la via della pratica - la via della pratica - la via della pratica - la via ¢

| fre sentieYi

principa

Presentiamo un estratto dal corso tenuto dal
Lama ‘Thamthog Rimpoce presso il Centro di
Studi Tibetani Rabten Ghe.Pel.Ling di Milano
nel novembre 1996. l'insegnamento é un
Commentarie a “1 Tre Aspetti principali del
Sentiero”, un testo composto da Lama Tzong
Kbhapa, celebre Maestro tibetano del X1V
secolo, fondatore della scuola Ghelugpa.
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Thamthog Rimpoce

L'autore del breve testo su cui ci ba-
siamo & Lama Tzong Khapa, che
scrisse questa opera su richiesta di
un suo discepolo, che viveva molto
lontano e che gli chiese di dare un
breve insegnamento che incfudesse
I'essenza di tutti gli insegnamenti.
Tutti gli esseri senzienti sia umani che
in altre forme desidcrano raggiungere
la felicita ed eliminare la sofferenza.
Per ottencre questo scopo, prima di
tutto dokbiamo cercare il metodo che
potta ad un tale risultato e il metodo
migliore & creare un cambiamento
mentale.

L'argomento di questo insegnamen-
to riguarda i tre aspetti principali del
sentiero o ire sentieri principali: {a
rinuncia, la mente dell'illuminazione,
la visione perfetta.

Il testo inizia con queste parole - “Mi
prostre ai Venerabili Gunie”, guru é
un termine sanscrito, la cui etimolo-
gia & la seguente: la sillaba gu deriva
dalla parola sanscrita gunaya che
significa conoscenza; mentre 7 si-
gnifica peso o anche compassione.
In breve: colui che possiede il peso
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enormedella compassione cdclla co-
noscenza spirituale. La compassione
¢ la conoscenza spirituale molto avan-
zata sono le qualitd di un Guru.
Rendere omaggio fa parte di una
delle pratiche principali nel Buddhi-
smo: fare prostrazioni, fare delle of-
ferte e cosi via sono le pratiche basi-
lari per 'accumulo dell'energia meri-
toria che devono essere applicate,
devono essere seguite parallelamen-
te allo sviluppo spirituale.

Lo sviluppo della pratica spirituale
attraverso i tre sentieri principali avia
successo se sard accompagnato dal-
I'accumulo dei meriti attraverso le
prostrazioni, la purificazione, c le al-
tre pratiche meritorie. Questo perché
ottenere il progresso spirituale che
desidediamo dipende dalla ispirazio-
ne e benedizione continue degli Es-
seri Illuminati e dei Maestri spirituali,
e per averle & necessario uno sforzo
da parte nostra non solo rendendo
omaggio, ma anche atteaverso la pra-
tica della purificazione. Bisogna an-
che curare 'accumulo delle energic
meritoric per mezzo di una pratica
valida e completa come la pratica in
sette rami.

Nella lingua tibetana cia significa ren-
dere omaggio, prostrarsi, ma pud
avere molti altri significati profondi.



In questo contesto, si riferisce allo
stato di Buddhita, mentre ciu-ize-lo,
che lctteralmente significa “rendo
omaggie’ rappresenta il desiderio di
raggiungere lo Stato di Buddhita.
Questo desiderio di ottenere lo stato
{inale viene esprcsso mentalmente,
verbalmente e fisicamente attraverso
le praliche appropriate, ma in realtd
¢ necessario esprimerio cen | nostri
comportamenti.

Segue poi il primo verso: “Ksporro
maglio che posso il significato dell'es-
senzadi tuite le scritiure del Vittorioso,
il Sentiero lodato dall’eccellente Vitto-
rivse e dat suot Figli, lap prodo per il
Sortunato che desidera la Liberazione.”.
“ll significato delle essenze di tutti
gliinsegnamenti del vitloriosa" si ri-
terisce ai tre aspetti principali del
sentiero. In brevc, tutti gli insegna-
menti <lel Buddha hanno {'unico
scopo di beneticiare gli esseri sen-
zienti, e i tre sentieri principali sono
considerati I'essenza di tutti i suoi
insegnamecati.

Poi, questi {re sentieri principali
sono anche lodati dai “Figli dei Vit-
torioss” (con questa definizione si
intende tutti gli Esseri [lluminati),
perché questi tre sono i mczzi ap-
propriati per ottenere i diversi li-
velli di realizzazione: la rinuncia
aiuta a liberarsi dall’esistenza con-
dirionata, mentre la mente altvi-
stica di bodhi <i conduce alla rea-
lizzazione finalc dello stato di bud-
dhitd, e infine la visione perfetta (la
comprensione e la realizzazione
della vacuitd) permette di sradicare
dcfinitivamente i concetti efronei e
le visione sbagliate, come il con-
cetto di considerare sc stessi come
un fenomene permanente, immu-
tabile, che esiste di per sé.

1 “fortunatf’ seno le persone che
hanno l'opportunita e l'inclinazione
di scguire questo insegnamento, co-
loro che desiderano la liberazione
dall’esistenza condizionata ¢ questo
insegnamento & un mezzo per loro:
Lama Tzong Khapa dice di cercare
di csporre al meglio possibile secon-
do la propria possibilita ¢ la propria
conoscenza

L'eggetto o le personc a cui esporre
il significato dell'essenza dell'inscgna-
mente del Buddha devono avere del-
lc caraneristiche particolari, come vie-
ne esposto nel verse:. “Chiungue non
sia attaccato ai praceri dell’esistenza
mondana, chiunqgue si sforzi di usa-
re nel modo migliore queste liberic e
ricchezze, chiungue abbia fede nel
Sentiero che da diletto al Budciha Vit-
terioso, questr fortunati dovrebbero
ascoltare cen una mente priva di di-
Straziont”.

“Chiunque non sia attaccato ai pia-
ceri dell'esistenza mondana” non &
solo riferito a coloro che ascoltano ¢
seguono l'insegnamento ma anche
alle doti che deve avere il Maestro
che li espone.

