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Un solo Gautama Buddha, diversi nomi

Il termine sanscrito e pāli  Buddha indica, nel contesto religioso e culturale indiano, "colui che si è
risvegliato" o "colui che ha raggiunto l'illuminazione".
Altri appellativi con cui viene spesso indicato Gautama Buddha sono i termini sanscriti:
Tathāgata: "Il Così Andato" o "Il Così Venuto", epiteto con cui Gautama Buddha indica sé stesso
nei suoi sermoni, uguale alla forma pāli che compare di frequente nel canone pāli;
Śākyamuni: "Il saggio dei Śākya" (riferito al clan a cui apparteneva Gautama Buddha), utilizzato
soprattutto nella letteratura del Buddhismo Mahāyāna (Sakyamuni nel canone pāli);
Sugata: "Il Bene Andato", utilizzato soprattutto nell'ambito delle scritture del Buddhismo Vajrayāna
ma frequente anche nel canone pāli;
Bhagavān: "Signore", "Venerabile", "Illustre",  Beato,  Sublime,  Perfetto. Dal sostantivo sanscrito
bhaga, "ricchezza", "fortuna". Nella letteratura buddhista indica il Buddha.
Bodhisattva:  "colui  che sta percorrendo la via per diventare un buddha",  o "colui  che cerca di
conseguire il  'Risveglio'"  o  "colui  la  cui  mente (sattva)  è fissa sulla  bodhi",  usato per indicare
Gautama prima del conseguimento della condizione di Buddha.
Nella letteratura di scuola Theravāda viene indicato con il nome pāli di Gotama Buddha.

Le fonti

Sulla vita di Gautama Buddha esistono numerose tradizioni canoniche. La più antica
biografia autonoma di Gautama Buddha ancora oggi disponibile è il Mahāvastu,
un'opera della scuola Lokottaravāda del Buddhismo dei Nikāya risalente agli inizi della nostra Era,
redatta in sanscrito ibrido.
Esistono anche il Lalitavistara, il Buddhacarita di Aśvaghoṣa e l'Abhiniṣkramaṇasūtra. Di quest'ultimo
sutra, dal titolo in lingua cinese 佛本行集經 Fó běnxíng jí jīng, sono disponibili ben cinque versioni
nel Canone cinese, conservate nel Běnyuánbù.
Più  tarda  (IV,  V  secolo  d.C.)  è  la  raccolta  biografica,  sempre  autonoma,  contenuta  nel  Mūla-

sarvāstivāda-vinayavibhaṅga.
Episodi della sua vita non come biografie autonome si conservano anche nelle raccolte dei suoi
discorsi riportati negli Āgama-Nikāya.

La nascita

Nel  complesso  queste  biografie  tradizionali  narrano  della  sua  nascita  avvenuta  nel  Nepal
meridionale, a Lumbinī[8] (non distante da Kapilavastu), e raccolgono numerosi racconti e leggende
che  hanno  l'obiettivo  di  evidenziare  la  straordinarietà  dell'avvenimento:  miracoli  che  ne
annunciano il concepimento, chiari segnali che il bimbo che stava per venire al mondo sarebbe
stato un Buddha.
La sua famiglia di origine (Śākya significa "potenti") si dice fosse ricca: una stirpe guerriera che
dominava il paese e che aveva come capostipite leggendario il re Ikṣvāku.
Il  padre  di  Siddartha,  il  rāja  Suddhodana,  regnava  su  uno  dei  numerosi  stati  in  cui  era
politicamente divisa l'India del nord. La madre di nome Māyā (o Mahāmāyā) è descritta di grande
bellezza.
Suddhodana e Māyā erano sposati da molti  anni e non avevano avuto figli.  Nel  Buddhacarita  si
racconta che Mahāmāyā sognò che un elefante bianco le penetrò nel corpo senza alcun dolore e
ricevette nel grembo, "senza alcuna impurità", Siddharta che fu partorito nel bosco di Lumbinī,
dove il figlio le nacque da un fianco senza alcun dolore. Siddharta, sempre secondo il racconto del
Buddhacarita, nacque pienamente cosciente e con un corpo perfetto e luminoso e dopo sette passi
pronunciò le seguenti parole:
«Per conseguire l'Illuminazione io sono nato, per il bene degli esseri senzienti; questa è la mia
ultima esistenza nel mondo»
(Aśvaghoṣa. Buddhacarita, canto I, 15)
Sempre  secondo  il  Buddhacarita  (canto  I)  dopo  la  nascita  di  Siddartha  furono  invitati  a  corte
brahmani e asceti per una cerimonia di buon auspicio. Durante questa cerimonia si racconta che il
vecchio saggio Asita trasse, com'era consuetudine, l'oroscopo del nuovo nato e riferì ai genitori
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dell'eccezionale qualità del neonato e la straordinarietà del suo destino: tra le lacrime, spiegò che
egli sarebbe infatti dovuto diventare o un Monarca universale (Chakravartin, sans., Cakkavattin,
pāli), oppure un asceta rinunciante destinato a conseguire il risveglio, che avrebbe scoperto la Via
che conduce al di là della morte, ossia un Buddha[9]. Alla richiesta di spiegazioni sulla ragione delle
sue lacrime, il vecchio saggio spiegò che erano dovute sia alla gioia d'aver scoperto un tale essere al
mondo,  sia  alla  tristezza  che  gli  derivava  il  constatare  che la  sua  età  troppo avanzata  non gli
avrebbe permesso di ascoltare e di beneficiare degli insegnamenti di un tale essere realizzato.
Si fece pertanto giurare dal nipote Nālaka che lui avrebbe seguito il Maestro una volta che fosse
cresciuto e che ne avrebbe imparato e messo in pratica gli insegnamenti[10].
Il padre rimase turbato dalla possibilità che il figlio lo abbandonasse, privandolo della legittima
successione al  trono,  e  organizzò  tutto  quanto potesse  impedire  l'evento premonito.  La  madre
Māyā morì a soli sette giorni dal parto e il bimbo venne quindi allevato dalla seconda moglie del re
Suddhodana, Pajāpatī, una sorella minore della defunta Māyā, nel più grande sfarzo. Figlio, quindi,
di un  rāja, cioè di un capo eletto dai maggiorenti cui era affidata la responsabilità del governo,
ricevette il nome di Siddharta (="quegli che ha raggiunto lo scopo") Gautama ("l'appartenente al
ramo Gotra degli Śākya").
Siddharta mostrò una precoce tendenza contemplativa, mentre il padre l'avrebbe voluto guerriero e
sovrano  anziché  monaco.  Il  principe  si  sposò  giovane,  all'età  di  sedici  anni,  con  la  cugina
Bhaddakaccānā, nota anche con il nome di Yashodharā, con la quale ebbe, tredici anni più tardi un
figlio, Rāhula. Nonostante però fosse stato allevato in mezzo alle comodità e al lusso principesco e
fatto  partecipare  alla  vita  di  corte  in  qualità  di  erede  al  trono,  la  profezia  del  saggio  Asita
puntualmente s'avverò.

