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LE QUATTRO NOBILI VERITA’ (2) 

A cura di Massimo Gusmano 

 

Se vi chiedete se sia possibile rimuovere i difetti mentali oppure no, state considerando 

 la Terza Nobile Verità (la Nobile Verità della Cessazione)  

Se i difetti mentali fossero presenti nella natura essenziale della mente sarebbe 

impossibile eliminarli. Se l'odio, ad esempio, fosse parte della natura della mente, in 

tal caso, quando siamo consci, quando la nostra consapevolezza è in funzione, ad 

esempio quando non stiamo dormendo, saremmo sempre condizionati dall'odio, ma 

ovviamente non è così. Per cui, si ritiene che la natura della mente, la natura della 

consapevolezza, non sia inquinata dai difetti mentali. I difetti mentali si possono 

eliminare e rimuovere dalla mente fondamentale. 

Parliamo di due livelli di Illuminazione: il primo è la Liberazione personale 

(Nirvana/Theravada), il secondo è la completa Illuminazione (in sanscrito Mahabodhi), 

per coloro che seguono la via del Bodhisattva (Mahayana). Colui che ha raggiunto il 

Nirvana (l’Arhat), ha completamente purificato tutte le afflizioni mentali che nascono 

dalla visione di un “sé” separato ed esistente di per sè (il primo ostacolo/oscuramento 

all’Illuminazione); Resta il secondo tipo di oscuramento: l’oscuramento cognitivo, 

l’ignoranza, che coglie dualisticamente i fenomeni, e che ostacola la completa 

Illuminazione, l’onniscienza. Questo secondo e più sottile impedimento viene 

eliminato lungo il sentiero del Bodhisattva. Il senso del termine “oscuramento” è ciò 

che ricopre, vela la natura di Buddha che è sempre presente in ogni essere.  

Le prime parole del Buddha dopo l’Illuminazione 

“Ho attraversato i cicli di innumerevoli nascite, 

Cercando senza trovare chi ha costruito questa casa. 

Doloroso è continuare a rinascere. 
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O costruttore della casa, ora sei stato visto, 

Non costruirai più case. 

Le assi (le corruzioni) si sono spezzate, 

La trave di colmo (l’ignoranza) è andata in frantumi. 

La mia mente è pervenuta all’incondizionato. 

Si è compiuta la fine dell’intenso desiderio.” 

Il Buddha è colui che ha totalmente dissipato le tenebre dei due oscuramenti. Egli stesso 

descrive così la propria Illuminazione: “profonda, quieta, senza complessità, luminosa 

e incomposta” (Lalitavistarasutra). 

I Bodhisattva che raggiungono la piena Illuminazione ottengono tre corpi di un 

Buddha (“trikaya”):  

1) Dharmakaya: corpo dei fenomeni puri. È un corpo sovramondano, totalmente puro, 

senza alcuna dualità, onnisciente. Da questo generano altri due corpi formali per il 

beneficio degli esseri. 

2) Sambhogakaya: corpo di fruizione o godimento. È un corpo di luce pura manifestato 

a beneficio dei grandi Bodhisattva, impercettibile per gli esseri ordinari. 

3) Nirmanakaya: corpo di emanazione. Il Buddha si manifesta sulla terra e nel samsara 

per mostrare il cammino verso l’Illuminazione, spinto dalla grande compassione. In tal 

senso il Buddha storico è un corpo di emanazione manifestatosi in forma umana. 

È essenziale comprendere che i tre corpi non sono entità separate ma tre 

espressioni dell’Illuminazione, che sono “Uno” in essenza. 

Inoltre un Buddha ha una serie di qualità o facoltà. Esistono diversi elenchi a tale 

proposito che annoverano ad esempio: una parola senza dissonanze, una memoria 

infallibile, un’equanimità senza distinzioni, un impegno costante, una conoscenza 

suprema infallibile, una saggezza senza difetti né ostruzioni che conosce il passato, il 

presente ed il futuro, ecc. 