Occorre quindi avere il desiderio, l'in-
tenzionc di liberarsi dall’esistenza
condizionata, determinandosi a valo-
rizzare questa vita, rendendo signifi-
cativa questa rara occasione di pos-
sedere una forma umana. Dobbiamo
avere il forte desiderio di rendere utile
la noslra esistenza, rendendoci con-
lo che se non rendiamo significativa
questa vita sard molto dficile trova-
re un'aftra occasione di ottenere una
vera libcrazione dall'csistenza cicli-
ca. )

Per avere il senso dclla rinuncia bi-
sogna sviluppare il distacco dalle
cose, se manca il distacco sara melte
difficile sviluppare la ragione fonda-
mentale per ottenere la liberazione,
e non si riuscird ad abbandonare l'esi-
stenza mondana.

A causa dell'attaccamento verso
esistenza condizinnata siame spinti
ad outencre il piacer¢ mondun¢, ad
esempio, noi esse¢rt umani siamo
molto legati ai piaceri sensuali, dclla
forma, dellodore. dell'udito, del gu-
sto dclla sensazione, del tatto. A cau-
sa di cie, cerchiamo di avere un cor-
po bello, ¢t pitace udirc parole e suo-
ni piacevoli, desideriamo sentire dei
pretumi gradevoli, dei sapori cleliio-
si, desideriamo la sensazione tattile
piaccvole: queste sono le cose che
ricerchiamo e desideriamo.
L'attaccamento pud cresceére sempre
di pily, finché il desiderio diventa
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enorme, senza essere mai soddisfatti
o contenti: questo ci trascina ad ac-
cumulare, a mettere insieme pil ric-
chezza possibile.

Ad esempio, per quaoto riguarda il
cibo, anche se si hanno viveri suffi-
cienti per poter nutritsi per mille anni,
non si sae3 mai soddisfatti, ma si avra
ancora il desiderio di possederne di
pit, e per possederne ci si sacrifichera
molto.

Per acquisire 0 possedere beni mate-
riali si creano diverse relazioni con
gli altri. Per realizzare il proprio sco-
po ¢’¢ molto da fare: occorre accon-
tentare il piacere e i desideri degli
amici ed affrontare duramente, con
avversione ed odio i nemici e le per-
sone che interferiscono con i nosti
desideri.

La nostra caratteristica, quindi, & di
desiderarc sempre di pit tutte le bel-
le cose: bisogna invece sapersi ac-
contentare, sviluppando la saggezza
della soddisfazione.

Proprio per questa ragione segueno
questi versi “Senza una lotale Rinun-
cia non c¢'é mode di placare il fervo-
re per il piacere dell'oceano dellesi-
stenza e, per di pin, dal momente che
il desiderie bruciante per il Samsara
incatena compietumente i ‘essere sen-
ziente, all ‘inizie la Rinuncia devreb-
be eysere ricercata ",

1l verso che segue: “Liberta e ricchez-
ze seno difficili da trovare e la vita
nen ha una lunga durdta“ indica la
natura impermanente del proprio
essere e anche caratteristica della pro-
pria coscicnza mentale, invitandoci
ad essere consapevole di quanto sia
difficile ottenere questo corpo uma-
no e quanio sia effimera la durata
della nostra esistenza.

L’invito a distaccarsi o rinunciare al
mondo non si riferisce alabbando-
nare il proprio marito, i figli, la fami-
glia correndo a rifugiarsi in un am-
biente in cui non ci siano interferen-
Zze, ma ci si riferisce ad un distacco
mentale, al riuscire a superare quel-
I'attaccamento che c¢i incolla all’og-
getto del piacere.

Per quanto riguarda il nostro corpo,
la nostra esistenza umana, questa si

ottiene con grande difficolta. Eun ot-
tenimento raro che non si conquistia
casualmente: bisogna infatti impe-
gnarsi a mantenere intatte le dieci
azioni etiche, astenendosi dalle dieci
azjoni negative. .

Le dieci azioni negative sono:

Tre azioni del corpo: uccidere, nibra-
re, atti sessuali scorretti.

Quattro azioni della parola: mentire,
calunniare, usare parele offensive o
dure, e parlare a vanvera.

Tre azioni della mente: malcvolenza,
bramosia, visione scorretia.

Nella vita precedente abbiamo rispet-
tato Je Dicci Moralita, impegnandoci
ad astenerci dal compiere queste dieci
azioni.

Dobbiamo convincerci che nelle no-
stre vite precedenti abbiamo lavora-
to e fatto molto, e quindi non biso-
gna sprecare un risultato ¢osi positi-
vo, ma dobbiamo valorizzarlo ren-
dendolo significativo.

Pertanto, per ottenere una nascita
fortunata e uno state umanco nella vita
ventura bisogna impegnarsi i gue-
sta vita rispettando queste Bieci Mo-
ralitd, altrimenti non vi sara sper-an-
za di possedere una forma migliore
e positiva nella vita successiva.
Buddha disse che per conoscere cosa
abbiamo fatto nella vita precedente
basta osservare la propria esistenza
21([!.!3'(3, mentre per conoscere € Ccd-
pire che tipo di vita avremo al di 12
di questa, ¢ sufficiente osservare la
qualitd della mente atruale.

Quindi per conoscere il proprio fu-
turo, che tipo di vita avremo nel fu-
turo bisogna osservare la qualita del
proprio stato mentale attuale. Se non
si & in grado di rendérsi conto di tutti
i pensieri dal tempo passato fino a
questo momento, bisogna almeno
cercare di osservare il proprio ¢om-
portamento di una giornata dal aat-
tino fino alla sera: che pensieri ci
hanno dominato, quali sono stati i
nostri comportamenti fisici e verbali,
cost avremo {a possibilitz di conoscer-
ci meglio.

