell’universo, offriamogli il respiro dell’uni-
verso, facciamogli sentire il sapore di quello 
che gli portiamo, facciamogli fare esperienze 
pratiche, situate, curiamo i contesti… è una 
lezione attualissima.
Poi tra i giganti su cui l’Agenda educazione 
si poggia, abbiamo Jerome Bruner, quindi 
tutta la pedagogia costruttivista ove trovia-
mo l’apprendimento visto come costruzione 
di un processo: partendo dall’esperienza il 
soggetto è attivo e la conoscenza è qualcosa 
di soggettivo.
Come Agenda, apprezzando moltissimo 
questa pedagogia ci siamo spinti un po' più 
in là, cioè parliamo di didattica enattiva: non 
concepiamo più il soggetto (quindi l’uomo, 
la persona, il bambino) come “di fronte al 
mondo” ma come “immerso” nel mondo. 
Prevalentemente attraverso approcci espe-
rienziali e sensoriali.
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“LE PAROLE SONO PERLE 
CHIUSE IN CUORI DI CONCHIGLIE: 
QUANDO PARLI SCHIUDI E SCIOGLI 
LE PAROLE, MERAVIGLIE!”



 
DIGITALIZZAZIONE
Questa ha fatto danni enormi, soprattut-
to nei bambini piccoli. Nel primo settennio 
il bambino andrebbe tutelato al massimo; 
questo non significa privarlo totalmente del-
la tecnologia, però con degli orari, creando dei 
ritmi. Da quando è entrata, la Dad ha creato una 
dipendenza più intensa da tutti i device tecnolo-
gici di comunicazione e intrattenimento e siamo 
stati chiamati ad attivare piani di digital detox: 
dando delle regole chiare e altre opportunità.
 
IMPARARE DALLA NATURA
Ho presentato il libro What is it?, che è il primo 
strumento che utilizziamo come Agenda Educa-
zione nelle scuole primarie, in un progetto che 
si intitola To bee or not to bee, ovvero costrui-
re comunità dall’Io al noi. Abbiamo scelto le api 
perché sono un esempio incredibile di comuni-

14

tà. Nel corso della loro breve vita le api svolgono 
tantissimi ruoli: c’è l’ape regina che ha quel ruo-
lo specifico, ci sono i fuchi, che non si occupano 
soltanto della riproduzione ma cullano le larvette, 
creano il suono dell’alveare e ciò permette alle 
loro sorelle bottinatrici ed esploratrici di sapere 
cosa succede nell’alveare, quali sono le condizio-
ni… inoltre comunicano anche con gli altri alveari. 
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E poi ci sono le api operaie, che sono interessan-
tissime perché nel corso della loro vita svolgono 
tutte le funzioni e nessuno ‘alza la mano’ per dire 
“no no, non tocca a me dover fare la nutrice!” 
oppure “non tocca a me fare la guardiana!”: spe-
rimentano tutto, in un clima di collaborazione e di 
empatia che ha qualcosa di struggente.
Leggevo la scorsa settimana su internet di un 
apicoltore che tirando fuori il favo ricco di miele 
si è accorto che vi erano rimaste attaccate tre api, 
completamente invischiate nel miele. Queste api, 
quindi, rischiavano di morire; allora le ha prese e 
le ha messe al sole, dentro a un barattolo dello 
yogurt vuoto, consapevole però che sarebbero 
durate poco. Dopo mezz’ora ritorna a guardarle 
ed erano circondate dalle api operaie e sorelle 
che se prendevano cura, ripulendole dal miele. 
Dopo circa un’ora, due delle api erano comple-
tamente pulite ed erano volate via; dopo un’altra 
mezz’ora anche la terza non c’era più. Secondo 
me non c’è esempio migliore per spiegare cosa 
significhi prendersi cura! Noi abbiamo avuto, 
oltre alla Montessori, una Pizzigoni che diceva: 
“La natura è maestra. Osserviamo”.

 
ATTENZIONE
È un’abilità che va sviluppata. Quante volte sen-
tiamo genitori o insegnanti dire “non sa stare 
attento”. È ovvio che bisogna creare e struttu-
rare percorsi, attività fortemente esperienziali, 
fortemente sensoriali, perché ogni bambino ap-
prende in modo diverso (e meno male!) e per-
ché, come la natura ci insegna, non esiste un fio-
re uguale all’altro e la stessa cosa avviene nelle 
classi. Uno dei progetti molto belli dell’Agenda 
Educazione, a parte il progetto delle api, è il SEEL 
(Social, Emotional and Ethical Learning) promos-
so dal Dalai Lama che si basa su un’impalcatura 
che prende l’avvio dal manifesto sull’educazione 
di Daniel Goleman che si è occupato moltissimo 
dell’empatia. Cosa dice il Dalai Lama? “Mi auguro 
che nelle scuole, accanto all’educazione formale 
ci sia anche un’educazione del cuore, che ci si 
prenda cura delle sensazioni, delle emozioni…”.
 
IMPARARE VIVENDO
Noi non possediamo il pianeta. Quando il bam-
bino è nella natura, quando corre, salta, quando 
ha degli elementi vivi, si incanta anche per una 
coccinella, per un lombrico, davvero per delle 
piccole cose. Ai bambini dobbiamo offrire delle 
occasioni il più possibile naturali e delle relazio-
ni autentiche, in cui noi siamo davvero lì per loro.
Dal punto di vista sensoriale un’interazione 
come “quale profumo ricordi?”, “quale suono ti è 
rimasto impresso?” diventa un momento per cui 
i giorni non sono tutti uguali. Sta veramente a noi 
renderli un po' memorabili.

“LA NATURA È MAESTRA. OSSERVIAMO”
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SEDIMENTARE
Un elemento, una dimensione dell’educare 
essenziale è il tempo. La scuola da alcuni anni 
ha pensato di essere un Frecciarossa lanciato a 
grande velocità. Abbiamo un percorso lunghis-
simo per far sedimentare le cose: che fretta c’è di 
andare così veloce nei primi anni? Nel momento 
stesso in cui voi mangiate qualcosa di buono vi 
prendete tutto il tempo per assaporarlo e se vi 
siete presi il tempo per assaporarlo allora riu-
scite anche ad assimilarlo, a digerirlo. Se invece 
mangiate di fretta, come spesso capita, magari 
il boccone rimane sullo stomaco con tutta una 
serie di conseguenze. Ora, perché dobbiamo 
forzare gli apprendimenti? Perché non possia-
mo semplicemente accompagnarli, basarci solo 
sull’osservazione di chi abbiamo davanti, pren-
dendoci il tempo per farli fiorire? Noi abbiamo 

grandissime responsabilità come adulti: deside-
riamo la fioritura dei bambini o vogliamo crea-
re degli allevamenti intensivi? Penso che in un 
certo senso i bambini dovrebbero essere quelli 
più aperti al concetto di impermanenza, di cam-
biamento. Don Milani diceva I care, “Mi prendo 
cura”, e diceva: “Se la scuola si occupa di curare i 
sani e respinge i malati non è più scuola”.
Diversa è la faccenda con gli adolescenti. Con 
loro i processi di rigenerazione, riparazione, 
sono essenziali. Si va a cercare qual è la chiave, 
il canale, il contatto. Riagganciandomi alle api, 
queste sono magistrali nei processi riparativi. 
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Quando il favo ha dei buchi, loro riparano con 
la propoli; vanno a riparare tutti i buchi, tutte le 
fessure.
Ne scaturisce una riflessione: noi oggi tendia-
mo a buttare e a ricomprare. Non a riparare, a 
ricomporre. Facendo questo provochiamo molti 
danni, anche ambientali. In questa società degli 
sprechi era uscito un libro, Born to buy, “Nati per 
comprare”(2006) un testo di sociologia divulga-
tiva, che raccontava i tentativi andati a buon frut-
to della comunicazione usata dal marketing per 
rendere i bambini, fin da piccolissimi, dei grandi 
consumatori.

“SE LA SCUOLA SI OCCUPA 
DI CURARE I SANI E RESPINGE 
I MALATI NON È PIÙ SCUOLA”.

 
Un ultimo inciso: a livello emozionale, questa 
comunicazione interviene sugli impulsi, non si 
occupa di creare una competenza sentimentale, 
punta a far uscire le emozioni di pancia. Ora, il 
Buddhismo in questo ci offre una chiave impor-
tantissima perché ci dice che ogni emozione ha 
un’evoluzione, ha una curva, si passa dal basso 
in cui c’è la scintilla, come in un vulcano, poi cre-
sce e infine raggiunge un picco. Qual è la nostra 
possibilità? La possibilità è che tra lo stimolo e 
la risposta possiamo fare spazio. Per fare spazio 
dobbiamo però prenderci del tempo. In quello 
spazio cosa c’è? C’è tutto il potere. Noi dobbia-
mo riappropriarci del nostro potere di scegliere 
come rispondere alle situazioni. Se come adulti 
riusciamo a fare questo shift, potremmo davve-
ro indirizzare meglio (o anche cambiare) la/le  
nostre rotte!



Vivere
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e morire
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Sono la stessa grande 
narrazione di ogni senziente

di Caterina Giavotto -  
tanatologa, Agenda Cura UBI

VITA, 
VECCHIAIA, 
MORTE

Oggi, se ci fate caso, le persone non 
muoiono ma “scompaiono”, “se ne 
vanno”, “passano a miglior vita”, “si 
addormentano”. Praticamente non 

muore nessuno. Eppure è un evento da cui non ci 
si può nascondere. 
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La cura è sicuramente un’attitudine innata in tutti 
gli esseri viventi; negli umani, in particolare, ne-
cessaria alla vita. Senza l’accudimento fisico si può 
morire; senza quello psicologico non si muore ma 
si hanno dei danni notevoli in età adulta. Quindi 
l’accudimento è ciò che è sempre necessario nella 
vita. Pensiamo che la capacità di accudimento di 
un Paese, così come di una civiltà, o di un gruppo 
umano, è uno dei parametri più importanti per va-
lutare il livello di sviluppo, di civiltà di questa stes-
sa nazione. 

TO CARE
In questo senso, da un punto di vista lessicale e 
contenutistico, possiamo passare da un to cure, 
nel senso di guarire - fisicamente o interiormente - 
al to care nel senso di prendersi cura, per arrivare 
a quello che è un po’ lo slogan delle cure pallia-
tive (che comunque da tanti anni vanno in questa 
direzione). Le malattie non sono sempre guaribili, 
ma le persone possono sempre essere curate, cioè 
prese in cura, in senso globale. Allora la ricostru-
zione, la ripartenza può essere ritrovare un senso 
della vita in cui la nostra condizione mortale torni 
ad essere inclusa dentro l’orizzonte dell’esistenza. 
Senza che questo si traduca nel renderci più de-
boli, come a volte temiamo quando cerchiamo di 
proteggerci allontanando l’idea che siamo mortali. 
In realtà riscoprire e rivalutare la nostra condizione 
mortale non può che portarci ad essere più resi-
lienti e più capaci ad affrontare bene la vita.

Thich Nhat Hanh, proprio per incarnare questo 
atteggiamento di cura, dice: “La tua sofferenza 
mi interessa”. Che vuol dire: sono consapevole 
che siamo tutti uguali, che non c’è separazione, 
che siamo tutti collegati; perché la consapevo-

lezza parte da me, se voglio poi prendere in cura 
qualcun altro. E ovviamente non poteva non  ve-
nire in mente La cura di Battiato, quando il can-
tautore dice “sei un essere speciale…”. Siamo 
tutti uguali, abbiamo una base comune di uma-
nità che è fondamentale, ma siamo anche esseri 
speciali perché siamo tutti diversi, e tutto ciò nel 
“prendersi cura” è fondamentale perché altrimen-
ti ci sfugge qualcosa di molto importante. D’altra 
parte, lo spirito deve essere anche un po’ quel-
lo di Snoopy, cioè: “un giorno moriremo tutti”. 
Oggi ci sono nelle scuole dei programmi di death 
education e si è visto che una maggiore consape-
volezza del vivere e del morire - che rimangono 
volutamente appaiati, perché sono la stessa cosa 
- porta negli anni, e lo si è visto per esempio nei 
ragazzi, ad un maggiore equilibrio emotivo, ad 
utilizzare meglio le proprie risorse interiori. Quindi 
a maggiore resilienza. 

VECCHIO?
Non è soltanto la morte ad essere un tabù, anche 
la vecchiaia praticamente non esiste. Una volta 
‘vecchio’ era un aggettivo, oggi è un insulto. Una 
volta vecchio voleva dire esperienza, all’interno 
della comunità una certa posizione; adesso vec-
chio vuol dire “ti devi vergognare di come sei”, “se 
non ti fai vedere è meglio”, “non dire mai la tua 
età”, “dì che sei anziano”. La visione dell’UBI, del 
Dharma in azione, di essere al servizio della so-
cietà, se vogliamo, s’inserisce in modo specifico in 
queste riflessioni, ma in un dialogo molto fecondo 
sia con la scienza occidentale - che è stata sempre 
più rivolta allo studio dei fenomeni esterni - che 
con la scienza della mente orientale. Sono anni 
che ci sono convegni, studi con scienziati, psicolo-
gi, un dialogo molto caldeggiato dal Dalai Lama. 
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Ad esempio, pensiamo agli studi - che si fanno an-
cora oggi, ma che sono partiti venti o trent’anni fa 
- di neuroscienziati sull’effetto della meditazione, 
dei protocolli Mindfulness sulla plasticità del cer-
vello. Questo è un incontro tra Oriente e Occiden-
te molto importante, in cui si può arrivare davvero 
alla costruzione di quella etica laica di cui parla an-
che il Dalai Lama e che potrebbe essere un benefi-
cio per tutta l’umanità. Poiché fondata sulle qualità 
più caratteristiche dell’essere umano. 

DEATH EDUCATION 
I programmi formativi sono composti da tre livelli. 
Il primo è una sorta di educazione per tutta la vita, 
la consapevolezza del vivere e del morire; il secon-
do è focalizzato al momento della malattia e del 
fine vita, come supporto; il terzo sul momento del 
lutto. Il Buddhismo può dare un grandissimo con-
tributo per superare questo tabù della morte che 
ci sta danneggiando, rendendoci meno coraggio-
si, più incapaci e impreparati non solo di fronte alla 
morte (e alla sua certezza)  ma anche alle difficoltà 

della vita, perché comunque ci mancano gli stru-
menti per affrontare tutto ciò che vi è legato.

Se continuiamo a pensare che la malattia, la mor-
te, la vulnerabilità siano altro da noi è chiaro che 
si tratta di qualcosa che dobbiamo combatte-
re. Non comprenderne il significato è un dolore 
peggiore del dolore stesso: si aggiunge al dolo-
re e lo amplifica. Oggi c’è un nuovo interesse per 
la death education perché si è capito che porta a 
risultati importanti nell’equilibrio emotivo, soprat-
tutto nell’imparare ad affrontare meglio qualsia-
si situazione difficile nella vita, di cui la morte è il 
momento in cui l’impermanenza si rivela in modo 
più evidente.

LA NOSTRA TRADIZIONE
Nel Buddhismo è sempre esistita una "death edu-
cation" naturale, istintiva. Nel nucleo dell’inse-
gnamento buddhista c’è la riflessione sull’imper-
manenza e sulla morte perché si considera che 
questo tipo di meditazione sia un punto di vista 



privilegiato per capire la nostra vera natura. E per 
vivere meglio giorno per giorno, utilizzando al me-
glio le risorse che abbiamo. Ci sono già molti ho-
spice in cui si seguono programmi di meditazione, 
che si è visto essere di grande beneficio ai malati, 
ai parenti, ai caregiver, a tutti gli operatori sanitari 
che vivono in situazione di grande stress. Se non si 
è preparati, essere tutti i giorni a contatto con per-
sone che soffrono di malattie inguaribili, può dar 
vita ad una spirale emozionale  discendente. 

La formazione è ovviamente un campo importan-
tissimo e in particolare in questo momento sono in 
corso due grandi progetti a cui possiamo accen-
nare. 

Uno è La Casa del Cuore, ossia la costruzione di un 
hospice dove la dimensione interiore, spirituale, 
sia particolarmente valorizzata e in cui chi lo desi-
dera possa trovare una competenza, e una familia-
rità, in particolare con le meditazioni di tradizione 
buddhista. L’altro è un percorso di formazione sui 
temi del vivere e del morire, sulla loro consapevo-
lezza, che sarà rivolto a chiunque desideri appro-
fondire questi temi nonché a operatori sanitari, a 
psicologi e a caregiver volontari. Sarà un percorso 
che si svolgerà nell’arco di un anno.

ESSERE IN QUEL MOMENTO
Le persone morenti sono particolarmente empa-
tiche (i morenti, i bambini e gli animali sono i più 
empatici) e avvertono se non siamo lì con loro. Il 
decidere di stare accanto a una persona malata è 
un’occasione straordinaria perché noi possiamo 
offrirle la cosa più bella: “la nostra presenza”, come 
dice Thich Nhat Hanh. Non siamo lì soltanto fisica-
mente, ma con la vera  presenza, perché per i mo-
renti esiste solo il presente. Di solito, se sono adul-
ti il passato lo rimpiangono perché si ricordano di 

quando erano giovani e il futuro sanno che non ci 
sarà. Quindi che cosa possiamo valorizzare, non 
per fare loro un piacere, ma per dare significato? 
Il momento presente.

Da 13 anni come volontaria sto accanto ai malati 
inguaribili. L’esperienza di stare accanto a queste 
persone secondo me è inestimabile perché si im-
para tantissimo. Tutto ciò che uno cerca di inse-
gnare, la meditazione, i protocolli di Mindfulness, 
lo stare nel presente, o c’è o è meglio non andarci 
neanche. Come dice Frank Ostaseski, se noi quel 
“territorio difficile” della nostra vulnerabilità, del-
la possibilità della malattia, non lo abbiamo mai 
frequentato, come facciamo a stare accanto a 
qualcuno che è in un momento in cui l’unica cosa 
che noi possiamo valorizzare è il suo momento 
presente?

Si può fare tanto nell’ambito della cura rivolta 
alla consapevolezza della nostra natura mortale. 
Cercando di tornare un po’ a quella visione che 
avevamo anche noi in Occidente in cui la vita 
e la morte erano unite. Abbiamo tante risorse, 
tanti elementi preziosissimi ed un limite, l’imper-
manenza, che è una possibilità. Quando l’acqua 
di un ruscello non scorre e diventa stagnante, 
l’unica possibilità di andare avanti è il movimento.
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Filosofia e pratica 
per educarsi alla morte

di Emanuela Pluchinotta -  
psicologa, Agenda Cura UBI
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Il fatto che, nonostante nei paesi occidentali le persone stia-
no meglio rispetto a qualche decennio fa, aumenti l’insod-
disfazione nei confronti della medicina è ciò che Bobbio 
definì il ‘paradosso della salute’. 

INVINCIBILI?
In una visione soggettiva, infatti, i progressi e la maggior lon-
gevità che ne deriva ci hanno dato quasi un’illusione di im-
mortalità e invincibilità: i pazienti e i parenti si aspettano una 
soluzione medica senza complicazioni e non sono disposti ad 
accettare la fragilità e l’imprevedibilità della natura umana, che 
comporta sofferenza, dolore e talvolta morte.

Al contempo, da un punto di vista culturale ed organizzati-
vo, permane una focalizzazione delle istituzioni sanitarie sugli 
aspetti biologici e medici del corpo fisico, tralasciando spesso 
le dimensioni psico-sociali della persona, inserita in un sistema 
familiare e sociale.

