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La meditazione orientale e la psicologia occidentale sono due discipline apparentemente molto diverse e distanti, che condividono, tuttavia, lo stesso interesse per lo studio della mente umana. 

Nel corso degli anni, numerosi studiosi appartenenti ad entrambe le correnti di pensiero si sono resi conto che, al di là delle differenze concettuali, entrambe le discipline perseguono l’obiettivo di eliminare la sofferenza tramite la comprensione delle distorsioni che la mente proietta sulla realtà, con la differenza che la psicologia si propone di alleviare una sofferenza di tipo psicopatologico, mentre la meditazione si propone di alleviare una sofferenza di tipo esistenziale. Dal momento che entrambe le discipline condividono il medesimo oggetto di studio e il medesimo obiettivo, pur concentrando la propria analisi su diversi aspetti della mente, si è giunti a comprendere che la sinergia tra le due avrebbe potuto creare una potente fonte di guarigione psico-fisica.

L’obiettivo del presente lavoro, diviso in tre capitoli, è di investigare in particolare il fecondo dialogo interculturale attualmente in corso tra la meditazione di consapevolezza proveniente dalla tradizione del buddhismo theravāda e alcuni settori della psicologia clinica (soprattutto di stampo cognitivista) interessati a un impiego clinico di tali tecniche meditative. 

Il primo capitolo svolge un’analisi della meditazione buddhista nel contesto della tradizione theravāda, ponendo l’attenzione sulla meditazione vipassanā, l’analisi del Satipaṭṭhāna-sutta e la rinascita di tale pratica meditativa in Asia, dovuta soprattutto all’operato di Mahāsi Sayadaw e U Ba Khin.

Il secondo capitolo è diviso in due parti: la prima parte traccia un sintetico quadro della diffusione del buddhismo in Occidente, analizzando le motivazioni che ne hanno permesso l’adattamento ad un ambiente culturale molto diverso da quello di partenza e le caratteristiche peculiari che esso ha assunto nel nuovo contesto; la seconda parte si focalizza sul Mindfulness-based Stress Reduction Program (programma di riduzione dello stress basato sulla mindfulness) ideato dal medico statunitense Jon Kabat-Zinn, che si avvale dell’uso di alcune tecniche basate sulla mindfulness per la riduzione dello stress psico-fisico.

Anche il terzo capitolo è diviso in due parti: la prima parte delinea alcuni sviluppi e tratti salienti delle scienze cognitive, con particolare attenzione alla psicologia cognitiva e alla terapia cognitivo-comportamentale; la seconda parte si focalizza sulla Mindfulness-based Cognitive Therapy (terapia cognitiva basata sulla mindfulness) ideata da Z.V. Segal, J.M.G. Williams e J.D.Teasdale, che si avvale di alcune tecniche basate sulla mindfulness per la prevenzione delle ricadute della depressione. 
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  CAPITOLO I



  La meditazione di consapevolezza nella tradizione del buddhismo theravāda



  Samatha e vipassanā nella tradizione del buddhismo theravāda


Nella spiritualità indiana, una delle metafore più utilizzate per spiegare la natura illusoria della comune percezione condizionata della realtà è quella della corda-serpente:

Un uomo entra in una stanza in penombra, scorge in terra un serpente ed è colto da paura. Avvicinandosi, si accorge che non si tratta di un serpente, bensì di una corda, e la paura si dissolve istantaneamente .

La paura provata dall’uomo è reale, ma quando egli, tramite una più attenta osservazione, si rende conto che l’oggetto percepito non è un serpente, ma una corda, la sensazione di terrore svanisce. Questa semplice metafora ci illustra il modo in cui la nostra mente proietta i propri contenuti mentali sulla realtà, distorcendola e facendola apparire per ciò che non è. La differenza tra il terrore iniziale e la sua scomparsa sta nell’atto del vedere, ossia in una forma di consapevolezza, che fa svanire in un lampo la sofferenza psichica generata dal terrore. Tutti gli aspetti della realtà sono distorti dalla mente in base alle proprie inclinazioni, e tutta la sofferenza che ne deriva (desiderio, paura, attaccamento) può essere sconfitta attraverso un’analisi più attenta della realtà psichica e fenomenica. La strada che porta all’estinzione del dolore è vedere al di là dei condizionamenti mentali e lo strumento di tale vedere è la consapevolezza. 

Le diverse tecniche meditative presenti nel buddhismo theravāda sono generalmente suddivise in due sistemi di realizzazione meditativa  (bhāvanā) ai quali si fa riferimento con i termini samatha (quiete) e vipassanā (visione penetrativa) . Dall’analisi dei testi emerge che alla samatha-bhāvanā vengono in genere associati i termini samādhi e jhāna, mentre alla vipassanā-bhāvanā vengono in genere associati i termini sati e paññā, creando in tal modo due distinti gruppi semantici che si differenziano per le diverse pratiche meditative e per le funzioni della coscienza che intendono stimolare e migliorare, ma ai fini della liberazione tra di essi esiste uno stretto rapporto d’interdipendenza e complementarietà.

