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Lama Ole Nydahl

del morire

gni giorno e ovunque fac-

ciamo [Desperienza che
tutto quanto ¢ composto &
impermanente. Puo darsi sia gia
morto cid che proprio un atti-
mo fa viveva, e quanto si mani-
festa oggi, domani potrebbe gia
essere scomparso. Nonostante le
cellule consumate, se tutto va bene, continuino a rinnovarsi per
molto tempo a venire, ciascuno di noi sta morendo un poco alla
volta.

La perdita delle persone amate, genitori, fratelli, amici intimi, ma
anche della propria salute, cosi come i grandi cambiamenti esterni
dovuti a catastrofi naturali o al’andamento dell’economia, puntano
di continuo il dito sull’impermanenza. La vita ha di certo una fine,
eppure la ragione non ne vuole sapere e spera nella continuita, nel-
Pimmortalita. Ogni essere un giorno morira, & ovvio, ma anche se
siamo in grado di capire quasi tutto, siamo abilissimi a evitare il con-
fronto con un fatto del genere — una negazione che prosegue fino
all’'ultimo istante di vita. La brama di sicurezza e immortalita & una
tendenza fortissima nell’essere umano, e la spinta ad aggrapparsi alla
vita si fa senz’altro pill pressante in quelle culture che tendono a
esorcizzare la morte. Se perd comprendiamo che 'unica cosa che
rimane al di 1a del tempo ¢ la ricchezza della propria natura di bud-
dha, allora riusciamo a tranquillizzarci perfino a proposito della
morte.

Milarepa, il grande realizzatore tibetano vissuto novecento anni
fa, mise ripetutamente in risalto nei suoi canti che cosa, per il
morente, debba essere oggetto di riflessione. Con esempi realistici,
ricavati soprattutto dalla natura dell’ambiente himalayano in cui era
immerso, faceva toccare con mano ai suoi studenti I'impermanenza
di tutti i fenomeni. Mostrava parimenti cid che ¢ mutevole nel
mondo esteriore e cid che ¢ inaffidabile e deludente negli stati con-
dizionati della mente. Indirizzava sempre e di nuovo i suoi studenti
verso I'unica cosa vera e costante: la mente giunta a piena matura-
zione. La grande realizzatrice Manibhadra' lo riconobbe mentre
andava al ruscello con un vaso di terracotta per attingere I'acqua.
Una radice la fece inciampare, il vaso che portava con sé le sfuggi di
mano e si ruppe. In quello stesso istante fece la diretta esperienza
dell’'unione di forma e spazio, dentro e fuori, come inseparabili.
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Certo fu possibile solo perché la sua mente
era stata allenata per anni con benedizione,
insegnamento e un profondo stato di medi-
tazione. Il primo passo per riconoscere se il
cammino verso I'illuminazione sta funzio-
nando ¢ il distacco da un sé o io. Questa
visione intuitiva fa decadere ogni emozione
di disturbo, e noi raggiungiamo la libera-
zione. Se riusciamo in aggiunta anche a dis-
solvere le idee rigide, l'illuminazione si
manifesta sotto forma di uno sbocciare
spontaneo e senza sforzo di corpo, parola e
mente. Cosi come il contenuto di una broc-
ca quando questa si rompe diventa un unicum
con 'ambiente esterno, la morte offre 'opportu-
nita di riconoscere la verita basilare di tutta I’esi-
stenza grazie all’essere focalizzati su un punto
unico, non discriminando: come lo spazio, I’es-
senza della mente rimane intoccata da transizione
e morte.

Tenere presente la fine nel qui e ora

Dato che ogni istante potrebbe essere I'ultimo,
dovremmo in ogni caso usare il nostro tempo in
maniera significativa. Né una vita piacevole e
rilassante con una settimana lavorativa di trenta-
cinque ore né la corsa ai soldi, una vincita al lotto,
un amante che da piacere né una casa soddisfano
in modo permanente. Dietro tutte le esperienze,
non importa quanto uniche siano, si nasconde
sempre il dolore dettato dal fatto che niente alla
fine & duraturo. Come possiamo allora dare il
nostro meglio durante la vita e nel contempo pre-
pararci alla morte? Come riusciamo, liberi da
paura o altri sentimenti limitanti, a guardare la
morte negli occhi?