DOPPIA SOFFERENZA
La morte è spesso vissuta dai medici e dalle persone comu-
ni come una sconfitta, una battaglia persa. Vi è la tendenza 
ad offrire lo stesso trattamento alla malattia, al dolore fisico, 
alla vecchiaia. Il modo più comune di approcciarsi a questi temi 
è quello di evitarli, relegandoli a tabù, o considerarli errori, qua-
si negando l’aspetto naturale degli stessi (in realtà parte inte-
grante della vita di ciascuno di noi).

Questa tendenza porta ad una sofferenza maggiore, perché ol-
tre ai limiti fisici si apre un ampio spettro di vissuti emozionali 
con i quali non sappiamo rapportarci, entrare in contatto o ge-
stire, aggravando quei momenti così delicati.

LA NOSTRA TRADIZIONE
Il principe Siddhārtha Gautama decide di intraprendere il pro-
prio cammino di liberazione proprio dopo aver visto la malat-
tia, la vecchiaia e la morte. Nel suo insegnamento è centrale 
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l’enfasi sul tema della natura transitoria dei feno-
meni. La morte ne rappresenta l’evidenza più netta. 
Nonostante la realtà della sofferenza e dell’imper-
manenza siano evidenti ai nostri occhi e riescano 
ad essere colte dal punto di vista cognitivo, tuttavia 
il nostro apparato psichico - ciò che il Buddhismo 
chiamerebbe ‘la nostra mente’, intendendo quella 
sorta di mente-cuore che comprende sia gli aspet-
ti cognitivi sia quelli emozionali ed affettivi - non 
è allenato ad accettare i cambiamenti grossolani 
e sottili che occorrono durante la vita.

In aggiunta a ciò, vi è un aspetto legato alla cultura 
occidentale che riserva, soprattutto ai nostri gior-
ni, una scarsa educazione in questi ambiti. Seppur 
così universale e vicina a ciascuno di noi, la nozio-
ne di morte è spesso per nulla elaborata all’interno 
dei percorsi educativi dalla scuola primaria all’uni-
versità.

Anche da adulti è raro il contatto con la morte re-
ale; la morte naturale è lontana dai nostri occhi. 
È raccontata, nominata ma non vissuta da vicino. 
La narrazione della pandemia è stata intrisa del 
pericolo morte, ma ha rimarcato una distanza col 
corpo ammalato e morente. Ha rimarcato perché 
a prescindere dall’emergenza sanitaria di questi 
anni, laddove si muore in ospedale il corpo viene 
subito portato via ed è occultato alla presenza di 
amici e parenti.

TROVARE SPAZIO NEL DOLORE
Tuttavia la morte esiste ed è l’unica certezza della 
nostra vita. Non possiamo evitarla in nessun modo 
e non sappiamo quando arriverà, ma possiamo 
riconsiderarla come un evento esistenziale e non 
solo clinico-medico. Tiziano Terzani, giornalista 
e scrittore con una profonda conoscenza del mon-
do asiatico, soleva dire che ‘non moriamo perché 
ci ammaliamo, ma ci ammaliamo perché di qual-

cosa dobbiamo morire’. Coltivando ed allenando 
questa consapevolezza di fronte ai problemi della 
vita, è probabile che sarà più facile, quando sarà il 
nostro momento o quello dei nostri cari, affrontar-
lo con una sorta di equilibrio, comprendendo che 
il dolore non è sempre evitabile ma abbiamo uno 
spazio di alternative nel decidere come viverlo.

L’AGENDA CURA UBI
Come prima azione concreta, a febbraio 2022 par-
tirà un corso di formazione rivolto ai professionisti 
sanitari, a tutti coloro che vogliano operare nell’am-
bito dell’assistenza spirituale e che desiderino ap-
profondire la propria conoscenza ed esperienza 
sulle tematiche del fine vita, includendo le cono-
scenze su questo tema della tradizione Buddhista.

“LA CONSAPEVOLEZZA DEL VIVERE E DEL MO-
RIRE” è un’iniziativa dell’Unione Buddhista Italiana 
che attraverso l’Agenda Cura, suo progetto opera-
tivo sui temi legati alla cura e al fine vita, si propone 
di diffondere consapevolezza e conoscenza, e di 
formare su argomenti attuali e sensibili.
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GLI OBIETTIVI DEL PERCORSO SONO:

imparare a confrontarsi con il limite, 
riportando la morte all’interno 

dell’esistenza di ciascun essere umano

favorire la diffusione di un’educazione 
alla fragilità e alla mortalità 

a beneficio di un’umanità più matura, 
compassionevole e consapevole

comprendere gli elementi 
del dolore totale nel fine vita comprendere gli aspetti del morire 

e del processo di morte

diminuire l’ansia del distacco 
e la paura della morte utilizzare l’addestramento meditativo 

come preparazione

imparare a comunicare 
in modo efficace e aperto nelle 

situazioni difficili apprendere pratiche specifiche 
per tutte le fasi del fine vita

acquisire strumenti utili 
per l’accompagnamento avere maggiori strumenti per favorire 

l’elaborazione dei lutti

Suddiviso in 8 moduli - che si svolgeranno durante un fine settimana al mese, in presenza - avrà luogo 
da febbraio a novembre 2022. Ogni modulo sarà condotto da specialisti provenienti da diversi ambi-
ti professionali, volto alla restituzione di una metodologia di profonda importanza sociale. 
Il percorso unisce il sapere di diverse discipline – insegnamenti buddhisti, tanatologia tibetana e 
occidentale, sociologia, filosofia, psicologia – a un lavoro esperienziale su se stessi, per imparare a 
vivere pienamente alla luce della nostra condizione mortale.

Per informazioni e iscrizioni, compilare il form su: www.unionebuddhistaitaliana.it/corso-la- 
consapevolezza-del-vivere-e-del-morire/ entro il 20 gennaio 2022.

Il costo del corso è di € 600 a persona e dà diritto a 50 crediti ECM  
per tutte le professioni sociosanitarie.

CORSO DI FORMAZIONE: LA CONSAPEVOLEZZA DEL VIVERE E DEL MORIRE:



28

Un’indagine su tutti 
i livelli di coscienza
di Fabrizio Pallotti e Stefano Bettera

L’ABBRACCIO 
DELLA MENTE 
SUPREMA

La scienza della mente 
buddhista, giunta a noi 
grazie alla diaspora tibe-
tana, rappresenta la tra-

smissione di una cultura di sag-
gezza tra le più significative nella 
storia e nel dialogo tra Oriente 
e Occidente. Stiamo parlando 
del “tukdam” o “abbraccio della 
mente suprema”, perché tuk vuol 
dire mente in tibetano, ma in una 
forma onorifica che di solito si 
usa quando si parla di Buddha, 
Dharma, Sangha, mentre dam 
è come un legare, abbracciare, 
unirsi, e in questo caso indica un 
particolare assorbimento me-
ditativo. Il praticante avanzato 
quando muore, dal momento 
che si è addestrato durante la 
vita, riconosce quel momento 
della morte che è il momento 
della mente più sottile e lo utiliz-
za per il suo sviluppo spirituale, 
che in quel momento diventa 
estremamente potente.
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Un dialogo sulla natura della coscienza  
con Fabrizio Pallotti, da molti anni il traduttore 
italiano ufficiale di Sua Santità il Dalai Lama

SB: Partiamo da qui: qual è la differenza tra men-
te sottile e mente suprema?

FP: La classificazione della mente, delle cognizio-
ni, che viene dalla tradizione buddhista di Nalan-
da in India, poi preservata in Tibet, prevede varie 
classificazioni riguardo al modo in cui le coscienze 
sensoriali e le coscienze mentali e concettuali rea-
lizzano il loro oggetto. Una di queste riguarda gli 
stati mentali che si chiamano grossolani, sottili ed 
estremamente sottili. Nel contesto di questa spie-
gazione si parla della mente primordiale, la più 
sottile in assoluto, che è il continuum della mente 
più sottile che viaggia da tempo senza inizio, che 
è eterna e va di vita in vita, sulla base della quale 
tutte le menti meno grossolane e più grossolane si 
sviluppano e poi si riassorbono nel momento del-
la morte. Occorre però far luce su cos’è la mente, 
qual è la sua natura, e comprendere che la mente 
è un fenomeno che non è materia ma nello stesso 
tempo è impermanente come la materia, nel sen-
so che è momentaneo: ogni momento si produce 
e si distrugge nello stesso momento (istante), così 
come avviene con la materia e tutti i fenomeni im-
permanenti. Se, per esempio, osserviamo al micro-
scopio il mutamento a livello cellulare o a livello 
di particelle, ogni momento cambia, ovvero il mo-
mento stesso in cui è presente è il momento stesso 
della sua distruzione, questo è il concetto di mo-
mentaneo. Così come i fenomeni materiali sono 
momentanei anche la mente è momentanea ma 
la differenza è che la mente non è un fenomeno 
materiale e la sua natura è quella di essere lumino-
sa e cognitiva. L’aspetto cognitivo è più legato alla 

funzione della natu-
ra della mente, che 
è indissolubile dal 
fatto di essere lumi-
nosa. Luminosa per-
ché? Perché non è 
materiale, è priva di 
ostruzione, e questo 
dal punto di vista 
buddhista ha delle 
conseguenze molto 
importanti per il fatto 
che essendo un fe-
nomeno impermanente è causato. Per cui, le sue 
cause sostanziali devono essere della stessa natura 
della sua fruizione, luminose e cognitive. 

SB: Sembra chiaro che mente e corpo (o materia) 
non si producono reciprocamente. Che implica-
zioni comporta sul piano delle vite passate e fu-
ture?

FP: Le cause della materia non potranno mai essere 
le cause della mente e le cause della mente non 
potranno mai essere le cause della materia e que-
sta è proprio la ragione che stabilisce le vite pas-
sate e future. Abbiamo visto che la mente ha vari 
livelli: grossolani, che sono le coscienze sensoriali 
in primis – la coscienza della vista ad esempio – che 
funzionano durante la veglia; poi c’è la coscienza 
mentale, quella che pensa durante la veglia, e ri-
spetto alle coscienze sensoriali è un po’ più sottile; 
poi c’è un aspetto ancora più sottile che vediamo, 

grossolani

stati mentali

sottili

estremamente
sottili
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durante la nostra 
vita, quando an-
diamo a dormire, 
cioè la coscienza 
del sonno e del 
sogno; in quel mo-
mento le coscien-
ze sensoriali e del 
pensiero sono di-
sattivate per cui si 
attiva uno stato di 
coscienza un po’ 

più sottile, che è quello del sogno, ed uno ancor 
più sottile, che è quello del sonno profondo. Poi, 
ancora più sottili sono gli stati di coscienza di una 
persona che entra in coma o che sviene… per cui 
per un buddhista quando una persona è in coma 
è totalmente viva, solo che tutti gli aspetti grosso-
lani e meno grossolani delle coscienze sono di-
sattivati ed è attivato uno stato di coscienza sottile. 
Quello stato di coscienza, il più sottile, è l’ultimo 
momento della morte prima di entrare nello stato 
intermedio che poi porterà alla vita futura. Per cui, 
nel contesto di un addestramento, di un’educazio-
ne del pensiero che avviene durante la vita di una 
persona che si addestra a riconoscere quel mo-
mento, tale momento diventa il "tukdam", la mente 
suprema. Coloro che non hanno questo addestra-
mento sperimentano inconsapevolmente la mente 
di chiara luce, quell’attimo, che può essere più o 
meno lungo, di coscienza estremamente sottile, di 
chiara luce primordiale… quella è la mente che va, 
diciamo, di vita in vita. 

SB: Se il Buddhismo parla della condizione di im-
permanenza applicato ad ogni tipo di fenomeno, 
materiale e immateriale, come può esserci una co-
scienza “super sottile” che passa in eterno di vita 

in vita? È una contraddizione oppure possiamo 
in qualche modo pensare che quella sia una con-
dizione di trascendenza o di divinità, in qualche 
modo di assoluto? 

FP: Queste sono tante domande fondamentali che 
vanno esattamente a cadere nell’ambito dell’analisi 
della scienza buddhista, che è appunto scientifica, 
logica, razionale. Intanto la parola impermanente 
è un neologismo assimilato molto bene a livello di 
semantica nel nostro quotidiano, ma che richiede 
spiegazione. Permanente non è sinonimo di eter-
no dal punto di vista buddhista. Qual è la defini-
zione di impermanente? Ciò che non permane 
non vuol dire che finisce in assoluto, ma è una con-
tinuità di momenti che si disintegrano momen-
taneamente. Esattamente come il passaggio del 
tempo. Quella continuità è appunto un continuum, 
che non è oggettivo, niente esiste oggettivamente, 
ma va visto nella sua reciproca dipendenza di mo-
menti successivi a momenti passati, che sono già 
passati e non esistono più: questo è il continuum. 
Un determinato continuum di un fenomeno im-
permanente, che può essere la materia, cessa nel 
momento in cui viene ad incontrare il suo oppo-
sto che lo fa cessare completamente. Per esempio, 
un continuum momentaneo di una situazione di 
calore cessa di essere nel momento in cui un altro 
continuum di freddo intenso lo blocca e lo rimpiaz-
za. In quel momento quella continuità è ferma. Dal 
punto di vista della mente non esiste in natura un 
fenomeno che la ferma, per cui, è un continuum 
infinito. Non si definisce quindi come permanen-
te perché si disintegra momentaneamente, ma 
non c’è niente che lo ferma, per cui è infinito. Ecco 
perché la coscienza mentale viene da tempo sen-
za inizio e andrà avanti per tempo senza fine. Ecco 
perché questa coscienza - contaminata dalle affli-
zioni mentali, nel momento in cui queste afflizioni 

sensoriale 

Coscienza

mentale

del sonno 
e del sogno



mentali, che sono anch’esse impermanenti, incon-
trano il loro opponente (che è un’altra coscienza 
che realizza esattamente l’opposto) e vengono 
ad essere eliminate - ottiene la liberazione, ma 
sulla base del continuum mentale che continua 
ad esistere come continuum mentale puro. 

SB: Noi abbiamo una concezione limitata di tem-
po e spazio. Questo continuum è al di là delle 
nostre categorie convenzionali che non ci fanno 
percepire questo assoluto

FP: Questa coscienza sembra al di là della nostra 
mente convenzionale per il fatto che le menti sot-
tili nel momento in cui le menti grossolane funzio-
nano sono subconsce, non funzionano, non sono 
attive. Per cui non essendo attive non rientrano nel 
nostro campo di esperienza diretta. Anche il sogno 
e il sonno profondo avvengono nel momento in cui 
le coscienze sensoriali, che sono quelle grossola-
ne, non funzionano, sono disattivate. Se continui 
ad avere le coscienze sensoriali attivate non ti ad-
dormenti. E viceversa, se mentre sei addormentato 
una persona entra nella tua camera, tu non la vedi 
e non la senti perché le coscienze sensoriali sono 
disattivate in quanto questa coscienza un po’ più 
sottile nel sonno è attivata. Fino ad ora la scienza 
ha considerato come mente soltanto le coscienze 
sensoriali, come se la mente stessa funzionasse 
solo ed esclusivamente a quel livello, o come se 
tutti i tipi di coscienze fossero uguali. Peraltro, non 
considerando nemmeno un aspetto della coscien-
za grossolana che è la coscienza concettuale, quel-
la che pensa, come diversa dalle coscienze senso-
riali. Ma si possono fermare le coscienze sensoriali 
pur facendo rimanere viva la persona, per agire 
a livelli profondi sul suo corpo e sulle sue emo-
zioni che potrebbero causare dolori incredibili.  
Implicitamente, questa è un’esperienza diretta 

che non ci sono solo le coscienze sensoriali, altri-
menti la persona sarebbe già morta in quel mo-
mento. Nella scienza indiana pre-buddhista tutta 
la mappatura neurale era già completamente pre-
sente ma poi hanno utilizzato questa scienza per 
scoprire e utilizzare la mente come fenomeno che 
non è corporeo. Infatti, già prima dell’avvento 
di Buddha, avevano scoperto e utilizzato quelle 
che sono le tecniche di shamatha e vipassana che 
sono appunto la concentrazione incredibile e la 
saggezza. Non stiamo parlando di religione ma 
esclusivamente di un’investigazione scientifica che 
è andata a vedere l’esperienza nell’essere senzien-
te, non solo ciò che viene oggettivamente perce-
pito, ma l’esperienza stessa di felicità e di sofferen-
za. Tutto quello che ne deriva, per l’Occidente è 
ancora prevalentemente oscuro ed è per questo 
che la ricerca scientifica deve cominciare a riflettere 
in un modo più vasto. Solo da questa apertura 
può nascere una nuova saggezza per il mondo.

Fabrizio Pallotti ha pubblicato svariati 
libri tradotti dal tibetano e dall’inglese, 

tra i quali i testi della Biblioteca 
degli Insegnamenti dei Maestri Indiani 

e della Biblioteca degli Insegnamenti 
dei Maestri Tibetani, in prossima 

pubblicazione da Nalanda Edizioni, 
e la serie Scienza e Filosofia nei Classici 
Buddhisti Indiani, ideata da Sua Santità 
il Dalai Lama e pubblicata da Ubaldini/

Astrolabio. Fabrizio insegna l’Educazione 
del Pensiero e l’Igiene Emotiva - un 

programma di studio, ricerca 
e meditazione concepito sulla base 

degli insegnamenti innovativi di Sua 
Santità il Dalai Lama - e guida un 
percorso di esperienze meditative 

sul Sentiero Graduale per l’Illuminazione.
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Cosa rende qualcosa di valore? Per me, è 
il suo potere di trasformazione positiva. 
La rete della vita è tessuta da incontri 
notevoli; da persone che dirigono il 

corso della nostra storia. 
Alcuni incontri rivelano il loro potenziale di trasfor-
mazione poco a poco. Altri sono come un forte 
vento che strappa bruscamente le nostre radici 
dalla terra e apre nuovi sentieri. Questa è stata la 
natura dell'incontro che ho avuto con il mio mae-
stro Lama Gangchen Rinpoche nel 1987, quando 
ho organizzato la sua prima visita in Brasile. Un 
anno dopo, l'ho aiutato a fondare il suo primo cen-
tro buddhista in Occidente: Shi De Choe Peace 
Dharma Center, a San Paolo.
Un nuovo mondo pieno di possibilità, esperienze e 
conoscenze si stava aprendo nella mia vita. In quel 
tempo non sapevo neanche che un giorno mio fi-

glio, Lama Michel Rinpoche, sarebbe diventato il 
detentore del nostro lignaggio. Ma in quello stesso 
anno, sono stata colpita da un'esperienza diretta 
con la realtà della mia stessa morte. 