Il significato generale del termine samatha  è quello di “quiete”, “calma”, “tranquillità”. Esso indica uno specifico sistema meditativo basato sulla “concentrazione” (samādhi) e graduato secondo una serie progressiva di “assorbimenti meditativi” (jhāna). Lo scopo principale della samatha-bhāvanā è quello di pacificare la mente, liberandola dai disturbi dei cinque ostacoli (nīvaraṇa) , in modo da raggiungere la purezza mentale basata sulla concentrazione, che ha la capacità di sospendere il desiderio e l’attaccamento.

Per tale ragione il suo iter meditativo consiste nel focalizzare l’attenzione su un solo punto, escludendo gradualmente tutti gli stimoli sensoriali: in tal modo la mente, resa stabile e tranquilla grazie all’eliminazione di ogni distrazione causata dal pensiero discorsivo e dagli stimoli sensoriali, entra in una concentrazione sempre più profonda e accede agli stadi jhānici, dove ogni frammentazione dualistica viene eliminata, al punto che il supporto meditativo stesso scompare in virtù di un’espansione illimitata della pura coscienza.

 Attraverso la pratica della samatha-bhāvanā è quindi possibile eliminare ogni elemento di agitazione mentale. Ma essa da sola non può portare alla pienezza del nibbāṇa , in quanto solo una profonda visione penetrativa (vipassanā) può portare alla comprensione delle tre fondamentali caratteristiche del mondo condizionato (lakkhaṇa), ossia inquietudine-sofferenza (dhukka), non sè (anattā) e impermanenza (anicca) . Perciò il compito principale di samatha è sviluppare la concentrazione su un solo punto per rendere la mente calma, liberandola dal desiderio, il compito principale di vipassanā è, invece, lo sviluppo della visione penetrativa che induce la comprensione intuitiva della realtà. A questo punto è già possibile osservare quanto sul piano della coscienza queste due pratiche siano collegate, dal momento che solo una mente calma e serena ha la capacità di comprendere la realtà così com’è. 

Il termine samādhi  significa “concentrazione”. Dal punto di vista meditativo indica la focalizzazione della mente su un solo punto, che rappresenta il primo passo per accedere agli stati jhānici.

Il termine jhāna  è quello più strettamente legato alla samatha-bhāvanā. Esso indica una serie di assorbimenti meditativi, graduati in diversi livelli e caratterizzati da estrema concentrazione, i quali possono essere realizzati soltanto attraverso la pratica di samatha. Il meditante deve prima concentrarsi su un solo punto per poter eliminare tutti gli ostacoli meditativi e solo quando questo sarà avvenuto la sua mente si troverà in una dimensione meditativa avanzata, caratterizzata da concentrazione e chiarezza cognitiva, che permette di neutralizzare ogni dualistica frammentazione. 

Il significato generale del termine vipassanā  si può rendere con “visione penetrativa”, “penetrazione intuitiva”, “insight”. Esso indica una pratica meditativa basata su sati (attenzione, consapevolezza o presenza mentale) che include nel campo dell’attenzione qualsiasi fenomeno psico-fisico si presenti nel sempre mutevole flusso del presente. 

Da tale esercizio della consapevolezza si sviluppa la visione intuitiva della realtà condizionata fino alla realizzazione dell’incondizionato. La vipassanā-bhāvanā ha come obiettivi riconoscere in ogni fenomeno della realtà le caratteristiche di anicca, dukkha e anattā, eleminare le tre “radici della negatività” (akusala-mūla) costituite da attrazione, avversione e confusione e contemplare la cessazione di ogni stato condizionato. Se samatha è basata sull’esercizio della concentrazione, vipassanā è basata sull’esercizio della consapevolezza o attenzione aperta. 

Il termine sati , nel contesto della meditazione buddhista, viene utilizzato con il significato di “consapevolezza”, “attenzione”, “presenza mentale”, per indicare la consapevolezza della realtà così come si manifesta nell’hic et nunc, in quanto è proprio da questa attenzione che scaturisce la visione penetrativa della realtà.