La fuga

A 29 anni, ignaro della realtà che si presentava fuori della reggia, uscito dal palazzo
reale paterno per vedere la realtà del mondo, testimoniò la crudeltà della vita in un
modo che lo lasciò attonito. Incontrando un vecchio, un malato e un morto (altre fonti
narrano di un funerale), comprese improvvisamente che la sofferenza accomuna tutta
l'umanità e che le ricchezze, la cultura, l'eroismo, tutto quanto gli avevano insegnato a
corte erano valori effimeri. Capì che la sua era una prigione dorata e cominciò
interiormente a rifiutarne agi e ricchezze.
Poco dopo essersi imbattuto in un monaco mendicante, calmo e sereno, decise di
rinunciare alla famiglia, alla ricchezza, alla gloria ed al potere per cercare la
liberazione[11]. Secondo il Buddhacarita (canto V), una notte, mentre la reggia era
avvolta nel silenzio e tutti dormivano, complice il fedele auriga Chandaka, montò sul
suo cavallo Kanthaka e abbandonò la famiglia ed il reame per darsi alla vita
ascetica[12]. Secondo un'altra tradizione comunicò la propria decisione ai genitori e,
nonostante le loro suppliche e lamenti, si rasò il capo e il volto, smise i suoi ricchi abiti
e lasciò la casa[13]. Fece voto di povertà e compì un percorso tormentato d'introspezione critica. La
tradizione vuole ch'egli abbia intrapreso la ricerca dell'illuminazione a 29 anni (536 a.C.).

La pratica della meditazione

Dopo  la  fuga  dalla  società,  abhiniṣkramaṇa[14],  Gautama  si  diresse  dall'asceta  Āḷāra
Kālāma[15]
che soggiornava nella regione del Kosala[16]. Lì si esercitò sotto la sua guida nella meditazione e
nell'ascesi, per conseguire la ākiñcaññayatana, la "sfera di nullità" che per Āḷāra Kālāma
coincideva col fine ultimo della liberazione, mokṣa.
Insoddisfatto del conseguimento, Gautama si spostò quindi verso la capitale del regno Magadha
per seguire gli insegnamenti di Uddaka Rāmaputta[17][18]. Per questi la liberazione era
conseguibile attraverso la meditazione che, esercitata tramite le quattro jhāna, portava alla sfera
del nevasaññānāsaññāyatana, la sfera della né percezione né non-percezione[19].
Pur avendo raggiunto la meta indicata dal maestro, Gautama non si ritenne soddisfatto e decise
di lasciarlo per stabilirsi presso il piccolo villaggio di Uruvelā, dove il fiume Nerañjarā (l'odierno
Nīlājanā) confluisce nel Mohanā per formare il fiume Phalgu, a pochi chilometri dall'odierna
Bodh Gaya. Qui trascorse gli ultimi anni prima dell'illuminazione, insieme a cinque discepoli di
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famiglia brahmanica: i venerabili Añña Kondañña, Bhaddiya, Vappa, Mahānāma e Assaji di cui
era divenuto a sua volta maestro spirituale. Le pratiche ascetiche, dietetiche e meditative che
sviluppò in questo periodo non sono note, anche se la tradizione successiva le descrive
particolarmente austere.
Ad un certo punto anche questa strada si dimostrò priva di sbocchi e, comprendendo l'inutilità 
delle pratiche ascetiche estreme e dell'automacerazione, tornò a una dieta normale[20] accettando 
una tazza di riso bollito nel latte offertagli da una ragazza di nome Sujatā. Ciò gli costò la perdita 
dell'ammirazione dei suoi discepoli, che videro nel suo gesto un segno di debolezza e lo 
abbandonarono. Desideroso di conoscere le cause della miseria presente nel mondo, Gautama capì 
che la conoscenza salvifica poteva essere trovata solo nella meditazione di profonda visione e che 
questa poteva essere sostenuta solo se il corpo fosse stato in buone condizioni, non spossato da 
fame, sete e sofferenze autoinflitte.

A 35 anni, nel 530 a.C., dopo sette settimane di profondo raccoglimento ininterrotto,
in una notte di luna piena del mese di
maggio, seduto sotto un albero di fico a Bodh Gaya[21] a gambe incrociate nella posizione del loto, a 
lui si spalancò l'illuminazione perfetta: egli meditò una notte intera fino a raggiungere il Nirvāṇa[22].
Il Buddha conseguì, con la meditazione, livelli sempre maggiori di consapevolezza: afferrò la 
conoscenza delle Quattro nobili verità e dell'Ottuplice sentiero e visse a quel punto la Grande 
Illuminazione, che lo liberò per sempre dal ciclo della rinascita (da non confondersi con la dottrina 
induista della reincarnazione, che fu esplicitamente rigettata con la dottrina del "non Sé", anātman).
La prima settimana dopo l'illuminazione Gautama Buddha rimase in meditazione sotto la Ficus 
religiosa. Altre tre settimane le passò meditando sotto tre altri alberi: la prima sotto un ajapāla 
(Ficus benghalensis o Ficus indica), la seconda sotto un mucalinda (sanscrito: mucilinda; Barringtonia 
acutangula), la terza sotto un rājāyatana (Buchanania
latifolia).

L'illuminazione

Sotto l'ajapāla fu raggiunto da un brāhmaṇa che lo interrogò sulla natura dell'essere brāhmaṇa, e la
risposta fu che tale è chi ha sradicato il male e parla in accordo con il Dhamma[23], smentendo così
implicitamente che fosse dovuto a una condizione dettata dalla nascita e dall'appartenenza di casta.
Durante la meditazione sotto il  mucalinda si sviluppò un temporale che durò sette giorni, ma uno
spirito-serpente del luogo, un nāga, protesse il Buddha dalla pioggia e dal freddo[24][25].
Sotto  il  rājāyatana  il  Buddha  sperimentò  la  gioia  della  liberazione  dalle  rinascite.  In  quella
circostanza gli fecero visita due mercanti, Tapussa e Bhallika, che gli offrirono dei dolci al miele e
presero rifugio nel Buddha e nel suo Dhamma, divenendo così i primi upāsaka, seguaci laici [26].
Nella  settimana seguente  il  Buddha tornò a  meditare  sotto  l'ajapāla,  e  si  interrogò  se  dovesse
diffondere la dottrina o se dovesse mantenerla solo per sé, essendo "difficile da comprendere, al di
là della ragione, comprensibile solo ai saggi"[27]. Brahmā, il "Signore del Mondo", giunse di fronte al
Buddha  e  inginocchiatosi  lo  implorò  di  diffondere  la  sua  dottrina  "per  aprire  i  cancelli
dell'immortalità" e permettere al mondo di udire il Dhamma[28].
Avendo dunque il Buddha deciso di diffondere la sua dottrina, senza alcuna
distinzione, dopo aver escluso i suoi precedenti maestri,  Āḷāra Kālāma e Uddaka Rāmaputta, in
quanto conscio della loro già avvenuta morte, decise di recarsi dapprima a Sārnāth, nei pressi di
Varanasi (Benares) dai suoi primi cinque discepoli, i pañcavaggiyā.
Nei pressi di Sārnāth si imbatté nell'asceta Upaka, della scuola degli Ājīvika, deterministi che non
accettavano l'idea di una causa né nella possibilità di modificare il destino. Interrogato su di chi
fosse  seguace,  il  Buddha rispose di  non aver  più  maestri  e  di  essere  perfettamente  illuminato
"quanti  hanno vinto l'illusione sono come me vittoriosi.  Ho vinto quanto è  male e così,  Upaka, sono il
vittorioso"[29]. Upaka ribatté "può darsi" e se ne andò.

