Prefazione

Piu di duemilacinquecento anni fa, un giovane di nome Siddhartha si se-
dette a meditare sotto un albero nel Nord dell'India. Pur essendo nato in
una ricca famiglia reale, si rese conto che i piaceri della vita erano fugaci e
inaffidabili e che il mondo era pieno di esperienze dolorose, quali malat-
tia, invecchiamento, morte, delusioni e dispiaceri. Decise di lasciare il
proprio palazzo e di andare a meditare nella foresta, alla ricerca di uno
stato al di 1a della sofferenza e della confusione. Dopo sei anni di intensi
sforzi, giunse alla fase finale del suo percorso spirituale. Aveva imparato
dai maestri spirituali e dai compagni di meditazione, cosi come dai propri
tentativi ed errori; ora, era determinato a riuscire nell'impresa. Quella
notte, seduto sotto Ialbero della bodhi, con la luna piena che splendeva su
di lui, raggiunse infine il suo obiettivo e divenne un buddha, colui che
noi conosciamo come Buddha Sakyamuni.

In cosa consiste esattamente lo stato che consegui, variamente chiama-
to illuminazione, risveglio o buddhita? Per concepirlo appieno ¢ necessario
farne esperienza di persona. Tuttavia, in parole semplici, significa essere li-
beri per sempre da ogni tipo di esperienza afflittiva; quindi, i buddha non
provano alcuna sofferenza, né fisica né mentale. Inoltre, hanno perfezio-
nato ogni qualita positiva e benefica, come I'amore, la compassione, la con-
dotta etica, la pazienza e la saggezza, sperimentando di conseguenza solo
gioia e tranquillita. L'illuminazione non avviene tutta in una volta, in un
lampo, ma ¢ il culmine di un lungo processo di trasformazione graduale
attuato soprattutto grazie al vedere le cose come esistono effettivamente,
una realta che ¢ ben diversa dal modo in cui le percepiamo normalmente.

Molti esseri hanno gia conseguito la buddhita e tutti noi abbiamo il po-
tenziale per ottenerla, chiamato natura di buddha. Non ¢ un’impresa faci-
le né rapida ma, se siamo disposti a iniziare a imparare ¢ a praticare ora,
possiamo compiere i primi passi verso I'illuminazione gia in questa vita.

Alcuni potrebbero pensare che sia una condizione noiosa, immaginan-
do i buddha seduti tutto il giorno in uno stato pacifico e beato; tuttavia,
si tratta di un fraintendimento. Pur mantenendo sempre la pace interio-
re, i buddha sono costantemente consapevoli degli altri e pronti ad assi-
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sterli. Molto prima di conseguire I'illuminazione, hanno coltivato I'amore
¢ la compassione per ogni essere vivente nell’'universo ¢ hanno preso I'im-
pegno di liberare tutti dalla sofferenza e di aiutarli a ottenere la felicita
autentica. Con questa motivazione, hanno percorso il sentiero dell'illu-
minazione attraverso innumerevoli vite. Come vedremo in seguito, il
sentiero stesso porta benefici agli altri e, una volta conseguita I'illumina-
zione, i buddha continuano a lavorare per il benessere altrui in ogni mo-
mento: non hanno tempo per annoiarsi! Sono assolutamente felici di aiu-
tare il prossimo finché ognuno, a sua volta, non avra ottenuto I'illumina-
zione, a prescindere da quanto ci vorra.

Pertanto, I'illuminazione ¢ possibile per ciascuno di noi. In realta, ¢ la
cosa migliore che possiamo fare per noi stessi, perché significa liberarci
completamente da ogni emozione ncgativa, infelicita, dolore, depressione
e 1nsodd1sfaz1one e vivere per sempre in pace, g101a, amore e compassmnc
Cosa c’¢ di piltt meraviglioso? E anche il massimo servizio che possiamo
offrire agli altri, perche, una volta consegulta, abbiamo conoscenza e capa-
cita illimitate per aiutare tutti gli esseri secondo i loro bisogni e desideri.

Come si diventa un buddha? Basta sedersi come Buddha Sakyamum
con le gambe incrociate, gli occhi chiusi e un sorriso sereno, sperando che
la nostra mente si trasformi magicamente in una mente illuminata? No.
Un tale risultato ¢ frutto di molteplici cause e condizioni e richiede un
impegno costante per un lungo periodo di tempo.

