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Presentiamo un estratto dal corso tenuto dal 
Lama 1bamthog Rimpoce presso il Centro di 
Studi Tibetani Rabten Ghe.Pel.Ling di Milano 
nel novembre 1996. L'insegnamento è un 
Commentario a "I Tre Aspetti principali del 
Sentiero", un testo composto da Lama Tzong 
Khapa, celebre Maestro tibetano del XIV 
secolo, fondatore della scuola Ghelugpa. 
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L'autore del breve testo su cui ci ba
siamo è Lama Tzong Khapa, che 
scrisse questa opern su richiesta di 
un :;uo discepolo, che viveva molto 
lontano e che gli chiese di dare un 
breve insegnamento che includesse 
l'ci;scnza di tucti gli insegnamenti. 
Tutti gli esseri senzienti sia umani che 
in altre forme desiderano raggiungere 
la felicità ed eliminare la sofferenza. 
Per occencre questo scopo, prima di 
Lutto dobbiamo cercare il metodo che 
po1ta ad un tale risultato e il metodo 
migliore è creare un cambiamento 
mentale. 
L'argomento di questo insegnamen
to riguarda i ere aspecti principali del 
sentiero o tre sentieri principali: la 
rinuncia, la mente dell'illuminazione, 
la visione perfetta. 
li testo inizia con queste parole : "Mi 
prostro ai Venerabili Guru", guru è 
un termine sanscrito, la cui etimolo
gia è la scguence: la sillaba gu deriva 
dalla parola sanscrita gunaya che 
significa conoscenza; mentre ru si
gnifica peso o ançhe compassione. 
In breve: colui che possiede il peso 
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enorme della compassione e della co
noscenza spirituale. La compassione 
e la conoscenza spirituale molto avan-
zata sono le qualità di un Guru. 
Rendere omaggio fa parte di una 
delle pratiche principali nel Buddhi
smo: fare prostrazioni, fare delle of
ferte e così via sono le pratiche basi
lari per l'accumulo dell'energia meri
toria che devono essere applicate.:, 
devono e:;sere seguite parallelamen
te allo sviluppo spirituale. 
Lo :;viluppo della pratica spirituale 
attraverso i tre sentieri principali avrà 
successo se sarà accompagnato dal
l'accumulo dei meriti attraverso le 
prostrazioni, la purificazione, e le al
tre pratiche meritorie.Questo perché 

otcenere il progresso spiriruale che 
desideriamo dipende dalla ispirazio
ne e benedizione continue degli Es
seri Illuminati e dei Maestri spirituali, 
e per averle è necessario uno sforzo 
da parte nostra non solo rendendo 
omaggio, ma anche attraverso la pra
tica della purificazione. Bisogna an
che curare l'accumulo delle energie 
meritorie per mezzo di una pratica 
valida e completa come la pratica in 
sette rnmi. 
Nella lingua tibetana eia significa ren
dere omaggio, prostrarsi, ma può 
avere molti altri significati profondi. • 
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rn questo contesto, si riferisce allo 
stato di Buddhità, mentre ciu-tze-lo, 
che letteralmente significa "rendo 
umaggid', r.ipprescnta il dcsidt:rio di 
raggiungere lo Stato di 13ud<lhità. 
Questo desiderio dì ottenere lo stato 
finale viene espresso mentalmente, 
verbalmente e fiskamcnte attraverso 
le pra1iche appropriate. ma in realtà 
è necessario esprimerlo con I nostri 
çomportamcntj. 
Segue poi il primo verso: "Esporrò 
meglio eh<! posso il significato dell'es
senza di tutte k scritf.ure dei Vittorioso, 
il Sentiero lodato dall'eccellente Vitto
rioso e dai suoi Figli, l'apprvdo per il 

f0ttu.nato c/Je desidera ftJ. Liberazione. �. 

"il signtficato delle essenza di tutti 
gli insegnamemì del vittorioso" si ri
ferisce ai tre aspetti principali del 
sentiero. In breve, tutti gli insegna
menti <lei Buddha hanno runico 
scopo dì lx:ncficiare gli esseri sen
zienti, e i tre sencieri principali sono 
considerati l'essenza di tutti i suoi 
insegnamenti. 
Poi, questi tre sentieri principali 
sono anch<: lodati dai "Figli dei Vit
toriosi" (con questa defini7.ione si 
intende tutti gli Esseri Illuminaci), 
perché questi tre sono i mezzi ap
propriati per ottenere i diversi li
velli di realizzazione: la rinuncia 
aiuta a liberarsi dall'esistt:'nza con
di7.ionarn, mentre la mente altrui
stica di bodhi d conduce alla rea
lizzazione finale dello stato di bud
dhità, e infine la visione perfetta (la 
comprensione e la realizzazione 
della vanii1ì'.t) permette di sradicare 
definitivamente i concetti erronei e 
le visione sbagliate, come il con
cetto di considerare se stessi come 
un fenomeno permanente, immu
tabile, che esiste di per sé. 
I "fortunati" sono le persone che 
hanno l'opportunità e l'inclinazione 
di seguire questo insegnamento, co
loro che desiderano la liberazione 
dall'esistenz<i condizionata e questo 
insegnamento è un mezzo pn loro: 
I.ama T7.0ng Khapa dice di cercare 
di esporre al meglio possibile secon
do la propria possibilità e la propria 
conoscenza. 

L'oggetto o le persone a cui esporre 
il significato dell't::>senza dell'inscgna
men10 del Buddha devono avere del
le caraneristiche particolari, come vie
ne esposto nel verso: "Chiunque non 
sia (.ltfaccato ai piaceri dell'esistenza 
mondana, chiunque si sforzi di usa
re nel modo migliore queste libertà e 
ricchezze, chiunque abbia fede nel 
Sertttero che dà dilet to C.41 Buddha Vit
to1'ioso, questi fortunati dovrebbero 
as<,;o/tare wn una mente priva di di
stra.zioni". 