Nel momento in cui noi ci accorgia-
mo che il nostro stato mentale non &
stato positivo, dobbiamo seguire la



pratica della purificazione, determi-
nandoci a migliorarci,

Davvero siamo fertunati nel posse-
dere un prezioso corpo umano, do-
tato di ogni qualita, con la possibilita
di ottenerc cio che desideriamo. Gra-
Zie a questo stato umano possiamo
impegnarci in modo tale da non fini-
re in [uturo nelle esistenze inferiori,
evitando di nascere nella forma di
animale o ncl regno infernale. Gra-
zie a questa esistenza umana possia-
mo ottenere la liberazione dall'esi-
stenza ciclica, dai condizionamenti
del karma negativo e infinc si pud
ottenere la realizzazione finale

Cosi come questo stato umano ha
grande valore, allo stesso tempo &
difficile da ottenerc ed & di durata
effimera.

Queslo ci permette di introdurre la
riflessione suil'impermanenza:
lispirazione per scguire la vita spiri-
tuale e il desiderio di intraprenderc
la ricerca spirituale nascono dalla
consapevolezza dellimpermanenza.
Questo argomento vienpe enfatizzato
da Buddha stesso, dull’inizio dei suoi
discorsi pubblici tino alla fine dclla
sua presenza umana su questa .
La riflessione sull'impermanenza e la
motte si basa su tre consapcvolezze,
o ragioni: la certezza della morte, I'in-
certczza del momento della morte e
infine il fatto che al momento della
maorte solo le qualita spirituali ¢i pos-
sono essere d’aiuto.

Bisogna pensare, riflettcre che tuui
dobbiamo morire, ¢he la morte & si-
¢ura, ma non sappiamo quando arri-
verd: ¢'¢ una grande incertezza del
memento della nostra morte, non
sappiamo quando moriremo perché
la morte ci raggiungera inaspettata-
mente. Inoltre, in quel momento, 1a
ricchezza materiale non ci poara es-
sere di alcun aiuto, eosi come nean-
che tutti i nostri amic<i potranno es-
serlo. Perfino il nostro corpo, a cui
nel corso della nostra vita abbiamo
dedicato ogni sforzo e sacrificio, non
ci potra aiutare.

Solitamentc ci curiamo molto e amia-
mo questo corpo: & l'unico oggetto
della nostra cura. Basta pensare alle

migliaia di negozi che esistono, come

la Rinascente a Milano: piani su pia-

ni dj negozi in cui nitte le merci espo-

ste sono per la cura del corpo: pro-
fumeria, indumenti per uvomo per

donna e poi l'intimo. il reparto dedi-

cato ai bambini, 'enorme ristorante. ..
Ovungque guardiamo ci sono sem-

pre oggetti per il corpo: questo pud
aiutare a capire quanto amiamo ¢
curiamo il nostro corpo, mentre non
troviamo niente per la cura del no-

stro spirito. Perd, nonostante tutte

le nostre cure, al momento della

morte dobbiamo separarci anche

dal corpo.

Quello che invece ¢i pud aiutarc ncl
momento pill critico della nostra esi-

stenza, i momento della morte, sono

le virtls e l¢ cnergie meritorie accu-

mulaic duranie la vita tramite un buon
comportamento fisico, verbale e men-

tale; pertanto. finché siamo i
in vita bisogna lavorare
con grande diligenza
alla ricerca delle ener-
gie meritorie.

Non & sufficiente ave-
re una mera
conoscenza
intcllcttuale
di questi ar-
gomenti,
come se Si
trattasse di una
materia scolastica:
per avere benclicio
dalla consapcvolezza
dell'impermanenza $i
deve sentire una sensazio-
ne diversa dentro di s¢, occor-
re far smuovere il nostro stato
mentale

Come risultato di questa medita-
zione hisogna lar nascere tre tipi
di determinazione: prima di
tutto. il desiderio di seguire il
sentiero spirituale, poila neces-
sitd di seguire il sentiero subi-
to, senza perdere tempo e in-
fine, la convinzione di scguire
unicamente la  pratica
spirituale Riflettendo in questo
modo si supera lattaccamento
2 quest: vita.
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Seguono poi dei versi che invitano a
meditare costantemente sulla infalli-
bilita della legge di causa ed effetto,
la legge del karma.

la parola karma significa “azione’,
e la legge del karma si riferisce a
qualsidsi azivne che compiamo c¢on
it corpo, la parola o la meme. Que-
5(€ [»OSSONE aVere una connotazione
positiva o virtuesa, oppure una con-
notazionc ncgativa 0 non virmosa.
Le azieni virtuosc hanno {a caratreri-
stica di produrre un risultato pince-
vole, di felicita, mentre quelle non
virtuose producono la sofferenza, V'in-
felicita. Poiché, come insegna Bud-
dha, tutti nei desideriamo la felicitd
e non desideriamo la sofferenza bi-
svgna cercare controllarc il proprio
comportamento, perché la felicita si
otticne da un compertamcnio positi-
vo, con azioni salutari, mentre la sof-
terenza nasce dalle azioni malsane ¢
dai pensieri negativi.

Tutto dipende da noi stessi. Buddha
cl esorta diccndo che & tutto nelle
nostre mani: se desideriamo la felici-
td e non vogliamo la sofferenza, bi-
sogna procurare ed accumulare la
causa della felicita, compiendo azic-
ni positive attraverso il corpo, la pa-
rola e ia mente, abbandonand le
cause della sofferenza. [I risuitato nen
dipende dagli altri, ma da noi stessi
dovremmo csscre abili nel pianifica-
re il nestro futuro in questy modo.
Pertanto, rispcttare la legge di causa
ed effetto significa essere consape-
voli del meccanismo del karma, ap-
portando un cambiamento al proprio
comportamento. '
Dobbiamo convincerci a scguirc una
vita sana, rispettando le regole mo-
rali. applicandoci nell’accumulo di
encrgie positive, determinandoci in
yquesto modo a rendere utile la no-
stra esistenza.