La messa in moto della Ruota del Dharma

Il  Buddha  giunse  infine  a  Sārnāth,  nel  Parco  delle  Gazzelle,  dove  trovò  i
pañcavaggiyā, che avevano intenzione di ignorarlo. Ma il suo aspetto radioso e completamente
rilassato li vinse immediatamente. Alla notizia che aveva conseguito il Perfetto Risveglio lo 
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accolsero come maestro e gli chiesero di condividere quanto aveva scoperto.
Le parole che pronunciò allora si sono conservate nel primo breve sūtra, il Dhammacakkappavattana-
vagga Sutta (La messa in moto della Ruota della Dottrina), che si apre con la condanna delle due vie 
estreme: l'estremismo connesso alla mera appagazione dei sensi, volgare e dannoso, e l'estremismo
connesso all'automortificazione, doloroso, volgare e dannoso.
Quella del Buddha si presenta invece come una "Via di mezzo [...] apportatrice di chiara visione e di 
conoscenza" che "conduce alla calma, alla conoscenza trascendente, al risveglio, al nibbāna"[30]

Quindi il Buddha analizza il contenuto della "via di mezzo", illustrando l'Ottuplice
Sentiero, la base del comportamento etico quale causa necessaria per il conseguimento
del risveglio. Ma, procedendo a ritroso, il Buddha spiega il motivo per cui questo Sentiero apporta 
l'approdo alla sponda opposta al Saṃsāra: questo è dettato dalle Quattro nobili verità.
La prima delle Quattro verità è quella del dolore "l'unione con quel che non si ama è dolore, la 
separazione da quel che si ama è dolore, il non ottenere ciò che si desidera è dolore"[31]. Quindi la 
combinazione dell'impermanenza dell'esistente e l'attaccamento è la causa del dolore, la seconda 
verità. Questa sarebbe poi stata ampiamente discussa e analizzata dal Buddha nel corso di tutta la 
sua predicazione, fino a trovarne la formalizzazione nella paṭicca samuppāda, la catena della
coproduzione condizionata, in cui ogni causa ha un effetto, una spirale apparentemente invincibile.
Ma la distruzione della schiavitù del dolore è possibile, la terza verità: la liberazione è possibile. E 
come è il tema della quarta verità, che rimanda al Ottuplice Sentiero da cui si era partiti.
Il Buddha quindi proclama che ciascuna di queste verità è stata da lui riconosciuta, compresa e 
visualizzata, e questo triplice momento della quadripartizione della verità lo ha portato al "supremo
perfetto risveglio"[32]

A questo punto Añña Kondañña divenne Arhat ed esclamò: "tutto quello che nasce è destinato a 
perire!" e gli dei ctoni e di tutti i paradisi gridarono di gioia, il sistema dei diecimila mondi ebbe un 
sussulto e apparve un grandioso splendore: la ruota del Dharma era stata avviata[33].
Añña Kondañña divenne primo Bhikkhu a essere ordinato, con la celebre esclamazione del Buddha
"Ehi Bhikkhu!" ("Vieni monaco!") che diverrà la formula tradizionale di ordinazione buddhista, e 
dando così origine al Saṅgha[34].
La predicazione del Buddha segnò sotto molti aspetti un punto di radicale rottura con la dottrina 
del Brahmanesimo (che poi prese la forma di Induismo) e dell'ortodossia religiosa indiana 
dell'epoca. Infatti, in maniera non dissimile da quello del fondatore del Giainismo, Mahāvīra, il suo
insegnamento non riconosceva il predominio della casta brahmanica sull'ufficio della religione e la 
conoscenza della verità, bensì a tutte le creature che vi aspirino praticando il Dharma.
Negli anni successivi al nirvāṇa, il Buddha si spostò lungo la pianura gangetica predicando ai laici, 
accogliendo nuovi monaci e fondando comunità monastiche che accoglievano chiunque, 
indipendentemente dalla condizione sociale e dalla casta di appartenenza, fondando infine il primo
ordine monastico mendicante femminile della storia. A condizione che l'adepto accettasse le regole 
della nuova dottrina, ognuno era ammesso nel sangha.

Il parinirvāṇa del Buddha

Dopo aver passato l'ultimo vassa nel monastero di Venuvana il Buddha si recò nuovamente a Rajgir.

Lì il sovrano Ajātashatru, per mezzo del suo ministro Varśakāra, gli chiese un vaticinio per la sua 

progettata guerra contro la repubblica dei Vriji. Il Buddha rispose che, finché questi fossero stati 

rispettosi della tradizione assembleare e il popolo contento, non sarebbero stati vinti[60]. Quindi, 

salito sul Picco dell'Avvoltoio, il Buddha predicò ai monaci le 49 regole monastiche che avrebbero 

dovuto seguire per mantenere in vita il sangha.

Salutato dalla nobiltà del Magadha e dal ministro Varśakāra, il Buddha e i monaci si diressero 

quindi verso i territori dei Lichchavi più a settentrione, predicando nei vari villaggi in cui facevano 

sosta. Giunti a Pātaligrāma il Buddha pensò che:

«Mi accadde di attraversare questo fiume [il Gange] sur una navicella; oggi non conviene che col 