"Chiunque non sia attaccato ai pia
ceri dell'esistenza mondana" non è 
solo riferito a coloro che ascoltano e 
seguono l'insegnamento ma anche 
alle doti che <leve avere il Maestro 
che li espone. 
Occorre quindi avere il desiderio, l'in
tenzione di liberarsi <lall'esistc:nza 
condizionata, determinandosi a valo
rizzare questa vita, re1ldcndo signifi
cativa ql1csta rara o<:casione di pos
sedere una forma umana. Dobbiamo 
avere il fo1te desiderio di rendere ucile 
la noslra esistenza. rendendoci con-
10 the se non rendiamo significativa 
questa vita :;arÀ molto difficile lrOva
re un'altra occasione di ou.enere una 
vera liberazione dall'esistenza cicli-
ca. . 
Per avere il senso della rinuncia bi
sogna sviluppare il distacco dalle 
cose. se manca il djstacco sarà molto 
difficile sviluppare la r;�gione fonda
mencale per ottenere la liberazione, 
e non si riuscirà ad abbandonare l'esi
stenza mondana. 
A causa dell'attaccamento verso 
l'esistenza condizionata siamo spinti 
ad ottenere il piacere mondano, ad 
esempio, noi ess1:rì umani siamo 
molto legaci ai piaceri sensuali, della 
forma, dell'odore. dell'udito, <lei gu
sto della sensazione, del tatto. A cau
sa di ciò, cerchiamv di avere un cor
po bello, ci piace udire parole e suo
ni piacevoli, desideriamo sentire dei 
profumi gradevoli, dei sapori <leli'.lio
si, desideriamo la sensazione tattile 
pìacevole: queste �ono le cose che 
ricerchiamo e desideriamo. 
L'attau:amento può uesçere sempre 
di pi\1, finchè il desiderio diventa 

67 



68 

enorme, senza essere mai soddisfatti 
o contenti: questo ci rrascina ad ac
cumulare. a mettere insieme più ric
chezza possibile. 
Ad esempio, per quanto riguarda il 
cibo, anche se si hanno viveri suffi
cienti per poter nutrirsi per mille anni, 
non si sarà mai soddisfatti, ma si avrà 
ancora il desiderio di possederne di 
più, e per possederne ci si sacrificherà 
molto. 
Per acquisire o possedere beni mate
riali si ueano diverse relazioni con 
gli altri. Per realizzare il proprio sco
po c'è molto da fare: occorre accon
tentare il piacere e i desideri degli  
amici cd affrontare duramente, con 
avversione ed odio i nemici e le per
sone che interferiscono con i nosui 

. desideri. 
La nostra caratteristica, quindi, è di 
desiderare sempre di più tutte le bel
le cose: bisogna invece sapersi ac
contentare, sviluppando la saggezza 
della soddisfazione. 
Propri.o per questa ragione seguono 
questi versi "Senza una totale Rinun
cia non e 'è modo di placat·e il.fenxJ
re per il piucere dell'oceano dell'esi
stenza e. per di più, dal momento che 
il desiderio hrnctante per il Samsara 
incatena completamente l'essere sen
zienle, all 'inizio la Rinuncia dovreb
be essere ricercata ". 
Il verso che segue: .. Lìhertà e ricchez
ze sono dtfficìli da trovare e la vita 
non ha una lunga durata " indica la 
natura impermanente del proprio 
essere e andie caraneristica della pro
pria coscienza menrale, invitandoci 
ad essere cons;ipevole di quanto sia 
difficile ottenere questo corpo uma
ne> e quanio sia effimera la durata 
della nostra esistenza. 
L'invito a distaccarsi o rinunciare al 
mondo non si riforisce all'abbando
nare il proprio marito, i figli, la fami
glia correndo a rifugiarsi in un am
biente in cui non ci siano inrerferen
ze, ma ci si riferisce ad un distacco 
mentale. al riuscire a superare quel
l'attaccamento che ci incolla all'og
getto del piacere. 
Per quanto riguarda il nostro corpo, 
la nostra esistenza umana, questa si 

ottiene con grande difficoltà. È: tm ot
tenimento raro che non si conquista 
casualmente: bisogna infatti impe
gnarsi a mantenere intatte le dieci 
azioni etiche, astenendosi dalle dieci 
azioni negative. , 
Le dieci azioni negative sono: 
Tre azioni del corpo: uccidere, n1oa
re. atti sessuali scorrerci . 
Quattro azioni della parola: mentire, 
calunniare. usare parole offensive o 
dure, e parlare a vanvera. 
Tre azioni della mente: malevolenza. 
bramosia, visione scorretta. 
Nella vita precedente abbiamo rispet
tato le Dicci Moralità, impegnandoci 
ad astenerci dal compiere queste dieci 
azìoni. 
Dobbiamo convincerci che nelle no
stre vite precedenti abbi:uno lavora
to e fatto molto, e qu indi non biso
gna sprecare un risu ltato così positi
vo, ma dobbiamo valorizzarlo ren
<lendok> significativo. 
Pertanto, per ottenere una nascita 
fortunata e uno stato umano nella vita 
ventura bisogna impegnarsi in que
sta vita rispettando queste Dieci Mo
ralità, altrimenti non vi sarà speran
za di possedere una forma migliore 
e positiva nella vita successiva. 
Buddha disse che per conoscere cosa 
ahbiamo fatto nella vita precedente 
basta osservare la propria esistenza 
acruale, mentre per conoscere e ca
pire che tipo di vita avremo al di là 
di questa, è sufficiente osservare la 
qualità della mente attuale. 
Quindi per conoscere il proprio fu
turo, che tipo di vita avremo nel fu
turo bisogna osservare la qualità del 
pmprio stato mentale attuale. Se non 
si è in gr.1do di rendersi conw ùi tutti 
i pensieri dal tempo passato fino a 
questo momento, bisogna almeno 
<:ercare di osservare il proprio <.:<>m
portamento di una giornata dal mat
tino fino alla sera: che pensìerl d 
hanno dominato, quali sono stati i 
nosrri comportamenti fisici e verbali, 
cos1 avremo la possibilità di conoscer
ci meglio. 
Nel momento in cui noi ci accorgia
mo che il nostro stato mentale non è 
stato positivo, dobbiamo seguire la 