La Quarta Nobile Verità: come poter rendere preziosa la nostra vita? Il Nobile 

Ottuplice Sentiero 

«Nel mezzo di questo sentiero, realizzato dal Tathāgata che produce la visione e la 

gnosi, e che guida alla calma, alla perfetta conoscenza, al perfetto risveglio, 

al nibbāna? Esso è il Nobile ottuplice sentiero, ovvero la retta visione, la retta 
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intenzione, la retta parola, la retta azione, il retto modo di vivere, il retto sforzo, la retta 

presenza mentale, la retta concentrazione.» (Buddha Shakyamuni, 

Dhammacakkappavattana Sutta, Saṃyutta-nikāya, 56,11)  

Retta Comprensione (samma ditthi) 

Retta Motivazione (samma sankappa) 

Retta Parola (samma vaca) 

Retta Azione (samma kammanta) 

Retta Vita (samma ajiva) 

Retto Sforzo (samma vayama) 

Retta Consapevolezza (samma sati) 

Retta Concentrazione (samma samadhi) 

 Questi otto fattori costituiscono l'essenza dell'ideale di vita buddhista  

Sono un programma attentamente considerato di purificazione del pensiero, della 

parola e delle azioni che ha come risultato finale la totale cessazione dell'avidità e il 

conseguente sorgere dell'Illuminazione, la Perfetta Saggezza. Gli otto fattori non sono 

tappe da percorrere in sequenza, una dopo l'altra, bensì rappresentano una sinergia di 

elementi paragonabili ai fili attorcigliati che formano un'unica fune. Vengono 

raggruppati in tre categorie: 

Saggezza 

Retta Comprensione/Visione  

comprendere rettamente è molto di più di un semplice sapere; è il riconoscimento delle 

“Quattro Nobili Verità”; comprendere significa capire che l'avidità è sofferenza, 

l'attaccamento è sofferenza, il desiderio egoistico è sofferenza. 

Retta Motivazione/Intenzione  

il corretto impegno sostenuto dalla "Retta visione" nel sviluppare  spinte positive 

consistenti nel non-attaccamento, nell'amorevolezza, nella non violenza e nella 

compassione per tutti gli esseri.  

 

Disciplina morale 

Retta Parola   

sia la forma verbale che scritta della comunicazione possono avere enormi 

conseguenze. La parola può spezzare vite, creare nemici, ma anche infondere saggezza 



4 
 

e fondare la pace. Il Buddha espone quattro tipi di retta parola: astensione da parola 

falsa, da parola che calunnia, da parola aspra e da parola oziosa. 

 

Retta Azione  

in generale un uso appropriato di noi stessi e del nostro corpo. l'aspetto principale della 

retta azione riguarda il non nuocere agli altri, ma anche non prendere ciò che non è 

dato; un sano atteggiamento nei confronti della sessualità, rispettoso delle esigenze, dei 

ruoli e degli impegni di ciascuno. Un’azione non motivata dalla ricerca di egoistici 

vantaggi, svolta senza attaccamento verso i suoi frutti. 

Retta Vita/Modo di vivere  

riguarda i mezzi di sussistenza: qualsiasi mezzo di sussistenza che dovesse implicare 

danno o sofferenza negli altri va evitato.  

 

Meditazione 

Retto Sforzo  

lasciare andare gli stati non salutari e coltivare quelli salutari. Il termine "sforzo" non 

deve indurre a pensare che debba trattarsi di una fatica mentale, in realtà si tratta di 

lasciar fluire la nostra energia che richiede indubbiamente costanza e applicazione, 

tuttavia senza eccedere. Realizzare quindi uno “sforzo entusiastico” nel percorrere il 

sentiero spirituale. 

Retta Consapevolezza/Presenza mentale  

"facoltà mentale che consente una visione profonda e panoramica, centrata sul 

presente, emotivamente neutra e distaccata"; una coscienza portata ad un'intensità 

particolare in cui la mente è mantenuta in uno stato di nuda attenzione, ovvero 

osservazione distaccata di quanto sta accadendo dentro di noi e attorno a noi "qui ed 

ora". La mente viene educata a rimanere nel momento presente, aperta, calma e 

sollecita, tutta intesa all'esperienza dell'evento attuale. 

Retta Concentrazione  

un atteggiamento mentale "unificante", ovvero che indirizza le energie mentali in una 

chiara direzione, senza dispersioni o confusione. La mente concentrata ha due 

caratteristiche specifiche: l'incrollabile attenzione verso un oggetto e la conseguente 

calma delle funzioni mentali.  
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La ruota del Dharma (Dharmacakra) 

 

 

  

 

 

 