Il Buddha trascorse numerose vite a creare queste cause prima della
sua nascita come Siddhartha. Fortunatamente per noi, dopo aver conse-
guito I'illuminazione, passo i restanti quarantacinque anni della sua vita
insegnando, spiegando il sentiero e guidando i suoi seguaci. Da allora, i
suoi discorsi sono stati tramandati ininterrottamente da maestro a disce-
polo, rimanendo cosi una tradizione tuttora vivente.

Alcuni di questi maestri del passato hanno raccolto gli insegnamenti
in una guida passo per passo che splega come progredire dal nostro attua-
le stato non illuminato fino a ragglungere lo stato illuminato di un
buddha. E ci6 che ¢ noto come lamrim in tibetano: il sentiero graduale o
gli stadi del sentiero verso I'illuminazione, dove Jam significa ‘sentiero’ e
rim ‘stadi’. Il lamrim consiste in una serie di argomenti da affrontare in tre
fasi: per prima cosa, ascoltiamo le spiegazioni di maestri qualificati e stu-
diamo testi affidabili; in secondo luogo, riflettiamo su ci6 che abbiamo
imparato per acquisire una comprensione pifl accurata; in terzo luogo,
meditiamo sulla comprensione ottenuta nelle prime due fasi per familia-
rizzarci perfettamente con essa e trasformare la nostra mente e il nostro
stile di vita. Queste tre fasi saranno approfondite in seguito.
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Numerosi testi di lamrim, tradotti dal tibetano, sono disponibili in in-
glese e in italiano; ho incluso una lista di titoli consigliati alla fine del vo-
lume. Inoltre, corsi di lamrim vengono offerti in tutto il mondo dai cen-
tri buddhisti che seguono la tradizione tibetana, anche online. Questo li-
bro, come indica il titolo, ¢ incentrato sulla pratica della meditazione sul
lamrim. Troverai una breve introduzione per ciascun argomento, seguita
da una serie di suggerimenti su come meditare su di esso. Se sei nuovo al
lamrim, ti sara utile integrare il materiale qui fornito con altre risorse. Se
sei anche nuovo alla meditazione, ti consiglio di iniziare con il mio primo
libro, Come meditare,! o un’altra guida elementare per acquisire le basi
necessarie a intraprendere queste pratichc.

PANORAMICA DEL LIBRO

La prima parte ¢ una sezione introduttiva che include una breve storia
del lamrim, le basi della meditazione, le istruzioni sull’'uso del libro, come
impostare una sessione di meditazione sul lamrim e altro ancora. La se-
conda parte raccoglie diverse pratiche preparatorie che possono essere
eseguite prima della meditazione sul lamrim per migliorare I'efficacia del-
la sessione. Dalla terza fino alla sesta parte sono illustrate le meditazioni
sul lamrim vere e proprie, presentate secondo il livello di capacita spiri-
tuale del praticante. Le appendici offrono meditazioni aggiuntive per stu-
denti avanzati e altro materiale supplementare. Alla fine del libro troverai
un glossario di termini buddhisti e un elenco di letture consigliate.
Come gia menzionato, gli argomenti del lamrim sono concepiti per la
riflessione e la meditazione, non per la semplice lettura. Ho fatto quindi
del mio meglio per spiegare come procedere in tal senso. Tuttavia, se sen-
ti di non essere ancora pronto per impegnarti a questo livello, puoi co-
munque leggerli, ma cerca di farlo in modo tranquillo e riflessivo, soffer-
mandoti per contemplare i vari punti. Credo che sia una soluzione piu si-
gnificativa e soddisfacente rispetto allo scorrere frettolosamente il libro
cosi da poter passare al prossimo nella tua lista. Spero vivamente che tu
possa trarre gli stessi benefici che ho ottenuto io dall’apprendimento di
questi argomenti, permettendo loro di penetrare profondamente in te.

I Kathleen McDonald, Come meditare, trad. it. di Lorenzo Vassallo, Chiara Luce
Edizioni, Pomaia 2009.



Prima parte

I primi passi

Questi insegnamenti offrono il mezzo per liberarsi
dall’illusione — sentiero che alla fine conduce alla li-
berta da ogni sofferenza e alla beatitudine dell'illumi-
nazione. Piu si arriva a capire il Dharma, o insegna-
mento buddhista, pit si indebolira la presa dell’orgo-
glio, dell’odio, dell’avidita e delle altre emozioni nega-
tive che causano cosi gran sofferenza. Tale compren-
sione, se praticata nella vita quotidiana per un periodo
di mesi e anni trasformera a poco a poco la mente [...].
SUA SANTITA X1V DALAI LAMA

La via della libevazione!

