
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Gli ostacoli alla meditazione:  
come osservarli senza giudizio   

 
Il 4° fondamento della consapevolezza: 

L’osservazione degli oggetti mentali: 

I CINQUE IMPEDIMENTI   

estratto dal Satipatthana sutta  

 

“Ed in che modo, o monaci, un monaco si dedica alla contemplazione delle formazioni 

mentali nelle formazioni mentali? 

In questo insegnamento, o monaci, si dedica alla contemplazione delle formazioni mentali 

nelle formazioni mentali dal punto di vista dei cinque impedimenti. 

“Ed in che modo, o monaci, un monaco si dedica alla contemplazione delle formazioni 

mentali nelle formazioni mentali dal punto di vista dei cinque impedimenti: 

 

1. IL DESIDERIO SENSORIALE 

- quando il desiderio per un piacere sensoriale è presente un monaco è consapevole: 

"è presente il desiderio per il piacere dei sensi"  

- quando il desiderio per il piacere dei sensi è assente egli è consapevole: "il desiderio 

per il piacere dei sensi è assente". 

- egli è consapevole di come avviene il sorgere di un desiderio sensoriale che non è 

ancora sorto;  

- è consapevole di come avviene il distacco da un desiderio sensoriale;  

- ed è consapevole di come avviene il non-sorgere in futuro di un desiderio da cui si 

è distaccato. 

 

2. L’AVVERSIONE 

- Quando è presente l'avversione un monaco è consapevole: "è presente 

l'avversione"  

- quando l'avversione è assente egli è consapevole: "l'avversione è assente".  

- Egli è consapevole di come avviene il sorgere dell'avversione che non è ancora 

sorta;  

- è consapevole di come avviene il distacco dall'avversione;  

- ed è consapevole di come avviene il non-sorgere in futuro dell'avversione da cui si 

è distaccato. 

-  

 



3. LA PIGRIZIA E IL TORPORE  

- Quando sono presenti la pigrizia ed il torpore un monaco è consapevole: "sono 

presenti pigrizia e torpore"  

- quando la pigrizia ed il torpore sono assenti egli è consapevole: "la pigrizia ed il 

torpore sono assenti".  

- Egli è consapevole di come avviene il sorgere della pigrizia ed del torpore che non 

sono ancora sorti;  

- è consapevole di come avviene il distacco dalla pigrizia e dal torpore;  

- ed è consapevole di come avviene il non-sorgere in futuro della pigrizia e del 

torpore da cui si è distaccato. 

 

4. L’AGITAZIONE E L’ANSIA 

- Quando sono presenti l'agitazione e l'ansia un monaco è consapevole: "sono 

presenti agitazione ed ansia "  

- o quando l'agitazione e l'ansia sono assenti egli è consapevole: "l'agitazione e 

l'ansia sono assenti".  

- Egli è consapevole di come avviene il sorgere dell'agitazione e dell'ansia che non 

sono ancora sorte;  

- è consapevole di come avviene il distacco dall'agitazione e dall'ansia;  

- ed è consapevole di come avviene il non-sorgere in futuro dell'agitazione e 

dell'ansia da cui si è distaccato. 

 

5. IL DUBBIO  

- Quando è presente il dubbio un monaco è consapevole: "è presente il dubbio"  

- o quando il dubbio è assente egli è consapevole: "il dubbio è assente".  

- Egli è consapevole di come avviene il sorgere del dubbio che non è ancora sorto;  

- è consapevole di come avviene il distacco dal dubbio;  

- ed è consapevole di come avviene il non-sorgere in futuro del dubbio e da cui si è 

distaccato. 

 

Così egli si dedica alla contemplazione delle formazioni mentali interiormente, o alla 

contemplazione delle formazioni mentali nelle formazioni mentali esternamente, o alla 

contemplazione delle formazioni mentali nelle formazioni mentali interiormente ed 

esteriormente. 

 

Egli contempla il sorgere dei fenomeni nelle formazioni mentali, oppure contempla il 

dissolversi dei fenomeni nelle formazioni mentali, oppure contempla il sorgere ed il 

dissolversi dei fenomeni nelle formazioni mentali. 

 

Oppure la sua presenza mentale è stabilizzata nel conoscere: "esistono le formazioni 

mentali ", nella misura necessaria per la consapevolezza e la conoscenza, e vive 

distaccato, senza aggrapparsi a nulla in questo mondo.  

Così pure, o monaci, un monaco vive nella contemplazione delle formazioni mentali 

nelle formazioni mentali.  