Il punto successivo censiste nel c¢a-
pire che possedere una esistenza
umand non € un risultato definitivo,
pcrehé cemungue siamo sempre: €o-
stretti a rinascere nel samsara, cie¢ a
dover sperimentarc lc sofferenze del-
Yesistenza ciclica condizionaia.

Ci sono diversi aspetti della soffe-
renza: sofferenae di possedere ceste
cose ¢ sofferenza di non averne altre,
dolore fisico e frustrazione mentale.
Ad esempio, le persone benestanti e
ricche sono frustrate per la difesa del-
la propria ricchezza materiale, non
hanno pace corrono dal mattine aila
sera per salvaguardare i loro beni. E
poi dall'altra parte c'¢ la sofferenza di
chi non ha nessun bene materiale, non
ha da mangiare, da bere, di che vive-
re come ad esempio la gente in Jugo-
slavia o in Ruanda, dove si muore di
fame. Tutto questo lo possiamo vede-
re chiaramente con i nostri occhi.
Pei c’¢ la sofferenza di non ottenere
¢i® che si desidera, e quella di esserc
costretti a subire cid che invece desi-
dereremmo evitare,

Ancora, c'¢ la sofferenza della conti-
nua incertczza della nostra vita ¢ dei
nostri rapporti con gli altri. L’incer-
tezza, linsicurezza, la paura di diven-
tare poveri e cosi via.
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Qualsiasitipo di sofferenza sperimen-
tiamo sono i difetti dell'esistenza
condizionata. Essendo questa esi-
stenza della natura della sofferenza,
non bisogna quindi avere l'attacca-
mento a questa vita, ma occorre ri-
nunciare al mondo samsarico svilup-
pando il desiderio di ottcnere ’eman-
cipazione da questa dimensionc di
sofferenza.

Con cid non si intende ['abbandona-
re il mondo esterno, la propria casa
€ cosi via, ma ci si riferisce al pro-
prio stato di esistenza.

La radice della nostra esistenza, la
causa dell'esistenza <iclica & Figno-
ranza, dall’ignoranza nasce l'attacca-
mento, 'avversione ¢ questo & il Sam-
sara. Quindi bisogna sviluppare la ri-
nuncia, addestrare la mente ad avere
une spontaneo scnso della rinuncia
verso it mondo c il benessere, biso-
gna sentire dal protondo del proprio
cuore il vero desiderio della libera-
zione dall'esistenza ciclica. Quando
qucsta aspirazione sara spontanea
giorno e notte, avremo realizzato la
Rinuncia.

La Rinuncia tuttavia non ¢ sufficiente
per olicnere la mera definitiva: se essa
non ¢ sostenuta dalla Mente Supre-
ma, non potra essere la causa della
meravigliosa beatitudine dell’insupe-
rabile illuminazione, perciod il saggio
genera la suprema mente delbillumi-
naziene, 12 Mente di Bodhicitta.
L'oggetto su cui generare questa men-
te sublime seno gli cssert travoli dalle
quattro correnti tumultuose: del de-
siderio, delllignoranza, dell'esistenza,
della visione crronea

L'esempio figurato non & scelto a
caso: proprio come una corrente d'ac-
gua moito forte nell’'oceano ha la
capacita di travolgere e far affonda-
re. allo stesso modo gueste quattso
caratteristiche sono legate dircttamen-
tc alle varie sofferenzc degli esseri
senzienti, nel senso che ogni essere
possicde questi aspetti negativi che
hanno la capaciia di confondere e
travolgerc.

L'occano, inolire viene considerato
“senza fondo né limite® per indicare
lu narura dellesistenza condizienata

che ciavvolge e ci schiaccia proprio
come sc fosse la massa d'acqua del-
I'oceano. Gli esseri si trovano in quc-
stoceano, legal allo stretto vincolo
delle azioni negative difficili da ¢li-
minare, intrappolati nella gabbia di
ferro dell’aggrapparsi al sé, chiusi nel
buio della tenebra dell'ignoranza.
Di nuovo, I'immagine serve a far ca-
pire la sitvazione in cui si trovano gli
esseri: non solo, infatti, sono chiusi
nclla gabbia dell’afferrarsi al sé, ma
non sono nemmeno in grado di ve-
dere la loro situazione tuovandosi al
buio dell'ignoranza, .
Lignoranza e l'afferrarsi al sé ci spin-
gone nel ciclo delle innumerevoli ri-
nascite, ncllc quali siamo tormentati
senza sosta dai tre tipi di sofferenza.
Pertanto ¢ detto: “Medita sullo stato
degli esseri tue madri che stanno spe-
rimentando tali condizioni e genera
la Mente Suprema”

Per sviluppare la Mente di Bocthi,
innanzitutto bisogna conoscerne i
benefici, che sono, da una parte quel-
lo di purificare ogni impronta nega-
tiva nel proprio continuum mentale
e dallaltra di aiuarci ad accumulare
energie meritorie: queste due qualita
sono indispeasabili lungo il percor-
SO spirituale.

Le tecniche per sviluppare la mente
sono: la meditazione su “Sei cause
e un risulktate ” ¢ quclla di “Scam-
biare se stessi con gli akri”. Que-
ste due possono essere combinate fra
loro.

Le Sei cause e un risultato:

1. Considerare tutti gli esseri senzienti
<ome nostre madri

2. Ricordare la gentilezza della pro-
pria madre.

3. Generare gratitudinc per questa
gentilezza.

4. Generare amorc (il desiderie che
siano felici) per gli esseri senzienti.
5. Generarc la compassione (il desi-
derio che siano liberi dalla sofferen-
za).