La mente spesso tende a focalizzare la propria attenzione sui pensieri intorno agli spettri del passato e agli spazi ignoti del futuro, ed è proprio in questa tendenza che la sofferenza impianta le proprie radici. Mediante l’esercizio della consapevolezza, che nell’ambito della vipassanā-bhāvanā può essere coltivata con il metodo del satipaṭṭhāna (i quattro fondamenti della presenza mentale), è possibile sviluppare la visione penetrativa che sradica le radici della sofferenza, portando la mente alla liberazione. La retta presenza mentale, lungi dall’essere uno “stato mistico”, consiste in un’attenzione libera da ogni costruzione mentale, capace di offrire una visione della realtà svincolata dai comuni condizionamenti psichici che di solito distorcono la percezione. Quando non c’è attenzione, la realtà psico-fisica è distorta dai condizionamenti mentali, per cui anche le azioni intraprese si svolgono in modo automatico. Se c’è attenzione, invece, tra il momento della percezione e il momento dell’azione si crea uno spazio di libertà nel quale le cose sono viste per ciò che sono, al di là dei condizionamenti mentali, per cui sarà possibile agire in modo non automatico.

La retta presenza mentale è il settimo fattore dell’ottuplice nobile sentiero che porta all’estinzione del dolore, ed è quadruplice in quanto diretta verso il corpo, le sensazioni, gli stati mentali e i contenuti mentali.

Il significato generale del termine paññā  può essere reso con “saggezza”, “sapienza”, “conoscenza trascendente” e indica la visione noetica che si sviluppa nelle fasi più avanzate della pratica vipassanā, portando con sè una profonda spinta verso la liberazione. Il termine paññā indica una conoscenza scaturita dalla piena cessazione della mente condizionata; è quindi un comprendere che va ben oltre le semplici modalità del “percepire” (saññā) e dell’“essere cosciente” (viññāna). La funzione di conoscere è implicita in tutti e tre i processi, tuttavia soltanto con la realizzazione di paññā è possibile sviluppare la conoscenza penetrativa capace di comprendere le caratteristiche intrinseche della realtà. Buddhagosa adotta una similitudine:

 Saññā è come un bambino che, di fronte a un mucchio di monete, ne sa distinguere forme e colori, senza però rendersi conto del loro valore, viññāna è come un villico che, oltre a percepire il mucchio di monete, ne sa distinguere anche il valore, senza però essere capace di distinguere le monete vere da quelle false; paññā è come un cambiavalute che percepisce le monete, ne conosce il valore e ne sa distinguere ogni aspetto, in modo tale da poter trarre il massimo giovamento pratico . 

La pratica della vipassanā consiste nel coltivare un’interrotta consapevolezza di qualsiasi fenomeno psico-fisico si manifesti nel campo della coscienza di momento in momento, e prevede una serie di successive purificazioni da cui scaturisce la visione noetica della “realtà così com’è”. Si parte generalmente dai processi che implicano un contatto fisico (poiché sono percepibili più facilmente) e dalle sensazioni ad essi connesse, fino ad arrivare al punto in cui l’attenzione, divenuta più ferma e costante, è in grado di percepire qualsiasi fenomeno si manifesti alle porte dei sensi nell’hic et nunc. Seguendo tale processo, la mente attraversa una serie di purificazioni che i testi suddividono in sette stadi fondamentali  :

1)Purificazione della morale (sīla-visuddhi). – Essa rappresenta un requisito indispensabile per qualsiasi pratica meditativa, e costituisce la rettitudine etica acquisita attraverso l’autodisciplina volta a semplificare la vita e i bisogni del meditante.

2)Purificazione della mente (cittā-visuddhi). – Durante la parte iniziale della pratica, la mente non è ancora del tutto pacificata, per cui, tra i momenti di attenzione mentale (su un oggetto di concentrazione), possono apparire pensieri distraenti prodotti dal desiderio sensoriale, di cui il meditante non è subito cosciente: a volte può addirittura non percepire queste interruzioni, altre volte, invece, può succedere che se ne accorga solo in seguito alla loro comparsa, e questo provoca un’interruzione della pratica. Ciò è dovuto al fatto che la concentrazione è ancora debole e la mente, impegnata nello sviluppo della consapevolezza, è ancora incline alla distrazione e confusa dagli impedimenti. Quando però la concentrazione  si è rafforzata, allora la mente focalizza la propria attenzione sull’oggetto senza più farsi distrarre da pensieri accidentali, oppure, se questi si presentano, è in grado di registrarli nel momento in cui si manifestano, senza farli comparire mai più. A questo livello, il meditante sarà subito in grado di prestare attenzione a ogni oggetto che si manifesti nel campo della coscienza. La mente perciò è detta “non impedita”, in quanto ha raggiunto la capacità di estendere la propria attenzione ininterrottamente a qualsiasi oggetto si presenti.