pratica della purificazione, detenni
nandoci a migliorarci. 
Davvero siamo fortunati md posse
dere un prezioso corpo umano, do
tato di ogni qualiti\. con la possibilità 
di otcenerc ciò che desideriamo. Gra· 
zie a questo stato umano possiamo 
impegnarci in modo tale da non fini
re in futuro nelle esistenze inferiori, 
evitando di nascere nella forma di 
animale o nel regno infernale. Gra
zie a questa esis1enza umana possia
mo ottenere la liberazione dall'esi
slcnza ciclica, dai condizionamenti 
del karma negativo e infine si può 
ottem:re la realizzazione finale 
Così come questo stato umano ha 
grande valore, allo Stesso tempo è 
difficile da onenerc ed è di durata 
effimera. 
Questo ci permette dì introdurre la 
riflessione sull'impermanenza: 
l'ispirazione per sq.;uire la vita spiri
tuale e il desiderio di intraprendere 
la ricerca spirituale nascono dalla 
consapevolezza <ldl'irnpermancnza. 
Questo argomento viene enfatizzato 
da Buddha stesso. dall'inizio dei suoi 
discorsi pubblici fino alla fine della 
sua presenza umana su questa terra. 
I.a riflessione sull'impermanenza e la 
morte si basa su tre consapevolezze, 
o ragioni: la ce11ezza della morte, l'in
certezza del momento della morte e 
infine il fatto çhe al momento della 
morte solo le qualità spirituali ci pos
sono essere d'aiuto. 
Bisogna pensare, riflettere çhe tuuì 
dobbiamo morire, che la morte è si
cura, ma non sappiamo quando arri
verà: c'è una grande incertezza del 
momento della nostra morte, non 
sappiamo quando moriremo perché 
la morte ci raggiungerà inaspenata
mcnte. Inoltre, in quel momento, b 
ricchezza materiale non ci potrà es
sere di alcun aiuto, così come nean
che tutti i nostri amici potranno es
serlo. Perfino il nostro corpo, a cui 
nel corso della nostra vita abbiamo 
dedicato ogni sforw e sacrificio, non 
ci potrà aiutare. 
Solitamente ci curiamo molto e amia
mo questo corpo: è l'unico oggetto 
ddla nostra cura. n�sta pensare alle 

migliaia di negozi che esistono, come 
la Rinascente a Milano: piani su pia
ni di negozi in cui n.1tte le m(�rci espo

sle sono per la cura del corpo: pro
fumeria. indumemi per uomo per 
donna e poi l'intimo. il reparto dedi
cato ai bambini, l'enorme ristorante . . .  
Ovunque guardiamo c i  sono sem
pre oggetti per il corpo: questo può 
aiutare a capire quanto amiamo e 
c.:uriamo il nostro corpo, mentre non 
troviamo niente per la cura del no
slro spirito. Però, nonostante tutte 
le nostre cure, al momento della 
morte dobbiamo separarci anche 
dal corpo. 
Quello che invece ci può aiutare nel 
momento più critico della nostra esi
stenza, il momento della morte, sono 
le vi1tù e le:· energie meritorie accu
mulale durante la vita tramite un buon 
comportamento fisico, verbale e men
tale; pertanto, finché siamo 

in vita bisogna lavorare 
con grande diligenza 
alla ricerca delle ener
gie meritorie. 
Non è sufficiente ave
re una mera 
conoscenza 
intellettuale 
di questi ar- �:::::;•c;.J 
g o  m e n t i ,  
come se s i  
trattasse d i  una 
materia scolastica: 
per avere beneficio 
dalla consapevolezza 
dell'impermanenza si 
deve sentire una sensazio-
ne diversa dentro di sé, occor
re far smuovere il nostro stato 
mentale 
Come risultato di questa medita
zione bisogna far nascere tre tipi 
di determinazione: prima di 
tutto, il desiderio di seguire il 
�cntiero spirituale, poi la neces
sità di seguire il sentiero suhi
to, senza perdere tempo e in
fine, la convinzione di seguire 
unicamente la pratica 
�pirituale.Rìflettcndo in questo 
modo si supera l'attaccamento 
a quest:i vira. 
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Seguono poi dei versi che invitano a 
meditare costantemente sulla infalli
bili1à della legge di ca.usa ed effetto, 
la legge dcl karma. 
La parola karma significa "azione", 
e la legge del karma si riferisce a 
qualsiasi azione che compiamo con 
il corpo, la parola o la ml:'r>H!. Que
Me possono avere una connotazione 
positiva o virtuosa, oppure una con
notazione negativa o non virtuosa. 
Le azioni virtuose hanno la caracccri
stica di produrre un risultato pi<ict:
vole, di felicità, mentre quelle non 
virtuose producono la sofferenza, l'in· 
felicità. Poiché, come insegna Bud
dha, tutti noi desideriamo la felici.tà 
e non desideriamo la soffercn7.a bi
sogna cercare controllare il proprio 
comportamento, perché la feli<:ità si 
otti�ne da un comportamento positi
vo, (on azioni salutari, mentre la sof
ferenza nasce dalle azioni malsane e 
dai pen�ìeri negativi. 
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Tutto dipende da noi stessi. Buddha 
cl eso1ta dicendo che è tuno nelle nostre mani: se desideriamo la felici
tà e non vogliamo la sofferenz<i , bi
sogna procurare ed accumulare la 
causa della felicità, compiendo azio
ni positive attraver:.o il corpo, la pa
rola e la mente, abbandonando le 
cause della sofferenza. TI risultato non 
dipende dagli altri, ma da noi scessì: 
dovremmo essere abili nel pianificar<: il nostro futuro in quesco modo. 
Pertanto, rispettare la legge di causa 
ed effecto significa essere consape
voli del meccanismo del karma, ap
port:mdo un cambiamento al proprio 
componamento. 