LA SVOLTA
Bloccata in macchina per un lungo periodo a causa 
della pioggia battente, ho sperimentato una pro-
fonda solitudine davanti a quello che stavo viven-
do. Così ho preso una decisione molto precisa che 
ha dato una nuova rotta alla mia vita: superare la 
resistenza a confrontarmi con la mia mortalità e aiu-
tare gli altri a sentirsi meno soli di fronte alla morte.
Avevo già una laurea in psicologia e musicotera-
pia, ma ciò che mi ha veramente aiutato in tutti 
questi anni è stato il buddhismo tibetano, la guida 
di Lama Gangchen Rinpoche, la pratica dell'Au-
toguarigione NgalSo e soprattutto l'apertura 

I 5 bisogni spirituali ed emotivi 
di fronte alla morte

di Bel Cesar - psicoterapeuta, autrice,  
accompagnatrice pazienti terminali

Morire in pace
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che ho mantenuto di fronte alla persona che 
avevo davanti.
“La realtà è che la cura avviene tra persone. La mia 
ferita risveglia il guaritore dentro di te. La tua ferita 
risveglia il guaritore in me, e così i due guaritori 
lavorano insieme”, concluse la dottoressa Rachel 
Naomi Remen in un'intervista con il giornalista Bill 
Moyers nel libro ‘Healing and the Mind’ (1993). 
Una volta chiesi a Lama Gangchen come avrei po-
tuto sapere quando sarei stata pronta ad affronta-
re positivamente la mia morte. Rispose: “Quando 
la tua mente non ha dubbi sul tuo futuro. Al mo-
mento della morte, l'idea che abbiamo del nostro 
futuro servirà da base per la proiezione delle espe-
rienze che verranno”. Ho associato questa idea 
a qualcosa di simile all'accensione di un televiso-
re: la prima immagine che appare sullo schermo 
ci dice su quale canale era acceso l'ultima vol-
ta che è stato spento.  Lama Gangchen spiegò 
come ciò avviene: “L'ultima mente grossolana dal 
momento della morte (quando il respiro si ferma) 
attiva il karma che ci proietta nella vita successiva. 
Morendo con una mente felice e pacifica, avre-
mo una prossima vita altrettanto felice e pacifica. 
Pertanto, dobbiamo affrontare la morte adesso”. 
Quando si accompagna una persona che sta 
morendo, l'obiettivo principale dovrebbe esse-
re quello di aiutarla ad avere una mente positiva 
al momento della sua morte.

IL BISOGNO DI AIUTO SPIRITUALE 
DI FRONTE ALLA MORTE 
Alcune persone affermano esplicitamente di aver 
bisogno di aiuto spirituale. Molte, tuttavia, non 
hanno nemmeno familiarità con i propri biso-
gni interni, quindi non si rendono conto di aver 
bisogno di aiuto. La morte ci porta a chiedere: 
"Chi sono io, oltre al mio corpo?" Finché siamo 
bloccati con una visione limitata del nostro po-
tenziale di percezione della realtà, saremo legati 

alle nostre proiezioni.
La spiritualità, in tutti i sistemi religiosi, ci insegna 
che c'è qualcosa al di là della materia. Qualcosa 
che non vediamo, ma sentiamo. Qualcosa per cui 
non abbiamo nemmeno bisogno di definizioni in-
tellettuali, perché, sperimentandola, ne compren-
diamo il significato. Tuttavia, per attivare questa 
percezione, che va oltre ciò che può essere inteso 
come concreto, oggettivo e reale, è necessario 
acquisire familiarità con se stessi, con il proprio 
mondo interiore. 
Le persone che già appartengono a un sistema 
religioso che soddisfa i loro bisogni spirituali, 
naturalmente si dedicheranno più devotamente 
ad esso. Ma se, di fronte all'avvicinarsi della mor-
te, non abbiamo interiorizzato un metodo che 
ci porta forza interiore, avremo bisogno di ulte-
riore aiuto per fare un salto nel nostro sviluppo 
spirituale. Questo aiuto è possibile e reale quan-
do soddisfa i seguenti altri bisogni: 

• 1 Il bisogno di amare ed essere amati

• 2 Il bisogno di una direzione 

(o di trovare un significato nella vita)

• 3 Il bisogno di essere spontanei 
(o di esprimere la nostra bontà fondamentale)

• 4 Il bisogno di trovare un senso di integrità 
(o uno stato naturale di apertura, accettazione, 
flessibilità)

• 5 Il bisogno di partecipare 
(o superare la solitudine).

È importante ricordare che il bisogno non è una 
mancanza, ma un'urgenza per organizzare le no-
stre priorità. In altre parole, i nostri bisogni non 
rivelano fragilità, ma indicano dove dobbiamo 
veramente agire per manifestare le nostre risorse 
latenti.
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Secondo il Buddhismo, l'amore nasce dal 
desiderio che gli altri siano felici. A tal fine, 
Lama Gangchen Rinpoche ci consiglia di ini-

ziare imparando ad amare noi stessi: “La maggior 
parte del nostro disagio e della nostra malattia 
mentale deriva dal non amare noi stessi e gli al-
tri. In primo luogo, dobbiamo imparare ad amare 
noi stessi e dire a noi stessi: ‘Sono bello’, ‘Sono una 
brava persona’, ‘Sono degno’. Quindi, dobbiamo 
cercare di sviluppare nei nostri cuori lo stesso spe-
ciale sentimento di amore per tutti gli esseri, lo 
stesso sentimento che abbiamo per i nostri figli e 
parenti stretti. L'amore non è la stessa cosa dell'at-
taccamento”. Per sapere come separarci da colo-
ro che amiamo, dobbiamo coltivare dentro di noi 
un profondo sentimento di gratitudine per aver 
avuto l'opportunità di incontrarli. La gratitudine è 
un potente antidoto al dolore dell'attaccamento, 
ci aiuta a interiorizzare l'altro nella nostra memoria 
affettiva.

Il signor Loren soffriva di cancro avanzato. Sono sta-
ta contattata dalla sua famiglia per aiutarlo a diven-
tare più sereno nelle settimane precedenti la sua 

morte. Quando ho chie-
sto ai suoi parenti quale 
fosse il suo argomento di  
conversazione preferito, mi  
hanno risposto: "Il denaro”. Questa  
sarà una sfida, ho pensato.

Nei nostri primi incontri abbiamo parlato molto 
poco, perché non sapevo cosa dire e rimanevo in 
silenzio; spesso mi sentivo inadeguata. Un giorno 
ho avuto l’idea di mettere un cd con ninne nanne 
ebraiche. Quando me ne sono andata, ho deciso 
di lasciare il cd in riproduzione.

Pochi giorni dopo sono stata chiamata con 
urgenza: il signor Loren era appena morto e 
il cd stava suonando. Una sua amica mi disse: 
“Queste canzoni erano le stesse che gli cantava 
sua madre quando era piccolo. È morta quan-
do lui aveva cinque anni. La scorsa settimana mi 
ha detto che ha accettato di morire per poter 
incontrare di nuovo sua madre. È stato allo-
ra che hai portato il cd e lui ha chiesto di non 
smettere di riprodurlo”.

Oggigiorno, a causa dell'au-
mento della violenza sociale, 
delle catastrofi causate dallo 
squilibrio del nostro ecosiste-

ma, della pandemia viviamo sotto 
forti minacce. La consapevolezza della 

vulnerabilità della vita ci porta a chiederci: 
"Cosa voglio veramente?" 
Per tutta la vita cerchiamo la spiritualità perché 
abbiamo bisogno di dare alla nostra esisten-
za un significato che sia abbastanza autentico 

da mantenerci nutriti dalla volontà di vivere.
Quando tocchiamo il vero significato della vita, 
non risparmiamo alcuno sforzo per viverla. 
Gelek Rinpoche ha detto durante un discorso 
al congresso ‘The New York Open Center Art 
of Dying III’ a New York nel 2000: “Coloro che 
fanno progetti più lunghi vivono più a lun-
go. C'è un detto tibetano che dice: ‘Anche se 
hai solo tre giorni in più da vivere, i tuoi piani 
dovrebbero essere come se avessi ancora 
cento anni da vivere’”.

BISOGNO DI DIREZIONE: DARE UN SENSO ALLA VITA 

BISOGNO DI AMARE ED ESSERE AMATI 
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Se un giorno dovessi riassumere in una frase l'o-
biettivo del lavoro psicoterapeutico, direi che è: 
Ripristinare la spontaneità, generare affetto ge-
nuino, capace di esprimere il più puro sentimen-
to di ciò che abbiamo nel nostro mondo interiore.
Essere spontanei è avere empatia per noi stessi ov-
vero la genuina sensazione di provare piacere per 
aver generato qualcosa di positivo dentro di noi. 
La consuetudine all'autocritica, al deprezzamento 
di noi stessi innesca la perdita della spontaneità. 
Ogni malattia inizia con la perdita della spontanei-
tà, perché quando rifiutiamo noi stessi paralizzia-
mo e cristallizziamo qualcosa dentro di noi che in 
seguito si manifesterà come una malattia cronica. 
Nonostante la necessità di esprimerci senza riser-
ve, ci blocchiamo. Abbiamo paura di non essere 
accettati come siamo. Soprattutto di fronte alla 
morte, le persone di solito non dicono ciò che vo-
gliono o intendono, e anche chi è loro vicino non 
sa cosa dire o fare. 
Pertanto, il primo passo per soddisfare la necessità 
di essere spontanei è lasciar andare ogni aspet-
tativa e rilassarsi per creare un ambiente pacifico 

e autentico. Frasi pronte e domande superflue 
generano più disagio dell'autentico silenzio del 
non sapere cosa dire. 
È anche necessario ricordare che la maggior parte 
delle persone ha difficoltà a ricevere cure e aiuto. 
E che non c'è nessuno completamente pronto a 
dare tutte le cure necessarie. 
Se le persone vicine cercano l'intimità attraverso 
l'atto di prendersi cura, possono generare anco-
ra più imbarazzo. Pertanto, è meglio non creare 
aspettative sui risultati dei nostri tentativi di avvi-
cinarci. 
Per tre anni e tre mesi ho seguito la vita di Paula. 
La nostra connessione è diventata profonda e 
significativa. Durante i suoi ultimi cinque giorni, 
sono rimasta al suo fianco 24 ore su 24, insieme 
a lei e alla sua famiglia. Le avevo promesso che 
sarei stata lì quando sarebbe morta.
Da quando Paula è stata ricoverata, non si parlò 
più di morte: l'obiettivo ora era salvare la sponta-
neità. Paula ha potuto salutare sua figlia di quattro 
anni, suo marito, genitori, fratello e amici. Abbia-
mo ascoltato le sue canzoni preferite, mantra e 
melodie che ci hanno aiutato a recuperare la leg-
gerezza dell'anima. Paula era una ballerina e quan-
do si è addormentata (quando è stata sedata), 
la sua compagna di ballo, Cláudia, è stata ispirata 
a ballare con la Terra come se stesse giocando con 
una grande palla con grazia e gioia. 
Al momento della sua morte ho potuto, insieme 
a sua madre, fare la meditazione di Autoguarigio-
ne con il mantra di Tara Verde. Al suono del dolce 
pianoforte, abbiamo realizzato i mudra, gesti sacri 
delle mani, sui loro chakra. C'era armonia e com-
prensione tra tutti.

BISOGNO DI ESSERE 
SPONTANEI: ESPRIMERE 
LA NOSTRA BONTÀ 
FONDAMENTALE 

3
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Il segreto non è evitare 
se stessi. Per fare que-

sto, dobbiamo iniziare os-
servando quale opinione abbia-

mo di noi stessi. È questa opinione che 
dobbiamo correggere se è contaminata dall'a-
bitudine all'autocritica.
Quando accettiamo noi stessi, accettiamo il ‘vivi 
e muori’. Tuttavia, così come non basta sape-
re che ogni giorno siamo più vicini alla nostra 
morte per accettarla, non basta essere vivi per 
accettare noi stessi. È necessario praticare la co-
noscenza di sé in entrambi i casi. 
Quando la qualità dello spazio interiore appare 
nella nostra mente, diventiamo meno interessa-
ti o rigidi, poiché abbiamo più apertura verso 
l'ignoto. 

Questa è stata un'esperienza importante per il 
signor Wilson, che all'età di 72 anni, per 6 mesi, 
ha vissuto sostenuto da tubi e macchine. Non re-
spirava, non parlava, non mangiava e non urinava 
né defecava da solo. Si è abituato a dormire con i 
suoni ripetitivi dei bip della macchina. Si affidava 
solo ai gesti delle mani, agli sguardi e all'espres-
sione del viso per sfogare i suoi sentimenti. 
Attraverso visualizzazioni, aromaterapia, musica 
e riflessioni sulla vita e sulla morte, è stato in gra-
do di sciogliere e rilassare gradualmente la sua 

mente, nonostante i limiti fisici diventassero sem-
pre più evidenti.
Ho avuto l'opportunità di condividere un momen-
to molto speciale con il signor Wilson, quando è 
stato in grado di alzarsi dal letto per alcuni minuti 
e fare il suo primo giro in sedia a rotelle fuori dalla 
stanza. Sua figlia Débora ed io abbiamo potuto 
provare con lui la curiosità di guardare ogni ango-
lo o persona come se fosse la prima volta: “Che 
foto c'è in sala d'attesa?”, “Qual è la vista dalla fi-
nestra?”. Più tardi ci siamo seduti sul balcone del-
la stanza per qualche minuto in silenzio, contem-
plando lo spazio aperto. Guardare il cielo dopo 
mesi senza vederlo ci porta ad assorbire qualcosa 
di più di quello che di solito proviamo guardan-
dolo quotidianamente: lo sguardo può catturare 
l'essenza della sottile qualità dell'elemento spa-
ziale. 
Man mano che l'espressione del signor Wilson di-
ventava sempre più serena, potevo credere che, 
in effetti, è possibile continuare la nostra guarigio-
ne interiore, anche quando il nostro corpo non è 
più in grado di migliorare. Momenti come questo 
che ho vissuto sul balcone con lui mi hanno porta-
to una gioia particolare: quando ci rendiamo con-
to che il passato è andato e non abbiamo fretta 
di vivere il futuro, possiamo rilassarci e sentire la 
lucidità di essere finalmente pronti per vivere il 
momento presente. 

BISOGNO DI TROVARE UN SENSO 
DI INTEGRITÀ: UNO STATO NATURALE 

DI APERTURA, ACCETTAZIONE, 
FLESSIBILITÀ 

4



Il senso di integrità 
ci porta a superare 

il dolore della solitu-
dine: amiamo ancora. 

Quando ci sentiamo soli, ci 
sentiamo scollegati da qualsiasi 

fonte di contatto umano, rompiamo i cavi di 
collegamento con il mondo che generano calo-
re e il motivo per cui siamo vivi.
Quando ci sentiamo soli, siamo collegati a pau-
ra, rabbia e orgoglio, cause e condizioni negati-
ve che sorgono in modo interdipendente.
È la mancanza di contatto con noi stessi che 
crea la sensazione di solitudine e isolamento.
Incontrare il bisogno di sentirci vicini fa parte 
della crescita spirituale, poiché la vicinanza ga-
rantisce il conforto della certezza dell'apparte-
nenza. 
Ho seguito Marina, una bellissima ragazza di 19 

anni morta per lo stesso cancro di cui era morta 
sua madre sei mesi prima. Marina ha espresso 
la sua personalità vibrante e determinata quan-
do ha stabilito il momento in cui sarebbe stata 
sedata. Durante i nostri incontri, mentre lei era 
ancora cosciente, pur non potendo più parlare, 
ci siamo scambiati sguardi e ho potuto dire frasi 
ispirate dalla calma energia che emanava: “Chi 
sa affrontare la solitudine sa che tutto è intercon-
nesso. Non ci sono quindi separazioni, solo un 
modo diverso di vivere ogni momento”.
Il giorno dopo scrisse a suo padre e a sua sorel-
la: "Vado, ma mi prenderò cura di voi". Non c'era 
solitudine nel suo messaggio. Si fidava della cer-
tezza che sarebbe rimasta attaccata a coloro che 
amava. Marina ha tenuto, fino al momento della 
sua morte, un bellissimo bastoncino di cristallo 
che Lama Gangchen mi ha benedetto per offrirlo 
ai pazienti esattamente in questi momenti.

BISOGNO DI PARTECIPAZIONE: 
VINCERE LA SOLITUDINE 

Per concludere, vorrei ricordare cosa ci ha detto 
una volta Lama Gangchen Rinpoche: “Se usassi-
mo la parola rinascita invece di morte, la maggior 
parte dei nostri problemi con il processo della 
morte sarebbero già risolti. Non diremmo che il 
tal dei tali è morto oggi, ma che il tal dei tali è ap-
pena rinato. In questo modo, mentre impariamo 
a vedere la morte come una transizione della vita, 
possiamo anche riconoscere il potere della pre-
senza della vita che sorge dopo la morte”.
Il più delle volte, l’idea di parlare della morte ci 
fa venire in mente una conversazione pesante. 
Tuttavia, Lama Gangchen Rinpoche ci insegna 

che non solo possiamo morire senza paura, ma 
possiamo andare oltre la paura: possiamo go-
dere della morte. Ci dice: "Possiamo imparare 
a guardare la nostra morte come i registi di un 
film. In generale, sembra che con la dissoluzione 
del nostro fisico moriremo deboli, ma con l'ener-
gia dell'autoguarigione possiamo morire forti". 
Le parole "possiamo morire forti" ci portano a 
molte riflessioni. In generale abbiamo l'abitudi-
ne di essere contro la morte; credo invece che 
essere forti significhi essere in grado di fluire di 
fronte al processo della morte, invece di affron-
tarlo. 
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DOBBIAMO EVITARE LA MORTE, 
MA NON RIFIUTARLA!
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Meditare sulla morte, propria 
o altrui, può essere un processo molto 
pregnante affinché questa vita sia vissuta 
pienamente
di Venerabile Lama Dondrub - tradizione Tibetana, scuola Sakya

Articolo tratto da EBU Magazine - www.ebumagazine.org
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no della vita e della morte. Spero che con questa 
introduzione, l'idea che abbiamo nel Buddhismo 
della morte sia diventata chiara: è la fine di una 
relazione tra il mondo sottile e quello fisico, niente 
di più. Non è la fine di tutto, non è la perdita finale, 
non è la grande catastrofe. È un cambiamento di 
stato, in cui l'informazione continua il suo corso, in 
modo più sottile, e quindi non facilmente perce-
pibile dai sensi grossolani.
 
UNA SOFFERENZA COSTANTE
Tutto questo quadro genera l'esperienza della 
vita e, nel Buddhismo si chiama samsara, il ciclo 
continuo della sofferenza. Le informazioni e le 
tendenze che ogni essere ha accumulato nella 
mente fanno parte del karma personale. Per clas-
sificarle e poterle eventualmente gestire, le infor-
mazioni che portano a stati di dolore e sofferenza 
sono considerate karma negativo. Troviamo an-
che karma positivo e neutro. Uscire dal samsara 
è possibile solo risvegliando il potere luminoso 
della coscienza.
 
Tutta la tecnologia buddhista è orientata verso 
questo obiettivo finale: risvegliare la coscienza. 
Dando più potere alla coscienza, potenziando-
la, l'informazione perde influenza sull'essere. Gli 
esercizi di meditazione ci aiutano a vedere chiara-
mente che l'elemento chiave di questo risveglio 
ha a che fare con l'attenzione, poiché l'attenzione 
è il promotore degli stati mentali. A seconda di 
dove e come si trova l'attenzione, l'informazione 
fluirà e produrrà esperienze sia a livello grosso-
lano che sottile. Quando l'attenzione è diretta 
dall'informazione (karma), la ruota continua a gi-
rare all'infinito.
L'allenamento consiste nel concentrarla su 
obiettivi benefici, evitando di essere distratti da 

Nel Buddhismo vediamo la morte come 
una fase della vita. Perché qualcosa 
muoia deve essere vivo; perché qual-
cosa sia vivo, ad un certo punto, dovrà 

morire. La morte avviene solo nella vita. Ma quan-
do moriamo, cosa succede? Cos'è che è vivo ora 
e che un giorno morirà? Ciò che siamo, l'essere 
umano, Buddha lo ha definito come un sistema 
psicofisico, che passa attraverso diverse fasi di un 
processo vitale. Secondo questa definizione, sia-
mo costituiti da due componenti principali: il cor-
po e la mente. Senza abbandonare il corpo, nel 
Buddhismo tendiamo a concentrarci di più sulla 
mente, poiché riteniamo che sia la parte che più 
influenza e interviene nell'esperienza della felicità. 
Inoltre, la mente è il filtro della percezione e, allo 
stesso tempo, è la creatrice della realtà, poiché 
i pensieri, le sensazioni e le emozioni, e la loro 
interrelazione con la coscienza, sono ciò che pro-
muovono uno stato d'animo o un altro. Il corpo e 
tutto l'ambiente fisico che ci circonda è un'energia 
più lenta e compatta che, per un certo tempo, agi-
sce come un campo elettromagnetico che ospita 
l'aspetto più sottile e volatile che è la mente.
 