mezzo medesimo torni a passarlo. Il Buddha è ormai maestro nel trasportar gli uomini all'altra riva; 
perrocchè insegna a tutti il modo di traversar l'oceano delle esistenze[61]»
Quindi tutti i monaci si ritrovarono sulla sponda settentrionale del Gange[62], a Koṭigrāma. Lì 
malattie e carestie infuriavano e, polemicamente, fu chiesto al Buddha come mai anche dieci suoi 
fedeli laici fossero morti. Il Buddha preconizzò che quella sarebbe stata la loro ultima esistenza e di 
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altri trecento predisse solo altre sette rinascite prima di giungere alla perfezione.
«Tutti i viventi moriranno; come in pari modo tutti i buddha, dai tempi passati fino al presente sono 
ormai nel Nirvāna: e oggi a me, fatto Buddha, spetta la stessa sorte[63]»
Giunto nei pressi di Vaiśālī fu invitato a pranzo dalla cortigiana Amarpālī, assieme a tutti i monaci, 
rifiutando un analogo invito dei nobili Lichchavi, che avevano rivolto l'invito solo successivamente.
Il Buddha decise di soggiornare nei pressi di Vaiśālī ma, per non pesare troppo sulla popolazione 
locale oppressa dalla carestia, diede ordine ai monaci di disperdersi in tutte le direzioni, 
mantenendo accanto a sé solo Ānanda. Lì il Buddha annunciò ad Ānanda che entro tre mesi 
sarebbe entrato nel parinirvāṇa. Diede inoltre ordine ad Ānanda di ricordare tutti i suoi discorsi, in 
modo da ripeterli poi qualora dei monaci li avessero dimenticati. Ripreso quindi a vagare nella 
pianura del Gange il Buddha tenne numerosi discorsi ricapitolando tutti i temi principali della sua 
dottrina.
Giunto a Pāvā fu invitato a pranzo da un certo Cunda[64], lì tenne un discorso sui monaci, alcuni dei 
quali "sono malvagi come le erbacce in un campo" e ammonendo a non considerare la veste, ma il 
cuore retto come segno di eccellenza.
Lasciata la casa di Cunda e diretto a Kuśināgara il Buddha si sentì male e, sedutosi, chiese ad 
Ānanda di procurargli dell'acqua. Passò quindi un nobile, Pukkusa, che donò un tessuto giallo 
affinché il Buddha potesse coricarvisi. Quindi disse ad Ānanda che fu il cibo di Cunda a condurlo 
alla fine, e che l'indomani sarebbe dovuto andare a ritrovarlo per ringraziarlo e che non piangesse 
per questo, ma che se ne rallegrasse.
Giunse allora il monaco Kapphina che chiese al Buddha di rimandare la sua estinzione, al ché il 
Buddha rispose che:
«Come le case degli uomini, col lungo andare del tempo, rovinano, ma il suolo dove erano resta; 
così resta la mente del Buddha, e il suo corpo rovina come una vecchia casa.»
Nel frattempo giunsero monaci e laici da Kuśināgara, avvertiti da Ānanda che entro la mezzanotte 
il Buddha sarebbe entrato nella totale estinzione. Chiesero quali fossero le ultime volontà in merito 
alle spoglie. Il Buddha, dopo aver risposto, chiese ai monaci se vi fossero ancora dei dubbi in merito
alla dottrina, dicendo che era la loro ultima occasione per poterli dissipare. I monaci risposero che 
non vi erano punti oscuri e che tutto era a loro chiaro.
Secondo la tradizione, Siddharta Gautama morì a Kuśināgara, in India, a ottant'anni[65], nel 486 
a.C. circondato dai suoi discepoli, tra i quali l'affezionato attendente prediletto Ānanda, al quale 
lasciò le sue ultime disposizioni. Tradizionalmente si riportano le sue ultime parole:
«Handa dāni, bhikkave, āmantayāmi vo: "vayadhammā saṅkhārā appamādena sampādethā"ti.[66]»
«Ricordate, o monaci, queste mie parole: tutte le cose composte sono destinate a disintegrarsi! Dedicatevi con diligenza

alla vostra propria salvezza!»
Quindi il Buddha si stese vòlto a settentrione, reclinato sul fianco destro, e spirò.
La descrizione dei riti funerari, sarīrapūjā, che accompagnarono la cremazione di Gautama Buddha 
sono strettamente correlati con la successiva venerazione per le reliquie, sarīra (sanscrito: śarīrāḥ), 
e vanno intese come rappresentazione del valore che queste hanno in ambito buddhista. Si assiste 
anche a uno slittamento semantico dal corpo fisico di Gautama alla rappresentazione dello stato di 
buddhità fornito dalle sarīra[67].
Il clan dei Malla di Kuśināgara approntò un funerale degno di un sovrano universale:
il corpo fu avvolto in cinquecento pezze di cotone e immerso in una vasca di ferro (taila-droṇī)[68] 

piena d'olio. Quindi, con l'accompagnamento di una folla che portava ghirlande di fiori, ballava e 
suonava, il corpo attraversò la città. Passarono sette giorni prima che si approntasse la pira 
funeraria[69]. Questo diede tempo a Mahākassapa, il più autorevole dei monaci dopo la morte, 
avvenuta poco prima, di Sāriputta e Mahāmoggallāna, di giungere a Kuśināgara e prendere parte ai
riti funebri.
Ānanda, dopo essere stato per tutta la vita l'attendente del Buddha Gautama, si fece carico anche di
tutta l'organizzazione delle cerimonie inerenti al suo corpo. Il giorno della cremazione, nell'ultimo 
saluto, diede la precedenza alle donne Malla di Kuśināgara: furono loro le prime a circumambulare 
Gautama, lanciare fiori e bagnare di pianto i suoi piedi. Quindi, contrariamente alle prescrizioni 
brahmaniche, il corpo fu portato in processione dentro la città (da Ānanda, il re di Malla,
Śakra e Brahmā[70]).
La pira fu accesa da Mahakassapa, con un simbolismo inverso, dato che usualmente in India i 
sannyasin non vengono cremati ma rilasciati nei fiumi. È vestito come un principe, quando fu 
proprio l'abbandono della sua veste principesca che aveva marcato l'origine della ricerca spirituale 
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che lo aveva portato a divenire un Buddha[71].
Una volta estinto il fuoco furono raccolte le sarīra e conservate in una scatola d'oro al centro 
Kuśināgara.
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Arianna  Brissi  Tosi  (da  "L'Essenza  del  Buddhadhamma  nella  pratica  meditativa"  di
Sayagyi Thray Sithu U BA KHIN)
 

     I PRINCIPI FONDAMENTALI DEL BUDDHA-DHAMMA 

          NELLA PRATICA MEDITATIVA 

(Anicca come punto di partenza per la pratica)

Anicca, Dukkha e Anattā sono i tre elementi essenziali nell’Insegnamento del Buddha. 
Se conoscete Anicca (l’impermanenza di ogni fenomeno fisico e mentale) veramente, comprenderete
anche Anatta (l’assenza di un Io o Se’ permanente) e Dukkha (insoddisfazione, disagio, sofferenza)
come verita’ ultime collegate. 

Ci vuole tempo per arrivare a comprendere unitamente queste tre verita’. Anicca e’ naturalmente
il fattore essenziale che, come prima cosa, deve essere sperimentato e compreso attraverso la pratica. La
semplice conoscenza teorica acquisita attraverso la lettura di libri sul Buddhismo non sara’ sufficiente,
perche’  manchera’  l’aspetto  dell’esperienza  diretta  acquisita  tramite  la  pratica.  E’  solo  tramite
l’esperienza diretta e la comprensione di Anicca come un processo di costante mutamento all’interno di
voi stessi, che sarete in grado di comprendere il significato di Anicca nel modo in cui il Buddha avrebbe
voluto che voi lo comprendeste. Questa comprensione di Anicca puo’ essere sviluppata, come lo fu ai
tempi del Buddha, da persone che non hanno alcuna conoscenza teorica del Buddhismo. 
Per arrivare alla comprensione di Anicca, si deve seguire scrupolosamente e diligentemente il Nobile
Ottuplice Sentiero che e’ diviso nei tre passi di Silā, Samādhi e Paññā. 