· 

Dobbiamo convincerci a seguire una 
vita sana, rispetlando le regole mo
rali. applicandoci nell'accumulo di 
energie positive, decerminandoc:i in 
questo modo a rendere utile la no
::;cra esistenza. 
Il p�mto successivo consiste nel ca
pire che possedere una esistenza 
umana non è un risultato definitivo, 
perché comunque siamo sempre co
stretti a rinascere nel samsara, cioè a d!)ver sperimentare le sofferenze del
l'esistenza ciclica condizionata. 
Ci sono divcr.;i aspetti della soffe
renza: sofferenza dì possedere certe 
cose e sofferenza di non averne altre. 
dolore fisico e frustrnzione mentale: 
Ad esempio, le persone benestanti e 
ricche sono frustrate per la difesa del

la propria ricchezza materiale, non 
hanno pace corrono dal mattino alla 
sera per salvaguardare ì loro beni. E 
poi dall'altra parre c'è 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 chiarnmente con i nostri occhi. 
Poi c"è la sofferenza di non ottenert' 
ciò che si desidera, e quella di essere 
costref.Ci a subire ciò che invect: desi
dereremmo evitare. 
Ancora, c'è la sofferenza della conti
nua incertezza della nostra vita e dci 
nostri rapporti con gli altri. L'incer
tez:t.a, l'insicurezza, la paura dì diven
tare poveri e così via. 



Qualsiasi tipo di sofferenw sperimen
tiamo sono ì difetti dell'esistenza 
condizionata. Essendo questa esi
stenza della naturn della sofferenza, 
non bisogna quindi avere l'attacca
mento a questa vita. ma occorre ri
nunciare al mondo samsarico svilup
pando il desiderio di ottenere l'eman
cipazione da questa dimensione di 
sofferenza. 
Con ciò non si intende l'abbandona
re il mondo esterno, la propria casa 
e cosi via, ma ci si riferisce a l  pro
prio stato di esistenza. 
La radice della nostra esistenza. la 
<:ausa dell'esistenza <.:iclica è l'igno
ranza, dall'ignoranza nasce l'attacca
mento, l'avversione e questo è iJ Sam
sara. Quindi bisogna sviluppare la ri
mmda, addestrare la mente ad avere 
uno .spontaneo senso della rinuncia 
verso il mondo e il benessere, biso
gna sentire dal profondo del proprio 
cuore il vero desiderio della libera
zione dall'esisten7.a ciclica. Quando 
questa aspirazione sarà spontanea 
giorno e notte, avremo realizzato la 
Rinuncia. 
La Rinuncia cuttavia non è sufficiente 
per <.>tlenere la meta definitiva: se es...a 
non è sostenuta dalla Mente Supre
ma, non potrà essere la causa della 
meravigliosa beatitudine dell'insupe
rabile illuminazione, perciò il saggio 
brencra la suprema mente dell'illumi
nazione, la Mente di .Bodhicitta. 
L'oggetto su cui gen�r-Jre questa men
te �uhlimc sono gli esseri travolti dalle 
quattro correnti tumulwose: del de
siderio, dell'ignoranz.a, dell'esistenza, 
della visione erronea 
L'esempio figurato non è scel!o a 
caso: proprio come una con-ente d'ac
qua molto fo11e nell'oceano ha la 
capacità di travolgere e far affonda
re. allo stesso modo queste quanro 
caratteristiche sono legate direttamen
te alle varie sofferenze dcgl1 esseri 
�enzienci, nel senso che ogni essere 
possiede questi aspetti negativi che 
hanno la capacità di confondere e 
travolgere. 
L'oceano, inoltre viene considerato 
"senza fondo né limite" per indicare 
la natura dcll'esis1enza condizionata 