3)Purificazione dell’opinione (diṭṭhi-visuddhi). –Essa consiste nella presa di coscienza da parte del meditante che, applicando l’attenzione a qualsiasi processo percettivo, c’è sempre questa coppia di processi: quello materiale, che è oggetto di percezione, e quello mentale, che è soggetto percettivo. È a tali processi che in genere vengono dati i nomi convenzionali di “essere”, “persona”, “cosa”, ma in realtà non c’è nulla al di là di essi. Tale procedimento che analizza i processi mentali impegnati nella percezione è detto: “ conoscenza analitica di corpo e mente”.

4)Purificazione tramite il superamento del dubbio (kankhā-vitarana-visuddhi). – Giunto a questo stadio della meditazione, il praticante perviene alla consapevolezza della condizionalità di tutti i fenomeni psico-fisici: non c’è oggetto senza una coscienza che lo percepisca e non c’è coscienza senza un oggetto a cui essa dedichi la propria attenzione. Per quanto riguarda le molteplici immagini che sorgono nel campo della mente, il meditante si renderà conto che la nascita della percezione di ogni singolo oggetto è sempre seguita dalla sua dissoluzione, ottenendo un primo lampo intuitivo sulle tre caratteristiche della realtà (anicca, anattā, dukkha). Avendo visto le tre caratteristiche più volte per esperienza diretta, comprende che tutti gli oggetti sono allo stesso modo impermanenti, insoddisfacenti e privi di sè.

Questo è, forse, il momento più delicato di tutta la pratica meditativa, in quanto il meditante deve superare le cosiddette dieci ”corruzioni della vipassanā” (vipassanāūpakkilesa): si tratta di fattori di per sè positivi, caratterizzati da presenza mentale, tranquillità, pace, gioia, energia, entusiasmo, conoscenza, determinazione, tranne un sottile attaccamento legato al benessere provato in questa fase, che lo illude di aver già raggiunto la liberazione.

Soltanto la continua osservazione della nascita e dissoluzione di qualsiasi processo psico-fisico potrà aiutare il praticante a superare questo momento di effimera beatitudine, e lo indurrà a continuare la propria ricerca della liberazione.

5)Purificazione inerente alla visione noetica di sentiero e non-sentiero (maggāmagga-ñāṇa-dassana-visuddhi). – Procedendo nell’esercizio dell’attenzione, il meditante comprende che tutte le cose che ha sperimentato non sono il sentiero e che compiacersi in esse è davvero una corruzione dell’insight, in quanto il vero sentiero consiste proprio nella pratica dell’attenzione ininterrotta al prodursi degli oggetti.

6)Purificazione inerente alla visione noetica del progresso della pratica. (patipadā-ñāṇa-dassana-visuddhi). –A questo livello di purificazione la percezione dell’impermanenza diviene sempre più nitida e si succedono in progressione diverse prese di coscienza (ñāṇa). Qui l’attenzione non riesce più a cogliere la fase dell’insorgere e del sussistere dei fenomeni, ma soltanto la loro dissoluzione: tutto svanisce nell’attimo in cui viene percepito, per cui si dissolve anche l’illusione di ogni apparente continuità. Tale percezione può provocare un intenso senso di paura, panico, sofferenza, disgusto, così come il conseguente desiderio di liberarsi di tali sensazioni. Quando il meditante si rende conto di queste reazioni, egli raggiunge progressivamente il bhayatūpatthāna-ñāṇa (presa di coscienza inerente alla consapevolezza della paura), l’ādīnavānupassanā-ñāṇa (presa di coscienza inerente alla contemplazione dell’infelicità), il dānupassanā-ñāṇa (presa di coscienza inerente alla contemplazione del disgusto) e il muccitu-kamyatā-ñāṇa (presa di coscienza inerente al desiderio di liberazione). Soltanto continuando nella pratica il meditante, impegnandosi nell’osservazione intuitiva delle tre caratteristiche dell’esistenza in tutti i fenomeni, raggiungerà la sankhārupekkhā-ñāṇa (presa di coscienza inerente alla equanimità verso i fenomeni condizionati) in cui non si identifica più con i processi condizionati, poiché crollano i concetti di “io” e “mio” e la mente raggiunge uno stato di calma in cui tutte le sensazioni, sia piacevoli che spiacevoli, vengono osservate senza attrazione o repulsione. Quando il sankhārupekkhā-ñāṇa raggiunge una sufficiente maturazione, tutto è pronto per il salto nel nibbāṇa (phala-samāpatti) , che è la cessazione di tutte le formazioni.