Silā, o disciplina morale di vita, e’ la base necessaria per Samādhi, cioe’ il controllo della mente
che conduce alla focalizzazione su un solo punto. Solo quando si ha raggiunto un sufficiente livello di
concentrazione,  si  puo’ sviluppare  Paññā  o  Saggezza.  Quindi  Silā  e  Samādhi  sono  le  condizioni
indispensabili  per lo sviluppo di Paññā. Per Paññā si intende la comprensione di Anicca, Dukkha e
Anattā attraverso la pratica della meditazione Vipassanā.
La pratica della moralita’ e quella della concentrazione sono presenti nel mondo, indipendentemente
dalla presenza di un Buddha, esse costituiscono infatti il comune denominatore di tutte le fedi religiose.
Esse non sono tuttavia lo strumento per raggiungere la fine completa della sofferenza. 
Durante la sua ricerca per la completa eliminazione della sofferenza, il principe Siddhattha se ne rese
conto e si impegno’ per trovare il Sentiero che porta all’estinzione finale di ogni sofferenza. Dopo aver
lavorato instancabilmente per sei anni, egli trovo’ una via d’uscita, divenne completamente Illuminato e
solo allora insegno’ a uomini e dei a seguire il  Sentiero che li avrebbe condotti  all’estinzione della
sofferenza. 

A questo punto vorrei spiegare che ogni azione, sia essa fisica, verbale o mentale, lascia dietro di
se’ una forza attiva detta Sankhāra (o Kamma nella terminologia comune) e che ognuno di noi accumula
continuamente una riserva di Sankhāra, che funge da serbatoio e sorgente dell’energia che sostiene la
vita, che e’ inevitabilmente seguita da sofferenza e morte. E’ attraverso lo sviluppo del potere inerente
alla comprensione di Anicca, Dukkha e Anattā che una persona e’ in grado di eliminare gradualmente i
Sankhāra che ha accumulato. Questo processo inizia con la vera comprensione di Anicca, mentre in ogni
momento, di giorno in giorno, continuano in parallelo sia l’ulteriore accumulo di nuove azioni, sia la
riduzione  dell’energia  che  serve  a  sostenere  il  flusso  vitale.  Liberarsi  completamente  dei  propri
Sankhāra e’ quindi un lavoro che richiedera’ una vita intera o anche piu’ vite. Colui che e’ arrivato ad
esaurire tutti i propri Sankhāra raggiunge la fine delle proprie sofferenze, poiche’ a quel punto non
rimangono piu’ Sankhāra per generare l’energia che e’ necessaria per sostenere qualsiasi forma di flusso
vitale.  Quando  i  Buddha  e  gli  Arahat,  al  termine  della  loro  vita,  passano  nel  Parinibbāna,  essi
raggiungono  cosi’  l’estinzione  della  sofferenza.  Per  noi,  che  abbiamo  intrapreso  la  meditazione
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Vipassanā al giorno d’oggi, sarebbe abbastanza poter arrivare a conoscere e comprendere Anicca molto
bene  e  poter  raggiungere  lo  stadio  di  Ariya  (persona  nobile);  a  colui  che  raggiunge  il  livello  di
Sotāpanna (il primo stadio dell’Illuminazione) non mancano piu’ di sette vite per arrivare all’estinzione
della sofferenza. 

Questa conoscenza di Anicca, che rende possibile la comprensione delle caratteristiche di Dukkha e
Anattā e che, di conseguenza, conduce infine all’estinzione della sofferenza, si ottiene solo quando e’
presente un Buddha o, dopo la sua morte, tramite il suo Insegnamento, a condizione che rimangano
intatti  gli  aspetti  della  sua  dottrina  che  riguardano  il  Nobile  Ottuplice  Sentiero  e  i  37  fattori  di
Illuminazione (Bodhi-Pakkhiya). 

Per fare progressi nella meditazione Vipassanā uno studente deve continuare a mantenere la
consapevolezza  di  Anicca  con  la  massima  continuita’ possibile.  Il  Buddha  consiglio’ ai  monaci  di
cercare di mantenere la consapevolezza di Anicca, Dukkha e Anattā in tutte le posizioni, sia seduti che
stando in piedi, sia camminando che sdraiati. Il segreto del successo sta nel mantenere ininterrottamente
questa consapevolezza di Anicca, che di conseguenza conduce alla comprensione di Dukkha e Anattā.

 Le  ultime  parole  del  Buddha  al  momento  della  sua  morte  e  del  passaggio  nello  stato  di
Mahaparinibbāna furono: 

“Il decadimento o impermanenza e’ presente in tutto cio’ che esiste. 
Sta a voi adoperarvi con diligenza per la vostra salvezza.” 

Questa e’ in effetti l’essenza del suo Dharma durante i quarantacinque anni del suo insegnamento.. Se
manterrete sempre presente la consapevolezza di Anicca, che e’ inerente a tutte le cose, sarete sicuri di
raggiungere prima o poi la meta. 

Nel frattempo, mentre sviluppate la vostra conoscenza di Anicca, la vostra comprensione delle
reali caratteristiche di tutto cio’ che vi circonda diventera’ sempre piu’ profonda, fino a che non avrete
piu’ alcun dubbio riguardo alle tre caratteristiche di Anicca, Dukkha e Anattā. Quando arrivate a quel
punto, sarete in grado di progredire verso la meta finale. 
Ora  che  sapete  che  Anicca  e’  il  primo  fattore  essenziale  per  la  vera  comprensione  delle  altre
caratteristiche (Dukkha e Anattā),  dovreste cercare di capire che cosa sia con la massima chiarezza
possibile e nel modo piu’ ampio possibile, cosi’ da eliminare qualsiasi confusione o incertezza, durante
la vostra pratica o nelle discussioni. 

Il  vero  significato  di  Anicca  e’  impermanenza  o  decadimento,  vale  a  dire  la  natura  di
impermanenza e decadimento inerente a tutto cio’ che esiste nell’universo, sia animato che inanimato. 
Allo scopo di facilitare le mie spiegazioni per le generazioni di oggi, vorrei fare riferimento all’inizio
del capitolo “Contenuti Atomici” del libro di Isaac Asimov intitolato “All’interno dell’atomo” e anche
ad una parte del contenuto di pagina 159 dello stesso libro, che tratta delle reazioni chimiche che si
succedono costantemente in tutte le parti del corpo di un essere vivente quale l’uomo. 
Questi estratti dovrebbero essere sufficienti a sostanziare il punto di vista che tutte le cose, per quanto
siano  diverse  tra  di  loro,  sono  composte  di  minuscole  particelle  chiamate  atomi.  La  scienza  ha
dimostrato che questi atomi esistono e che essi sono in uno stato di costante mutamento, essi si formano
e si dissolvono. Allo stesso modo dovremmo accettare la spiegazione del Buddha che tutte le cose hanno
come caratteristica inerente l’impermanenza o Anicca. 