che ci avvolge e ci sd1iaccia proprio 
come se fosse la massa d'acqua del
l'oceano. Gli esseri si t.rovano in que
st'oceano, legaci allo stretto vincolo 
delle azioni negative difficili da eli
minare, intrappolati nell<1 gabbia di 
ferro dell'aggrapparsi al :sé, chiusi nel 
buio della tenebra dell'ignoranza. 
Di nuovo, l'immagine serve a far ca
pire la sicuazione in cui si trovano gli 
esseri: non solo, infatti, sono chiusi 
m�lla gabbia dell'afferrarsi al sé, ma 
non sono nemmeno in grado di ve
dere la loro situazione trov<tndosi al 
buio dell'ignor&nz�•. 
!.'ignoranza e l'afferrarsi al sé ci spin
gono nel ciclo delle innumerevoli ri
nascite, nelle quali siamo tormentati 
scn7.a sosta dai tn: tipi cli sofferenza. 
Pertanto è detto: "Medita sullo stato 
degli esseri tue madri che stanno spe
rlmentundo !ali condizioni e genera 
la Mente Suprema" 
Per sviluppare la Mente dì Bo<lhi. 
innanzitutto bisogna conoscerne i 
benefici, che sono, <la una parte quel
lo di purificare ogni impronta nega
tiva nel proprio continuum mentale 
e dall'altra di aiutarci ad accumulare 
energie meritorie: queste due qualità 
sono indispensabili lungo il percor
so spirituale. 
Le tecniche per sviluppare la mente 
sono: la meditazione su "Sei cause 
e un risultato " e quella di "Scam
biare se stessi con gli altri". Que
ste due possono essere combinare fra 
loro. 
Le Sei cause e un risultato: 
l .  Considerare tutci gli ess�ri senzienti 
<.'Ome nostre madri. 
2.  Ricordare la gentilezza della pro
pria madre. 
3. Generare gratitudine per questa 
gentilezza. 
-1. Generare amore (il desiderio che 
siano felici) per gli esseri senzienti. 
5. Generare la compassione (il desi
derio che siano liberi dalla sofferen
za). 
6. Generare la grande compassione 
(Mahakaruna). 
7. Bodhicitta. 
Prima di entrart" nella meditazione 
di Bodhicitta vera e propria. biso-
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gna innan:i:itutto sviluppare l'eq\lani
mità verso tuUi gli esseri senzienti: 
ciò consiste nell'abbandonare l'attac
camento verso coloro che conside
riamo nostri amici, l'avversione nei 
confronti dci presunti nemici e l'in
ùiffc:n:nza verso coloro che: non rien
trano nelle prime due cacegorie. 
Solitamente, ci relazioniamo agli al
tri suddividendoli in queste tre cate
gorie; occorre capire invece che in 
realtà queste sorgono dalla mente il· 
lusa che ci inganna facendoci pro
iett;trc sugli altri questi diversi semi
menti. 
Questi concetti erronei nascono dal
la nostra fondamentale autogra1ifica
zìone, cioè quelJ'attitudìne di pren
dc:rsi nm� sempre e soltanto di noi 
stessi. A causa di dò, ad esempio, 
quando qualcuno ci lusing::i, sorge 
l'attan;amento nei suoi confronti, 
mentre se si rivolge a noi con criti· 
che o parole spiacevoli sorge la col
lera e infine se incontriamo un atteg
giamento né di lusinga né di critica, 
si sviluppa indiffertn�a. 
Queste differen:1.e sorgono sulla base 
di una mente erronea, illusa: sono il 
risultato delle nostre proiezioni per
sonali. mentre la realtà non �iste nel 
modo in cui noi la percepiamo. Per ottenere l'equanimirà, si può ri· 
tletterc, cercare nella nostra vita due 
persone che. ad esempio, nel passa
to l'una d è stata amica, mentre !'al· 
tra ci è stata nemica, ma che poi, per 
circostanze diverse, hanno pian pia
no modificato il loro rappo110 con noi 
finchè la prima ora ci è avversa e la 
seconda ci è simpatica. Questo esem
pio sta a dimostrare come in realcà la 
caratteristica di essere amico o nemi
co. simpatico o antipatico non è insi
ta nelle persone, bensì è una costru
zione che noi applichiamo a causa 
dei diversi eventi karmìci, che nulla 
ha a che vedere con la realtà degli 
esseri. 
Se, ad esempio, ci fossero dieci men
dicanti davanti alla po1ta della nostra 
casa che hanno cucri lo stesso pro
blema di non avere da mangiare, �a
rebbe sbagliato fare differenze fra di 
essi. trattandone uno meglio di altri 
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e così via. Allo stesso modo. se sorge 
un sentimento di differenziazione nei 
confronti degli altri, bisogna ricono
scerlo come una nosrra proiezione. 
Dopo aver addesiraco la propda men
te in questo stato di equanimità ver
so tutti gli esseri senzienti, inizia la 
vera meditazione. 
Per riconoscere tutti gli esseri sen
zienù come propria madre, bisogna 
innanzitutto capire che abbiamo in
finite vite precedenti a questa. Ne 
consegue che, poichè le nostre vite 
sono senza inizio, anche la nostra 
mente è senza inizio. In particolare, 
la mente è senza forma, immateriale, 
pertanto la sua causa deve: essere a 
sua volta immateriale, così come un 
fenomeno materiale ha una causa 
materiale: ad esempio, il seme è la 
causa del fiore. 
Se si ricerca dunque la t·au:;a della 
mente, questa non può essere che il 
momento di mente precedente: il 
momento precedente di mente è la 
causa del momento attuale di men
te, e così andando a ritroso si arriva 
a capire il concetto di mente senza 
inizio. 
Ora. poiché la meme proviene da un 
tempo senza inizio, ogni volta che 
abbiamo avuro una vita, abbiamo 
avuto una madre: ne consegue che 
abbiamo avuto madri da tempo sen
za inizio. Inoltre, il q�1antitativo di 
esistenze eh<.: abbiamo avuto da un 
tempo .senza inizio fino ad ora è di 
gran lunga superiore al quantitativo 
degli esseri senzienti: ne deriva, in 
breve, che ogni singolo essere sen
ziente è stato nostra madre non solo 
una volta, ma numerosissime volte. 
Risogna riflettere bene, meditare su 
queste ragioni: una volta ottenuta una 
ferma convinzione di <.:ìò. ogni volt.a 
che incontreremo un singolo essere 
senziente, avremo una spontanea 
considerazione di esso çome se fos
se la propria madre. 
Ogni essere che vediamo, dobbiamo 
riconoscerlo come nostra madre e 
questo riconosdmento deve essere 
spontaneo come quando proviamo 
nostalgia della madre di questa vita. 
Allo stesso modo. quando sentiamo 



la voce di quakuno dobbiamo rico
noscere quella voce, come il richia

mo della nostr-.i madre, la stessa no
stalgia che proviamo quando sentia
mo distante la voce di nostra madre. 
Grazie alla ripetuta riflessione e me
ditazione. un simile risultato può es
sere veramente ottenuto. 
Il passo successivo consiste nel rico· 
noscere la gentilezza della propria 
madre. Ci sono delle persone che 
detestano la propria madre, non ne 
riconoscono la gentilezza e questo è 
un peccato: dal punto di vista della 
pratica spirituale coloro che non ri
conoscono la gentilezza della propria 
madre, o che addirittura la detesta
no, sono persone letteralmente ma
leducate, che non hanno avuro 
un'educazione <:orrelta, a cui manca 
quasi la carnttcristica umana. 
Non si può negare, infatti, la genti
lezza della propria madre: fin dal con
cepimenco essa dà affetto, ci cura, di
fende la nostro salute. Dopo aver af
frontato la sofferenza del parto, <falla 

nostra nascita in poi la sua unica pre
occupazione è la buona crescita del 
bambino, a cui dona continuamente 
aiuto e affetto, soppo1tando qualsia
si problema. Ci nutre, ci educa, ci 
insegna a vivere e a formarci una 
p<:rsonalità. 
Tutto ciò non riguarda solo le m<idri 
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 affetto I 
propri cuccioli. 
Pertanto, come le altre madri curano 
i propri figli. allo stesso modo le no
srrc madri ci hanno curato. Ancora, 
tutto dò che mangiamo, beviamo e i 
materiali che ci coprono, la struttura 
murale in cui abitiamo. provengono 
solo dalla gentilezza degli altri esseri 
senzienii. 
Se non esistessero gli altri esseri sen
zienti non potremmo sopravvivere: 
perfino il nostro corpo è il risultato 
della gra7.ia e della gentilezza degli 
altri esseri. 
Anche dal punto di vista della vita 
spirituale, grazie agli esseri senzienti 
possiamo migliorare il nostro staco 
mentale: gli altri esseri senzienti d 
permettono. infatti, di impegnarci nel 
mantenimemo delle Dieci Moralità, 