7) Purificazione della visione noetica (ñāṇa-dassana-visuddhi) . - La presa di coscienza del nibbāṇa si articola in due momenti : la conoscenza del sentiero, ossia la piena conoscenza dell’incondizionato, e la conoscenza della fruizione, ossia la beatitudine dello stato nirvānico. Questo momento però, è di brevissima durata, dopo di che sorge la conoscenza della revisione, grazie alla quale è possibile ricostruire retrospettivamente tutto ciò che è avvenuto negli attimi precedenti. L’accesso all’esperienza dell’incondizionato ha una breve durata, in quanto il meditante si trova in uno stato di coscienza non ordinario, per cui, tale esperienza deve essere ripetuta più volte, al fine di integrarla nella coscienza ordinaria, trasformandola in una condizione stabile. 

Il Satipaṭṭhāna-sutta

Il Satipaṭṭhāna-sutta , o sutta sui quattro fondamenti della consapevolezza, rappresenta uno dei discorsi più importanti tenuti dal Buddha per descrivere la pratica della meditazione vipassanā, e si riferisce alla consapevolezza come porta principale del risveglio. L’essenza del sutta può essere racchiusa nella formula: “Sii consapevole”. 

Le versioni del sutta giunte fino a noi sono quattro, delle quali due provengono dal canone pāli e due provengono dal canone cinese. Delle due provenienti dal canone pāli, la prima è racchiusa nel Majjhima Nikāya , (la sezione dei discorsi di media lunghezza) la seconda versione appartiene, invece, al Digha Nikāya (la sezione dei discorsi lunghi). Quest’ultima, conosciuta come MahāSatipaṭṭhāna-sutta, differisce dalla prima soltanto perché contiene come conclusione una trattazione più ampia delle quattro nobili verità.

Delle due versioni provenienti dal canone cinese, la prima appartiene alla scuola sarvāstivāda ed è conosciuta con il titolo di Nian Chu Jing, la seconda appartiene alla scuola mahāsanghika, ed è conosciuta con il nome di Yi Ru Dao Jing. Quest’ultima è cronologicamente la più distante dall’insegnamento originario del Buddha, in quanto influenzata dalla dottrina mahāyāna. 

Il termine satipaṭṭhāna  è composto dalle parole sati, che, come già detto precedentemente, può essere tradotto con “presenza mentale”, e upaṭṭhāna, che significa “fondamento”; perciò, considerando che i campi su cui tale presenza mentale è concentrata sono quattro, l’intero titolo può essere reso con “i quattro fondamenti della presenza mentale”, che comprendono il corpo (kāyā), le sensazioni (vedanā), la mente (cittā) e gli oggetti mentali (dhammā). Le versioni del canone pāli possono essere entrambe suddivise in sei sezioni : la prima sezione riguarda l’enunciazione generale dei quattro campi della consapevolezza; la seconda descrive i metodi di consapevolezza del corpo; la terza descrive i metodi di consapevolezza delle sensazioni; la quarta descrive i metodi di consapevolezza della mente; la quinta descrive i metodi di consapevolezza degli oggetti mentali; la sesta sezione, infine, descrive i frutti della pratica e il tempo che occorre per realizzarli.

La via della presenza mentale espressa dal Satipaṭṭhāna-sutta rappresenta un vero e proprio messaggio di aiuto a se stessi. Spesso le vicissitudini della vita inducono l’uomo a cercare al di fuori di se stesso il conforto e l’assistenza necessari ad affrontare la realtà, ma se non è presente una forte spinta interiore, allora anche quell’aiuto esteriore diventa vano. La comprensione della propria mente è graduale, dal momento che gli esseri umani a causa dell’abitudine, della pigrizia e dell’inerzia, tralasciano per molto tempo l’auto-osservazione. 

Il metodo del satipaṭṭhāna  parte da una delle più fondamentali funzioni mentali: l’attenzione prestata ad ogni aspetto della vita quotidiana.

Essa dona flessibilità alla mente, rendendola capace di affrontare la realtà nella sua complessità, proponendo l’ideale della semplicità dei bisogni, che può liberare l’uomo dalla schiavitù dei propri desideri.

 Il satipaṭṭhāna, quindi, non richiede alcuna tecnica elaborata: la vita quotidiana è il suo materiale di lavoro, per cui non sono necessari né un completo isolamento né una vita monastica, anche se spesso coloro che intraprendono la pratica avvertono il bisogno di un iniziale periodo di isolamento, al fine di sviluppare intimamente i principi basilari della pratica. Solo quando si compenetra l’oggetto diventando uno con esso è possibile veramente capire la sua natura profonda. Per tale ragione il sutta ci ricorda di essere consapevoli del corpo nel corpo, delle sensazioni nelle sensazioni, della mente nella mente, e degli oggetti mentali negli oggetti mentali. Quando ciò si realizza, la mente illusa, ossia distratta a causa della poca consapevolezza, cede il posto alla mente reale, risvegliata perché consapevole. La mente reale e la mente illusa sono della stessa sostanza: il compito del meditante è quello di riconoscere il reale tramite un’attenta osservazione dell’illusorio.