6. Generare la grande compassione
(Mahakaruna).

7. Bedhicitta.

Prima di entrare nella meditazione
di Bodhicitta vera e prepna, biso-
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gna innanzitutto sviluppare I'equani-
mitd verso tutti gli esseri senzienti:
cid consiste nellabbandonare l'attac-
camento verso colere che conside-
riamo nostri amici, l'avversione nei
confronti dei presunti nemici e I'in-
differenca verso coloro che non rien-
trano nelle prime due categorie.
Solitamente, ci relazioniamo agli al-
tri suddividendoli in questetre cate-
gorie; occorre capire invece che in
realtd queste sorgono dalla mente il-
lusa che ci inganna facendoci pro-
iettare sugli altri questi diversi senti-
menti.

Questi concetti erronei nascono dal-
la nostra fondamentale autogratfica-
zione, cio¢ quelFattitudine di pren-
derssi cura sempre e soltanto di noi
stessi. A causa di ¢io, ad esempio,
¢uando qualcuno ¢ lusinga, sorge
l'attaccamento nei suoi confronti,
mentre sc si rivolge a noi con criti-
che o parole spiacevolt sorge la col-
lera e infine se incontriamo un atteg-
giamento né¢ di lusinga né di critica,
si sviluppa indifferenza.

Queste differenze sorgono sulla basc
di una mente erronea, illusa: sono il
risuliato delle nostre proiczioni per-
sonali. mentre la realta non esiste nel
modo in cui noi la percepiamo.

Per ottenere 'equammita, si pud ri-
tletterc, cercare nella nostra vita due
persone che, ad esempio, nel passa-
to l'una ci & stata amica, mentre |'al-
tra ci & stata nemica, ma che poi, per
circostanze diverse, hanno pian pia-
no modificato il Joro rapporto con noi
finché la prima ora ci € avversa e la
seconda ¢i ¢ simpatica. Questo esem-
pio sta a dimostrare come in realta la
caratteristica di éssere amico o nemi-
€O, $impdlico O antipatico non € insi-
ta nclle persene, bensi € una costru-
zione che not applichiamo a causa
dei diversi eventi karmici, che nulla
ha a che vedere con la realtd degli
€SSeri.

Se, ad esempio, ci fossero dieci men-
dicanti davanti alla porta della nostra
casa che hanno tutti lo stesso pro-
blema di non avere da mangiare, sa-
rebbe sbagliato fare differenze fra di
essi, trattandone uno meglio dt altri
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e cosi via. Allo stesso modo, se sorge
un sentimento di differenziazione nei
confronti degli altri, bisogna ricono-
scerlo come una nostra proiezione.

Dopo averaddesirato la propria men-
te in questo stato di equanimita ver-
so tutti gli esseri senzienti, inizia la
vera meditazione.

Per riconoscere twtti gli esseri sen-
zienu come propria madre, bisogna
innanzitutto capirc che abbiamo in-
finitc vite precedenti a questa. Nc
consegue che, poich2 le nostre vite
sono scnza inizio, anche la nostra
mente & senza inizio. In particolare,
la mente & senza forma, immatecriale,
pertanto la sua causa deve essere a
sua volta immateriale, cosi come un
fenomeno materiale ha una causa
matcriale: ad esempio, il seme & la
causa del tiore.

Se si ricerca dunque la causa della
mente, questa non pud cssere che il
momento di mente precedente: il
momento precedente di mente € la
causa del momento attuale di men-
te, ¢ cosi andando a ritroso si arriva
a capire il concetto di mente senza
inizio.

@®ra, poiché la mente proviene da un
tempo scnza inizio, ogni volw che
abbiamo avuio una vita, abbiamo
avuto una madre: ne consegue che
abbiamo avuto madri da tempo sen-
za inizio. Inoltre, il quantitativo di
esistenze chc¢ abbiamo avuto da un
tempo scnza inizio fino ad ora e di
gran lunga superiere al quantitativo
degli esseri senzienti: nc deriva, in
breve, che ogni singolo essere sen-
ziente & stato nostra madrc non solo
una volta, ma numerosissime volte.

Bisogna riflettere bene. meditare su
queste ragioni: una volta ottenuta una
ferma convinzione di ¢id. ogni volla
che incontreremo un singolo csscre
senziente, avremo una spontanea
considerazione di esso come se fos-
sc la propria madre.

Qgni essere che vediamo, dobbiamo
riconoscerlo come nostra madre e
questo riconoscimento deve essere
spoataneo come quando proviamo
nostalgia della madre di questa vita.
Allo stesso modo. quando seatiamo



la voce di qualcuno dobbiamo rico-
noscere quella voce, come il richia-
mo della nostra madre, la stessa no-
stalgia che proviamo quando scntia-
mo distante la voce di nostra madre.
Grazie alla ripetuta riflessione e me-
ditazione, un simile risuitaie pue es-
scre veramente ottenuto.

Il passo successivo ¢onsiste nel rico-
noscere la gentilezzadella propria
madre. Ci sono delle persone che
detestano la propria madre, non ne
riconoscono la gentilezza e questo €
un peccato: dal punto di vista della
pratica spirituale coloro che non ri-
conoscono la gentilezza delia propria
madre, 0 che addirittura fa detesta-
no, sono persone letteralmente ma-
leducate, che non hanno avuto
un’educazione corretta, a Cui manca
quasi {a carattcristica umana.

Non si pud negare, infatti, la genti-
lezza della propria madre: fin dal con-
cepimento essa da affetto, ci cura, di-
fende la nostra salute. Bopo aver af-
frontato la sofferenza del parto, dalla

nostra nascita in poi la sua unica pre-
occupazione € la buona crescita del
bambino, a cui dona continuamente
aiuto e affetto, sopportando qualsia-
si problema. Ci nutre, ci educa, ci
insegna a vivere e a formarci una
personalita.

Tutto ci® non riguarda solo le mudri
umane, ma le madri in tutte le for-
me, come ad esempio, la madre di
un uccello che cura i suoi pulcini e
altri animali che curano con affeto §
propri cuccioli.