1 Sua Santica il Dalai Lama, La via della liberazione, trad. it. di Luca Fontana e Fran-
cesca Matera, Il Saggiatore, Milano 2014, p. 9.
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Introduzione al lamrim

COS’E IL LAMRIM?

Il lamrim, o stadi del sentiero, ¢ un genere di testi e insegnamenti svilup-
patosi in Tibet a partire dall’X1 secolo. Analogamente a come Google
Maps ci indica la strada per raggiungere una certa destinazione, il lamrim
espone i punti chiave dei discorsi del Buddha passo dopo passo, mostran-
do come trasformarci gradualmente da esseri ordinari in esseri illuminati,
ossia in buddha. I buddha sono coloro che hanno superato tutti i pensieri
erronei e le emozioni perturbatrici e hanno perfezionato tutte le qualita
positive e virtuose. Sono liberi da problemi e capaci di aiutare tutti gli es-
seri a conseguire lo stesso stato. Il buddhismo mahayana sostiene che ogni
essere vivente possiede la natura di buddha, ossia il potenziale per diven-
tare un buddha, e il modo per attuarlo si trova nel lamrim.

I testi e gli insegnamenti tradizionali del lamrim sono rivolti principal-
mente a persone che hanno gia sviluppato una discreta comprensione del
buddhismo e del sentiero verso I'illuminazione, nonché una forte deter-
minazione a seguirlo. Tuttavia, anche chi si avvicina per la prima volta al
buddhismo puo trarre grande beneficio dallo studio e dalla contempla-
zione del lamrim. Oltre ad accrescere la conoscenza delle idee e delle pra-
tiche buddhiste, le meditazioni sul lamrim possono aiutare a sviluppare
modi di pensare piti realistici e costruttivi, contrastando gli atteggiamenti
dannosi a se stessi e agli altri, come la depressione, 'odio e l'avidita.

Per comprendere tali benefici, prendiamo in considerazione alcuni
esempi. Iniziando con una delle prime meditazioni della serie, quella sul
valore della vita umana, siamo chiamati a contemplare le qualita positive
¢ le opportunita della nostra presente esistenza al fine di generare I'entu-
siasmo nel volerla utilizzare in modo saggio e consapevole, a vantaggio
nostro ¢ altrui. Questa meditazione ¢ un metodo eccellente per superare
stati di depressione e disperazione.

Le meditazioni sul respiro, sulla natura della mente e sull'imperma-
nenza ci consentono di penetrare la natura transitoria di pensieri ed emo-
zioni, riflettendo sul modo in cui si manifestano e si dissolvono nella
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mente come nuvole nel cielo. Questa comprensione costituisce un anti-
doto efficace contro qualsiasi stato mentale perturbante e potenzialmen-
te dannoso.

Nel capitolo sulle origini della sofferenza, nella quarta parte, apprende-
rai una serie di antidoti alla rabbia e all’attaccamento, o avarizia, che impli-
cano modi diversi di considerare le persone e gli oggetti che suscitano tali
stati mentali. Troverai ulteriori strumenti per superare la rabbia nella quin-
ta e nella sesta parte, nel contesto delle meditazioni per sviluppare la mente
dell'illuminazione e la pazienza. Potresti non essere d’accordo con ogni
prospettiva presentata o non trovare in questo libro ogni antidoto efficace
per la tua mente, ma spero che almeno alcuni di essi ti aiutino a adottare
modi pitt positivi di vedere te stesso, gli altri, il mondo e le sue difficolta.

Secondo il buddhismo, la causa principale di tutte le emozioni pertur-
batrici ¢ I'ignoranza: non sapere come le cose esistono realmente ¢ veder-
le in modo errato e distorto. Cio inizia con la percezione che abbiamo di
noi stessi: crediamo che esista un sé o io reale, solido e indipendente da
qualche parte dentro di noi, mentre in realta tale sé¢ non esiste. Questo ar-
gomento, conosciuto come mancanza del sé o vacuita, ¢ uno dei piu diffi-
cili da capire, ma ¢ anche il piti affascinante, stimolante e cruciale: com-
prenderlo ¢ la chiave per la liberazione dalla sofferenza e per I'illumina-
zione. Le meditazioni su tale argomento sono incluse nel capitolo sulla
perfezione della saggezza, I'ultimo della sesta parte.