 Liberarsi, però, non significa mortificare il corpo e le sensazioni. Il Buddha stesso, nella ricerca della giusta via al risveglio, praticò il rigore ascetico, arrivando alla conclusione che esso non porta alla liberazione, ma solo a una forma di repressione. Al contrario, le sensazione psico-fisiche vanno accettate per ciò che sono, senza provare né desiderio, né avversione. La realizzazione di una così elevata comprensione può essere raggiunta solo attraverso la propria esperienza personale, che esclude ogni idea preconcetta riguardo ai dharma: solo in questo modo la vera natura dell’oggetto potrà rivelarsi alla luce della consapevolezza.

Nei paesi orientali in cui viene seguita la tradizione del buddhismo theravāda, il Satipaṭṭhāna-sutta è un testo che gode di grande popolarità . In più di una casa il libro è avvolto in una panno pulito e, ogni tanto, di sera, viene letto ai membri della famiglia. Spesso questo discorso viene recitato al capezzale di un buddhista che sta per morire, affinchè nell’ora estrema della sua vita, il suo cuore possa essere sollevato dal messaggio di liberazione del Buddha. A Ceylon, ancora oggi, è uso comune ricopiare a mano il sutta su foglie di palma, poi rilegate e offerte alla biblioteca di un monastero.

Pura attenzione e chiara comprensione

La pura attenzione  (sati) costituisce il primo aspetto e la chiave di accesso alla pratica del satipaṭṭhāna. Essa, mediante un’attenta osservazione della realtà, è in grado di coglierne la vera natura, arrivando a comprendere la mente stessa.

La pura attenzione è la chiara consapevolezza di ciò che avviene a noi e in noi nei diversi momenti di percezione. È detta “pura” perchè si concentra sui puri oggetti di osservazione rilevati dai cinque sensi fisici e dalla mente (che secondo il pensiero buddhista costituisce il “sesto senso”). Essa agisce osservando tutti i fenomeni dell’esperienza senza sviluppare verso di essi alcun tipo di giudizio o riflessione. Se durante la pratica dovessero svilupparsi pensieri, allora anch’essi divengono oggetti di pura attenzione, senza né respingerli né incoraggiarli. Applicando il metodo della pura attenzione si ritorna allo “stato seminale” delle cose: l’osservazione si focalizza sul momento iniziale della percezione, quando la mente esperisce l’oggetto in modo diretto e immediato. L’atteggiamento della pura attenzione, che si basa su un’indagine disinteressata, si limita ad una semplice registrazione dell’oggetto, vedendolo per ciò che esso è, senza sovrapporre false etichette che dipendono dalle esigenze momentanee.

 Agendo in questo modo, il praticante, per prima cosa, noterà che dove credeva di percepire l’unità di un singolo oggetto rilevato da una singola percezione, ha invece a che fare con una molteplicità di svariate percezioni che producono, combinandosi insieme, la percezione finale. 

Poi si renderà conto di come tale oggetto non sia quasi mai libero da giudizi soggettivi (ossia bello o brutto, utile o inutile, gradevole o sgradevole e così via). Nella visione ordinaria delle cose, la percezione distorta dell’oggetto viene registrata nella memoria, dando vita a una serie di giudizi che riemergono nella coscienza ogni qual volta si ha a che fare con un oggetto simile, creando in tal modo una catena i cui anelli sono legati l’un l’altro dalla distorsione.

La pratica della pura attenzione svolge una funzione importante nel conoscere, modellare e liberare la mente. Essa purifica l’oggetto d’indagine dalle impurità del pregiudizio e della passione, lo vede senza l’effetto limitante dei giudizi abituali, sviluppando una maggiore comprensione della realtà.

Nel praticare la pura attenzione, diventa possibile percepire direttamente la prima delle tre caratteristiche fondamentali della realtà: l’impermanenza (anicca); da questa esperienza scaturisce la comprensione degli altri due aspetti della realtà, il carattere insoddisfacente (dhukka) e l’impersonalità (anattā).

Il meditante, attraverso tale pratica, si rende conto che il mutamento è sempre presente e inizierà ad escludere l’ipotesi di esistenze fisse e stabili, arrivando pian piano alla consapevolezza che la mente stessa è un’entità mutevole e condizionata. Attraverso la propria esperienza diretta egli potrà comprendere l’impersonalità intrinseca in tutte le cose. 