Pertanto, come le altre madri curano
i propri figli. allo stesso modo le no-
stre madri ¢i hanno curato. Ancora,
turto ¢i® che mangiamo, beviamo e i
materiali che ci coprono, la struttura
murale in cvi abitiamo. provengono
solo dalla gentilezza degli altri esseri
senzienti.

Se non esistessero gli altri esseri sen-
vienti non potremmo sopravvivere:
pertino il nostro corpo é il risultato
della grazia e della gentilezza degl
alui esseri.

Anche dal punto di vista della vita
spirituale, grazic agli esseri senzienti
possiamo migliorare il nostro stato
mentale: gli aliri esseri senzienti ci
permettono, infatti. di impegnarci nel
manienimento detle Dieci Moralit2,
ct aiutano a liberarci dail'esistenza
cendizionata, a sviluppare la mente
altruistica e infine ad ottenere lo Sta-
to finale. Se non esistessero gli altri
esseri senzienti mancherebbero le
cause della nostra ricerca spirituale.
Rendendoci conto di queste ragiont
bisogna riconoscere la gentilezza di
tutti gli esseri senzienti, impegnan-
doci quindi nella pratica di scambia-
re se stessi con gli altri: per rivscire a
far cio. hisogna riconascere i difetti
ed i danni dell’autograsificazione,
0 egaismo, che sono infiniti.

Tutti i mali provengono da uesta
attitudine. A causa di essa, infatti tut-
ti noi desideriamo avere fama, cele-
brir; vogliamo sempre il profitto per
noi stessi. Quando sorgono dispute,
conllitti anche di poco conto, voglia-
mo scmpre la vittoria. Desideriamo
una posizione sociale rispettata dagli
altri, vorremmo possedere tutte le
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belle cose: in breve, tutto cid che
esiste di bello lo desideriamo per noi
Stessi.

Se apparentemente 'ego scmbra che
< aiuti, si prenda cura di not, in real-
ta, esso ci inganna perché invece ci
procura dei problemi.

Risogna costantemente riflettere sul
fatto che lattitudine di autogratifica-
zione, l'ego, € la fonte di ogni male,
mentre il desiderio di prendersi cura
degli altri esseri senzienti, il preoc-
cuparsi del benessere altrui & la sor-
gente di ogni benessere e di fclicita.
T'utti gli Esseri ifluminati, in un tem-
po remoto erano nella nostra siessa
condizione, avevano le stesse diffi-
colta nello sviluppare l¢ qualita spi-
rituali, ma con perseveranza ed cn-
tusiasmo hanno capito che l'ego € la
fonte della sofferenza, mentre curare
gli altri ¢ la causa di ogni benesscre
e deilo sviluppo spirituale e quindi
hanno raggiunto il risultato della bud-
dhita per poter soccorrere tutti gli
esseri senzienti.

Cosianche se ora ci troviamo in que-
sta situazione condizionata, se da
questa momento in poi cerchiamo di
cambiare la nostra attitudine avremo
la possibilita di raggiungere lo stesso
livello di tutti gli Esseri illuminati
Questo atleggiamento mentale sorge
da un ragionamento logico, basato
sulla verita. Bisogna pensare: “tutti gli
essert senzienti sono stati mic madre
e sono un numero infinito mentre io
sono solo un singolo essere senziente,
perianio, dato che gli aliry sono piu
numerost, sono pitt importantt di me
che sono un singolo essere”.

Cosi, tenendo conto di questi argo-
menti, bisogna svilupp:are da una
parte la compassionc, il desiderio di
liberare gli altri dalle loro sofferenze
¢ dallalua, desiderarc dt dar loro la
felicita, sviluppando l'amorevolc gen-
tilezza.

Dopo aver sviluppatoquestidue sen-
timenti puri, bisogna far sorgere il
Pensicro Superiore, che enfatizza i
due precedenti ed & caratterizzato da
un senso di responsabilita. da una
foste detersminazicne di farsi carico
di ogni preblema altrui.

74

Dopo aver fatto ¢id, bisogna riflette-

re sul fatto che pcr aiutare tutti gli
esseri senzienti occorre avere delle
qualita eccezionali, che ci mancano

e che l'unica condizione che ci per-
mette di aiutare veramente gl altri
ottenere il risveglio finale, la Buddhi-
14: ottenendolo, possiamo riuscire nel
nostro intento di sollevare gli altri
esseri senzient dal dolore e dalla sof-
ferenza.

Ecco che finalmente si sviluppa il
desiderio, la mente altruistica di vo-
ler ottencre I'llluminazione finale per
poter aiutare lutti gli altri esseri sen-
zienti: la mente di Bodhicitta.

In sintesi, questa ¢ la meditazione
legata allo sviluppo della mente al-
truistica o mente di Bodhi.

Fin quiabbiamo discusso i primi due
dei tre aspetti del sentiero: 1a rinun-
cia ¢ {a mente di Bodhicitta.

i.a ferza, invece, che pud estirpare la
iadice dell'esistenza condizionata é
la saggezza che realizza la vacuita
dell'esistenza di ogni fenomeno. Que-
st saggezza & l'opposto del-
I'ignoranza che afferra ogni fe- -;Iﬂ-.':ﬂ
nomeno come csistente a sé ¢ ...II"?.'.E:?..
stante. v i
A guestp punto del .
I'esto, si parla del- el
Iimportanza della 342
comprensione dcl- e
la vacuita. con que-
sti versi: “# solo adde-
stramento alla rireir-
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te suprema
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non i per-
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o eledl etd sl e e
el senra hr
spperza ohe relizrg
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esistono realmente i fenomeni: I'ori-
ginc dipendente, l'interdipendcnza,
Mentre la realia dei fenomeni €& priva
di un’esistenza intrinseca, il modo con
cui abitualmente li apprendiamo, in-
vece, & ben diverso dalla loro esisten-
za reale: infatti, sulla base dclta no-
stra proiezione mentale essi c¢i appa-
iono csistere indipendentemente. In
particolare, l'aggrapparsi al s€¢ ineren-
te & un conc¢etto innato che conside-
ra l'io come non dipendente da nes-
sun altro fattore.

