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Contenuti: 

1) Presentazione della Fondazione per lo sviluppo della compassione e 
della saggezza  (Foundation for Developing Compassion and Wisdom) 
(FDCW)

2) Link al video di Lama Yeshe 

3) Linee guida per il dibattito post proiezione 

4) Formulario da completare per raccogliere gli indirizzi email per la 
mailing list di FDCW

5) Pratica della “Raindrop practise”

Requisiti per la proiezione:

Sono necessari un proiettore, uno schermo e un computer, così da poter 
lanciare lo streaming o scaricare il film dal sito web. 

La visualizzazione del filmato é gratuita. E’ preferibile scaricare il filmato 
prima dell’evento. 

Informazioni: 
Grazie per aver organizzato una proiezione del film “La Vera Natura 
dell’Essere”. In questo programma troverete informazioni e attività che 
raccomandiamo di condividere durante l’evento. Sono solo suggerimenti, 
ma pensiamo che possano aggiungere valore all’esperienza.
 
Il sistema in 7 punti che suggeriamo é il seguente:
 
*Accogliere gli spettatori ed iniziare con qualche minuto di meditazione 
sul  respiro, cosi da collegare la mente con il corpo. (Lama Yeshe) 
*Introdurre il film, utilizzando le informazioni fornite da FDCW.
*Lanciare  il film della durata di 17 minuti 
*Seguire le indicazioni suggerite per il dibattito post proiezione 
(20 – 45 minuti) 
*Guardare l’intervista di Lama Yeshe (3 minuti)
*Invitare gli ascoltatori ad aderire alla mailing list di FDCW, utilizzando 
il formulario fornito per raccogliere gli indirizzi email.
*Terminare con la pratica “ Raindrop practise”, la meditazione guidata di 
Loving Kindness Peaceful Youth (5 minuti)

Se seguite i nostri suggerimenti l’intera sessione durerà 60-90 minuti. 
Dopo la proiezione inviateci, per cortesia, gli indirizzi email delle persone 
interessate a far parte della mailing list di FDCW. 



Informazioni sulla 
Fondazione per la sviluppo 
della Compassione e della 
Saggezza

Fin dalla metà degli anni 70 Lama Yeshe , il fondatore della Fondazione 
per la preservazione della tradizione Mahayana (FPMT), ha sostenuto la 
necessità di costituire una “nuova forma di educazione”.  Aveva previsto 
un sistema di sviluppo interiore che contenesse la profonda saggezza di 
tutte le religioni affinché si trascendesse dalle individualità di nazioni, 
filosofie e religioni e che contenesse dimensioni scientifiche e spirituali, 
senza che una dimensione potesse compromettere l’altra.  Desiderava 
creare un’educazione che potesse sviluppare amore e compassione nelle 
persone di fedi diverse o non credenti. Questo é il significato di Universal 
Education for Compassion and Wisdom (Educazione Universale della 
Compassione e Saggezza). 

La Foundation for Developing Compassion and Wisdom (la Fondazione 
per la Sviluppo della Compassione e della Saggezza) é nata nel 2005 al fine 
di sviluppare la visione di Lama Yeshe.  Sua santità Dalai Lama é il patrono 
della Fondazione e presidente onorario é Lama Zopa. Da allora sono stati 
organizzati oltre 70 seminari e laboratori in 23 paesi diversi, che hanno 
poi permesso l’organizzazione di un’ampia gamma di progetti comunitari 
in scuole, università, ospedali, prigioni, sui posti di lavoro e a casa. Sono 
stati creati i seguenti programmi: Le 16 linee guida per vivere una vita 
felice; Creating Compassionate Cultures (Creare culture di compassione); 
Transformative Mindfulness e The Potential Project (Progetto 
potenziaiale). 

Sotto la guida di Lama Zopa, la Fondazione sta sviluppando una nuova 
serie di programmi di formazione e materiali didattici che forniranno una 
base a lungo termine per lo sviluppo delle attività di Universal Education 
in tutto il mondo. Questi progetti trovano la propria radice nella 
filosofia buddista, la psicologia e la scienza e saranno presentati con un 
linguaggio contemporaneo e metodi che favoriscano l’esperienza diretta 
e l’indagine critica. L’obiettivo è quello di creare un mondo più pacifico, 
consentendo alle persone di tutte le età, culture e tradizioni di condurre 
una vita felice e significativa e di essere al servizio degli altri.