ci aiutano a liberarci dall'esistenza 
condizionata, a sviluppare la mente 
;ilcruistica e infine ad ottenere lo Sta· 
to foulc. Se non esistessero gli altri 
esseri senzienti mancherebbero le 
cause della nostra ricerca spirituale. 
Rendendoci conto di queste ragioni 
bisogna riconoscere la gentilezza di 
rutti gli esseri senzienti, impegnan
doci quindi nella pratica di scambia
re se stessi con gli altri: per riusci.re a 
far ciò, bisogna riconoscere i difetti 
ed i danni dell'autogratificazione, 
o egoismo, che sono infiniti. 
Tucti i mali provengono da c:juesta 
attitudine. A causa di essa, infatti tur
ti noi desideriamo avere fama, cele· 
brità; vogliamo sempre il profitto per 
noi stessi. Quando sorgono dispute, 
conllitti anche di poco conto, voglia· 

mo sempre la vittoria. Desideriamo 
una posi7.ione sociale rispettata daglì 
altri, vorremmo possedere tutte le 
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belle cose: in breve, tutto ciò che 
esiste dì bello lo desideriamo per noi 
stessi. 
Se apparentemente l'ego sembra che 
ci aiuti, si prenda cura di noi, in real
tà, esso ci inganna perché invece ci 
procura dei problemi. 
Bisogna costantemente riflettere sul 
fatto che l'attitudine di autogratifica-
7.ione, l'ego, è la fonte di ogni male, 
mentre il de�idcrio di prendersi cura 
degli alcri esseri sen1.ienci, il preoc
cuparsi del benessere altrui è la sor
gence di ogni benessere e di felicità. 
Tutti gli Esseri illuminati, in un tem

po remoto emno ndb nostro stessa 
condizione, avevano le stesse diffi
coltà nello sviluppare le qualità spi
rituali, ma con perseveranza ed en
tusiasmo hanno capito che l'ego è la 
fonte della sofferenza, mentre curare 
gli altri è la causa di ogn.i benessere 
e dello sviluppo spirin1ale e quindi 
hanno raggiunto il risulcaco della bud
dhicà per poter soccorrere tutti gli 
esseri senzienti. 
Così anche se ora ci troviamo in que
sta situazione condizionata, se da 
quesw momento in poi cerchiamo dì 
cambiare la nostra attitudine avremo 
la possibilità di raggiungere lo stesso 
livello di tutti gli Esseri illuminati 
Questo atteggiamento mentale sorge 
da un r<1.gionamento logico, basato 
sulla verità. Bisogna pensare: "tutti gli 
esseri senzienti sono stati miu madre 
e sono un numero infinito mentre io 
sono solo un singolo essere senziente, 
pertanto, dato che gli altri sono più 
numerosi, sono pit.t im/JOrtanti di me 
che sono un sìngolo essere". 
Così. tenendo conto di questi argo
menii, bisogna svilupp;ire da una 
parte la compassione, il desiderio di 
liberare gli altri dalle loro �offerenze 
e dall'altra, desiderare di dar loro la 
felicità, sviluppando l'amorevole gen
tilezza. 
Dopo aver sviluppato questi due sen
timenti puri, bisogna far sorgere i.I 
Pensiero Superiore, che enfatizza i 
due precedenti ed è caranerizzato da 
un senso <li responsabilità. da una 
forte decenninazione di farsi carico 
di ogni problema altrui. 
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Oopo aver farro ciò, bisogna riflette
re sul fatto che per aiutare tutti gli 
esseri senzienti occorre avere delle 
qualità eccezionali, che ci mancano 
e che l'unica condizione che ci per
mette di aiutare veramente gli allri è 
ottenere il risveglio finale, la Buddhi
tà: ottenendolo, possiamo riuscire nel 
nostro intento di sollevare gli altri 
esseri senzienri <lai dolore e dalla sof
ferenza. 
Ecco che finalmente si sviluppa il 
desiderio, la mente altruistica di vo
ler ottenere l'Jlluminazione finale per 
poter aiurare lutti gli alcri esseri sen
zienti: la mente di Bodhicitta. 
In sintesi, questa è la meditazione 
legata allo sviluppo della mente al
truistica o meme di Bo<lhi. 
Fin qui abbiamo discusso i primi due 
dei tre asp(.'.lti del sentiero: la rinun
cia e la mente di Dodhiciua. 
ta forza, invece, che può estirpare la 
radice dell'esistenza condizionata è 
la saggezza che realizza la vacuità 
dell'esistenza di ogn.i fenomeno. Que-
st.a saggezza è l'opposto del
l'ignoranza che ;ifferra ogni fe- ,...,. ...... ,,,.,,, 
nomeno come csistenrc a sé ��.....,......,.� 
stante. 
A questo punto del 
Testo, si parla del
l'imporcanza della <':::1�11.t!l� 
comprensione del- ���� 
la vacuità, con que- ns-..��3:0�� 
sti versi: "Il solo adde
stramento alla rinun-��;'il8'.M 
eia e alla men-
te suprema _&��h ����� 
deii 'itluml
n azione 
non ti per
metterà di 
estirpare la radi- ���-""' 