LA SEPARAZIONE
Dal punto di vista buddhista, possiamo definire 
la morte come il grave cambiamento nella rela-
zione tra il mondo grossolano e quello sottile. Il 
grossolano e il sottile cessano di relazionarsi e di 
condizionarsi a vicenda. I legami tra i due vengo-
no tagliati e ognuno continua per conto suo. Ab-
biamo testi e insegnamenti specifici su come sia 
questo processo di separazione tra le due energie 
e sulle diverse fasi attraverso le quali passa il mon-
do sottile, fino alla prossima esperienza di relazio-
ne con il mondo grossolano. Uno di questi testi, il 
più famoso oggi, è il Bardo-Thodol, il libro tibeta-
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circostanze che derivano da informazioni incon-
trollate.
Possiamo dire che l'attenzione e l'intelligenza 
sono le azioni della coscienza. Quando agiscono 
automaticamente, la coscienza stessa agisce come 
promotore di informazione.
 
LA RUOTA DEL SAMSARA
È un ingranaggio sofisticato e preciso, molto 
difficile da fermare. Allenando l'attenzione, edu-
chiamo la coscienza a liberarsi dalle tendenze 
che la legano al passato e, allo stesso tempo, 
ad attivare nuove e molto più benefiche infor-
mazioni. Mantenendola in quello stato, si risve-
glia naturalmente la sua luminosità, che permet-
te di vedere la realtà com'è (saggezza), e tutto 
questo godendo di una gioia illimitata e subli-
me. Quando indaghiamo la coscienza in profon-
dità, vediamo chiaramente che è composta da 
parti e che le sue caratteristiche essenziali sono 
luminosità e vuoto. Grazie al corpo, la coscienza 
può scoprire l'informazione e staccarsi dalla sua 
influenza negativa. Grazie al corpo, la coscienza 
può anche scoprire se stessa.
 
ILLUMINAZIONE, ESPANSIONE 
DELLA COSCIENZA
Il giorno per giorno che viviamo non è progetta-
to per la scoperta di se stessi. Bisogna generare 
strategie per far sì che la coscienza si connetta 
con il mondo trascendente. Ed è qui che la me-
ditazione sulla morte diventa una grande oppor-
tunità. Qualsiasi esperienza di vita, che dirige l'at-
tenzione all'espansione della coscienza, genera 
meriti. Quindi questo, di per sé, è un possibile 
significato della vita, secondo il Buddhismo.
Credo sinceramente che per trasformare una 
circostanza in una grande opportunità, bisogna 
essere molto chiari su quale sia il più grande 

successo per voi. Le grandi opportunità non sono 
uguali per tutti. Ognuno ha le proprie circostan-
ze e i propri obiettivi. Quindi, se non abbiamo un 
senso chiaro e conciso della vita, sarà molto diffi-
cile che appaiano delle opportunità che diano un 
senso alla vita. Più chiaro è il tuo senso della vita, 
più opportunità ti appariranno davanti.
 
METODO
Suppongo che abbiate già chiaro il vostro senso 
della vita. Idealmente, può essere scritto in una 
frase, e lo avete visibile da qualche parte, per 
ricordarvelo quando prendete decisioni impor-
tanti. Qual è il tuo senso della vita? Se non l'hai 
ancora definito, un modo per farlo è chiedersi, 
più e più volte, per cosa vale la pena di vivere, 
fino a quando non ci sarà più un "per cosa". 
In futuro potrai tranquillamente integrare e 
migliorare la frase che definisce il tuo senso 
della vita; quindi, per ora, scrivila come puoi in 
questo momento, senza preoccuparti di sbaglia-
re. Non c'è una risposta sbagliata. Se trovi dif-
ficile esprimere il tuo senso della vita, chiediti: 
come vorrei che fosse il mondo per i miei nipoti? 
La risposta può darti delle informazioni.
La morte è una grande opportunità per coloro 
che vogliono vivere la vita con totale intensità e 
soprattutto per coloro che vogliono espandere 
la coscienza e aiutare gli altri nella stessa meta. 
Più sei vicino alla morte, più è prezioso il tuo 
presente. Per esempio, cosa succederebbe se tu 
sapessi che stai per morire tra 48 ore?
 
LA MIA VISIONE
Io presento la morte come un'opportunità 
da due punti di vista: dal punto di vista della pro-
pria morte e dal punto di vista della morte degli 
altri. Anche il processo della morte è presentato 
in tre momenti diversi: prima, durante e dopo.
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• DARE VALORE ALLA VITA CHE VIVO, A OGNI MOMENTO, A OGNI EVENTO
 
• DARE PRIORITÀ A CIÒ CHE È IMPORTANTE, SENZA SENTIRE LA PERDITA DEL RESTO
 
• GESTIRE LE EMERGENZE CON PIÙ PAZIENZA
 
• PRATICARE PIÙ DHARMA. IL MONDO MONDANO NON MI ATTIRA PIÙ DI TANTO
 
• INTENSIFICARE LA PRATICA SPIRITUALE. MI AIUTA A SUPERARE LA STANCHEZZA 
    E ALTRE COSE
 
• AUMENTARE LE RELAZIONI CON GLI ALTRI. SE STO PER MORIRE PRESTO VOGLIO 
   AUTENTICITÀ E GODERE DEI MIEI AMICI, DEI MIEI CARI E COSÌ VIA

LA PROPRIA MORTE
PRIMA

MEDITARE CHE LA MORTE VERRÀ DA ME, MI AIUTA A:

DURANTE
MI PREPARO AL MOMENTO:

• VOGLIO GODERMI IL PROCESSO. DEVE ESSERE MOLTO SPECIALE, 
   NON VOGLIO PERDERMELO
 
• SARÀ UN PROCESSO SENZA ATTACCAMENTO E QUINDI SENZA SOFFERENZA
 
• POTRÒ CONDIVIDERE L'ESPERIENZA CON PERSONE CHE VOGLIONO VIVERLA
 
• SARÒ UN ESEMPIO CHE ISPIRA GLI ALTRI A IMPEGNARSI SERIAMENTE 
   NELLA PRATICA DEL DHARMA
 
• SE LO FACCIO BENE, POTRÒ AIUTARE ALTRI ESSERI CHE NON SI SONO PREPARATI 
   COSÌ BENE COME STO FACENDO IO
 
• È LA GRANDE OPPORTUNITÀ PER LA COSCIENZA, PER RAGGIUNGERE I PIÙ ALTI STATI 
   DI REALIZZAZIONE, NON VOGLIO SPRECARLA
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DOPO
UNA VOLTA CHE LA MENTE SI SEPARA DAL CORPO FISICO:

 
• SPERIMENTERÒ I PIANI SUPERIORI DI COSCIENZA
 
• SARÒ ATTENTO AD IMPARARE DA TUTTE LE FASI DEL BARDO PER INSEGNARLE MEGLIO
 
• SARÒ IN GRADO DI CONDIVIDERE CON GLI ALTRI LE BENEDIZIONI CHE STO GODENDO
 
• SARÒ UN ESSERE DEGNO CHE GLI ALTRI FACCIANO PREGHIERE PER ME, 
   E QUESTO GLI FARÀ GENERARE MERITI
 
• LA MIA MORTE E LA MIA VITA SARANNO ESEMPI ISPIRATORI PER GLI ALTRI
 
• LA PROSSIMA RINASCITA SARÀ IN CONDIZIONI MIGLIORI PER LA PRATICA DEL DHARMA

LA MORTE DEGLI ALTRI
PRIMA

MEDITARE CHE MORIRANNO IN QUALSIASI MOMENTO 
E SENZA PREAVVISO:

• AIUTA A PERDONARE PIÙ FACILMENTE
 
• AUMENTA IL PIACERE GENUINO DEI MOMENTI CON LORO
 
• IMPARIAMO AD ESSERE FELICI SENZA DI LORO, MENO DIPENDENTI EMOTIVAMENTE
 
• GENERA UN ATTEGGIAMENTO TRASCENDENTE GIORNO PER GIORNO
 
• DISATTIVA L'ATTACCAMENTO, QUINDI NASCONO L'AMORE INCONDIZIONATO 
    E LA COMPASSIONE
 
• AUMENTA IL VERO INTERESSE PER L'ALTRO E LE SUE CIRCOSTANZE
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DURANTE
PRESENZA LEGGERA NEL TRANSITO:

 
• RIVITALIZZA LA CONNESSIONE SPIRITUALE
 
• AIUTO DI ALTO LIVELLO
 
• RILASSA LA POSSIBILE PAURA PERSONALE DELLA MORTE
 
• AUMENTA L'AMORE INCONDIZIONATO E LA COMPASSIONE
 
• ESPERIENZA DIRETTA DEI CICLI DELLA VITA
 
• CONDIVISIONE DI UNA CHIARA ISPIRAZIONE ED ESSERE ISPIRATI

DOPO
ACCOMPAGNARLI ATTRAVERSO I RITUALI:

 
• GESTIONE DEL LUTTO PIÙ POSITIVA PER AIUTARE IL DEFUNTO
 
• EDUCARE LA MENTE A RICORDARE IL DEFUNTO FELICEMENTE E SENZA DOLORE
 
• MIGLIORA IL COINVOLGIMENTO NELLA PRATICA QUOTIDIANA
 
• VERIFICA IN PRIMA PERSONA CHE LA MORTE È SOLO UN CAMBIAMENTO 
   DI STATO MENTALE, QUALCOSA CONTINUA
 
• AFFINA LE PERCEZIONI E L'INTUIZIONE
 
• CONNESSIONE CON IL MONDO INVISIBILE, LO RENDE PRESENTE

In breve, la morte è una grande opportunità, 
comunque la si guardi. Migliora le relazioni e le 
rende più autentiche. Scopre il valore di se stessi 
e degli altri. Innalza tutti i valori che il Dharma ci 
propone, e ci aiuta a stabilizzare un atteggiamen-
to più trascendente nel quotidiano.

Avere la morte presente, e meditare su di essa, ci 
rende persone migliori, e praticanti più autentici. 
Ecco perché la morte è una grande opportunità. 

Il Ven. Lama Ngawang Dorje Dondrub è 
insegnante buddhista Sakya da più di 15 anni, 
esperto nell'applicazione della filosofia buddhista 
nello sviluppo personale, sia negli individui 
che nelle organizzazioni e nelle aziende. 
Attraverso la sua vita monastica ha sviluppato 
una speciale abilità nel dipanare il dharma per 
positivizzare l'individuo di fronte alle difficoltà 
quotidiane e per trasformare i conflitti ordinari  
in sfide meravigliose. "Se si cresce si aiuta  
e se si aiuta si cresce". 
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Rimani in ascolto, per vivere insieme 
i momenti preziosi dell’addio
di Kirsten DeLeo

Insegnante di meditazione, autrice, 
fondatrice del programma Authentic Presence

Articolo tratto da EBU Magazine - www.ebumagazine.org

Charles, un uomo sulla settantina, è 
stato uno dei miei primi pazienti 
nella casa di cura. Ero stata con lui 
durante il pomeriggio e si stava avvi-

cinando la fine del mio turno. Era la fine di una 
giornata estiva e ricordo ancora come le ombre 
rosso scuro del sole al tramonto avvolgevano 
la sua stanza e toccavano il suo fragile corpo. 
I suoi occhi erano chiusi e parlava dolcemente, 
tra lunghe pause per riprendere fiato. Mi sono 
seduta con lui e ho ascoltato. “Non conosco 
questo vecchio”, pensavo. L'avevo visto poche 
volte. Eravamo solo due estranei, seduti insie-
me. Guardando quel corpo gracile, mi sentivo 
triste e tenera. Mentre cercavo di lasciargli deli-
catamente la mano, e di appoggiarmi alla sedia 
nell'ombra della stanza per nascondere il mio 
viso e i miei sentimenti, lui improvvisamente 
girò la testa verso di me e aprì gli occhi. Mi sem-
brò di essere entrata in un incendio.

Non correre. Solo, non correre. Resta, disse una 
voce interiore. Senza una parola, tirò la mia 
mano sul suo petto e l'appoggiò lì. Potevo sen-
tire le ossa sotto la sua pelle, il suo battito car-
diaco. Questo è ciò che significa essere presenti, 
capii in quel momento. Non correre, ma restare, 
anche nel fuoco più feroce. Mi spostai di nuovo 

fuori dall'ombra in modo che potesse vedermi 
in faccia. Il mio cuore bruciava, ma al suo centro 
c'era un luogo di calma inaspettata. "Sono triste. 
Sono qui", gli dissi. Lui mi strinse delicatamente 
la mano. "Bene", disse. "Bene". Con quel piccolo 
gesto di appoggiare la mia mano sul suo petto 
e la gentile, semplice rassicurazione, attraverso 
la sua presenza, Charles mi ha insegnato che 
è possibile essere vulnerabili e presenti.

SVEGLI
Seduti in presenza di una persona morente, 
ci sediamo nella nudità del momento presen-
te. Ci sediamo con la tristezza o la paura. Cer-
chiamo le parole giuste da dire, la cosa giusta 
da fare per migliorare la situazione. Eppure, non 
esiste alcuna parola giusta che migliorerà magi-
camente le cose; nessun trucco che farà sparire 
i sentimenti di tristezza, disagio o paura. Quello 
che ho imparato è che si tratta di essere presen-
ti, anche se ci si sente impotenti. Restare quando 
si vorrebbe scappare, amare mentre la perdita 
è proprio dietro l'angolo, ed essere completa-
mente svegli in ogni momento, mentre il tem-
po sta finendo. Per accompagnare una perso-
na morente, non devi essere un esperto. Non 
devi essere perfetto. Tu sei tutto ciò che serve. 
Il tuo buon cuore e la tua presenza gentile.



LA MENTE PENSANTE
La voce fastidiosa nella nostra testa rende le 
cose complicate, perché alimenta la convin-
zione che alla nostra presenza e a chi siamo 
manchi fondamentalmente qualcosa. Continua 
a dirci che non siamo abbastanza e che non sia-
mo abbastanza bravi. Del resto ci sono milioni 
di libri di auto-aiuto, workshop per il fine setti-
mana, App e guru dello stile di vita che ci dico-
no che dobbiamo migliorarci.

John, un caro amico morto di AIDS, mi ha aiu-
tato a capire il semplice dono della gentilezza 
umana. Quando le sue condizioni peggioraro-
no e divenne chiaro che non avrebbe supera-
to la sua ultima crisi di salute, decise di lasciare 
l'ospedale per morire a casa, sostenuto dal suo 
sangha. Quando sono andato a trovarlo il primo 
pomeriggio che era a casa, gli ho chiesto cosa 
potevo fare per aiutarlo. "Sii mia amica", ha det-
to, con una certa tristezza.

SII SOLO MIO AMICO
La semplicità della sua affermazione mi toccò. 
Le sue parole mi hanno fatto capire che cosa 
significa prendersi cura di qualcuno. Essere un 
buon amico significa semplicemente che siamo 
disposti ad ascoltare ed essere presenti alle 
esperienze uniche di un altro essere umano, e a 
come quella persona sceglie di riempire queste 
esperienze di significato.

Nella pratica della meditazione, ci colleghiamo 
con il nostro buon cuore e la capacità intrinseca 
di presenza. Diventiamo consapevoli dei pen-
sieri e dei sentimenti. Rallentiamo, diventiamo 
più spaziosi e gentili. Sperimentiamo l'espan-
sività della nostra consapevolezza e impariamo 
a fidarci e a riposare in essa. Tutto questo ci 

MEDITARE INTORNO 
AL MOMENTO

Il Buddha ha insegnato l'amorevolezza come 
antidoto alla paura. Con il calore 

e l'equanimità dell'amorevolezza, possiamo 
incontrare la paura. Possiamo tenere  

lo spazio per la persona morente e la sua 
famiglia, la comunità e il sangha, 

e incontrare i sentimenti di dolore, rabbia, 
rimpianto o colpa senza rimanerne 
invischiati. In momenti profondi di 
compassione, si può fare Tonglen.

Con compassione, respira l'angoscia 
o il caos e con amore, sul tuo espiro, invia 

alla persona stabilità mentale e pace.
Puoi offrire una meditazione a distanza, o in 
silenzio al capezzale. Questo aiuterà a creare 
uno spazio pacifico e sacro. In questo spazio, 
non solo la parte sofferente viene ricevuta, 

ma tutto ciò che è. Il morente si sentirà 
visto e ascoltato e potrà connettersi con la 
sua saggezza interiore. In questo spazio di 

guarigione, la distanza e la separazione tra 
te, me e l'altro si sciolgono.

Quando ti siedi al capezzale di una persona 
morente, in piedi sulla soglia della vita 

e della morte, puoi intravedere la natura 
di Buddha. Non in modo astratto, ma 

esperienziale. Puoi arrivare a capire che la 
persona di fronte a te è più del suo corpo, più 
della sua demenza. Ha la natura di Buddha.

NON CORRERE. 
SOLO, NON CORRERE. RESTA, 
DISSE UNA VOCE INTERIORE. 
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aiuterà ad essere presenti per una persona cara 
o un paziente che si sente vulnerabile e che sta 
morendo. Ci aiuterà anche a prepararci al nostro 
morire. In questo modo, la nostra pratica di me-
ditazione non è mai separata dalla vita, compresa 
la morte.
Attraverso la meditazione, possiamo diventare 
migliori ascoltatori perché ci insegna ad essere 
più a nostro agio nella nostra pelle e con il si-
lenzio. Ascolta profondamente ed esplora con 
la persona ciò che è importante per lei ora. Sii 
curioso. Se la persona non vuole parlare della 
morte, parlale della vita. Cosa le ha dato e le dà 
ancora gioia e significato, da dove trae forza, c'è 
qualcosa che vuole ancora realizzare? Se non 
vuole parlare, va bene sedersi in silenzio.
Un giovane con un cancro terminale mi ha det-
to che con le etichette "incurabile" e "terminale" 
tutti hanno iniziato a comportarsi e a parlargli in 
modo diverso. "Ora camminano in punta di piedi 
intorno a me, parlano sopra di me piuttosto che 

ATTRAVERSO LA MEDITAZIONE, 
POSSIAMO DIVENTARE MIGLIORI 

ASCOLTATORI PERCHÉ CI INSEGNA 
AD ESSERE PIÙ A NOSTRO AGIO 

NELLA NOSTRA PELLE E CON IL SILENZIO.

con me, con voci sommesse e un contegno se-
rio", mi ha detto. "Ma io sono ancora qui".