Pud capitare che questo io ci appa-
ia come se esislesse, ad esempio,
ncl nostro cuorc. con una forma fi-
sica: quando accade cio. non riflet-
tiamo che l'io esiste sulla basc del-
ia proiczione mentalc e degli altri
fattori, ma semplicemente lo consi-
deriamo esistere con questa forma
ncl nostro ¢ssere.

Nel case® dei fenomeni esterni, ad
¢sempio, quando vediamo un tavo-
lo, ¢i appare' una forma fisica solida
che viene chiamato tavolo. Questo
modo di apprendere il tavolo senza
analizzarc come viene prodotto, co-
m'é fatto, come & venuto ad esistere
fa si che appaia un oggetto solido,
indipendente, che esiste di per sé.
Se invcce riuscissimo a dissolvere
questi concetti, cercando cli penetra-
re fino in fondo la realta del tavolo,
della sua esislenza, dei fattori che
concorrono alla formazione del tavo-
to, fino a penetrare in ogni singolo
ogni atomo, come risultato di questa
analisi arriveremmo a capirnc ’inter-
dipendcnzs.

Nel momento in cui il tavolo viene
polverizicato, e ogni atome vienc sc-
parato dalla sua forma compatta, il
tavolo sparira. Similmente, se cerchia-
mo con cura di ossetvare il modo in
cui esiste i} nOStro essere non trove-
rcmo l'io.

Se ad esempio, cominciamo c¢on
I'analisi a separare la testa dal corpo
e cosi pian piano ogni membra, alla
finc non troveremo un punto sicuro
da additarc dicendo: "quesio ¢ l'io”.
Riflettendo in questo modo capia-
mo che ogni fenomeno ¢ interdi-
pendente e che pertanto anche il

nostro io esiste sulla base dell'inter-
dipcndenza.

Tutto ¢io, perd, non nega l'esistenza
di un io: quando diciamo io vado, io
mangio io dormo e cosi via ¢’ un io
che ha una funzione,

E un io convenzionale che esiste, pur
non esistendo nel modo in cui noi
siamo abituati a vederlo, nel modo
in cui solitamente ¢i appare, perché
esiste sulla bas¢ dell’imputazionc
mentale Jegata ad uno dei cinque
aggregati fisici.

Nei seguenti versi “Colui che ricono-
sce Uinfallibilita della lepge di causa
ed effette di tuiti i feriemeni dell'esi-
stenza ciclica ¢ del nirvana, distrug-
ge tutti i medi di percepire i feneme-
ni, percorre il se:ndero di cut i Bud-
dha si compiacciono” si vuole inten-
dere che se si ncga il concetto dcl-
I'csistenza intrinseca dei fenoment,
cid non nega la infallibilita della leg-
we di cause ed cffetto, né l'csistenza
de] Samsara e dc] Nirvana.

Non solo: se tutti i fenomeni esistes-
sero di per sé€, se fossero indipen-
denti, 'infallibilita della legge di cau-
sa cd effetio, e ditutti i fenomeni del-
l'esistenza ciclica ¢ del nirvana non
avrebbero fondamento.’

Peitanto, da una parte, ricenescen-
do linfaltibilita della legge di causa
ed cffetto si ricsce ad annientare ogni
modo di percepire i fcnomeni come
indipendcnti, mentre riuscendo a sta-
bilire l'interdipendenza i ogni feno-
meno, si divenia in grado di capire e
riconoscere linfaliibilita della causa
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ed efferto u sua volta. Distruggere: il
concetto di aggrapparsi al sé permette
di accedere al sentiero di cui tutti i
Buddha si compiacciono.

It Testo quind;i prosegue: “Finché
gueste due - la reulizzazione delle
apparenze o incvitabilita del sorgere
indipendenzace lurcalizzazione del-
la vacuita o della non asserzione del-
leyistenza intrinseca (Sunyata) -
sembrano separate, non si € ancora
compweso ci6 che Buddba Sakvari-
nf aveva in menie”

Riuscendo ad avere la vistone direnta
della wacuitad occone anche <apire si-
muitaneamente I'interdipendenza:
questi infatti sono due aspetti della
stessa reqld, per questa ragione si
parla della vacuita e dellinterdipen-
denza come di un saporc unico in chi
ha ottenuto la visione campleta, come
viene detto in questi versi: “J] solo ve-
dere la infallibile origine dipendente
simultaneamente e senza citernanza
distruggera tusti { meds di apprendi-
mento degplt oguettt, solo allera { ana-
liss della visione scerd completa”.

In breve, cid significa che, ad esem-
pio. s¢ un gennoglio esistesse indi-
pendentemente, non dovrebbe di-
pendere dalia causa e dall'effetto, ma
poiche un germoglio e la sua cresci-
ta dipendono da molti fattori, come
l'acqua, il fermlizzante, il calore e cosi
vid, ne consegue che esso non & in-
dipendente, ma interdipendente con
altrsi fenomeni. in questo modo si rie-
sce a climinare il conceno Ji esisten-
za incrente del germoglio. inoltre. se
it germoglio esistesse di per s¢, indi-
pendentemente, allora non avrebbe
una funziote, un effetto ¢ un risulta-
to, ma netla realtd, fa natura i que-
sto germoglio & che crescendo pud
dare come risultato il frutto, che a
sud volta avrl una funzione come il
germoglio stesso ne ha avuta una, e
cost vid,

Quindi dato che esiste un funzlo-
namento nel germoglio, esso non &
indipendente e questo ci permette
di eliminare l'estremo della non esi-
stenza.

1due concetti 50n0 espost nei seguen-
1 versi “L’'apparenza elimina 'estremo
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dellesistenza e la vacuita elimina
I'estremo delia non esistenza”,
Quindi se anche il germoglio non
esiste realmente (in questo senso),
esso esiste perché ha un funziona-
menio. Poi, date che & interdipen-
dente. non € un fenomeno che esiste
di per se. Dicendo che il germoglic
¢ interdipendente, automaticamente
si fa cessare il concetto inerente del
germoglio.