esistono realmente i fenomen1: l'ori
gine dipendente, l'interdipendenza. 
Mentre la realtà dei fenomeni è priva 
di un'csis1enza intrinseca, il modo con 
u1i abitualmente l i  apprendiamo, in
vece, è ben diverso dalla low esisten
za reale: infarti, sulla base della no
stra proiezione mcncale essi ci appa
iono esistere indipendentemente. l.n 
pa11icolare, l'aggrapparsi al st: im�ren
tc è un concello innato che conside
ra l'io come q.on dipendente da nes
sun altro fanore. 
Può capit::irc che questo io ci appa
ia come se esistesse, ad esempio, 
nel nostro cuore, con una forma fi
sica: quando accade ciò. non ritlec
tiamo che l'io esiste sulla base del
la proiezione mentak e degli altri 
fattori, ma semplicementt:.' lo con:;i
deriamo esistere con questa forma 
nel nostro essere. 
Nel caso dei fenomeni esterni, ad 
t!Sempio, quando vediamo un tavo
lo, d appar(' una forma fisica solida 
che viene chiamato tavolo. Questo 
m<Jdo di apprendere il ravulo senza 
analizzare come viene prodono, co
m 'è fatto, come è venuto ad esistere 
fa sì che appaia un oggecto solido, 
ìn<lipendence, che c�siste di per sé. 
Se invece riuscissimo a dissolvere 
questi conceni, cercando <li penetra
re fino in fondo la realtà del tavolo, 
della sua esistenza, dci fanori che 
con<:orrono alla formazione del t;ivo
!o, fino a penetrare in ogni singolo 
ogni atomo, come risultato di questa 
analisi arriveremmo a capirne l'inter
dipendenza. 
Nel momento in cui il tavolo viene 
polverizz.aco, e ogni atomo viene se
parato dalla sua forma compatta, il 
tavolo sparirà. Similmente, se cerchia
mo con cura di osservare il modo in 
cui esiste il nostro essere non trove
remo l'io. 
Se ad esempio, cominciamo con 

l'analisi a separare la testa dal corpo 
e così pian piano ogni membra, alla 
fine non troveremo un punto sicuro 
da additare dicendo: "questo è l'io". 
Rìflettendo in questo moùo capia
mo che ogni fenomeno è interdi
pendente e che pertanto anche il 

nostro io esiste sulla base dell'inter
dipendenza. 
Tun0 dò, però, non nega l'esistenza 
di un io: quando diciamo io vado, io 
mangio io dormo e così via <:'è un io 
che ha una funzione. 
È un io convenzionai�: che esiste, pur 
non esistendo nel modo in cui noi 
siamo abituati a vederlo, nel modo 
in cui solitamente ci appare, perchè 
esiste sulla bast: dell'imputazione 
mi::ntalc kgata ad uno <lei cinque 
aggregati fisici. 

1\ei seguenti vcr.;i "(,'o/ui cbe ricono
.<>ca l'infallibilità della legge di causa 
ed effetto di tutti i.fenomeni dell'esi
.<•t1mza ciclica e dt::l nirvana, distrug
ge tutti i modi di percepire i fenome
ni, percorre il sentiero di cui i Bud
dha si compiacciono" si vuole inten
dere che se si nega il concetto del
l'esistenza intrinseca dei fenomeni, 
ciò non nega la infallibilità della leg
ge di cause ed effetto, né l'esistenza 
<lei Samsara e dcl Nirvana. 
Non solo: se ttllli i fenomeni csisces
sero di per sé, se fossero intlipt:!n
dcnti, J'infallibilità della legge di cau
sa cd effetto, e di tutti i fenomeni del
l'esistenza ciclic:j e del nirvana non 
avrebbero fondamento. · 
Pertanto, da una parte. riconoscen
do l'infallibilità della legge di causa 
ed cffetco si rìes<.:e ad anniencare ogni 
modo di percepire i fenomeni come 
indipendenti, mentre. riuscendu a sta
bilir� l'interdipendenza di ogni feno
meno, si dh:ema i.n grado dì capire e 
riconoscere l'infallibilità della causa 
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ed effeno a sua volta. Distruggert: il 
concetto di :iggr.tpparsi al l'é permette 
di accedere al sentiero di cui tutti i 
Buddha si comp1acc1ono. 
Il Testo quindi prosegue: "Finché 
queste dtle - la realizzazione de/te 
apparenze n in('f)f/abilità del sorgere 
in dipendenza e la rc:ulizzazione dal
ia vacuita o della non asserzione de/
/ 'e!>·iste1120 intrinseca (Sunvara) -
sembrano separate. nun s1 {ancora 
compreso cii> che Brtddba Sakl'amu-
nf atY!tJfl in mente.. 

• 

Hiu�ndo ad avere la vi'\tone dlrena 
della t'(.l<.:uit<1 occorre ancht' capire si
muh.aneameme l'interdJpcodcnza: 
questi inf;111i sono dut' a!ìpctci della 
stessa re,dtà. per questa ragione si 
parla della vac1.1ità e dell'interdipen
denza come di un c;apor<.: unico in chi 
ha ottenuto la visione <:<1mpleta, come 
viene detto in que�ti versi: ''11 solo ve
dere la infalltbile Ori[{ine dipendente 
simultaneamente e wnza alternanza 
di.sttuggerà tutti t modi di apprendt
mento degli ORJ{etrf, .mio allora l'cma
lisi della 11�<:ione sorà completa". 
I� breve, ciò significa che, ad esem
pio. se un germoglio esistesse indi
pendentemente, non dovrebbe di
pendere dalla c.:;iusa e dall'effetto ma 
poichè un germoglio e b sua cr�sci
ta dipenùono da molti fattori, come 
l'acqua. il fen1hzz:inte. il calore e così 
via, nt.: c.:onseguc d1c esso non è in
dipendente, ma ìntt'r<.hpendente con 
:i Itri fenomeni . ln questo modo s1 rie
sce a diminart' il <.ome1t1J I.li C5i5tcn
za inerente del germoglio Inoltre. se 
il germ<)glio t!Sbtes..-.e di per st, mdi
pendencemente, allora non avrebbe 
una fun7.ione, un effotto e un ri.çulta
to, ma nella realt�, la n.itura di que
sto germoglio è che crcsc.:endo può 
<lare com<." ri�ulw.to il frutto, che a 
sua volca avrà una funzione come il 
germoglio stesso ne ha avuta una, e 
così via. 
Quindi daco che esiste un funzio
namento nd gt.:rmoglio, esso non è 
indipendente e questo c::i permette 
di eliminare l't.:strc:mo della non esi
stenza. 
I due concetti sono espo.<>ti nei seguen
ti ver.;i "L'apparenza elimina l'estremo 
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<lcll'esi!ìcenza e la vacuità elimina 
l'estremo della non esistenza". 
Quindi se anche il germoglio non 
esiste realmente (in questo senso), 
esso esiste perché ha un funziona
mento. Poi, daco che è interdipen
dence, non è un fenomeno che: c::.istc: 
di per se. Dicendo che il gennoglio 
è interdipendente, automaliL'3mt'ntc: 
si fa ces.5are il concerto inerente del 
germoglio. 
Quindi "Quando ti sei reso cumu d1 
come son.o realmente gli elementi es
senziali dei tre aspelli prin' 1p<4l1 dd 
sentiero, ricom alla soltrudrne e svi· 
luppa il potere del giusto sfor20 Rea 
lizza rapidamente f/ tuo scopo u/11-
mo. o figlio mio.In 
In breve, il testo ci consiglia, dopo aver 
capito l'essenza dei tre sentieri princi
pali, dì seguire una vita di solitudine 
alla ricerca per ottenere la reali:aazio· 
ne. Con questo non si vuol dirt: ne
c-cssariamente dì recarsi in una groua 
lontano dalla presenza degli alrr! es
seri senzienti, ma che anche qualsiasi 
angolo della propria casa, il creare un 
ambiente, delle circostanze in cui rion 
siamo disturbati nella pr.itica, posso
no essere considerati vivere con soli 
tudine in questo senso. 