COME TE
Le persone morenti sono ancora persone. Se 
non sai come connetterti, prova a vedere la per-
sona come un altro essere umano. Proprio come 
te - questa persona seduta accanto a te, che vedi 
sullo schermo del tuo tablet o che ascolti al tele-
fono - ha speranze e sogni. Ha paure e ansie na-
scoste, proprio come te. Vuole essere apprezza-
ta e appartenere, proprio come te. Se possibile, 
prendile delicatamente la mano e falle sapere: 
"Non so cosa dire. Sono qui con te". Per sede-
re con una persona morente, ci sediamo con il 
nostro stesso morire. È un invito ad appoggiarsi 
alla morte e a permettere alla morte di diventa-
re presente nella nostra vita. Sono pronto? Qual 
è il mio rifugio? Su cosa posso contare? È inte-
ressante notare che nella lingua tibetana non 
esiste una parola per buddhista. La parola usata 
è 'nangpa' che significa qualcuno che guarda 
dentro. Silenziosamente e sorprendentemente, 
la pandemia ci ha sfidato a diventare 'nangpa', 
a rivolgere la nostra mente all'interno e a  
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riflettere sulla nostra vita e il nostro morire. Ac-
compagnare una persona morente è straordina-
rio e ordinario, spirituale e profondamente uma-
no. Si è testimoni di un grande mistero, e poi c'è 
di nuovo il bucato, le telefonate, le lunghe atte-
se nell'ufficio del medico e la lista della spesa.
Lo straordinario, il sacro risplende nell'ordina-
rio. Risplende nell'inatteso, nell'imprevisto, nel-
le piccole cose: un tenero sguardo, una risata 
condivisa, il suono della persona che dorme, le 
lacrime e i silenzi. Se ci facciamo prendere dalla 
ricerca dello sballo di un'esperienza spirituale, 
ci perderemo questi momenti sacri. E, più do-
lorosamente, ci mancherà la persona che sta 
morendo. Ma questo viaggio non riguarda noi. 
Riguarda l'altra persona.

COMPASSIONE IN AZIONE
Impariamo a rimanere, a non correre via, per-
ché ci importa. Usciamo dalla nostra zona di 
comfort abbandonando le visioni egocentriche. 
Impariamo anche a riconoscere i nostri limiti e a 

incontrarli con gentilezza perché ci interessa. La-
vorando con le relazioni e le dinamiche familiari, 
potrebbe diventare problematico, faremo degli 
errori. Ma ancora ci importa.
La nostra compassione e la cura vengono comu-
nicate attraverso il modo di essere. Prima della 
visita a un morente, fai una pausa. Lasciati ca-
dere nella presenza: respira, senti il tuo corpo 
e imposta consapevolmente una motivazione 
compassionevole. La persona morente percepi-
rà la tua buona intenzione di fondo attraverso la 
tua presenza e questo, di per sé, può avere un 
effetto enormemente calmante e rassicurante 
sulla sua mente e sul suo cuore. Quando ti rendi 
conto che sei rimasto intrappolato nel ruolo di 
'chi dà', rilassati. Sii gentile con te stesso e per-
metti alla persona morente di condividere i suoi 
doni, la sua saggezza e la sua presenza con te.

SALUTARSI NELLA CURA
Recentemente mi è stato chiesto qual è la cosa 
più importante quando si tratta di prendersi cura 

Kirsten DeLeo
Insegnante di meditazione, autrice e 
praticante buddhista tibetana di lunga data, 
Kirsten ha contribuito a creare Authentic 
Presence, un programma di formazione di 
approccio contemplativo alla cura di fine vita. 
Attualmente insegna e supporta i Centri di 
Cura Spirituale in Germania (Sukhavati) e in 
Irlanda (Dzogchen Beara). Il suo libro "Present 
Through The End. A Caring Companion's Guide 
For Accompanying The Dying" è disponibile in 
inglese e tedesco.
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dei morenti. Si tratta di consapevolezza e amo-
re. Amore incondizionato.
Non tutte le vite che hanno sperimentato la rot-
tura saranno guarite prima della morte. Potreste 
non essere mai in grado di aiutare a risolvere 
questioni in sospeso o toccare la profondità 
della sofferenza o del dolore che qualcun altro 
sperimenta, ma imparerete, con la forza della 
compassione, ad essere lì, pienamente. Il senso 
di isolamento è stato uno degli aspetti più duri 
e dolorosi della pandemia. Nel corridoio dell'a-
rea infermieristica dello Spiritual Care Centre 
Sukhavati è appeso un quadro a grandezza na-
turale del Buddha. Mostra il Buddha che si chi-
na sul letto di un discepolo morente, tenendo la 
sua testa. Sono entrambi circondati da un grup-
po di monaci. Questo dipinto contiene un mes-
saggio chiave: l'assistenza alla fine della vita ha 
bisogno di comunità. Ha bisogno del sangha.
Come buddhista, vedo la morte come una par-
te naturale della vita. I bambini possono es-
sere insegnanti meravigliosi in questo senso. 

A Sukhavati, ci siamo presi cura del padre di due 
giovani ragazze, che aveva la SLA.
Era nella morsa finale della malattia, bloccato nel 
suo corpo, e aveva bisogno di cure ventiquattro 
ore su ventiquattro. La sua giovane moglie veni-
va a trovarlo quasi ogni giorno con le bambine. 
Giocavano nel giardino esterno e si muoveva-
no per la casa con una facilità e una naturalezza 
contagiose che dipingevano un sorriso sul volto 
di tutti.
Dopo la sua morte, abbiamo deposto il suo cor-
po in una bara aperta. Abbiamo offerto una bre-
ve funzione, e mentre la famiglia e gli amici si 
salutavano, le sue figlie giocavano accanto alla 
bara. Alla fine della funzione, ogni visitatore ha 
messo sul suo corpo dei fiori raccolti in giardino. 
Le ragazze avevano scelto due girasoli luminosi. 
Li posarono sul petto del padre e poi danzarono, 
come fate piene di luce, intorno alla loro mamma. 
La morte era visibile senza essere spaventosa. 
Ci furono lacrime ma la vita, vibrante e vivace, 
continuò.

LA PERSONA MORENTE PERCEPIRÀ 
LA TUA BUONA INTENZIONE DI FONDO 

ATTRAVERSO LA TUA PRESENZA E QUESTO, 
DI PER SÉ, PUÒ AVERE UN EFFETTO 

ENORMEMENTE CALMANTE E RASSICURANTE 
SULLA SUA MENTE E SUL SUO CUORE. 
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Passione, cura, intraprendenza: per creare 
un’istituzione nazionale a sostegno dei più fragili

di Raffaella Pannuti - Presidente Fondazione ANT Italia onlus

In questi ultimi due anni si è parlato molto di 
come proteggere e mettere in sicurezza i fra-
gili e i malati cronici, dell’importanza della 
medicina territoriale, di assistenza domicilia-

re: è quello che con Fondazione ANT (Assistenza 
Nazionale Tumori) facciamo ogni giorno da oltre 
quarant’anni e abbiamo continuato a fare con 
sempre maggior determinazione dallo scoppio 

della pandemia. ANT è stata tra i pionieri dell’as-
sistenza sanitaria domiciliare in Italia; è nata infat-
ti nel 1978 dalla visione di mio padre, l’oncologo 
Franco Pannuti, e dall’iniziativa di un gruppo di 
volontari che hanno avuto a cuore il bene comu-
ne. Oggi la Fondazione è un ospedale senza muri 
che ogni giorno cura gratuitamente a domicilio 
3.000 malati di tumore in 11 regioni italiane. 

ASSISTERE
LA SOFFERENZA

VIV
ER

E E
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CHI SIAMO
Da sempre lavoriamo per difendere la dignità e 
la qualità della vita di chi è malato di tumore, in 
ogni fase della malattia: è quello che mio padre 
ha chiamato, con un neologismo di matrice gre-
ca, Eubiosia. È questo il valore che attraversa tutto 
il complesso delle nostre attività, dall’assistenza 
nelle case delle persone malate alla prevenzio-
ne oncologica fino alla ricerca e alle attività nel-
le scuole. Riuscire ad assistere le persone a casa 
significa non solo personalizzare l’intervento sul 
singolo paziente e supportare gli ospedali limi-
tando i ricoveri, ma anche proteggere i caregiver, 
migliorando la qualità di vita di tutto il nucleo fa-
miliare dal punto di vista psico-fisico e nella di-
mensione affettiva e relazionale. Il tutto con un 
notevole abbassamento dei costi sanitari. Pren-
dendo a prestito dalla psicologia il concetto di 
crescita post-traumatica, vorremmo, come ANT, 
che questo momento di difficoltà potesse costi-
tuire, per chi si occupa di cosa pubblica, un vo-
lano per un cambiamento positivo che consenta 
di appianare le diseguaglianze, quelle di salute e 
quelle sociali.

DURANTE IL COVID 19
Anche in questo lungo periodo di pandemia, gli 
oltre 250 medici e infermieri della Fondazione 
hanno continuato a portare cure mediche e spe-
cialistiche a casa dei malati, tutelandoli da even-
tuali contagi ma soprattutto evitando che nuovi 
ricoveri aggravassero ulteriormente il carico 

degli ospedali. In molte aree le richieste di assi-
stenza hanno raggiunto picchi molto alti (sfio-
rando anche il +30%) per la chiusura di diversi 
reparti, la sospensione delle terapie di supporto, 
gli stringenti protocolli d’ingresso in hospice, ma 
anche per la paura da parte dei pazienti di conta-
giarsi o di restare soli nelle strutture. A crescere 
sono state in particolare le richieste per cure di 
supporto, simultaneous care ed early palliative 
care, ossia le cure a pazienti in fase precoce, che 
sono nel pieno della terapia oncologica e hanno 
necessità di gestirne gli effetti collaterali. 

IL NOSTRO LAVORO
Questi mesi di pandemia hanno evidenziato il ruo-
lo strategico giocato dall’assistenza domiciliare 
nella rete di cura, così come il  contributo fonda-
mentale che enti del Terzo Settore come ANT pos-
sono dare al sistema sanitario nel suo complesso. 
Basti pensare che la nostra Fondazione ha assistito 
nel solo 2020 oltre 10.700 persone in 31 province 
italiane, dando prova di flessibilità, professionalità 
e sostenibilità economica. L’emergenza deve esse-
re considerata in una prospettiva a lungo termine, 
orientata a proporre soluzioni efficaci, a misura 
d’uomo e sostenibili, per il futuro. La necessità di 
potenziare le reti territoriali di cura è uno degli in-
segnamenti di cui dobbiamo fare tesoro.

IL FUTURO DA COSTRUIRE
Mio padre scrisse una volta che ‘il futuro è di chi 
lo sa costruire’. Noi di ANT, intesa come comuni-
tà di professionisti, volontari e donatori, abbiamo 
dimostrato in questi 43 anni di saper costruire, di 
saper agire. Oggi vogliamo continuare a farlo, in 
un’ottica di co-progettazione con le Istituzioni e 
con i donatori, dando concretezza a visioni e ri-
spondendo, con amore, al richiamo della soffe-
renza. 
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Dal cuore 
in poi
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Incontro 
con il documentarista 

e produttore Thomas Torelli. 
Il credo, le riflessioni 

e la speranza 
per un altro mondo 

possibile

di Nicola Cordone - segreteria UBI

NC: I temi del vivere e del morire sono 
alla base del suo prossimo film, ‘Il sen-
tiero della gioia’. Da quali esigenze in-
teriori e da quali intuizioni ha origine? 

TT: Faccio una premessa. Dal film ‘Un al-
tro mondo’ in poi, ho deciso di dedicarmi 
soltanto a contenuti che potessero aiuta-
re l’evoluzione spirituale e umana delle 
persone. ‘Il sentiero della gioia’ (che è 
quasi pronto e sta per uscire), nasce da 
una riflessione: se noi riconosciamo, 
ed oggi la fisica quantistica lo dimostra 
e lo spiega in tutti i modi, che la nostra 
realtà è determinata dalle frequenze che 
emaniamo - ognuno di noi è un campo 
elettromagnetico vivente che emana 
e riceve frequenze -  la qualità di tali 
frequenze contribuisce a determinare la 
nostra realtà. E questo già viene raccon-
tato attraverso la “Legge di Attrazione” 
e tutte queste scienze di confine… ma 
qual è il discorso che spesso viene sot-
tovalutato? Che se noi non lavoriamo 
sui noi stessi per alzare le frequenze, al 
fine di essere in armonia, difficilmente 
possiamo creare una vita ricca e piena 
di gioia. Quindi… qual è questo sentie-
ro? È la consapevolezza che per arrivare 
a una vita piena dobbiamo in qualche 
modo lavorare su noi stessi sempre, nel 
qui ed ora, e riconoscere alcune regole 
universali. 



Prima di tutto bisogna cercare di vivere senza 
paura, perché la paura è il più grande lucchet-
to energetico. Apro e chiudo una parentesi: la 
paura della morte è la più grande di tutte e sto 
preparando un libro e un film anche su questo. 
È la paura che più angoscia l’essere umano. Tut-
te le nostre paure derivano da lì e se uno avesse 
coscienza che la morte non è nient’altro che un 
passaggio da una dimensione a un’altra ciò signi-
ficherebbe vivere in maniera totalmente diversa. 
Quindi il primo ostacolo alla gioia è la paura. Di 
certo non soltanto della morte (pensiamo a tutte 
le preoccupazioni create dal Covid ad esempio) 
ed è il motivo per cui faccio questo tipo di film, 
il motivo per cui ho aperto una tv che parla solo 
di cose che fanno bene (UAM Web TV, ndr) e che 
servono ad alzare la frequenza. 

La seconda cosa è rendersi conto che questo pia-
neta, questa dimensione, è una dimensione duale 
dove regnano l’equilibrio e l’armonia degli oppo-
sti. Per armonia degli opposti si intende che non 
si può pensare di essere felici solo quando non 
si hanno più problemi, perché ciò è un ossimo-
ro… In questa dimensione siamo qui per risolve-
re i problemi, per continuare a superare ostacoli, 
perché nell’evoluzione è implicito il superamento 
degli ostacoli. Se non c’è ostacolo non c’è evo-
luzione: siamo qui per evolvere e l’evoluzione è 
evolvere con il sorriso, evolvere accettando que-
sti ostacoli e sapendo che sono parte della nostra 
scuola, parte della nostra lezione. Sono il motivo 
per cui ci siamo incarnati e siamo venuti qui, ora. 
Nel qui e adesso. 
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NC: Da questo 
punto di vista il 
periodo che stia-
mo attraversando 
ci obbliga a fare i 
conti con le nostre fra-
gilità, e tutto ciò favorisce la 
nostra reattività 

TT: Assolutamente sì ed è il motivo per cui sto 
mettendo anima e corpo in questa UAM Web TV, 
che ho fondato. Bisogna dare alle persone un’al-
ternativa e far comprendere che non esiste sol-
tanto il male, non esiste soltanto il brutto, e che 
la paura è il primo nemico da combattere. Più 
si alza l’asticella della paura e più dobbiamo al-
zare l’altra, quella della speranza e della gioia, il 
che in un momento come questo sembra quasi 
una sfida. In questo film, ho inserito storie vere 
di persone che hanno avuto una vita apparente-
mente impossibile e che pure hanno trasformato 
la loro sfortuna in un’opportunità. Avevano due 
scelte: piangersi addosso oppure capire come 
trasformare questa vita, questo evento. Non vo-
glio svelare quale sia l’evento, ma vi assicuro che 
erano situazioni difficili… eppure i protagonisti 
di tutte e tre queste storie le hanno trasformate 
e sono riuscite a rendere la loro vita un’opera 
d’arte. Tutto sta a noi. Gandhi diceva: “La vita non 
è aspettare che passi la tempesta, ma imparare 
a ballare sotto la pioggia”.

NC: Dal suo punto di vista, come si fa a scoprire 
la gioia del quotidiano e renderla il motore della 
nostra vita? 
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TT: La realtà è determinata da ciò a cui tu presti 
attenzione. Se hai un problema e ti concentri sul 
problema rimarrà lì… ma se hai un problema e 
ti concentri sulla soluzione il problema non esi-
ste più, hai già la soluzione. E qualsiasi problema 
ha soluzione. C’era un detto che diceva: “Se hai 
un problema e c’è la soluzione, perché ti preoc-
cupi?” (c’è la soluzione!) e proseguiva con: “Se 
hai un problema e non hai la soluzione, perché 
ti preoccupi?” (la soluzione non c’è e non vale la 
pena preoccuparsi!). Quindi in entrambi i casi il 
risultato è lo stesso.  

NC: È quindi una questione di atteggiamento, di 
approccio nei confronti della realtà, della vita, di 
ciò che accade 

TT: Esattamente. Secondo me tutto è determinato 
da come approcciamo la realtà, la vita e i proble-
mi. La paura, ripeto, è il nostro più grande nemico, 
ma anch’essa è determinata da ciò a cui diamo at-
tenzione. Se continuiamo a guardare tre telegior-
nali al giorno rimarremo come sempre terrorizzati. 
I media oggi esistono quasi solo per spaventarci 
e per abbassare le nostre frequenze, le vibrazio-
ni… e più le vibrazioni sono basse e più tu sei in 
qualche modo fragile, attaccabile da tutti i punti 
di vista, sia fisico che mentale. A pensarci bene, 
qual è una delle soluzioni? La semplicità. 

Riflettiamo anche su questo: l’Occidente è uno 
dei posti più ricchi al mondo ma è anche il posto 
in cui ci sono più persone malate di depressione. 
Il Giappone, a cavallo tra gli anni Ottanta e No-
vanta, era il luogo con il reddito pro capite più 
alto al mondo, ma era anche il posto al mondo 

Regista, autore e produttore 
indipendente. Scrive, produce e dirige 

diversi documentari distribuiti 
in tutto il mondo, tra i quali: nel 2007 
‘Zero inchiesta sull’11 Settembre’, 

nel 2009 ‘Sangue e Cemento’ 
che, con oltre 55.000 dvd distribuiti, 
è stato candidato ai Nastri d’Argento 

come Miglior Documentario dell’anno. 
Nel 2014 realizza 

‘Un Altro Mondo’ il film 
documentario che ha rivoluzionato 

il concetto di distribuzione 
indipendente in Italia, vincitore 

di numerosi festival ed acclamato 
dal pubblico e dalla critica. 

Nel 2017 realizza ‘Food ReLOVution’, 
il film documentario che senza voler 

porre schieramenti ed ideologie, 
analizza gli effetti dell’industria 

della carne approfondendo 
le questioni ambientali, salutiste, 

etiche e sociali con i massimi esperti 
del settore. Nel 2018 completa 

‘Choose Love’, il film documentario 
che racconta l’importanza 

di scegliere l’Amore in ogni gesto 
quotidiano e di come questa scelta 

possa essere una strategia 
di cambiamento ed evoluzione. 

Nel 2019 dà vita al progetto UAM.
TV che, grazie ad una raccolta fondi 

su web, raccoglie più di 1000
pre-abbonati e, in meno di un anno 

di attività, oltre 5000 abbonati attivi. 
UAM.TV è una web tv indipendente 

la cui mission è diffondere gioia, 
consapevolezza e conoscenza come 

contributo alla creazione 
di un modello sociale e culturale 

migliore: un altro mondo.

Thomas Torelli



diventato fine a se stesso, sembra che serva sol-
tanto a svuotare le menti, a non farle pensare o ad 
impaurirle. Perché non creare un intrattenimento 
per accrescere la nostra anima? Perché non con-
viene a nessuno. Perché non lo si vuole, perché la 
paura ‘funziona meglio’ della speranza. Ma cono-
sco molte persone che non vogliono tutto questo: 
sono tanti gli amici che ci seguono e che ci aiuta-
no a rendere possibili i nostri progetti. 