La maggior parte del dolore causato dall’uomo non dipende dalla cattiveria, ma dall’ignoranza e dalla mancanza di autocontrollo. Spesso anche un solo momento di pura attenzione prima dell’azione può evitare tutta una serie di parole e azioni vane a dannose che dipendono dall’eccessiva fretta e istintività dell’agire comune. La pura attenzione insegna a fermarsi, a riflettere meglio sulle proprie azioni, a vedere le cose al di là della loro apparente negatività, donando calma e pace alla mente. Essa educa la mente all’autocontrollo, donando maggiore equilibrio al rapporto che l’uomo ha con se stesso e con gli altri. La pura attenzione riguarda soltanto il presente. Essa insegna a vivere nella consapevolezza del qui e ora: il passato è andato, e il futuro non è ancora venuto. L’uomo troppo spesso è prigioniero del tempo, provando nostalgia o risentimento per il passato e speranze o paure per il futuro. La retta presenza mentale gli restituisce la propria libertà ancorata al presente. I pensieri del passato e del futuro riempiono lo spazio della coscienza, impedendole di aderire al qui e ora. Si può escluderli dalla coscienza prestando attenzione a qualunque oggetto si presenti nel momento presente, evitando quei vuoti mentali che sono subito invasi da sogni ad occhi aperti. 

Una mente integra costituisce la base per ottenere maggiore consapevolezza di se stessi, delle proprie capacità così come dei propri difetti. In tal modo le qualità positive possono essere valorizzate e i difetti compresi e corretti. Tutto questo rafforzerà la fiducia in se stessi, che costituisce la base per il progresso interiore.

La pura attenzione, attraverso l’osservazione disinteressata delle cose, permette il raggiungimento di un perfetto distacco, facendo intravvedere la liberazione. Ma essa costituisce soltanto il primo aspetto della pratica del satipaṭṭhāna, in quanto può essere coltivata solo nei momenti appositamente dedicati alla pratica formale della meditazione, mentre nel vivere quotidiano l’uomo deve adempiere a determinati compiti che non gli permettono di concentrarsi solo sulla meditazione. La pura attenzione può essere paragonata a un battello che, lentamente, durante il lungo e complesso viaggio della meditazione, conduce la mente alla riva della terra chiamata libertà, ma l’accesso a tale terra può essere ottenuto soltanto attraverso lo sviluppo del secondo aspetto della presenza mentale: la chiara comprensione. 

La chiara comprensione  (sampajañña) è libera dal desiderio, dall’avversione e dall’illusione e offre una comprensione diretta dei tre caratteri dell’esistenza (impermanenza, insoddisfazione e impersonalità), scaturita non tramite una conoscenza intellettuale, ma un confronto diretto con la realtà. Essa può essere definita come la corretta conoscenza basata sulla retta attenzione, e dovrebbe divenire lo stato mentale, caratterizzato da distacco nei confronti di tutte le cose, che guida ogni attività psico-fisica della vita ordinaria. 

La tradizione buddhista distingue quattro tipi di chiara comprensione:

1)chiara comprensione del fine (sātthaka-sampajañña). – Essa aiuta a ricordare i propri scopi in qualunque circostanza. L’uomo spesso si comporta in maniera del tutto irrazionale, dimenticando o trascurando i propri fini, anche nel caso in cui questi siano del tutto materiali. Ciò avviene non soltanto a causa della precipitazione e della passione, ma anche a causa di capricci momentanei che inducono allo svolgimento di azioni e compiti in contrasto con gli obiettivi prefissati. Spesso a causa di un capriccio o di una passione passeggera i progetti e gli ideali vengono messi da parte e, quando poi vengono ripresi in considerazione, non sono più attuabili a causa del cambiamento delle condizioni esterne o interne alla persona. Tutto ciò genera rimpianto e attaccamento al passato, che diminuisce l’attenzione prestata al momento presente.

La chiara comprensione del fine insegna che prima di agire è necessario chiedersi se l’azione che sta per essere intrapresa sia in accordo con i propri scopi o ideali. 

2)chiara comprensione dell’opportunità (sappāya-sampajañña). –Essa aiuta a comprendere le proprie opportunità in qualunque circostanza al fine di non compiere azioni al di fuori della propria portata. Essa insegna all’uomo che molto spesso le azioni apparentemente più efficaci e desiderabili non sono però attuabili a causa delle circostanze esterne o per i limiti delle proprie capacità.

La chiara comprensione dell’opportunità permette un migliore adattamento alle condizioni individuali, sociali e temporali legate ad un particolare contesto, frenando l’impetuosità dei desideri ed evitando una serie di inutili insuccessi che generano solo delusione, sofferenza e rimpianto. Essa insegna all’uomo a comprendere e accettare il proprio posto nel mondo, con serenità dignità. 