Le persone possono imparare da quasi tutte le
situazioni della vita; un vademecum da non
accantonare mai dovrebbe essere la legge di causa
ed effetto: azioni, parole e pensieri danno forma al
futuro. Tutte le impronte immesse nella coscienza
deposito personale e nel mondo arrivano presto o
tardi a maturazione e portano a delle esperienze
che corrispondono al loro contenuto emotivo.
Nel momento in cui si presentano, la persona
intelligente si libera delle pesanti eredita e va inve-
ce a inglobare le impronte che portano felicita.
Abbiamo continuamente la possibilita di stare al
fianco degli altri per dare sostegno con corpo,
parola e mente e di ripulire quanto in noi & diffi-
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coltoso e cova sotto le ceneri, e se cosi facendo li
aiutiamo a trovare dei valori non condizionati dal
tempo, generiamo una buona connessione per
questa vita e tutte le future.

Donare felicita agli altri ¢ pit importan-
te di quanto molti non pensino

Chi crede che “vincere a tutti i costi” — come d’uso
nel mondo competitivo del giorno d’oggi — porti
a un successo durevole, sappia che quando le per-
sone s’incontrano non & né per la prima né per
I'ultima volta. Uno scambio onesto e sincero con
gli altri, dove ciascuno possibilmente trae un van-
taggio, ¢ dunque il modo migliore per ottenere un
successo a lungo termine per tutti. Se in un’esi-
stenza precedente abbiamo venduto un cavallo
zoppo o sdentato, spacciandolo per perfetto, e
non abbiamo purificato la cosa vivendo in modo
etico, in questa vita faremo un brutto incontro. Le
persone si incontrano di nuovo se nelle vite pre-
cedenti hanno gia avuto una relazione. E le con-
nessioni, come si puo leggere tutti i giorni sulla
stampa, possono emergere con mille sfaccettatu-
re. Per evitare che nelle vite future si ripresentino
coloro che adesso ci procurano guai, possiamo
prendere I'abitudine fin da oggi di fare qualcosa
di buono per loro, abbinandovi l'auspicio che
individui cosi difficili raggiungano la felicita, il
pitl possibile lontano da noi.

Un altro comportamento utile & non smettere
mai di perdonare tutte le persone sgradevoli; ci da
Popportunita di non trascinarcele dietro come baga-
glio in eccesso durante questa vita che altrimenti, si
spera, sarebbe entusiasmante. La preziosa liberta
insita nella capacita di perdonare dissolve il karma
negativo condiviso con gli altri, permettendo che in
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vite future gli esseri difficili ritornino sotto forma di
amici 0 non compaiano affatto. Se invece c’¢ del ran-
core e non ce ne liberiamo, i giochetti snervanti da
bambini ai giardinetti non avranno mai fine.
Perfino sul letto di morte possiamo ancora chiedere
scusa per un nostro comportamento sciocco ed
esprimere gratitudine per gli altri. Questo non
riscatta solo noi, ma anche gli amici coinvolti.

A meta degli anni Ottanta fui invitato in una
bella casa vicino a Los Angeles in cui viveva una
signora anziana, profondamente amareggiata.
Nonostante fossero gia presenti tutti i segni della
debolezza, non riusciva a morire. Suo marito le
aveva trasmesso 1’Aids. Era il periodo precedente ai
nuovi farmaci che allungano la vita. Era gia su una
sedia a rotelle e suo marito, ancora in salute, le gira-
va intorno come un’anima in pena. Dopo che le
ebbi parlato e dato una benedizione, la donna com-
prese che 'uomo era infelice quanto lei e riusci, con
profondo sollievo, a perdonarlo.

Piul che una saggezza psicologica, questo modo
di vedere le cose era ritenuto fino a non molto
tempo fa tipicamente buddhista, ma le recenti ricer-
che nel campo della “psicologia positiva” hanno
dato conferma che chi perdona gli altri con genero-
sita e augura loro il bene malgrado il dolore che
hanno causato, si sente meglio®. Il perdono & meno
permaloso della vendetta e della rabbia.