Rimpace, nato nel 1951 nel Tibet 
orienlale, rifugiato in India nel J 959, 
ha studiato presso il monastero d1 
Sera. Dal 1987 ristede a Mlla'1o ed e 
direttore Spirituale di diversi cemri 



I Tre Aspetti Principali Del Sentiero 
Di Lama Tsong Khapa 

Esporrò meglio che posso il significato dell'essenza di tutte le scritture del Vittorioso, il Sentiero 
lodato dall'eccellenfe Vittorioso e dai suoi Figli, l'approdo per il fortunato che desidera la Libera
zione. 
Chiunque non sia attaccato ai piaceFi dell'esis tenza mondana, chiunque si sforzi di usare nel 
modo migliore queste libertà e ricchezze, chiunque abbia fede nel Sentiero che dà diletto al 
Buddha Vittorioso, questi fortunati dovFebbero ascoltare con una mente priva di distrazioni. 
Senza una totale Rinuncia O'intenzioqe di abbandonare definitivamente l'esisten1.a ciclica) non c'è 
modo di placare ìl fervore per il piacere dell'oceano dell'esistenza e, per di più, dal moménto che 
il desiderio bmc:iarue per il Samsara incatena completamente l'essere senziente, all'inizio la Ri
nuncia dovrebbe essere ricercata. 
L�bertà e ricchezze sono difficili da trovare e la vita non ha una lunga durata, quindi prendere 
coscienza di ciò cambierà le stravaganze che abbiamo riguarèlo a questa vita. 
Considerando e riconsider.ando le azioni ed i loro inevitabm effetti e le sofferenze del Samsara 
cambierà le nostre stravaganze riguardo la prossima vita . 
Di conseguenza, quando attraverso l'addestramento mentale, il desiderio per le perfezioni del 
Samsara non sorge nemmeno per un istante; quando giorno e notte la mente si strugge dal 
desiderio per la liberazione, allora la Rinuncia è stata generata. 
Inoltre, se la Rinuncia non è combinata con Bodhicitta, non diviene causa della meravigliosa 
beatitudine dell'insuperabile Illuminazibne. Perciò, chi è intelligente dovrebbe generare la subli
me Bodhlcitt�. 
Gli esseri son.o spossati dal ,continuurp- delle quattro poderose eorrenti, sono legati co.n stretti vincoli 
le azioni cui è difficile opporsi, sono intrappolati nella gabbia di ferro della percezione di un sé 
intrinse<.'3mente esistente, sono completamente offuscati dalle ottuse tenebre dell'ignoranza. 
Son0 nati nel Samsara sen1.a limiti e nelle loro nascite sono tormentati incessantemente dalle tre 
sofferenze. Riflettendo così sulla condizione delle madri che sono pervenute ad un tale stato, 
genera la suprema Bodh.idtta. . 
Se non :hai la saggezza ahe realizza il modo di esistenza delle cose, anche se hai sviluppato la 
Rinuncia e Bodhìcitta, la radice dell'esistenza ciclica non può essere estirpata. perciò sfonati con 
ogni mezzo di realizzare il sorgere in dipendenza. 
Chiunque" vedendo Ja causa e l'effetto di tutti i fenomeni del Samsara e del Nirvana come inevi
tabili, distrugge ìl falso modo di percepire questi oggetti (come intrinsecamente esistenti) è entra
to in un Sentiero che dà diletto al Buadha. 
Finché queste due - la realizzazione delle apparenze o inevitabilità del sorgere in dipendenza e la 
realizzazione delta vacuità o della non asserzione dell'esistenza inlrinseca (Sunyata) - sembrano 
separate, non si e ancora compreso ciò che Buddha Sakyamuni aveva in mente. 
Quando nella mente le due realiz2azioni esistono contemporaneamente senza alternanza e quan
do, giusto vedendo il sorgere in dipendenza come universale, la chiara conoscenza distrugge tutte 
le concezioni di esistenza intrinseca riguardo gli oggetti, allora l'analisi della visione della vacuità 
è complera. 
Tnoltre.f l'éstremo dell'esistenza intrinseca è escluso dalla comprensione della natur.a delle appa
t'eri.Ze che .esfston,ò s0lo come designazioni verbali, e l'estremo della totale non esistenza è escluso 
dalla comprensione della natura clella vacuità come assenza ài esistenza intrinseca e non come 
assenza di esisrenza nominale. 
Se in seno alla vacuità dell'esistenza 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 son0 realmente gli elementi essenziali dei tre aspetti principali 
del sentiero, tiçord alla solitudine e sviluppa il potere del giusto sforzo. Realizza rapidamente il 
ruo scopo ul�mo, o figlio mio! 
Questi consigli furono dati a Nauang Dragpa, Signore di Tsakho, dal Bìkku Losang Tragpa, colui 
il quale ha ascoltato molti insegna11-1enti. · 
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