
 
 

 

RELIGIONI E MEDITAZIONE 
Giornata di studi - Venerdì 13 dicembre 2024 

 
SEMINARIO – 16.30-18.30 

“La meditazione del giorno e della notte  
nel buddhismo tibetano” 

CHIARA MASCARELLO e FRANCESCO TORMEN, Università Ca’ Foscari Venezia 
 

 

Il seminario propone, innanzitutto, un’introduzione al ricco e variegato panorama delle 
pratiche meditative offerte dalla tradizione buddhista tibetana, allo scopo di comprenderne 
il proposito, le principali prassi e le specificità.  

Procederemo quindi con un approfondimento di alcune modalità di meditazione, con 
l’aiuto di passaggi testuali salienti tratti dai testi della tradizione. Per quanto concerne le 
pratiche del giorno, lavoreremo in particolare sugli insegnamenti del Lojong (tib. blo 
sbyong; addestramento mentale) e sulla loro applicabilità in un contesto contemporaneo, 
mentre per quanto concerne le pratiche della notte esploreremo le potenzialità dello yoga 
del sogno, un esercizio di grande interesse anche alla luce delle odierne ricerche 
neurofenomenologiche di frontiera.  

I partecipanti scopriranno come tali pratiche contemplative sono descritte e trasmesse in 
seno alla tradizione del buddhismo tibetano e, al contempo, potranno apprezzarne la grande 
attualità e il potenziale che ancora oggi rivestono.  
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• CHIARA MASCARELLO, Le pratiche contemplative del buddhismo tibetano: cenni 
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tra teoria e ricerca scientifica, Mimesis, Milano 2020, pp. 179-216. 
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