Al momento della morte, tutte le impressioni
raccolte fino all’'ultimo istante di questa vita si con-
densano e determinano le esperienze interiori.
Pertanto ¢ nel corso della vita che decidiamo se
moriamo rilassati e con coraggio. Il dominio sulla
mente acquisito durante la vita e la comprensione
della realta ultima stabiliscono inoltre se al momen-
to di morire siamo nella condizione di lavorare con
la mente e di afferrare 'esperienza della morte. Non
¢ dal tipo di emozioni provate in quel frangente che
riconosciamo la maturita della mente, bensi dal di-
stacco che abbiamo da esse. Nel mezzo del processo
della morte la mente non allenata di solito si agita
incontrollabile, avanti e indietro, alterna uno stato
di chiarezza a uno di confusione e solo a grandi
linee riesce a ricordare quanto capito.

Quando le impressioni sensoriali non possono
pitt dare alcun sostegno alla mente, I'unica prote-
zione che abbiamo sono le nostre buone azioni,
quelle compiute in nostro nome e i buoni auspici

di chi & rimasto. Se durante la vita abbiamo fatto
del nostro meglio e abbiamo provato il pil possi-
bile a essere consapevoli, la speranza e il timore
non hanno molta liberta d’azione al momento
della morte, e di rado proviamo dei rimorsi.
Riusciamo invece a lasciarci completamente
andare in cid che sta accadendo perché tutto il
resto non ha pili importanza.

Per morire in modo coraggioso, e per usare la
morte come un trampolino di lancio dentro lo
spazio che tutto libera, dobbiamo compiere i
primi passi al pill presto, cioé ora. E necessario
osservare la mente, imparare a conoscerla, svilup-
pare fiducia in essa e accumulare il prima possibi-
le abitudini che abbiano un senso.

In questo contesto il sapere buddhista & di
grande aiuto e offre uno sguardo d’insieme vastis-
simo, ma ¢ innanzitutto meditare con regolarita e
mantenere la visione nella vita quotidiana cid che

dissolve le abitudini sgradite e che riduce I'influs-
so delle emozioni di disturbo quali stupidita, rab-
bia, gelosia, attaccamento, avarizia e orgoglio.
Allo stesso modo, non importa come conquistia-
mo la saggezza, se grazie all’esempio dell’inse-
gnante oppure attraverso libri o conferenze. Senza
la regolare applicazione degli insegnamenti e della
meditazione, senza quindi esperienza, cambia ben
poco. La saggezza che non viene messa in atto &
paragonabile a una mappa: indica la strada e for-
nisce una precisa panoramica, ma non puo fare il
percorso al posto nostro. Comprendere la via & di
conseguenza solo il primo passo. Nel bel mezzo
dei divertimenti e delle distrazioni della vita quo-
tidiana abbiamo bisogno di pratica meditativa e
onesta verso noi stessi per riuscire a riconoscere e
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recidere le tendenze interiori ed esteriori che porteran-
no danno, optando invece per I'introduzione di quelle
utili. Dato che le visioni e le attitudini comportamen-
tali che abbiamo fatte nostre nell’arco di un lungo
periodo emergono in modo particolarmente potente
al momento della morte, la nostra pratica quotidiana
dovrebbe abbracciare corpo, parola e mente per far
scivolare gli insegnamenti dalla testa al cuore il pil
velocemente possibile. Che i metodi buddhisti ci aiuti-
no in questa vita e ci assistano anche dopo ¢ sicuro, ed
¢ un vero dono.

Accettare e lasciar andare

La morte ha innumerevoli cause. Puo darsi che I’ar-
co della vita si sia semplicemente concluso o che sia
provocata da circostanze improvvise. Nella prima
eventualita possiamo solo mitigare le esperienze per-
ché la morte stessa ¢ inevitabile. Quando invece la vita
viene a trovarsi sotto una minaccia che piomba come
un fulmine a ciel sereno, allora la medicina, la medita-
zione e le iniziazioni di lunga vita, unite agli auspici,
possono a volte essere d’aiuto per prolungarla. In
genere le malattie nascono da uno squilibrio delle
energie nel corpo o per il prevalere di emozioni di di-
sturbo quali attaccamento, rabbia e confusione.
Impronte dannose di questo tipo possono portare a
paura, malessere e perfino al trapasso. E indifferente se
le malattie, e infine la morte, sono provocate da uno
squilibrio nel corpo oppure da stati mentali: da un
punto di vista buddhista, la causa della sofferenza sta
sempre nell’aggrapparsi al concetto fallace per cui esi-
ste un sé permanente.