NC: Come accennava prima, il suo prossimo film 
riguarderà il tema della morte…

TT: Sì, è un tema a cui sono molto affezionato. 
Uno dei motivi per cui è nato il film ‘Un altro mon-
do’ è stata la morte di mio padre. Quando papà 
ha lasciato il corpo ho deciso di iniziare un altro 
percorso che mi aiutasse a capire tutta una serie 
di cose, ma il documentario ha preso un'altra pie-
ga. Però mi è rimasta l’idea e ho raccolto delle in-
terviste, in particolare Raymond Moody (medico 
statunitense appassionato di filosofia, che negli 
ospedali aveva la responsabilità di decidere se le 
persone erano morte o meno). Aveva osservato 
che nei casi di premorte c’era una serie di elemen-
ti che accomunavano le esperienze di queste per-
sone: la luce, il tunnel. In seguito ha preso contat-
to anche altre persone al di fuori del suo ospedale 
mettendo insieme uno dei più grandi studi di casi 
di premorte al mondo. È arrivato alla conclusione 
che mentre alcune religioni ci hanno indicato che 
dopo la morte c’è il giudizio dei tuoi comporta-
menti, in realtà si rivedono soltanto le immagini 
di quando hai espresso l’amore incondizionato, 
un amore senza secondi fini, il che è bellissimo. 
Tu rivedi soltanto quel momento in cui sei stato “co-
erente alla missione”, che è quella di essere Amo-
re. Gesù diceva: “Sei nel mondo ma non sei di que-
sto mondo”. Che siamo qui per essere amore per 
me è un messaggio di grande speranza, che vale 
la pena raccontare.

con più persone che si suicidavano. I Gran-
di maestri buddhisti ci insegnano che è tutto 
dentro di noi. Thich Nhat Hanh quando scrive il 
libro sul Silenzio afferma che bisognerebbe es-
sere felici soltanto guardando un fiume, stare lì 
in presenza e osservare la bellezza. Poi c’è un 
discorso che è legato al “chi sei”, perché mol-
to spesso le persone si identificano con quello 
che fanno: sei un avvocato, sei uno scrittore, sei 
un regista. Bisognerebbe invece distinguere 
tra quello che si è e quello che si fa. 

NC: Tornando per un momento al ‘Sentiero 
della gioia’, ci racconta come è stata organiz-
zata la produzione? 

TT: Certo. Da quando è uscito il film ‘L’altro 
mondo’ ho fatto tantissime proiezioni autopro-
dotte in giro per l’Italia e ho avuto la fortuna di 
incontrare migliaia di persone. Così facendo si 
è creato un discreto pubblico - consideri che la 
mia pagina Facebook senza pubblicità ha ol-
tre duecentomila like, tutti organici, di persone 
che hanno visto il film o partecipato alla proie-
zione - e quindi ogni film che faccio, in genera-
le ogni mio progetto - viene sostenuto, prodot-
to attraverso le campagne di raccolta fondi dal 
nostro pubblico. In media ogni progetto può 
contare sul sostegno di un migliaio di persone 
che poi possono mettere dai dieci ai diecimi-
la euro. Tutto ciò è molto bello non tanto sotto 
l’aspetto economico, quanto per il fatto che un 
progetto ha più di mille firme. 

NC: È un impegno condiviso…

TT: Esatto. Diventa un po' un manifesto: “Noi 
vogliamo quest’altro mondo”, che poi è l’a-
cronimo della Tv (UAM). E quindi, visto che lo 
vogliamo, lo rendiamo possibile attraverso dei 
progetti indipendenti che trattano argomenti 
di cui spesso non si parla. L’intrattenimento è 





La motivazione 
a intraprendere 
il sentiero

Al centro di questo capitolo c’è la motiva-
zione del futuro Buddha a intraprendere 
il sentiero. Parto da un brano fondamen-
tale, tratto da un discorso che descrive 

la sua educazione nel lusso e la sua visione riguar-
do i fondamenti dell’esistenza umana. Tale descrizione 
si trova in un discorso tratto dall’Aṅguttara-nikāya 
e dalla sua versione parallela nel Madhyama-āgama, tra-
dotta qui di seguito.

Uno stralcio dal primo capitolo del libro 
“Una vita meditativa del Buddha”
di Bhikkhu Analayo - monaco della tradizione Therava- da, 
studioso del buddhismo antico
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 Ricordo che, molto tempo fa, vivevo in 
casa con mio padre Suddhodana, e passavo i 
quattro mesi della stagione estiva nella residenza 
principale, senza altri uomini, con solo donne a 
intrattenermi. Dall’inizio [di quel periodo in poi] 
non sarei più uscito. Quando [dopo quel perio-
do] volli uscire a visitare i parchi, trenta rinomati 
cavalieri furono scelti per condurre le carrozze e 
scortarmi; stavano sia davanti a me sia dietro di 
me per assistermi ed eseguire i miei ordini, oltre 
a tutti gli altri [che mi assistevano]. Questa era la 
misura del mio potere, dato che avevo ricevuto 
un’[educazione] magnificamente raffinata.
 Ricordo anche che, molto tempo fa, vidi 
dei contadini riposarsi nei loro campi. Andai sotto 
un albero di melarosa e mi sedetti a gambe incro-
ciate. Lontano dai piaceri dei sensi, lontano dal 
male e dagli stati non salutari, con consapevo-
lezza [diretta] e contemplazione [sostenuta], con 
gioia e felicità nate dalla solitudine, raggiunsi il 
primo assorbimento e vi dimorai.
 Pensai: “Le persone ordinarie, ignoranti 
e non istruite, le quali sono esse stesse soggette 
alla malattia e non esenti dalla malattia, sono di-
sgustate e umiliate nel vedere altre persone ma-
late, il che non è auspicabile né piacevole. Non 
esaminano se stesse”.
 Inoltre pensai: “Io stesso sono soggetto 
alla malattia e non sono esente dalla malattia. Se 
dovessi essere disgustato e umiliato nel vedere 
altre persone malate, cosa che non è auspica-
bile né piacevole, ciò non sarebbe appropriato 
per me, perché anch’io sono soggetto a tutto 
questo”. Dopo averla esaminata in questo modo, 

la presunzione che nasce dall’essere privi di 
malattia cessò a sua volta da sola.
 Inoltre pensai: “Le persone ordinarie, 
ignoranti e non istruite, a loro volta soggette 
alla vecchiaia e non esenti dalla vecchiaia, sono 
disgustate e umiliate nel vedere altre persone an-
ziane, cosa che non è auspicabile né piacevole. 
Non esaminano se stesse”.
 E pensai anche: “Io stesso sono soggetto 
alla vecchiaia e non sono esente dalla vecchiaia. 
Se dovessi essere disgustato e umiliato nel vede-
re altre persone anziane, cosa che non è auspi-
cabile né piacevole, ciò non sarebbe appropria-
to per me, perché anch’io sono soggetto a tutto 
questo”. Dopo averla esaminata in questo modo, 
la presunzione che nasce a causa della [giovane] 
età cessò a sua volta da sola.
 Inoltre pensai: “Le persone ordinarie, 
ignoranti e non istruite, le quali sono esse stes-
se soggette alla morte e non esenti dalla morte, 
sono disgustate e umiliate nel vedere altre perso-
ne morte, cosa che non è auspicabile né piacevo-
le. Non esaminano se stesse”.
 E pensai anche: “Io stesso sono sog-
getto alla morte e non sono esente dalla morte. 
Se dovessi essere disgustato e umiliato nel vede-
re altre persone morte, cosa che non è auspica-
bile né piacevole, ciò non sarebbe appropriato 
per me, perché anch’io sono soggetto a tutto 
questo”. Dopo averla esaminata in questo modo, 
la presunzione che nasce dall’essere vivi cessò 
a sua volta da sola.
 Essendo in buona salute, le persone or-
dinarie ignoranti e non istruite sono orgogliose, 
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presuntuose e diventano negligenti. A causa dei 
desideri dei sensi, la loro ignoranza cresce, ed 
esse non coltivano la vita spirituale.
 Essendo giovani, ignoranti e non istruite, 
le persone ordinarie sono orgogliose, presuntuo-
se e diventano negligenti. A causa dei desideri 
dei sensi, la loro ignoranza cresce, ed esse non 
coltivano la vita santa.
 Quando sono in vita, le persone ordinarie 
ignoranti e non istruite sono orgogliose, presun-
tuose e diventano negligenti. A causa dei deside-
ri dei sensi, la loro ignoranza cresce, ed esse non 
coltivano la vita santa.
 
[…] Accanto a tali differenze, entrambe le versio-
ni del Madhyamaāgama e dell’Aṅguttara-nikāya 
sono concordi nell’evidenziare il contrasto tra 
la persona ordinaria mediocre e la reazione del 
bodhisattva nell’assistere alla vecchiaia, alla ma-
lattia e alla morte. Una differenza fondamentale 
è che, mentre le persone ordinarie “non esami-
nano se stesse”, il bodhisattva si è reso conto 
della propria vulnerabilità rispetto alla vecchiaia 
e alla malattia, e della certezza di dover morire. 
Non ha permesso alla sua attuale giovinezza, alla 
sua salute e al suo essere in vita di distrarlo dal 
riconoscere lo stato delle cose. Nell’agiografia 
successiva, questa visione fondamentale trova 
espressione nella leggenda secondo cui, duran-
te le sue escursioni ricreative, al bodhisattva capi-
tò di vedere per la prima volta in vita un malato, 
un anziano e un morto. Accanto all’arricchimento 
narrativo che porta all’improbabile raffigurazione 
del bodhisattva ignaro, fino a quel momento, di 
certi aspetti fondamentali della vita umana, il rac-
conto in un certo senso è funzionale per arriva-
re alle stesse conclusioni del passo precedente. 

Il confrontarsi con la vecchiaia, la malattia e la 
morte sono ciò che ha motivato il bodhisattva a 
intraprendere il sentiero. Lo stesso concetto trova 
espressione nella versione dell’Ariyapariyesanā-
sutta e del Madhyamaāgama, in cui il Buddha 
raffigura la sua “nobile ricerca” della liberazio-
ne da queste avversità proprie della vita umana. 
Il passo corrispondente nella versione del 
Madhyama-āgama procede in questo modo:
 
 In passato, quando non avevo ancora 
raggiunto il risveglio supremo, giusto e com-
pleto, pensavo continuamente in questo modo: 
“Io stesso sono soggetto alla malattia e ingenua-
mente cerco ciò che è soggetto alla malattia. 
Io stesso sono in realtà soggetto alla vecchiaia 
e ingenuamente cerco ciò che è soggetto alla 
vecchiaia. Io stesso sono soggetto alla morte 
e cerco ingenuamente ciò che è soggetto alla 
morte. Io stesso sono soggetto alla preoccupazio-
ne e alla tristezza e ingenuamente cerco ciò che 
è soggetto alla preoccupazione e alla tristezza. Io 
stesso sono in realtà soggetto alla contaminazio-
ne e ingenuamente cerco ciò che è soggetto alla 
contaminazione”.
 “E se ora cercassi piuttosto la pace su-
prema del Nirvāṇa, che è libero dalla malattia, se 
cercassi la pace suprema del Nirvāṇa, che è libe-
ro dalla vecchiaia, se cercassi la pace suprema 
del Nirvāṇa, che è libero dalla morte, se cercassi 
la pace suprema del Nirvāṇa, che è libero dalle 
preoccupazioni e dalla tristezza, se cercassi la 
pace suprema del Nirvāṇa, che è libero dalla con-
taminazione?”.
 A quel tempo ero un ragazzo, con la 
[pelle] chiara e i capelli scuri, nel pieno della 
giovinezza – avevo ventinove anni – che andava 
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in giro ben adornato e si divertiva oltre ogni 
limite. A quel tempo mi rasai i capelli e la barba, 
mentre mio padre e mia madre piangevano e i 
miei parenti mostravano il loro disappunto. Indos-
sai le vesti monastiche e abbandonai la mia vita 
domestica spontaneamente, per procedere ad 
addestrarmi sul sentiero, mantenendo la purezza 
del sostentamento nel corpo e la purezza del so-
stentamento nella parola e nella mente.
 
L’Ariyapariyesanā-sutta si differenzia per il fatto 
che menziona anche l’essere soggetti alla nasci-
ta. Inoltre non indica l’età esatta del bodhisattva 
e non vi è alcuna contrapposizione con l’ultima 
frase sulla coltivazione della purezza del sostenta-
mento e della condotta. Accanto a tali variazioni, 
tuttavia, le due versioni concordano chiaramente 
nel descrivere quella del Buddha come una ri-
cerca esistenziale, basata sulla comprensione di 
essere soggetti a situazioni difficili come la vec-
chiaia, la malattia e la morte. Queste caratteristi-
che sono aspetti della nobile verità di dukkha in 
quello che, secondo la tradizione, è stato il primo 
insegnamento del Buddha dopo il completa-
mento della sua ricerca. Chiaramente, il ricono-
scimento della condizione della vecchiaia, della 
malattia e della morte è stato fondamentale nell’i-
spirare la ricerca del Buddha e il suo risveglio.
 Dal punto di vista della nostra vita con-
temporanea, in particolare in Occidente, immer-
gerci completamente in tali concetti potrebbe 
richiedere un’ulteriore riflessione. Le strutture 
ospedaliere, le case di riposo per anziani e l’im-
pressionante grado di invisibilità della morte 
raggiunto nella nostra società possono a volte 
rendere facile trascurare la nostra vulnerabilità 
fondamentale nei confronti di queste tre ardue 

condizioni della vita umana. Eppure, l’insorgen-
za di una qualsiasi malattia ci serve a ricorda-
re i limiti del corpo. L’unico modo per evitare 
la vecchiaia è morire giovani, e questa non è 
certo una soluzione allettante. Al contrario, in se-
guito alle conseguenze della vecchiaia, il corpo 
può raggiungere una condizione per cui la morte 
diventa quasi un sollievo. Nella genesi dipen-
dente (paṭicca samuppāda), vecchiaia e mor-
te formano di fatto un tutt’uno, forse a riprova 
del fatto che l’una o l’altra, se non entrambe, 
si manifesterà certamente. Infatti, in un certo sen-
so, la vecchiaia è una morte graduale. Rifletten-
do su quanto detto prima, diventa possibile far 
sì che le certezze della vecchiaia, della malat-
tia e della morte si distinguano nel loro pieno 
significato e diventino così una forza motivante 
per orientare la propria vita in un modo che ne 
tenga conto. 

Estratto da: 
“Una vita meditativa del Buddha”, 

Bhikkhu Anālayo, UBILiber, 2021
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IL SENSO 
della 

COMUNITÀ
Perché non possiamo farne a meno
di Rev. Elena Seishin Viviani - Vice presidente UBI
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IL SENSO 
della 

COMUNITÀ
QUANDO CONTEMPLAVA I SUOI ALVEARI,  

AURÉLIEN AVEVA LA SENSAZIONE 
CHE QUEGLI INSETTI FOSSERO RIUSCITI LÌ DOVE L'UOMO AVEVA FALLITO.  

PIGIATE LE UNE CONTRO LE ALTRE,  
LE API MANTENEVANO COSÌ UNA TEMPERATURA COSTANTE.  

SI ADOPERAVANO INSIEME PER LA COMUNITÀ 
Maxence Fermine, L’Apicoltore
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Il filosofo tedesco Walter Benjamin ha affrontato 
il tema dell’esperienza tracciando una linea di 
demarcazione tra i due termini che nella lingua 
tedesca la definiscono, ovvero Erfahrung e Er-

lebnis. Erfahrung rimanda a un verbo che, come 
il latino experiri, significa ‘passare attraverso’ ed 
è connesso ‘con una costellazione di significati 
che implicano l’idea di viaggio’. Il sostantivo Er-
lebnis rimanda immediatamente alla sfera della 
vita - Leben - e viene generalmente tradotto con 
la perifrasi ‘esperienza vissuta'. Mentre Erlebnis 
indica un’esperienza strettamente individuale, 
Erfahrung indica un’esperienza vissuta insieme 
agli altri, rimanda ad un’intera formazione sociale. 
È una specie di dono, una risorsa, una riserva ine-
sauribile, in un certo senso, che si riceve vivendo 
la comunità. 

COMUNITÀ
Il Sangha è il luogo dove l’esperienza si emanci-
pa dalla dimensione individuale per diventare 
patrimonio comune e condiviso, per diventa-
re Erfahrung. Il Sangha può essere considerato 
il “‘capolavoro del Buddha’, una forma della sua 
continuazione. Tutti noi abbiamo a cuore la nostra 
continuazione e che tale continuazione sia nobile e 

degna: la costruzione del Sangha è uno dei modi 
di realizzare questa aspirazione profonda”. (Le 
sei Concordie, Dharma talk del ven. Thich Nhat 
Hahn). 
Ma quale è il collante che rende possibile una 
vera armonia nel Sangha? Concentrazione, con-
sapevolezza e visione profonda che realizzia-
mo inconsciamente nella postura del Risveglio 
costituiscono l’humus in cui far germogliare i 
semi dell’Insegnamento di Buddha, di cui Prakti-
mosha, i Precetti, sono linguaggio comune.

IL BUDDHA VIVENTE
Nella Tradizione Zen Soto, a cui appartengo, i Pre-
cetti - kai - e la pratica contemplativa - shikantaza 
- sono due facce della stessa medaglia, insepa-
rabili. Praticarli nella nostra quotidianità significa 
proteggere la vita in tutte le sue manifestazioni, 
che altro non è se non il modo con cui il Sangha 
comunica con il resto del mondo. Se prendiamo 
coscienza che sia necessario un cambiamento di 
attitudine interiore, se ci affidiamo a quel ‘passo 
indietro’ a cui Dogen Zenji ci esorta, potremo ve-
dere e sperimentare il mondo non più attraverso 
il filtro dell’individualismo, consci anche che pa-
role come ‘esperienza’, ‘conoscenza’, ‘compren-
sione’ non devono a loro volta creare l’illusione di 
un placebo alla sofferenza del mondo, ma essere 
vere opportunità di guarigione e di trasformazio-
ne. Rispettando e praticando i Precetti, il Shanga 
diventa Buddha vivente, Dharma vivente, diventa 
cioè autentico modello di una convivenza armo-
niosa con ogni altra specie presente sul pianeta.

IL VERO GIOIELLO
Detto ciò non è semplice costruire la comunità… 
Il Buddha stesso ha avuto molte difficoltà nel co-
struire il suo Sangha, che durante la sua stessa 
vita si divise due volte.
Dobbiamo condividere le nostre esperienze 

IL SANGHA PUÒ ESSERE CONSIDERATO 
IL “‘CAPOLAVORO DEL BUDDHA’, 

UNA FORMA DELLA SUA CONTINUAZIONE. 
TUTTI NOI ABBIAMO A CUORE 
LA NOSTRA CONTINUAZIONE 

E CHE TALE CONTINUAZIONE SIA NOBILE 
E DEGNA: LA COSTRUZIONE DEL SANGHA 
È UNO DEI MODI DI REALIZZARE QUESTA 

ASPIRAZIONE PROFONDA”.



e ciò che abbiamo compreso, ma soprattutto dob-
biamo imparare ad ascoltarci implicandoci non 
solo a livello intellettuale: condividere la difficoltà 
è necessario alla crescita del e nel Sangha ed è 
utile diventare testimonianza viva di come abbia-
mo superato quella sofferenza. Come ci ricorda 
Thich Nhat Hanh, "Individualmente non possiamo 
fare granché. Per questo, trovare rifugio nel Sang-
ha, nella comunità, è una pratica molto forte e im-
portante”. Ogni membro del Sangha rappresenta 
tutto il Sangha, come nel nostro corpo ogni cellula 
rappresenta tutte le altre cellule.
La nostra vita non si limita mai a noi stessi e quin-
di la prima cosa da fare è rompere la rigida auto-
identificazione, quella che ci induce a credere che 
si possa vivere da soli.
Occorre mettersi in gioco con un’azione coscien-
ziosa, che ci faccia superare questa sorta di fossi-
lizzazione di corpi e anime a cui il pensiero unico 
ci ha condotti, attraverso un processo di sclerotiz-
zazione senza più limiti (quello di ogni società che 
tende ad essere statica e conformista per proteg-

gersi e per tramandare il proprio specifico senso 
di essere nel e col mondo, e che spesso si riduce 
ad una visione totalizzante).
Il Sangha ci offre l’occasione di mettere in gioco 
tutte le nostre qualità - del corpo, della parola e 
della mente - diventando capaci di crescere nella 
capacità di aderire e di amare. 