La FDCW è un’associazione internazionale per la formazione senza scopo 
di lucro con sede a Londra, Regno Unito, ed è affiliata alla FPMT.



Link con il video di 
Lama Yeshe 

http://youtu.be/fNf2GRUMvkM

Linee guida per il dibattito post 
proiezione 

Il pensiero critico e la discussione hanno un ruolo centrale nelle attivi-
tà di Universal Education for Compassion and Wisdom. 
Vi invitiamo quindi a proporre le seguenti domande:

Nel film, Osel sostiene che è solo attraverso la comprensione di noi stes-
si e scoprendo la nostra realtà interiore, ovvero la nostra vera natura, 
che possiamo essere felici, soddisfatti ed essere al servizio  degli altri. 

Secondo la vostra esperienza, è vero?

Potete condividere con noi una vostra esperienza simile?  

Quali implicazioni pratiche ha questa esperienza per voi?
 
Se guardate il film in gruppo vi suggeriamo di scrivere le domande in 
modo che tutti possano leggerle e:

1.Incoraggiate dibattiti a coppie
2.Unite quindi le coppie così da proseguire il dibattito in un gruppo di 4 
persone
3.Per terminare invitate l’intero gruppo a condividere le loro opinioni



Formulario da completare per 
raccogliere gli indirizzi email per la 
mailing list di FDCW



Practica della goccia 
d’acqua

Siediti in una posizione confortevole, chiudi gli occhi e fai due respiri 
profondi
Dolcemente abbandona il pensiero di cosa stavi facendo prima e porta la 
tua attenzione sul tuo respiro: inspiro, espiro; inspiro, espiro
Ora prova ad immaginare una goccia d’acqua alta nel cielo... semplicemente 
una piccola goccia d’acqua in mezzo a innumerevoli altre gocce d’acqua, 
che formano insieme una nuvola
Pensa a quanto é fragile questa goccia d’acqua
Pensa a quanto puo’ essere facilemente influenzata dagli elementi 
circostanti
Pensa a come puo’ essere modificata dal vento, dal freddo o dal sole
Pensa a come puo’ essere rapidamente assorbita dal terreno una volta 
caduta
Adesso focalizzando la tua attenzione sulla goccia d’acqua, immaginatela 
mentre cade
Attraversa l’aria e scendendo guadagna velocità
E così fanno altre centinaia e migliaia di gocce. Immagina lo spettacolo e 
il suono prodotti da queste gocce che attraversano l’aria cadendo, 
che quando toccano il suolo, le gocce si uniscono e iniziano a formare 
una pozzanghera, quindi uno stagno
E più gocce cadono, più lo stagno diventa grande, e un ruscello inizia a 
formasi
Più gocce cadono e più il ruscello cresce e si trasforma in un torrente
E serpreggiando tra argini melmosi e crepe di montagne, la corrente 
diventa sempre più forte e diventa un fiume
E continuando la sua crescita la corrente é sempre più rapida, e prende 
in velocità e in forza, continuando la sua corsa verso il bordo della 
scogliera
E finalmente raggiunto il bordo, l’acqua inizia a cadere e milioni di gocce 
si fondono per formare una bellissima e potente cascata
(adesso immaginate le cascate del Niagara o delle cascate spettacolari che 
hai visto)
Ora immagina il suono di questa cascata
Immagina la sua forza
Immagina la sua potenza
Immagina la forza che puo’ avere per modificare il terreno sottostante
Ora concentrandoti su quella cascata, porta dolcemente la tua 
attenzione più vicino, verso l’interno, focalizzandoti su quella piccola 
goccia con cui tutto era cominciato
E quella piccola goccia sei tu
E quando sei solo e ti senti piccolo e fragile e vulnerabile, e ti domandi 
cosa puoi fare, tu da solo, per fare la differenza e cambiare il mondo in cui 
vivi
Allora ripensa alla goccia nella cascata e alle voci che insieme si uniscono
Insieme possiamo fare la differenza

In generale si dice: una cascata inizia da una goccia d’acqua
LKPY dice: la pace inzia semplicemente da una persona 