Come facciamo a renderci conto che
stiamo morendo e che cosa sperimentiamo
in quei momenti?

Quando parenti che non vedevamo da tanto tempo
vengono a trovarci, compiono visibili sforzi nei nostri
confronti e desiderano che firmiamo delle carte...
oppure gli amici sembrano infelici e i nemici felici e il
medico vuole subito il saldo della parcella, allora sem-
bra proprio che gli altri sappiano qualcosa piu di noi
sulla nostra salute. In questo caso ¢ intelligente predi-
sporsi mentalmente all’idea che si sta per morire. Un
segno di morte imminente, spesso osservato anche
negli animali, sta nei forti cambiamenti del carattere,
dato che i soliti flussi d’energia all’interno del corpo
cambiano. La persona prima nota per essere gentile e
generosa ora si irrita con facilita, si arrabbia, inizia ad
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aggrapparsi a tutto, mentre le persone diffi-
cili possono diventare incredibilmente
amabili.

E raro che la notizia di trovarsi vicino
alla morte lasci qualcuno indifferente. Nella
maggior parte dei casi scatena una serie di
emozioni e pensieri conflittuali: a partire
dal rifiuto di credere che si sta per morire,
dalla delusione, dalla rabbia e dall’invidia
verso tutti coloro che non devono soffrire o
che potranno continuare a vivere, fino via
via alla solitudine, all’apatia o al profondo
desiderio di voler continuare a vivere pil a
lungo perché c’¢ ancora cosi tanto che sem-
bra irrisolto.

Soprattutto quando la morte &€ accompa-
gnata dal decadimento fisico, si distinguono
diversi tipi di persone. Ce ne sono alcune
che negano testarde fino all’'ultimo respiro
cio che sta accadendo. Si rifiutano sempli-
cemente di guardare in faccia la realta. Al
contrario altre sono invece sconvolte, piene
di paura e totalmente confuse in quanto
riconoscono che la vita sta per volgere al
termine. Un terzo gruppo di persone guar-
da alla morte in maniera composta, per
motivi tuttavia molto diversi tra loro: alcu-
ne sono contente per la liberazione ormai
prossima dal dolore fisico, altre hanno sem-
plicemente una profonda fiducia che anche
cosi tutto va bene. Quest’ultima attitudine
mentale ¢ in effetti quella sensata, perché
rende le cose pitt semplici per sé, per i
parenti e per gli amici. Quando & certo che
non esiste alcun provvedimento in grado di
prolungare la vita, diventa necessario cam-
biare le carte in tavola e mirare a usare in
modo consapevole quanto sta accadendo.

I miglior approccio & accomunare I'im-
permanenza non alla perdita e alla sofferen-
za, ma alle possibilita e alla liberta. Invece di
cedere al bisogno di sicurezza e stabilita,
dovremmo intendere la morte come pas-
saggio ed essere sempre consapevoli di
quanto sia importante la condizione men-
tale. Se gia durante la vita accettiamo la
realta della morte e non la rimuoviamo,
viviamo con maggiore consapevolezza nel
qui e ora.
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E pit facile morire se riusciamo a dissol-
vere I’attaccamento al corpo, alle perso-
ne care e a cio che possediamo

Prendere in considerazione questo aiuta anche
la famiglia e gli amici, perché quando una perso-
na vicina a chi sta morendo si aggrappa in modo
eccessivo & spiacevole per tutti. Le cose di per se
stesse non fanno I'esperienza della felicita, le gioie
che ci procurano sono molto precarie e inutili
nella tomba. Capirlo ce le fa presto vivere come
degli strumenti e senza attaccarci a esse. Un testa-
mento stilato in un momento di chiarezza e con
una visione che va al di 1a del personale e in modo
che sia di beneficio duraturo per tutti da sollievo
anche mentre si & in vita. In fin dei conti non sap-
piamo se la morte arrivera senza preavviso oppu-
re se ci lascera del tempo sufficiente per i prepara-
tivi. Nel caso di una morte improvvisa, ci sara
qualcosa di scritto a cui gli eredi potranno fare
riferimento; pil le disposizioni saranno chiare e le
proprieta ben suddivise, meno litigi ci saranno tra
gli eredi. Se potessimo consegnare di persona cio
che possediamo, facendo allo stesso tempo dei
buoni auspici sarebbe certo ancora meglio: rin-
graziare in questo modo gli amici e i parenti &
significativo per loro ed & una buona base per par-
larsi apertamente e per un addio armonioso.