COME SI E SVILUPPATO IL LAMRIM?

Dopo aver conseguito I'illuminazione, il Buddha, vissuto in India trail v
e il VI secolo a.C., dedico i successivi quarantacinque anni della sua vitaa
condividere cio che aveva compreso. La raccolta dei suoi insegnamenti,
noti come sutra, ¢ vasta: il canone tibetano include 108 corposi volumi.
Tra queste opere figurano i Sitra della perfezione della saggezza (in san-
scrito Prajnaparamitasiitra), i quali, sebbene si concentrino principal-
mente sullo sviluppo della saggezza che comprende la vera natura della
realt, trattano anche altri aspetti del sentiero come la compassione e la
generosita, fondamentali per conseguire 'illuminazione. Questi sttra co-
stituiscono la fonte principale degli insegnamenti inclusi nel lamrim.
Nei secoli successivi alla scomparsa del Buddha, a mano a mano che si
diffondevano in tutta I'Asia, le sue parole venivano studiate, meditate e
trasmesse dai maestri ai loro discepoli. Inoltre, numerosi autori compose-
ro commenti per delucidare i punti difficili dei satra. In particolare, I'Or-
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namento per la chiara comprensione (in sanscrito Abbisamayilamkara) di
Maitreya occupa un posto speciale nello sviluppo del lamrim, poiché
chiarisce il ‘significato nascosto’ dei Satra della perfezione della saggezza,
descrivendo gli stadi e i sentieri attraverso i quali un bodhisattva procede
verso l'illuminazione.

Il buddhismo fu introdotto in Tibet nel VII secolo d.C., principal-
mente dall'India. In seguito, il maestro indiano Atisa (982-1054 d.C.), ri-
nomato studioso e praticante, fu invitato in Tibet da un re religioso
preoccupato per lo stato di degenerazione del buddhismo nel suo paese.
Quando giunse in Tibet, Atisa aveva circa sessant’anni e vi trascorse il re-
sto della sua vita, insegnando e componendo testi. Fu lui a creare il primo
testo di lamrim, Una lampada per il sentiero verso l'illuminazione (in san-
scrito Bodhipathapradipa), sintetizzando I'essenza delle scritture buddhi-
ste in una guida pratica e accessibile. Nel corso del millennio successivo,
altri maestri tibetani, come Lama Tsongkhapa e alcuni Dalai Lama, com-
posero testi di lamrim di varia lunghezza (per saperne di pit, consulta I'e-
lenco delle letture consigliate in fondo al libro).

Questi testi contengono una serie di argomenti da apprendere, con-
templare e meditare al fine di generare una graduale trasformazione della
mente, che passa da negativa a positiva, da confusa a chiara, da non illu-
minata a illuminata. Poiché sono stati scritti in Tibet, dove la maggior
parte delle persone era a contatto con le credenze e le pratiche buddhiste
fin dall'infanzia, i testi tradizionali di lamrim presuppongono un alto li-
vello di familiarita e accettazione della visione del mondo buddhista, in
particolare di quella mahayana. Fin dall'inizio affrontano temi, quali la
reincarnazione, il karma, I'esistenza ciclica, i regni dove vivono gli esseri
senzienti e la possibilita di conseguire il nirvana e I'illuminazione, come
se si trattasse di conoscenze comuni. Sono, quindji, piuttosto diversi dai
libri introduttivi scritti da autori contemporanei o dalle dispense con
I'ABcC del buddhismo utilizzate nei centri. Se sei nuovo al buddhismo e
trovi difficili argomenti come la reincarnazione e il karma, potrebbe esse-
re utile iniziare con libri pit elementari (alcuni dei quali sono elencati
nella lista delle letture consigliate).