Esponendo il significato di Anicca, il Buddha comincio’ con il comportamento che produce la
materia, e la materia conosciuta dal Buddha e’ molto piu’ piccola dell’atomo scoperto dalla scienza di
oggi.  Il  Buddha  insegno’ ai  suoi  discepoli  che  tutto  cio’ che  esiste  nell’universo,  sia  animato  che
inanimato, e’ formato di kalāpa, particelle molto piu’ piccole  dell’atomo, che scompaiono nel momento
stesso in cui si formano. Ogni Kalāpa e’ una massa formata dagli otto costituenti basilari della materia,
chiamati  in  Pā¡i  Paîhavï,  Åpo,  Tejo,  Vāyo,  Vaôôa,  Gandha,  Rasa,  Ojā,  ossia  solidita’,  coesione,
temperatura e movimento uniti a colore, odore, sapore ed essenza nutritiva. I primi quattro elementi
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sono detti  qualita’ primarie e sono predominanti  nei  kalāpa.  Gli altri  quattro elementi sono qualita’
secondarie che nascono e dipendono dalle qualita’ primarie. A livello fisico, un Kalāpa e’ la particella
piu’ piccola che esiste, ancora irraggiungibile dai mezzi scientifici del giorno d’oggi. 

E’  solo  quando  questi  otto  costituenti  della  materia  (che  hanno  solo  la  caratteristica  di
comportamento) si uniscono, che l’entita’ di un Kalāpa (la particella piu’ minuscola del piano fisico) si
forma. In altre parole, la momentanea coesistenza di questi otto elementi di comportamento crea una
massa, per un momento infinatamente breve, che nel Buddhismo viene chiamata un kalāpa. 
La dimensione di un Kalāpa e’ 1/46656 di un particella di polvere sollevata da un carro durante l’estate
in India. La durata dell’esistenza di un Kalāpa e’ un attimo, e ci sono mille miliardi di questi attimi nel
batter d’occhio di un essere umano. Questi Kalāpa sono in uno stato di perenne cambiamento o flusso.
Uno studente sviluppato nella pratica di Vipassanā li sentira’ come una corrente di energia. Il corpo
umano non e’ un’entita’ solida come potrebbe apparire, ma un flusso continuo di materia (Rûpa) che
coesiste con la forza vitale (Nāma). 

Sapere che il nostro stesso corpo non e’ altro che un flusso continuo di minuscoli kalāpa, che
esistono in uno stato di mutamento costante, significa conoscere la vera natura dell’impermanenza o
decadimento.  Questa  impermanenza  (Anicca),  causata  dalla  continua  dissoluzione  e  sostituzione  di
questi kalāpa, in uno stato di perenne combustione, deve per forza essere identificata con Dukkha, cioe’
la verita’ della sofferenza. E’ soltanto quando avrete esperienza di questa impermanenza (Anicca) come
sofferenza (Dukkha) che sarete arrivati alla realizzazione della Verita’ della Sofferenza, la prima delle
Quattro Nobili Verita’, a cui l’Insegnamento del Buddha da’ tanta importanza. Perche’? Perche’ quando
avrete compreso questa natura sottile del Dukkha, a cui non potete sfuggire nemmeno per un istante,
proverete una tale paura, un tale disgusto e ripugnanza verso la vostra esistenza di mente e materia, che
sarete forzati a cercare una via d’uscita che porti al di la’ di questa sofferenza e ultimamente alla fine di
tutto il Dukkha. Potrete sperimentare questo stato senza sofferenza gia’ in questa vita, se raggiungerete
almeno il livello di un Sotāpanna, e se avrete sviluppato la vostra pratica al punto da raggiungere lo
stato incondizionato di Pace Interiore del Nibbāna. 

Per quanto riguarda la vita di tutti i giorni, una volta che sarete in grado di mantenere costante la
consapevolezza di Anicca, scoprirete che dentro di voi state cambiando per il meglio, sia dal punto di
vista fisico che mentale. 

Prima  di  arrivare  alla  vera  e  propria  pratica  della  meditazione  Vipassanā,  cioe’ dopo  aver
sviluppato il Samādhi fino ad un sufficiente livello, uno studente dovrebbe avere una conoscenza teorica
di cio’ che si intende per Rûpa (materia fisica) e Nāma (mente e proprieta’ mentali). Se lo studente ha
ottenuto questa conoscenza teorica e ha raggiunto il giusto livello di Samādhi, e' possibile arrivare a
conoscere il vero significato di Anicca, Dukkha e Anattā, nel vero senso delle parole del Buddha. 
Nel corso della meditazione Vipassanā non si contempla solamente la natura mutevole (Anicca) della
materia  (Rûpa),  ma  anche  l’impermanenza  (Anicca)  della  mente  (Nāma)  e  del  flusso  mentale
dell’attenzione rivolta verso il processo di cambiamento della materia. Alcune volte l’attenzione sara’
concentrata solo sull’impermanenza della materia,  Rûpa,  altre  volte sull’impermanenza dei  processi
mentali, Nāma. Durante la contemplazione dell’impermanenza di Rûpa, materia, ci si rende conto che i
processi mentali, che nascono simultaneamente a questa consapevolezza di Anicca di Rûpa, o materia,
sono anch’essi in uno stato di costante transizione o cambiamento. In questo caso si dice che si sta
comprendendo contemporaneamente l’impermanenza, Anicca, di Rûpa e Nāma. 

Cio’ che ho detto finora riguarda la comprensione di Anicca attraverso le sensazioni fisiche
corporee, cioe’ la comprensione del processo di cambiamento di Rûpa, o materia ed anche dei processi
mentali che dipendono da questi cambiamenti. 

Dovreste sapere che Anicca puo’ essere sperimentata anche attraverso gli altri tipi di sensazioni e
cioe’: 

1. dal contatto di una forma visibile con l’organo sensoriale dell’occhio 
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2. dal contatto di suono con l’organo sensoriale dell’orecchio 
3. dal contatto di odore con l’organo sensoriale del naso 
4. dal contatto di gusto con l’organo sensoriale della lingua 
5. dal contatto di tatto con l’organo sensoriale del corpo 
6. dal contatto di pensiero con l’organo sensoriale della mente 

Si puo’ sviluppare la comprensione di Anicca attraverso uno qualsiasi degli organi sensoriali.
Tramite la pratica pero’ abbiamo scoperto che, tra tutti i tipi di sensazioni, le sensazioni del continuo
processo di cambiamento provenienti dal contatto del senso del tatto con le varie parti del corpo, offrono
la maggiore opportunita’ per la meditazione introspettiva. Non solo, il contatto attraverso l’organo del
tatto (come frizione, irradiamento e vibrazione dei kalāpa) e’ piu’ evidente e tangibile degli altri tipi di
sensazioni e quindi, per chi comincia la meditazione Vipassanā, e’ piu’ facile arrivare alla comprensione
di Anicca tramite le sensazioni fisiche corporee. Questo e’ il motivo principale per cui abbiamo scelto le
sensazioni corporee come mezzo piu’ veloce per arrivare alla comprensione di Anicca. Ognuno e’ libero
di provare altri mezzi, ma il mio consiglio sarebbe di non usare altri tipi di sensazioni fino a che non
siate ben sicuri della comprensione di Anicca attraverso le sensazioni fisiche corporee. 