3)chiara comprensione del dominio e della meditazione (gocara-sampajañña). – Essa mira a fondere la vita ordinaria con la pratica meditativa. Quest’obiettivo non è di semplice realizzazione, ma attraverso la costanza e la pazienza può essere gradualmente realizzato. Nella prima fase, il supporto meditativo dovrebbe essere conforme alle occupazioni della giornata e non dovrebbe mai essere abbandonato, affinché la pratica non subisca interruzioni. Spesso però, questo non è facilmente realizzabile, in quanto non è possibile trovare un oggetto conforme a tutte le attività quotidiane. Se ciò non avviene, allora è possibile interrompere momentaneamente la pratica, svolgere i propri compiti e poi riprendere l’esercizio non appena l’azione in questione sarà realizzata. Continuando in questo modo, si arriverà al punto in cui la presenza mentale assorbirà tutte le attività del corpo e della mente, trasformando la pratica in vita incarnata.

4)chiara comprensione della realtà (asammoha-sampajañña). – Essa aiuta l’uomo a divenire consapevole della sua più grande illusione: la credenza in un sé individuale, permanente e separato. È la piena consapevolezza che in tale sé non esiste alcuna personalità stabile e separata. La principale difficoltà per il meditante non sta tanto nella comprensione e accettazione della dottrina dell’anattā, quanto nell’applicarla a qualsiasi azione e pensiero. Ogni qualvolta il meditante compie un’azione, si rende conto che essa ha una tendenza a riprodursi ed espandersi, per cui in tale processo egli correrà ogni volta il rischio di lasciarsi coinvolgere in nuovi interessi e progetti, perdendo il distacco precedentemente raggiunto. Solo la luce della chiara comprensione della realtà, illuminando ogni singolo processo, sarà in grado di mantenere l’equilibrio e la libertà raggiunta. Se, in qualsiasi processo o azione, il meditante vede che gli eventi accadono impersonalmente senza un sè che li compia e li controlli, allora non proverà più alcun desiderio né alcuna avversione, raggiungendo il completo distacco dalle cose e la libertà di agire o di non agire.

I due aspetti della pratica del satipaṭṭhāna (sati e sampajañña) s’integrano a vicenda, in quanto la pura attenzione dona alla mente maggiore autocontrollo, eliminando quell’impulsività che non le permette di discernere fra realtà e illusione. La chiara comprensione, invece, induce uno stato mentale caratterizzato da una costante visione nitida delle cose, in cui la mente riconosce l’anattā in tutti i processi psico-fisici, divenendo libera di agire, dal momento che è totalmente distaccata. 

I quattro fondamenti della presenza mentale

Scrive Thich Nath Hann a proposito della pratica di sati:

Pratichiamo la piena consapevolezza per realizzare pace, gioia e liberazione nella vita quotidiana. Liberazione e felicità sono strettamente legate tra di loro: se c’è liberazione, c’è felicità, e più grande è la liberazione più grande è la felicita. Sappiamo che se c’è liberazione, abbiamo pace e gioia nel momento presente. Non occorre aspettarle dieci o quindici anni. Per quanto la loro presenza possa essere modesta, costituiscono le basi per una più grande pace, gioia e liberazione nel futuro . 

Attraverso la pratica della consapevolezza si ha la possibilità di sviluppare la visione profonda (vipassanā) che permette di cogliere l’essenza delle cose, realizzando in tal modo gioia e liberazione. 

I quattro fondamenti della presenza mentale, gli oggetti attraverso i quali viene coltivata tradizionalmente la consapevolezza, sono: il corpo (kāyā), le sensazioni (vedanā), la mente (cittā), e i fenomeni o oggetti mentali (dhammā).

La contemplazione del corpo (kāyānupassanā)

Il primo fondamento presentato dal Satipaṭṭhāna-sutta è il corpo (kāyā): la contemplazione comprende il respiro, le posture, le parti del corpo, i quattro elementi di cui è composto e la sua dissoluzione. La prima pratica è la piena consapevolezza del respiro (ānāpāna-sati), così descritta nel Satipaṭṭhāna-sutta: 

E in che modo, o monaci, dimora un monaco praticando la contemplazione del corpo sul corpo? In ciò, o monaci, un monaco venuto dalla foresta, ai piedi di un albero, o in luogo deserto, siede con le gambe incrociate, mantiene il corpo eretto e la sua presenza mentale vigilante. Essendo mentalmente presente egli inspira ed essendo mentalmente presente egli espira . 

Per riuscire in questa pratica, l’attenzione deve essere rivolta esclusivamente al respiro, escludendo tutto il resto. Respirando in questo modo, la mente si unifica con il respiro, diviene un tutt’uno con esso e gradualmente, la distinzione tra corpo e mente si dissolve, fino a raggiungere una completa unità. Questo esercizio ha sia uno scopo pratico, applicabile nella vita quotidiana, sia uno scopo religioso, in quanto rappresenta il primo passo per raggiungere la liberazione.
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