Quando moriamo la generosita ¢
liberatoria perché ci lasciamo dietro
montagne di bagaglio

Dopo aver pensato a chi rimane e provveduto
ai nostri cari o alla continuita del nostro lavoro,
separarsi da questa vita risulta piti leggero. Se
riusciamo anche ad augurare il meglio possibile a
tutti, sperimentiamo con sollievo che gli altri,
d’ora in avanti, non avranno pitl bisogno di noi;
ci possiamo allora completamente impegnare in
cio che davvero conta, la nostra morte. I buddhi-
sti possono inoltre pensare che dai puri campi di
forza dei buddha potranno essere d’aiuto, ciascu-
no in base alle proprie capacita, a coloro che sono
rimasti oppure che potranno rinascere, cosi da
godere nuovamente dei buoni legami che gia esi-
stevano.

I legami con la famiglia e gli amici, con la bel-
lezza dei paesaggi e le Weltanschauung’® e con gli
avvenimenti occorsi sono spesso piu forti dell’at-

taccamento alle proprietd materiali, perd anche in
questo caso dovremmo sapere che rispecchiano
solo alcune delle possibilita della propria mente
che, quando & priva di un corpo, puod sperimenta-
re molto di pit. Il fatto che lasciar andare e mori-
re con la mente libera ci porti a fare 'esperienza
di qualcosa di infinitamente pil bello dovrebbe
essere interiorizzato gia mentre viviamo.

In realta se vogliamo trovare un antidoto alla
paura della perdita, al dolore del dirsi addio, non-
ché alla seriosita micidiale, non dobbiamo cerca-
re tanto lontano. Durante la vita tutti assaporano
grandi e inaspettati momenti di coraggio, gioia,
amore, surplus, lungimiranza, ecc. Che cosa suc-
cederebbe se momenti come questi fossero la
nostra vera condizione? Sarebbe possibile ipotiz-
zare che il sole & sempre al suo massimo splendo-
re ma che siamo noi a non vederlo? Che le espe-
rienze ordinarie, mediocri o negative siano simili
a nuvole passeggere — prive di vera sostanza e
forza duratura — che attraversano la nostra intui-
zione interiore? Varrebbe ovviamente la pena
affrontare un viaggio alla scoperta di quella che &
Iinevitabile morte tenendo un atteggiamento
mentale di questo tipo nei confronti della ricchez-
za della mente, inerente a ognuno e al di la del
tempo. Tuttavia, chiunque nell’ultimo istante dica
(come Goethe): «Piu lucel», sa cosa cercare.
Funziona come buon esempio per chi le circonda,
quando le persone che stanno morendo, e che
usano consapevolmente i consigli del Buddha e
seguono le sue meditazioni, se ne vanno da qui
visibilmente rilassate e pill con curiosita o “sma-
nia da partenza” che con paura. La loro fiducia &
diventata sempre piu solida nel corso degli anni
grazie alla meditazione e all’auspicio di evolversi
per il bene di tutti gli esseri, e testimonia una vita
vissuta in modo significativo. Si & cosi un buon
esempio per gli altri, perfino negli ultimi momen-
ti di questa vita.

! Manibhadra & una degli 84 mahasiddha. Questi grandi
realizzati dell’antica India, sia uomini che donne prove-
nienti da classi sociali molto diverse tra loro, allacciarono in
modi unici nel proprio genere la pratica buddhista alla vita
quotidiana e sono di conseguenza dei modelli importanti
per tutti i laici e realizzatori ancora oggi.

2 8. Lyubomirsky, The How of Happiness. A new approach to
getting the life you want, Penguin, 2008.

¥ Weltanschauung: termine semplice che esprime un con-
cetto molto complesso intorno alla concezione del mondo e
della vita (N.d.T.).
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