Nella meditazione Vipassanā ci sono dieci livelli di conoscenza: 

1)Sammasana: la comprensione teorica di Anicca, Dukkha e Anattā attraverso un’attenta osservazione e
analisi, ovviamente, teorica 
2)Udayabbaya: la conoscenza del sorgere e del dissolversi di Rûpa e Nāma. 
3)Bhanga: la conoscenza del mutamento estremamente veloce di Rûpa e Nāma, sperimentato come una
rapida corrente o un flusso di energia. 
4)Bhaya: la consapevolezza di quanto sia terribile questa stessa esistenza. 
5)Ådïnava: la consapevolezza che questa esistenza sia piena di male. 
6)Nibbidā: la comprensione di quanto disgustosa sia questa esistenza. 
7)Muccitu-kamyatā: la consapevolezza della necessita’ urgente di sfuggire a questa esistenza. 
8)Paîisankhā: la consapevolezza del fatto che e’ arrivato il momento di applicarsi completamente per la
propria liberazione, usando come base la comprensione di Anicca. 
9)Sankhārupekkhā: la consapevolezza del fatto che si e’ arrivati al punto in cui ci si puo’ distaccare da
tutti i fenomeni condizionati (Sankhāra) e liberarsi dall’egocentrismo. 
10)Anuloma: la conoscenza che accelerera’ il tentativo di raggiungere la meta finale.  

Questi  sono i  diversi  livelli  che  una persona raggiunge tramite  la  pratica  della meditazione
Vipassanā. Nel caso di coloro che raggiungono la meta finale in breve tempo, questi livelli vengono
riconosciuti solo in retrospettiva. Man mano che la comprensione di Anicca si sviluppa, lo studente di
meditazione passa attraverso questi  livelli,  con l’aiuto,  a  certi  livelli,  di  un maestro competente.  Si
dovrebbe evitare di pensare al raggiungimento di questi livelli, perche’ cio’ distrarrebbe dalla continua
osservazione di Anicca, che e’ una via per ottenere la meta desiderata. 

Vorrei  ora  parlare  della  meditazione  Vipassanā  dal  punto  di  vista  della  vita  quotidiana  e
descrivere  i  benefici  che  ognuno  puo’ ricavare  dalla  meditazione  in  questa  vita  presente.  Il  primo
obiettivo della meditazione Vipassanā e’ quello di attivare in se stessi l’esperienza di Anicca e di arrivare
ad  uno  stato  di  calma  ed  equilibrio,  sia  interiore  che  esteriore.  Questo  avviene  quando  si  e’
completamente assorti nell’osservazione di Anicca dentro se stessi. 

L’umanita’ e’ in questo momento di fronte a gravi problemi che la minacciano. E’ il momento
giusto per tutti di intraprendere la meditazione Vipassanā e di imparare a scoprire una profonda oasi di
quiete nel mezzo di tutto cio’ che sta succedendo al giorno d’oggi. Anicca e’ all’interno di ognuno. E’
alla portata di ognuno. Basta uno sguardo all’interno di noi stessi ed ecco presente Anicca, che puo’
essere sperimentato. Quando si arriva a sentire Anicca, e quando ci si immerge nella contemplazione di
Anicca, e’ possibile allora, quando lo si desideri, distaccarsi dal mondo esteriore delle idee. Anicca e’
per  ognuno un  tesoro  prezioso  e  indispensabile  per  creare  una riserva di  tranquillita’ ed  equilibrio
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interiore, che va a beneficio del proprio benessere e del benessere della societa’. Questa esperienza di
Anicca,  se  sviluppata  correttamente,  colpisce  alla  radice  i  mali,  sia  fisici  che  mentali  e  rimuove
gradualmente tutto cio’ che vi e’ di negativo, vale a dire le cause delle malattie, sia fisiche che mentali. 

L’esperienza di Anicca non e’ riservata per coloro che si sono ritirati dal mondo per seguire la
vita monastica.  E’ aperta anche alle persone che hanno casa e famiglia.  Malgrado le difficolta’ che
causano agitazione nella  vita  di  tutti  i  giorni,  un maestro  competente puo’ aiutare  uno studente ad
attivare questa esperienza di Anicca in un tempo relativamente breve. Una volta che questa esperienza e’
attivata, tutto cio’ che lo studente deve fare e’ cercare di conservarla, ma egli deve promettere a se stesso
che, non appena si presenti l’occasione, si  impegnera’ per raggiungere lo stadio di Bhanga, il  terzo
livello della conoscenza in Vipassanā. Se lo studente raggiunge questo livello,  le difficolta’ saranno
molto minori, perche’ a quel punto egli dovrebbe essere in grado di sentire Anicca senza particolare
sforzo e quasi automaticamente. In questo caso Anicca diventera’ la sua base a cui ritornare appena le
necessita’ fisiche e  mentali  della  vita  quotidiana sono esaurite.  Vi  potranno essere  comunque delle
difficolta’ per  chi  non  ha  ancora  raggiunto  il  livello  di  Bhanga;  sara’ come  un  tiro  alla  fune  tra
l’esperienza  di  Anicca  e  le  attivita’ fisiche  e  mentali  all’esterno.  Per  cui,  in  questo  caso,  sarebbe
appropriato che si seguissse il detto “lavora mentre lavori e gioca mentre giochi”. Non e’ necessario
attivare Anicca in continuazione, bastera’ farlo nei momenti dedicati a questo proposito durante il giorno
o la sera. Almeno durante questi periodi si dovrebbe tentare di focalizzare l’attenzione all’interno del
corpo, con la consapevolezza rivolta esclusivamente verso la contemplazione di Anicca, vale a dire la
consapevolezza di Anicca dovrebbe essere costante, di momento in momento, in modo da non lasciare
spazio a pensieri che divagano e distraggono, perchè cio’ rappresenta un  ostacolo al progresso della
meditazione. 

Nel caso cio’ non fosse possibile, bisogna ritornare l’attenzione sul respiro, per ristabilire un
sufficiente livello di Samādhi (concentrazione), che e’ la chiave per la comprensione di Anicca. Per
raggiungere una buona concentrazione, e’ necessario che Silā sia perfetta, perche’ Samādhi si fonda su
Silā. Per sperimentare correttamente Anicca, va sviluppato un livello sufficiente di Samādhi. Se il livello
di Samādhi e’ eccellente, l’esperienza di Anicca sara’ di conseguenza eccellente. 