IDENTITÀ
Il Sangha diventa allora il luogo di una vera identità: 
non ostacolandosi a vicenda, i suoi membri posso-
no esprimersi liberamente, manifestare ciò in cui 
credono, non dimenticando di fare massa critica 
interagendo con il mondo, senza permettersi di-
spendiose divisioni. Il Dharma, ‘ciò che tiene insie-
me’, è la nostra identità, fondamento dell’ordine in 
ogni sua manifestazione, codice etico, ma soprat-
tutto condizione di equilibrio e principio del retto 
ordine che dà struttura e finalità all’evoluzione di 
tutto ciò che vive nella progressiva comprensione 
dell’universo in cui, tra gli altri, viviamo anche noi 
esseri umani.

 RISPETTANDO E PRATICANDO I PRECETTI, 
 IL SHANGA DIVENTA BUDDHA VIVENTE, DHARMA  

 VIVENTE, DIVENTA CIOÈ AUTENTICO 
 MODELLO DI UNA CONVIVENZA ARMONIOSA 

 CON OGNI ALTRA SPECIE PRESENTE SUL PIANETA.
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Le sbarre
OLTRE IL CARCERE
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Sostenere e gestire il trauma 
dell’esperienza carceraria in famiglia 
e nella società

di Andrea Franchini - presidente 
Associazione La Cascina onlus
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Ci sono momenti di cui nessuno può 
davvero parlare se non li ha vissuti in 
prima persona. La morte di un figlio, 
per esempio: chiunque sia genitore 

non sa immaginarsi ad affrontare un lutto simi-
le e può solo cercare di figurarsi quel dolore, 
augurandosi di non doverlo provare mai. L’elen-
co di quei momenti forse non è molto lungo, ma 
fra questi non si può non inserire il momento 
dell’arresto, o quando si varcano per la prima 
volta le porte di un carcere. 

EFFETTI COLLATERALI
Allo stesso modo, seppur per motivi diversi, nes-
suno può comprendere che cosa si provi quan-
do da quel carcere si sta per uscire: la voglia 
della libertà, l’ansia di rientrare nella società, la 
paura di rientrare in famiglia (che per quell’arre-
sto o per quella detenzione ha pagato un prez-
zo salatissimo). Senza nulla togliere all’angoscia 
del detenuto che spesso si ritrova, fra l’altro, a 
fare i conti anche con l’errore che lo ha condot-
to dietro le sbarre. Le famiglie, letteralmente, si 

spezzano, vanno in pezzi, come se uno 
tsunami di inaudita forza le aves-

se investite: se da una parte c’è 
qualcuno che con le manette 

ai polsi si appresta a scon-
tare la sua pena, dall’altra 
ci sono madri, padri, mo-
gli, mariti, figli, fidanzate, 
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compagni che devono per prima cosa metabo-
lizzare quella brusca assenza (che potrebbe an-
che prolungarsi non si sa quanto), e poi rimettere 
insieme i cocci, cercare di ricostruire una sorta di 
normalità quotidiana resettata su quell’assenza. 
Quando un uomo finisce in prigione, spesso la-
scia fuori una moglie che contava su di lui per 
vivere, lascia fuori dei figli per i quali il concetto 
di paternità viene messo drammaticamente in 

discussione. Si può ancora essere figli o genitori 
dietro le sbarre? Una coppia può sopravvivere in 
quelle condizioni? E ancora: quanto può essere 
difficile per una donna preservare la genitorialità 
o meglio preservare, nei figli, l’immagine del pa-
dre? Senza contare che spesso è proprio all’in-
terno di certe famiglie che gli episodi di violen-
za possono scatenarsi, che è proprio all’interno 
di certe famiglie che maturano disegni crimino-
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si che rischiano di essere trasmessi di padre in 
figlio, di madre in figlia. Una catena orribile che 
andrebbe spezzata, ma quanto è difficile. Soprat-
tutto se i protagonisti di queste storie sono soli, 
sono fragili (e spesso lo sono), sono inadeguati 
e sprovvisti di mezzi psicologici, se non etici, per 
affrontare quello tsunami e il conseguente reset 
della vita di tutti i giorni!

LA NOSTRA MISSIONE
L’Associazione La Cascina onlus da quarant’an-
ni lavora sul tema delle tossicodipendenze con 
particolare attenzione ai detenuti con questo 
problema: un centro diurno, aperto tutti i giorni, 
accoglie queste persone - su indicazione delle 
autorità - e cerca da una parte di favorire e con-
solidare l’abbandono delle dipendenze, dall’altra 
di fornire strumenti utili per reinserirsi nella socie-
tà e nelle famiglie.
Ma si può fare di più, soprattutto cercando di so-
stenere una platea allargata, per esempio, pro-
prio i familiari di detenuti anche non tossicodi-
pendenti. Grazie a un finanziamento dell’Unione 
Buddhista Italiana - che ha sposato fin da subito 
il principio stesso di questo progetto - oggi noi 
di Cascina possiamo cercare di fare quel qualco-
sa in più. Che è offrire sostegno psicologico ai 
familiari di detenuti, con particolare attenzione 
a coloro il cui caro è appena finito dietro le sbar-
re - momento sconvolgente per qualunque fami-
glia - e a coloro i quali attendono un imminente 
rientro a casa di qualcuno che ha scontato il suo 
debito verso la società. 
Perché anche quello è un momento sconvol-
gente: la famiglia magari per anni ha ricostruito 
le sue abitudini cercando di superare il trauma 

dell’amputazione violenta di un suo membro e 
ora deve nuovamente premere il tasto del reset. 
Chi sta tornando a casa? È riuscito a rimanere 
padre in tutto questo tempo? E i figli, lo ricono-
sceranno come tale? La moglie? Domande diffi-
cili, momenti drammatici, periodi di complessa 
gestione. 
Ecco perché diventa importantissimo poter 
offrire un sostegno psicologico gratuito a tut-
te queste persone, ed ecco il senso del pro-
getto “Oltre le mura – Famiglie spezzate” che 
La Cascina onlus ha varato in queste settimane. 
Ci siamo rivolti ai carceri milanesi, agli assisten-
ti sociali, alla magistratura, ai CAF perché ci se-
gnalino situazioni nelle quali il nostro aiuto può 
fare la differenza. Ascoltare una mamma che non 
si capacita che suo figlio si sia macchiato di un 
crimine e che sia in prigione, aiutarla ad affron-
tare la vergogna e la disperazione. Parlare con 
i bambini che non comprendono fino in fondo 
che cosa sia successo e aiutarli a capire e a 
mantenere forte il legame con chi, fisicamente, 
non è più presente. Sostenere una donna il cui 
uomo è dietro le sbarre, aiutarla a restare la sua 
compagna… Ecco alcuni interventi che oggi 
sono possibili e che vorremmo poter allargare 
sempre di più; nei dibattiti sulla giustizia, giusta-
mente, al centro vengono posti i detenuti. 
Noi cerchiamo di fare qualcosa di più e di 
diverso: mettiamo al centro anche i loro fami-
liari. L’obiettivo è che chiunque abbia pagato e 
scontato la sua pena possa rientrare a tutti gli 
effetti nella vita sociale: cittadina o cittadino, 
madre o padre, figlia o figlio, moglie o marito. 
Tutti ne hanno diritto, tutti devono avere una 
seconda opportunità.
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IL PERCHÉ 
DEL MALE

Storie di tentazioni e illusioni 
d'inferni

di Silvio Calzolari - orientalista 
e storico delle religioni

A rigore, la morte potrebbe forse esse-
re accettata se indolore, serena, sug-
gello d'una lunga vita; sono la soffe-
renza, lo strazio, la malvagità umana 

che lasciano sbigottiti. Il problema del male ha sem-
pre preoccupato, angosciato, lasciato profondamente 
perplessi gli uomini di ogni era e civiltà. Perché si sof-
fre? Perché si muore? Quali sono le origini, le ragioni 
del male? Esiste il male come categoria assoluta, tra-
scendente, oppure scaturisce dall'uomo perché insi-
to in lui? Come si possono situare queste realtà in un 
quadro comprensibile del mondo? 

SE
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IRE



LE TRE VISIONI DEL MALE
La prima (quella di molte filosofie e anche del 
Buddhismo) vuole che il male sia fondamental-
mente un'idea illusoria, un sovvertimento dovuto 
all'attaccamento umano alla vita. Nella seconda, 
quella dell'Induismo, il male è visto come parte 
integrante dell'assoluto (Shiva creatore, ma anche 
distruttore di mondi). Infine, nella terza, dalle mol-
te varianti, si hanno due polarizzazioni cosmiche, 
l'una di luce e di bene, l'altra di buio e di male. 
Tipica la sintesi zoroastriana e manichea di un dio 
del bene, Ahura Mazda (Ohrmazd), contrappo-

sto a un suo avversario, Angra Manyu (Ahriman). 
Nel Cristianesimo il male è inerente alla caduta 
dell'uomo da uno stato originario di grazia, ed 
è spiegato postulando l'esistenza di un regno 
di Satana, ben organizzato, che si oppone a Dio.  

IL MALE NELLE RELIGIONI
Il complesso di miti relativi al male sembra far par-
te delle tradizioni di tutte le religioni del mondo. 
A studiare le antiche leggende e i documenti etno-
grafici dei vari popoli, si finisce quasi sempre per 
incontrare immagini con tratti diabolici, che spes-
so incutono timore e spavento. Ovunque il male 
rappresenta la trasgressione, il caos, il nemico, 
il diverso, le forze misteriose e pericolose della 
natura, tutto ciò che procura disordine e squilibri 
esteriori ed interiori. Satana, il diavolo ed i de-
moni hanno una lunga storia originata nell'uomo 
dalla consapevolezza della sofferenza e del male. 
Consapevolezza che ha segnato il corso dell'evo-
luzione umana con l'impronta indelebile del sov-
vertimento, del dolore e della morte.
Fin dall'antichità, con nomi e forme diversi, tanto 
da rendere quasi impossibile una definizione uni-
voca, il male con le sue manifestazioni è una pre-
senza, con sporadiche e a volte esuberanti com-
parse, che attraversa le tradizioni di tutte le civiltà 
e le culture. La personificazione del male, Satana, 
il diavolo e il suo regno di tenebre, non sono com-
parsi all'improvviso nella storia dell'uomo: le loro 
immagini si sono formate lentamente nella men-
te e nella coscienza degli uomini; sono il risultato 
di inconsce paure, ansie e tremori.

INDUISMO 
Non conosce il mito d'una colpa originale; 
afferma però l'esistenza di un male morale che 
affligge l'umanità. Le cause del male e del dolore 
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nascono nell'animo dell'uomo: sono il desiderio 
e anche l'ignoranza (avidya) che ottenebrano la 
mente. Il rimedio sovrano per sfuggire al male è 
di spegnere le ambizioni e la brama di possesso 
con la disciplina, i riti, i sacrifici, la penitenza e 
l'ascesi. Tutto ciò avviene nel corso di innume-
revoli esistenze perché la legge del Karman go-
verna inesorabile ed inflessibile la retribuzione 
dei meriti e dei demeriti. Se ci avviciniamo al 
folclore dell'Induismo, troviamo che i demoni 
non sono la causa, i responsabili ultimi del male, 
ma rappresentano e concretizzano il male on-
tologico. Sono proiezioni del male inteso come 
trasgressione d'un ordine, di una legge cosmica, 
d'un comando divino. Gli Asura, gli anti-dèi, che 
respingendo la verità segnarono la loro caduta, 
i Daitya, giganti che sottrassero a Dhanvantari, 
il medico divino, la coppa di amrta (ambrosia), 
sono forze malvagie destinate a soccombere 
nel perenne conflitto con le forze del bene. Così 
come Vritra, il grande demone delle tenebre, il 
mostro serpente del male fu vinto e ucciso da 
Indra, il supremo signore del firmamento, il ripri-
stinatore dell'ordine cosmico. I poemi indiani ci 
narrano di altri epici scontri di forze soprannatu-
rali di straordinaria potenza e di segno opposto. 
Il più celebre fu quello fra il crudele Ravana, mi-
tico sovrano di demoni e capo delle tribù indi-
gene di Lanka (Ceylon) e Rama, l'archetipo delle 
virtù umane, l'eroe per antonomasia della stirpe 
solare (Surya). La contesa fra il bene ed il male si 
converte nel mito in una lunga guerra sanguino-
sa fra civiltà e barbarie.

BUDDHISMO
Nel corso del VI° secolo avanti Cristo, in questo 
mondo popolato da miriadi di dèi e di demo-
ni, nacque ed ebbe successo il Buddhismo che 

si diffuse rapidamente in molte parti dell'Asia. 
Il Buddhismo si contrappone all'Induismo con 
alcuni insegnamenti nuovi, eretici, come il supe-
ramento dell'idea di rito e di sacrificio liturgi-
co: la salvezza non si ottiene con questi mezzi, 
ma con il perfezionamento morale e spiritua-
le. L'uomo è posto al centro di uno sconfinato 
dramma cosmico; l'esistenza si svolge, di vita in 
vita, nel vortice angoscioso delle nascite e delle 
morti (Samshara). Il Buddhismo invita alla medi-
tazione sulla caducità delle cose, che può porta-
re alla liberazione dal dolore e dalla sofferenza.
Anche il Buddha, il Risvegliato, l'Illuminato, se-
condo la tradizione, dovette subire i fieri assalti 
di Mara, il distruttore, il tentatore, il Signore di 
questo mondo, la personificazione dell'ego e 
del Samshara. Ma le orde diaboliche non riusci-
rono a convincere o spaventare il santo asceta. 
Allora quel demonio inviò le figlie - il piacere, la 
lussuria e la voluttà - per tentarlo con le seduzio-
ni della giovinezza e dell'amore. Ma il Buddha 
fu irremovibile e Mara dovette dichiararsi scon-
fitto. Nel Buddhismo originario, il demone Mara 
non semina la malvagità tra gli uomini, non è il 
principio metafisico del male, è piuttosto il sim-
bolo dell'illusione e dell'inquietudine del mon-
do che ostacolano la vita spirituale. Nelle tradi-
zioni buddhiste più tarde ed in quelle popolari, 
Mara, pur non perdendo il suo originario signi-
ficato, divenne un re demone con molti sudditi, 
che dall'alto del sesto cielo (Kamadhatu: il più 
alto dei cieli del Mondo del Desiderio) si delizia 
a manipolare gli esseri viventi per sottometterli 
alla sua volontà. Con queste caratteristiche gli 
spiriti malvagi del Buddhismo furono assimilati 
ai demoni dell'Induismo (i Rakshasa, gli Yaksha 
e i Kumbhanda) e a quelli di altre tradizioni re-
ligiose (Taoismo, sciamanesimo tibetano, ecc.).
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La letteratura teologica parla di quattro generi di forze o poteri 
che ostacolano lo sviluppo spirituale (catvari mara). Si tratta di:

il demone degli aggregati psicofisici (sanscr.: Skandhamara; 
gli skandha sono i cinque aggregati fondamentali che compongono 
tutti i fenomeni fisici e mentali dell'esistenza condizionata) supporto 

delle sofferenze e della morte, metafora dell'esistenza umana; 

il demone delle passioni (sanscr.: Klesamara), degli stati 
mentali dissonanti che ci spinge a commettere azioni negative 

che ci proiettano nel dolore dell'esistenza;

il demone del figlio divino (sanscr.: Devaputramara) che ha a 
che fare con l'attaccamento alle apparenze e al mondo esterno; 

è il demone del desiderio;

l'ultimo è il demone signore della morte (sanscr.: Mrtyumara) 
che rappresenta la distruzione e la morte che derivano 

necessariamente dalla nascita. 

È la morte che ci fa rinascere nell'impermanenza dell'esistenza 
ciclica. Mara personifica la morte ma anche l'Illusione e talvolta 
viene identificato con Kama, il dio dell'amore sensuale, che con le 
sue seduzioni perpetua l'attaccamento alla vita. Mara, con i suoi 
demoni, inganna gli esseri con il desiderio di vivere e di amare e 
con la paura della morte. Ma questi demoni non sarebbero altro che 
forze archetipiche che proiettano immagini di desiderio e di terrore 
per ostacolare il conseguimento dell'Illuminazione e della pace 
spirituale definitiva. Sono forze che emergono dall'intimo di chi 
persegue la vita spirituale, la via contemplativa, il Risveglio. In ultima 
analisi, secondo questa concezione, i demoni non pervadono l'universo 
ma risiedono nella mente dell'uomo. Sono i demoni della sua mente.

1
2
3
4



I PRIMI PASSI SUL SENTIERO BUDDHISTA
Praticare il Dharma nel XXI secolo
S.S. il XIV Dalai Lama, Thubten Chodron
Nalanda Edizioni

Sua Santità il Dalai Lama insegna pubblicamente
il Buddhismo da decenni. La serie 'La biblioteca 
della saggezza e della compassione', di cui 'I primi 
passi sul sentiero buddhista' è il primo volume, 
raccoglie le sue presentazioni di ogni fase 
del percorso verso l’illuminazione, compilate e scritte

da una dei suoi principali discepoli occidentali, la monaca americana 
Thubten Chodron. Il Buddha voleva che i suoi studenti indagassero, 
per capire da soli se ciò che aveva detto fosse vero. In quanto studioso 
del Buddha, il Dalai Lama promuove lo stesso spirito di indagine e, mentre 
la ricca tradizione del Buddha si fa strada in nuove terre e culture, 
Sua Santità ha riconosciuto che sono necessari nuovi approcci
per consentire ai ricercatori in Occidente di sperimentare la rilevanza 
del messaggio liberatorio nella propria vita. Un tale approccio non può 
presumere che gli ascoltatori siano liberi da dubbi e abbiano già fede 
nei principi fondamentali del Buddhismo. 
Questo primo volume, quindi, parte dal desiderio umano universale 
di felicità e presenta la natura dinamica della mente; fornisce anche 
una vasta gamma di riflessioni sulla storia e sui fondamenti buddhisti, 
sulle questioni contemporanee e sulle esperienze personali del Dalai 
Lama. È solo un’introduzione al Buddhismo, ma fornisce anche una base 
per l’illuminazione sistematica del sentiero nei volumi a venire. 