Il Dalai Lama consiglia di insegnare ai neofiti le due verita e le quattro
verit, perché questi argomenti costituiscono il fondamento del pensiero
e della pratica buddhista. Il tema delle due verita ¢ complesso e profondo
e su di esso sono stati scritti interi volumi.! In breve, significa che ci sono

1 Vedi, per esempio, Geshe Tashi Tsering, Relative Truth, Ultimate Truth, Wisdom
Publications, Somerville (MA) 2008; Guy Newland, Appearance and Reality, Snow Lion
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due livelli di realtd: il convenzionale e U'ultimo. 1l livello convenzionale,
anche chiamato ‘relativo) si riferisce alle nostre esperienze quotidiane di
persone, luoghi, attivita e del nostro sé, corpo e mente. L'ultimo ¢ il livel-
lo piti profondo di realtd, il sostrato del convenzionale. Conosciuto soli-
tamente come vacuita o talitd, significa che le cose non esistono come ap-
paiono, ossia non sono intrinsecamente e indipendentemente esistenti.
Tutto ¢ ‘vuoto’ di questo modo di esistere. Il mancato riconoscimento di
cio ¢ alla base della nostra sofferenza; pertanto, la liberazione e I'illumina-
zione autentiche dipendono dall’identificazione di questa falsa modalita
di esistenza e dal vedere le cose cosi come sono. Approfondiremo il tema
della vacuita in seguito, soprattutto nel capitolo riguardante la perfezione
della saggezza, nella sesta parte.

Le quattro verita (le guattro nobili verita o le quattro verita degli arya)
sono: la sofferenza, le sue cause, la sua cessazione e il sentiero che portaa
tale cessazione. Saranno spiegate nella quarta parte del libro, dove trove-
rai anche le rispettive meditazioni. Le ultime due sono un po’ difficili da
capire, mentre le prime due sono facili da riconoscere: le sperimentiamo
molte volte ogni giorno.

Se non hai familiarita con le due verita, le quattro nobili verita e altri
insegnamenti buddhisti di base, ti invito comunque a provare le medita-
zioni qui presentate. Potresti sentirti subito a tuo agio con alcune di esse,
mentre altre potrebbero risultarti difficili. In ogni caso, mantieni una
mente aperta e analizza sia le idee buddhiste che trovi ostiche, sia i tuoi
preconcetti e supposizioni. Il Buddha disse che dovremmo verificare le
sue parole come un orafo esamina I'oro per determinarne 'autenticita.
Inoltre, affermo che gli insegnamenti e le pratiche spirituali corretti sono
quelli che portano beneficio e felicita, mentre quelli erronei portano sof-
ferenza e danno. In quest’ottica, puoi sperimentare le pratiche e le idee
per vedere se sono utili; non ¢ necessario credere o praticare tutto.

I TRE LIVELLI

La maggior parte del materiale contenuto nel lamrim ¢ suddiviso in tre se-
zioni. Alcuni libri di lamrim si riferiscono a esse come ai e scapi (lo scopo
iniziale, lo scopo intermedio ¢ il grande scopo), mentre altri le chiamano i
tre livelli (il livello iniziale, il livello intermedio e il livello avanzato). Qui

Publications, Ithaca (NY) 1999; Dalai Lama ¢ Thubten Chodron, Appearing and Emp-
ty, Wisdom Publications, Somerville (MA) 2023.
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utilizzero principalmente la seconda modalita. Questi tre livelli contengo-
no pratiche rivolte a tre tipi di praticanti con diversi gradi di capacita.

1. Le pratiche del livello iniziale sono concepite per coloro che han-
no una capacita iniziale, ossia chi si preoccupa di evitare nascite
sfavorevoli e di ottenere quelle favorevoli nelle vite future.

2. Le pratiche del livello intermedio sono concepite per coloro che
hanno una capacita media, ossia chi riconosce i difetti dell’esi-
stenza non illuminata, chiamata samzsdra o esistenza ciclica o ci-
clo dell’esistenza; comprende che in essa non esiste alcuna feli-
citd autentica e duratura; desidera ottenere la liberazione, il
nirvana, € non nascere pifl nel samsara.

3. Le pratiche del livello avanzato sono concepite per coloro che
hanno una grande capacita, ossia chi aspira ad aiutare tutti gli es-
seri senzienti a liberarsi dal samsara insieme alle sue miriadi di
sofferenze, e a tal fine persegue lo scopo di diventare un buddha
completamente illuminato.?