Quindi “Quando ti sei yexo conto di
come sono realmente gli element: ¢s-
senziali dei tre aspetts principalt del
sertiero. ricort alla solitudine ¢ svi-
luppa il poteve del giusto $forzo. Red
fizza rupidamente il tuo scopo ulti-
mo, o fighio miod”

In breve, il testo ¢i consiglia, dopo aver
capito 'essenza deij tre sentieri princi-
pali, di seguire una vita di solitudine
alla ricerca per ottenere la reali ezazio-
ne. Con qucsto non si vuol dire ne-
cessariamente di recarsi in una grotia
lentane dalla presenza degli aliri es-
seri senzienti, ma che anche qualsiasi
angolo della propria casa, il creuare un
ambiente, delle circostanze in cui non
siamo disurbati nella pratica, posso-
no essere considerati vivere con soli

tudine in queste senso.

Rimpace, nate nel 1951 nel Tibet
orientale. rifugiato in India nel 1959,
ba studiato presso il monastero di
Sera. Dal 1987 nisiede a Mitlano ed é
direftore Spintuale di diverss centri




'pratica - la via d&iln prafica - lo via della prafica - 1a via delia Frétict

I Tre Aspetti Principali Del Sentiero
Di Lama Tsong Khapa

Esporrd meglio che posso il significato dell'essenza di tutte le scritture del Vittorioso, il Sentiero
lodato dall’eccellente Vittorioso e dai suoi Figli, Papprodo per i! fortunato che desidera la Libera-
*one.

Chiunque non sia attaccato ai piaceri dell’'esistenza mondana, chiunque si sforzi di usare nel
modo migliore queste liberta e ricchezze, chiunque abbia fede necl Sentiero che da diletto a}
Buddha Vittorioso, questi fortunati dovrebbero ascoltare con una mente priva di distrazioni.
Senza una totale Rinuncia (I'inicnzione di abbandonare defnitivamente I’esistenza ciclica) non c'e
modo di placare il fervore per il piacere dell'oceano dell’esistenza e, per di piu, dal moménto che
il desiderio bruciante per il Samsara incatena completamente I'essere senziente, all'inizio la Ri-
nuncia dovrebbe essere ricercata.

Liberta e ricchezze sono difficili da trovare e la vita non ha una lunga durata, quind; prendere
coscienza di ¢i0o cambier2 le stravaganze che abbiamo riguardo a questa vita.

Constiderando e riconsiderando le azioni ed i lore inevitabili effetti e le sofferenze del Samsara
cambiera le nostre stravaganze riguardo la prossima vita. '

Di conseguenza, quando attraverso laddestramento mentale, il desiderio per le perfezieni del
Samsara non sorge nemmeno per un istante; quando giorno e notte la mente si strugge dal
desiderio per la liberazione, allora Ia Rinuncia & stasa generam.

Inolire, se la Rinuncia non & combinata con Boghicitta, non diviene causa della meravigliosa
beatitudine dell'insuperabile llluminazione. Perci®, chi ¢ intelligente devrebbe generare la subli-
me Bodhicittd.

Gli esseri sonio spossati dal continuum delle quattre poderose cerrenti, sene legati con stretti vincoli
le azioni cui & difficile opporsi, sono intrappolati nelia gabbia di ferro della percezione di un sé
inwinsecamente esistente, seno completamente offuscari dalle ottuse tenebre deifignoranza,

Sono nati nel Samsara senza limiti ¢ nelle loro nascite sono termentati incessantemente dalle tre
sofferenze. Riflettendo cosi suila condizione delle madri che sono pervenute ad un tale stato,
genera la suprema Bodhicitta.

Se non hai la saggezza che realizza it modo di esistenza delle cose, anche se hai svnluppato ia
Rinuncia e Bodhicitta, la radice dell'esistenza ciclica non puo essere estirpata. percio sforzati con
ogni mezzo di realizzase il sorgere in dipendenza.

Chiunque, vedendo la causa e l'effetto di tutti i fenomeni del Samsara e del Nirvana come inevi-
tabilj, distrugge il falso modo di percepire questi oggetti (ceme intrinsecamente esistenti) & entra-
to in un Seatiero che da dileito al Buddha,

Finché queste due - la realizzazione delle apparenze o inevitabilita del seigere in dipendenzae Ia
realizzazione delta vacuita o della non asserzione dell’esistenza intrinseca (Sunyata) - sembrano
separate, non si € ancora compreso ci® che Buddha Sakyamuni aveva in mente.

Quando nella mente le duc realizzazioni esistono contemporaneamente senza alternanza e quan-
do, giusto vedendo il sorgere in dipendenza come universale, la chiara conoscenza distrugge tutte
e concezioni di esistenza intrinseca riguardo gli oggetti, allora Fanalisi della visione della vacuita
& completa.

Tnoltre, I'estremo dell'esistenza intrinseca & escluso dalla comprensione della natura dclle appa-
rerize che esistono solo come designazioni verbali, ¢ 'estremo della totale non esistenza & escluso
dalla comprension¢ della natura della vacuitz come assenza di esistenza intrinseca e non come
assenza di esistenza nominale.

Se in seno zlla vacuita delPesistenza intrinseca, i modi di apparire della causa e dell’effetto sono
conosciuti, non sarai prigioniero delle opinioni estreme.

Quando ti sei reso conto di come sono realmente gli elemenu essenziali deitre aspetti principali
del sentiero, ricorri alla solitudine e sviluppa il potere del giusto sforzo. Realizza rapidamente il
tuo scopo ultimo, o figlio mio!

Questi consigli furono dati a Nauang Dragpa, Signore di Tsakho, dal Bikku Losang Tragpa, colui
il quale ha ascoltato molti insegnaments.
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