Non c’e’ una tecnica  speciale  per  attivare  l’esperienza di  Anicca,  eccetto  l’uso  della  mente
predisposta in uno stato di perfetto equilibrio con l’attenzione proiettata sull’oggetto di meditazione. In
Vipassanā l’oggetto di meditazione e’ Anicca e quindi, nel caso di coloro che siano abituati a focalizzare
l’attenzione sulle sensazioni fisiche del corpo, essi potranno sperimentare Anicca direttamente. Nella
pratica dell’esperienza di Anicca nelle sensazioni corporee, si dovrebbe all’inizio provare con un’area
(del corpo) dove si riesce facilmente a concentrare l’attenzione, per poi cambiare la zona di attenzione
da un posto all’altro, dalla testa ai piedi e viceversa, a volte dirigendo l’attenzione verso l’interno. A
questo punto deve essere inteso chiaramente che l’attenzione non va rivolta all’anatomia del corpo, ma
direttamente  al  processo  di  formazione  della  materia,  i  Kalāpa,  e  alla  natura  del  loro  costante
cambiamento. Se queste istruzioni verranno osservate, vi sara’ senz’altro un progresso, ma la velocita’ di
questo progresso dipendera’ anche dalle qualita’ (Pāramï) dell’individuo e dall’impegno con cui egli si
dedichera’ alla meditazione. Se si raggiungono alti livelli di conoscenza, la capacita’ di comprendere le
tre caratteristiche di Anicca, Dukkha e Anattā aumentera’ di conseguenza e ci si avvicinera’ sempre piu’
alla meta, lo stato di Ariya, colui che ha sperimentato il Nibbāna, che ogni studente di meditazione
Vipassanā dovrebbe avere sempre presente. 

Questa e’ l’era della scienza. L’uomo di oggi non ha utopie. Non accettera’ niente a meno che i
risultati non siano positivi, visibili, concreti, personali e presenti. 

Durante la sua vita il Buddha, fece il seguente discorso al popolo dei Kālāma: 

“Ora ascoltate, Kālāma. Non fatevi condurre fuori strada da racconti, tradizioni o da cose udite da altri.
Non fatevi condurre fuori strada da quelli che hanno competenza nelle Scritture; ne’ dal ragionamento o
dalla logica, ne’ avendo riflettuto e approvato alcune teorie; nemmeno perche’ una teoria si accorda con
le vostre inclinazioni, ne’ per rispetto per la reputazione di un maestro. 
Ma quando invece sapete per esperienza personale: “Queste cose non sono proficue, queste cose sono
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scorrette, queste cose sono criticate dalle persone intelligenti; queste idee, se sono osservate e messe in
pratica, portano alla perdita e al dolore”, allora abbandonatele.  Ma se a un certo punto arrivate per
esperienza personale a sapere: “Queste cose sono proficue, sono corrette e sono lodate dalle persone
intelligenti; queste idee quando sono messe in pratica portano benessere e felicita’ ”, allora, o Kālāma,
dovreste comportarvi di conseguenza e perseverare”. 

E’ arrivato  il  momento  della  meditazione  Vipassanā,  cioe’ della  rinascita  della  pratica  del
Dhamma predicato dal Buddha. Non abbiamo alcun dubbio riguardo ai risultati concreti che possono
essere ottenuti da chiunque, con mente aperta e sincerita’, segua un corso sotto la guida di un maestro
competente. E con questo intendo risultati concreti, positivi, visibili, personali e presenti, risultati che lo
renderanno sicuro, in uno stato di benessere e felicita’ per il resto della sua vita. 

Che tutti gli esseri possano essere felici e che la pace prevalga nel mondo. 
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Punti chiave del 

Buddhismo

Le Quattro Nobili Verità

1. 1. La verità della sofferenza

2. La verità dell’origine della sofferenza

3. La verità della cessazione della sofferenza

4. La verità della via che conduce alla 

cessazione della sofferenza.

2. Il Nobile Ottuplice Sentiero

Tre qualità (gli otto aspetti del percorso possono essere 

raggruppati in tre qualità)

• Saggezza (panna)

a. Retta Visione, formarsi una giusta opinione 

sulle cose

b. Retto Pensiero, corretta comprensione della 

realtà

•

Moralità (Sila)

a. Retto Discorso, astenersi dalla menzogna

b. Retta Azione, non recare danno agli altri

c. Retto modo di vivere, non procurarsi da 

vivere con mezzi illeciti

•

Meditazione (samadhi)

a. Retto Sforzo, perseveranza nel coltivare la 

presenza mentale

b. Retta presenza mentale, osservazione attenta 

ed imparziale di tutti i fenomeni

c. Retta concentrazione o meditazione, 

essenziale per calmare la mente

• Tre Gioielli

• Buddha, Illuminato, colui che raggiunto 

l’Illuminazione

Dharma, ordine che governa l’Universo, legge 

morale, dottrina proclamata dal Buddha

Sangha, ordine monastico fondato dal Buddha

Tre caratteristiche dell’esistenza

• 1. Impermanenza (anicca)

2. Dolore (dukkha)

3. Non sè (anatta)

Cinque Aggregati (kandha)

• 1. Forma o corpo fisico (rupa) composta da:

• terra

acqua

fuoco

aria

• 2. Sensazione (vedana) che può essere:

• piacevole,

sgradevole

neutra

Le sensazioni sorgono quando vi è un contatto con i sei 

organi interni (occhio, orecchio, naso, lingua, corpo, 

mente) e i sei oggetti esterni (vista, suono, odore, gusto, 

tatto, oggetti mentali).

• 3. Percezione (sañña) legata ai sei oggetti 

esterni

4. Formazioni mentali (sankhara – ovvero 

pensiero discorsivo, volizione, immaginazione, 

emozione)

5. Coscienza (viññana) coglie le caratteristiche 

dei sei oggetti esterni

• Coscienza visiva

Coscienza uditiva

Coscienza olfattiva

Coscienza gustativa

Coscienza tattile

Coscienza mentale

• Cinque ostacoli

• Piaceri dei sensi

Avversione e malevolenza

Pigrizia e torpore

Ansia e preoccupazione

Dubbio

Sette fattori del Risveglio SAMBOJJANGHA

• Presenza mentale (sati)

Investigazione del Dhamma (dhammavicaya)

Energia (viriya)

Gioa (piti)

Tranquillità o rilassamento (passaddhi)

Concentrazione (samadhi)

Equanimità (upekkha)

Object 1
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Perfezioni (parami)

• Generosità (dana)

Moralità (dila)

Rinuncia (nekkhamma)

Saggezza (pañña)

Energia (viriya)

Pazienza (khanti)

Veracità (sacca)

Ferma determinazione(adhitthana)

Gentilezza amorevole (metta)

Equanimità (upekkha)

Quattro dimore divine (brahmavihara)

Le quattro dimore divine aiutano a raggiungere la strada 

verso il Nirvana. Si intendono come quattro attitudini 

positive della mente che vengono sviluppate e sostenute 

attraverso la pratica della presenza mentale e della 

meditazione.

• Amorevole gentilezza (metta)

Compassione (karuna)

Gioia comparecipe (mudita)

Equanimità (upekkha)

Dieci catene dell’esistenza

• Il sè

Dubbio

Attaccamento a pratiche o rituali

Piaceri dei sensi, cupidigia

Cattiva volontà

Avidità materiale utile per l’esistenza

Avidità irrilevante per l’esistenza

Presunzione

Irrequietezza

Ignoranza
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