Letture consigliate
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Per approcciarsi al Buddhismo, comprendere 
la pace, prenderci cura del mondo e tanto altro 
ancora…
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In Tibet, shiné è la pratica del Calmo dimorare, nonché 
il nome di un famoso dipinto che raffigura un monaco 

nell’atto di inseguire un elefante nero, ovvero la sua 
mente. L’inseguimento consiste in nove stadi, 

che lo condurranno infine alla meditazione lhakthong, 
la pratica della visione profonda o analitica, che ha 

inizio con il decimo e undicesimo stadio e che
gli consentirà di raggiungere l’illuminazione. 

Ci muoviamo nel testo seguendo tale sentiero, a piccoli passi sul tetto 
del mondo. Che cosa ci rimane del Tibet dopo il cammino? 

Di cosa possiamo fare tesoro? Oggi la meditazione sta entrando 
sempre di più nella vita di noi stressati occidentali. Ricordiamo però di 

portare sempre il dovuto rispetto: cerchiamo d’informarci 
e di non praticare solo per raggiungere obiettivi egoistici. Integrando 

la meditazione nella nostra quotidianità possiamo infatti ottenere 
benefici non solo per noi stessi, ma anche per gli altri e per il mondo. 

Dejanira Bada, grande esperta e appassionata di filosofie orientali 
e meditazione, insegna yoga e Mindfulness; 

ha diverse pubblicazioni di narrativa alle spalle 
ed è giornalista pubblicista. 

IL PENSIERO TIBETANO
Comprendere la via buddhista

alla pace della mente
Dejanira Bada

Giunti
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Questo libro vanta una storia peculiare ancor prima di nascere. 
Un’intrecciarsi di ‘cause e concause’, ma soprattutto il desiderio di far conoscere - 
attraverso l’arte dell’Ikebana o, come originariamente si chiamava, Kadō, la Via dei fiori - 
la voce di una delle più autorevoli voci del Buddhismo Zen. Shundo Aoyama Roshi 
è monaca di tradizione Soto dall’età di dodici anni. Nel suo volume, contenuti della 
dottrina Zen, o buddhista più in generale, vengono introdotti attraverso l’elegante 
essenzialità delle composizioni floreali e accompagnati da versi sapienziali e illuminanti 
di Maestri della Tradizione. Nel titolo il tema di tutto il testo: la compassione, pratica di 
vita quotidiana per chi ha seguito una vocazione. ‘Ardente di vita, taglio i bei capelli neri, 
entro nella Via’ è la grafia dell’autrice che apre il libro; e i fiori ne sono metafora, o simboli, 
o medium.
Le indicazioni botaniche di Paolo Andrizzi e Beatrice Testini impreziosiscono 
il testo, scadenzato dalle stagioni e dai racconti spesso emersi dalla quotidianità 
e dall’osservazione acuta della realtà. In tutte le sue manifestazioni, 
ognuna unica e irripetibile così come lo sono i  fiori.

HANAUJO 
I fiori della compassione
Aoyama Shundō
CasadeiLibri Editore
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Quanto abbiamo bisogno degli altri e quanto ne temiamo il coinvolgimento 
in un’epoca dominata dall’apparenza e dalla velocità? Dove passa il confine 

tra amore e paura? 
Thomas Leoncini esplora i cambiamenti delle relazioni nella nostra effimera 
società liquida, riprendendo il filo interrotto di un lavoro iniziato scrivendo

con Zygmunt Bauman il bestseller internazionale "Nati liquidi”.
Arriva così a tracciare una sorta di breve filosofia della vita quotidiana in chiave 
autobiografica dove - tra confessione e riflessione, storie, metafore e letteratura 

- affronta le trasformazioni di un mondo dominato dal web, dalla mutazione 
tecnologica del corpo, dall’aggressività riversata sui social, dai nuovi costumi 
sessuali. Attingendo alla storia delle idee della psicologia e della sociologia, 

si fa strada un messaggio chiaro e potente per la nuove generazioni e per tutti 
coloro che cercano di navigare nello stretto pericoloso tra amore e invidia, 

isolamento e comunità. Un libro che è allo stesso tempo un manifesto 
e un appello sull’urgenza di prenderci cura degli altri. Ma anche per capire 
meglio noi stessi e comprendere l’importanza della guarigione in un’epoca 

guidata dal profitto e dalla tecnologia.

FORTE COME LA VITA, 
LIQUIDO COME L'AMORE
Thomas Leoncini
Solferino
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ASSOCIAZIONE BUDDHISMO VIA DI 
DIAMANTE DI BOLOGNA
via Jacopo della Lana 8, 40137, Bologna (BO)
Tel.: 347 2328619
E-mail: bologna@buddhism.it
www.buddhism.it

ASSOCIAZIONE PER LA MEDITAZIONE DI 
CONSAPEVOLEZZA – A.Me.R.D.M dell’Inter-
no 2
4/1/2014, iscritta al RPG al n. 987/2014
Vicolo d’Orfeo, 1 - 00193 Roma (RM)
Tel.: 06 6865148
E-mail: segreteria@associazioneameco.it
Pec: direzione@pec.associazioneameco.it
www.associazioneameco.it

ASSOCIAZIONE DHAGPO FVG 
Via Marconi 9,- 33022 Arta Terme (UD)
www.friulivg.dhagpo.org

ASSOCIAZIONE BUDDHISTA ZEN SOTO 
BUPPO (Z)
Tempio Johoji
Via di Villa Lauricella, 12 - 00176 Roma (RM)
Tel.: 366 4776978
E-mail: tempiozenroma@gmail.com
www.tempiozenroma.it

ASSOCIAZIONE HOKUZENKO (Z)
Via San Donato 79/C - 10144 Torino (TO)
Tel.: 347 3107096 
(Mario Nanmon Fatibene, direttore spirituale)
Cell.: 348 6562118 (Rino Seishi Mele)
E-mail: hokuzenko@zentorino.org
Pec: associazione_hokuzenko@pec.it
www.zentorino.org

ASSOCIAZIONE SAMBUDU VIHARA
Via G.B Monti, 5/2 - 16151 Genova (GE)
https://friulivg.dhagpo.org/

ELENCO CENTRI
ASSOCIAZIONE KUSHI LING (V)
Alle Fontane
Laghel 19 - CP 118 - I-38062 Arco/Lago  
di Garda (TN)
Cell.: 347 2113471
E-mail: info@kushi-ling.com
www.kushi-ling.com

ASSOCIAZIONE SAMATHA-VIPASYANA 
Tempio di Cinte Tesino
Località Val Molin via per Grigno,  
38050 Cinte Tesino (TN)
Tel.: 392 0318142
E-mail: fushin.seiunbo@gmail.com 
www.tenryuzanji.org

ASSOCIAZIONE NICHIREN SHU,  
Guhōzan Renkōji (N)
Via Fossa, 2 - 15020 Cereseto (AL)
Tel.: 0142 940506
Cell.: 334 5987912
E-mail: revshoryotarabini@hotmail.com

ASSOCIAZIONE SANGHA ONLUS
Via Poggiberna, 15 56040 Pomaia (Pisa)
E-mail: info@sangha.it 
www.sangha.it/it/

ASSOCIAZIONE SANRIN (Z)
Via Don Minzoni, 12 - 12045 Fossano (CN)
Cell.: 338 6965851
E-mail: dojo@sanrin.it
Pec: sanrin@mail-certificata.net
www.sanrin.it

ASSOCIAZIONE TEN SHIN – Cuore di Cielo 
Puro (Z)
Tempio Zen
Via Terracina, 429 - Napoli (NA)
Cell.: 392 5245377
E-mail: info@tenshin.it
www.tenshin.it
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ASSOCIAZIONE ZEN ANSHIN (Z)
Via Ettore Rolli, 49 - 00153 Roma (RM)
Tel.: 06 5811678
Cell.: 328 0829035
E-mail: zen@anshin.it
Pec: servizi@pec.anshin.it
www.anshin.it

ASSOCIAZIONE ZEN BODAI DOJO 
Via Fratelli Ambrogio, 25 - 12051 Alba (CN)
http://www.bodai.it/

BECHEN KARMA TEGSUM TASHI LING (V)
C/da Morago, 6 - 37141 Cancello Mizzole (VR)
Tel.: 045 988164
E-mail: info@benchenkarmatashi.it
Pec: info@pec.benchenkarmatashi.it
www.benchenkarmatashi.it

CENTRO BUDDHA DELLA MEDICINA (V)
Via Cenischia, 13 - 10139 Torino (TO)
Tel.: 011 3241650
Cell.: 340 8136680
E-mail: info@buddhadellamedicina.org
Pec: centrobuddhadellamedicina@pec.it
www.buddhadellamedicina.org

CENTRO BUDDHADHARMA (I)
Via Galimberti, 58 - 15121 Alessandria (AL)
Tel.: 0131 59268
E-mail: penpa.tsering@tin.it
Pec: buddhadharmacenter@pec.it
www.buddhadharmacenter.org

CENTRO BUDDHISTA MUNI GYANA (V)
Via Grotte Partanna 5 – Pizzo Sella - 90100 
Palermo (PA)
Cell.: 327 0383805
E-mail: info@centromunigyana.it
www.centromunigyana.it

CENTRO BUDDHISTA ZEN GYOSHO (Z)
Via Marrucci 58a - 57023 Cecina (LI)
Cell.: 366 4197465
E-mail: segreteria@centrogyosho.it
www.centrogyosho.it

CENTRO CENRESIG (V)
Via della Beverara, 94/3 - 40131 Bologna (BO)
E-mail: info@cenresig.org
www.cenresig.org

CENTRO DHARMA SHILA 
Via Marola 17 36010 Chiuppano (VI)
Tel.: 347 4660083
E-mail: centrodharmashila@gmail.com
 
CENTRO DHARMA VISUDDHA (V)
Via dei Pioppi, 4 - 37141 Verona (VR)
sede attività:
Via Merciari, 5 - 37100 Verona (VR)
E-mail: buddhismo.vr@gmail.com

CENTRO TARA BIANCA 
via Bernardo Castello 3/9,
16121 Genova (GE)
Tel.: 353 40558991
E-mail: segreteria@tarabianca.org
www.tarabianca.org

CENTRO GAJANG GIANG CHUB (V)
Via Fiume, 11 - 24030 Paladina (BG)
Tel.:/Fax: 035 638278
E-mail: centrojangchub@gmail.com
www.jang-chub.com

CENTRO STUDI KALACHAKRA (V)
Via Verrando, 75 - 18012 Bordighera (IM)
Tel.: 0184 252532
Cell. 339 3128436
E-mail:kalachakra@fastwebmail.it
www.kalachakra.it
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CENTRO LAMA TZONG KHAPA (V)
Via Peseggiana, 31 - 31059 Zero Branco (TV)
Cell. 348 7011871
www.centrolamatzongkhapatv.it

CENTRO MILAREPA (V)
Via de Maistre, 43/c - 10127 Torino (TO)
Cell.: 339 8003845
Tel.: 011 2070543
E-mail: info@centromilarepa.net
www.centromilarepa.net

CENTRO SAKYA (V)
Via Marconi, 34 - 34133 Trieste (TS)
Tel.: 040 571048
E-mail: sakyatrieste@libero.it
Pec: progettoindia@pec.csvfvg.it
www.sakyatrieste.it

CENTRO STUDI TIBETANI MANDALA DEUA 
LING (V)
Vicolo Steinach, 9 - 39012 Merano (BZ)
E-mail: centrostudimandalad@gmail.com

CENTRO STUDI TIBETANI TENZIN CIO LING 
(V)
Galleria Parravicini, 8 23100 Sondrio (SO)
Pec: centrotenzin@rspec.it
E-mail: info@centrotenzin.org
www.centrotenzin.org

CENTRO TARA CITTAMANI (V)
Via Lussemburgo, 4 (zona Camin) - 35127 
Padova (PD)
Tel.: 049 8705657
Cell.: 349 8790092
E-mail: info@taracittamani.it
Pec: taracittamani@pec.taracittamani.it
www.taracittamani.it

CENTRO TERRA DI UNIFICAZIONE EWAM 
(V)
Via Pistoiese 149/C - 50145 Firenze (FI)
Cell.: 344 1662844
E-mail per Informazioni: info@ewam.it
Pec: ewam@pec.it
www.ewam.it

CENTRO VAJRAPANI (V)
P.zza San Giuseppe, 5 - 38049 Bosentino (TN)
Tel.: e Fax 0461 848153
E-mail: segreteria@vajrapani.eu
Pec: centro_vajrapani@pec.vajrapani.eu
www.vajrapani.it

CENTRO ZEN FIRENZE – Tempio Shinnyo-ji 
(Z)
Via Vittorio Emanuele II, 171 - 50134 Firenze (FI)
Cell: 339 8826023
E-mail: info@zenfirenze.it
Pec: centrozenfirenze@pec.it
www.zenfirenze.it

CENTRO ZEN L’ARCO 
Piazza Dante 1 - 00185, Roma (RM)
www.romazen.it

COMUNITÀ  BODHIDHARMA (S)
Eremo Musang am
Monti San Lorenzo, 26 - 19032 Lerici (SP)
Cell. 339 7262753
E-mail: bodhidharmait@gmail.com
E-mail: taehyesunim@gmail.com
www.bodhidharma.info

COMUNITÀ DZOG-CHEN di Merigar (V)
Podere Nuovo - 58031 Arcidosso (GR)
Tel.: 0564 966837 - Fax 0564 968110
E-mail: office@dzogchen.it
Pec: assdzogchen@pec.it
www.dzogchen.it

DOJO ZEN MOKUSHO (Z)
Via Principe Amedeo, 37 - 10123 Torino (TO)
Cell. 335 7689247
E-mail: info@mokusho.it
www.mokusho.it
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MONASTERO di CHUNG TAI CHAN ONLUS 
in Italia
Via dell’Omo, 142 - 00155 Roma (RM)
Tel.: 06 22428876
E-mail: ctcmhuayisi@gmail.com
 
FONDAZIONE BUDDHISMO  
della VIA di DIAMANTE (V)
Corso Goffredo Mameli 30 - 25122 Brescia (BS)
Tel.: 331 4977199
E-mail: fondazione@buddhism.it

FONDAZIONE MAITREYA (I)
D.M 29/3/1991
via Clementina, 7 - 00184 Roma (RM)
Tel.: 06 35498800
Cell.: 333 2328096
E-mail: info@maitreya.it
www.maitreya.it

FPMT – Fondazione per la Preservazione  
della Tradizione Mahayana (V)
riconosciuta con D.P.R. 20/ 7/1999
Via Poggiberna, 9 - 56040 Pomaia (PI)
Tel.: 050 685654
E-mail: fpmtcoord.italy@gmail.com

GHE PEL LING – ISTITUTO STUDI DI  
BUDDHISMO TIBETANO (V)
Via Euclide, 17 - 20128 Milano (MI)
Tel.: 02 2576015 - Fax 02 27003449
E-mail: gpling@virgilio.it
www.ghepelling.com

HONMON BUTSURYU SHU – HBS (N)
Tempio Kofuji
Via Piagentina 31 - 50121 Firenze (FI)
Tel.: 055 679275
E-mail: segreteria@hbsitalia.it
www.hbsitalia.it

IL CERCHIO VUOTO (Z)
Via Carlo Ignazio Giulio, 29 - 10122 Torino (TO)
Cell.: 333 5218111
E-mail: dojo@ilcerchiovuoto.it
www.ilcerchiovuoto.it

IL MONASTERO TIBETANO (V)
Via Tivera n 2/B- 04012 Cisterna di Latina (LT)
Tel.: 06 96883281
Cell.: 349 3342719
E-mail: segreteriamonasterotibetano@gmail.
com
www.ilmonasterotibetano.it

ISTITUTO ITALIANO ZEN SOTO SHOBOZAN 
FUDENJI (Z)
Bargone, 113 -  
43039 Salsomaggiore Terme (PR)
Tel.: 392 0376665
www.fudenji.it

ISTITUTO JANGTSE THOESAM (Istituto Chan 
Tze Tosam)
Viale Unicef, 40 - 74121 Taranto (TA)
Tel.: 099 7302409
E-mail: jangtsethoesam@libero.it
www.jangtsethoesam.it

ISTITUTO LAMA TZONG KHAPA (V)
Via Poggiberna, 9 - 56040 Pomaia (PI)
Tel.: 050 685654 Fax: 050 685695
E-mail: info@iltk.it
www.iltk.org

ISTITUTO SAMANTABHADRA (V)
Via Di Generosa, 24 - 00148 Roma (RM)
Tel.: 340 0759464
E-mail: samantabhadra@samantabhadra.org
www.samantabhadra.org

ISTITUTO TEK CIOK SAM LING MEN CIO’LING 
HEALING SOUND (V)
Via Donadei, 8 - 12060 Belvedere Langhe (CN)
Tel.:/Fax 0173 743006
E-mail: langhegrandamusica@tiscali.it
www.belvederelanghebuddhameditation
center.org
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KARMA CIO LING – Centro Buddhista della 
Via di Diamante (V)
Corso Goffredo Mameli 30 - 25122 Brescia (BS)
Cell. 347 7264331 – 347 2106307
E-mail: brescia@diamondway-center.org
www.buddhism.it

KARMA DECHEN YANGTSE (V)
Bodhipath Retreat Center
Cooperativa di BORDO - 28841 Viganella (VB)
E-mail: bodhipath@bordo.org
Pec: coopbordo1@pec.cheapnet.it
www.bordo.org

KARMA TEGSUM CIO LING (V)
Via A. Manzoni, 16 - 25126 Brescia (BS) 
Tel.: 030 280506 - Fax 178 6054191
E-mail: ktc.brescia@gmail.com
www.bodhipath.it

KUNPEN LAMA GANGCHEN (V)
Via Marco Polo, 13 - 20124 Milano (MI)
Tel. 02-29010263
e-mail: kunpen@gangchen.it
www.kunpen.ngalso.org

MANDALA – CENTRO STUDI TIBETANI (V)
Via Martinetti, 7 - 20147 Milano (MI)
Cell. 340 0852285
E-mail: centromandalamilano@gmail.com
www.centromandala.org

MANDALA SAMTEN LING 
Via Campiglie, 76, 13895 Campiglie (BI)
www.mandalasamtenling.org/

MONASTERO ENSO-JI IL CERCHIO (Z)
Via dei Crollalanza, 9 - 20143 Milano (MI)
Tel.: 02 8323652
Cell.: 333 7737195
E-mail: cerchio@monasterozen.it
www.monasterozen.it

MONASTERO SANTACITTARAMA (T)
riconosciuto con D.P.R. 10/7/1995
Località Brulla, - 02030 Poggio Nativo (RI)
Tel.: 0765 872528 - Fax 06 233238629
E-mail: sangha@santacittarama.org
www.santacittarama.org

TEMPIO BUDDHISTA LANKARAMAYA (T)
Sri Lanka Buddhist Association
Via Pienza, 8 - 20142 Milano (MI)
Tel.: 02 89305295 
E-mail: tempiolankaramaya@gmail.com

TEMPIO BUDDHISTA ZENSHINJI  
di Scaramuccia (Z)
Sede principale
Loc. Pian del Vantaggio, 64 - 05019 Orvieto 
Scalo (TR)
Tel.: 0763 215054
E-mail: masqui@alice.it
Pec: zenshinji.scaramuccia@pec.net
www.zenshinji.org

TEMPIO NAPOLI BUDDHIST VIHARA (T)
Via Giuseppe Tomasi di Lampedusa 91
80145 – Napoli (NA)
E-mail: nbvihara@yahoo.com

TEMPIO ZEN “OraZen” – SOKUZEN-JI 
Via Beata Eustochio, 2A - 35124 Padova (PD)
www.orazen.it
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