I lamrim ¢ pensato per il terzo tipo di persone, quelle che aspirano a con-
seguire I'illuminazione a beneficio di tutti gli esseri. Tuttavia, tale aspira-
zione (conosciuta come bodpicitta, la ‘mente dell’illuminazione’) puo esse-
re sviluppata solo sulla base dei primi due livelli, quello iniziale e quello in-
termedio. Cio significa che, se desideriamo diventare un buddha, dobbia-
mo cominciare a preoccuparci delle nostre vite future e imparare a evitare
le nascite sfavorevoli e a ottenere quelle favorevoli. Uno dei motivi ¢ che
per diventare un buddha di solito occorrono numerose vite; dobbiamo
quindi assicurarci di avere le condizioni adeguate nelle nostre esistenze fu-
ture per continuare a seguire il sentiero. Dobbiamo inoltre sapere come
guidare gli altri esseri affinché evitino nascite sfavorevoli. Pertanto, ¢ fon-
damentale studiare e meditare sugli argomenti inclusi nel livello iniziale.
Oltre a cio, dobbiamo riconoscere i difetti del samsara e generare la de-
terminazione a uscirne. E un punto essenziale, perché per coltivare il bo-
dhicitta (il desiderio di liberare tutti gli esseri senzienti da ogni tipo di
sofferenza) dobbiamo comprendere tali sofferenze e renderci conto che il
samsara ¢ una condizione estremamente spiacevole, simile a una prigione.

2 Nelle scritture buddhiste, il termine ‘illuminazione’ ¢ talvolta utilizzato per indicare
sia il nirvana, ossia la liberazione dal samsara, sia lo stato completamente illuminato di
un buddha. Nel presente libro ¢ impiegato per riferirsi al secondo stato, mentre il termi-
ne ‘liberazione’ viene utilizzato per il primo, come nell’espressione ‘liberazione e illumi-

o
nazione’.



18 1 primi passi

Questa consapevolezza rafforzera la nostra compassione ¢ amorevole gen-
tilezza, permettendoci di generare il bodhicitta. Pertanto, ¢ fondamentale
studiare e meditare sugli argomenti inclusi nel livello intermedio.

Cosi, solo familiarizzandoci con i temi contenuti nei primi due livelli
saremo in grado di affrontare correttamente quelli del terzo, il livello
avanzato. Tuttavia, cid non significa che non possiamo studiare ¢ medita-
re sugli argomenti del livello avanzato prima di aver completato quelli
precedenti. Vuol dire semplicemente che non possiamo saltarli, pensando
di non averne bisogno perché puntiamo alla buddhita. Il modo di proce-
dere tradizionale consiste nell'apprendere e contemplare I'intero lamrim
fin dall’inizio. E come studiare una mappa prima di intraprendere un
viaggio e continuare a fare affidamento su di essa durante il tragitto.

GLI ARGOMENTI

Nei testi tradizionali di lamrim, il primo argomento riguarda il modo in
cui affidarsi a un maestro spirituale, che ¢ un tema particolarmente rile-
vante per chi ha acquisito una comprensione approfondita dell’intero
sentiero verso I'illuminazione e desidera sinceramente seguirlo. Queste
persone devono affidarsi alla guida di insegnanti spirituali qualificati e re-
lazionarsi con essi in modo sano. Poiché questo libro ¢ rivolto per lo piu
a coloro che stanno ancora imparando a conoscere il sentiero e a capire se
¢ la strada che vogliono intraprendere, le meditazioni su tale argomento
sono state raccolte nella prima appendice. In base al tuo livello di com-
prensione e interesse, puoi praticarle fin dall'inizio o rimandarle a un mo-
mento successivo.

Il secondo argomento, la preziosa vita umana, ¢ solitamente presentato
come fondamento per tutti e tre i livelli, anche se alcuni testi lo includono
in quello iniziale. La consapevolezza che la nostra esistenza come esseri
umani offre la situazione ideale per la pratica spirituale, ma ¢ anche rara e
difficile da acquisire, ci spinge a usarla con saggezza seguendo un percorso
spirituale. Per comodita, questo argomento ¢ stato inserito nella terza par-
te, insieme alle meditazioni del livello iniziale. Qui, al principio troverai
una meditazione aggiuntiva sulla natura della mente, un tema che, sebbe-
ne non sia solitamente trattato nei testi di lamrim, ¢ utile per chi si avvici-
na al buddhismo da differenti retroterra e con altre visioni del mondo.

Dopo la contemplazione del valore della vita umana, vengono esposte
le pratiche, o meditazioni, incluse in ciascuno dei tre livelli, nel seguente
modo:
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