CORRADO PENSA

Consapevolezza, emozioni, equaniniti
Meditazione buddbista Theravida

11 Buddha potra essere stato impersonale, ma lo stato che egli
aveva raggiunto ispirava una straordinaria emozione in tutti co-
loro che lo incontravano. La forza sorprendentemente costante
della sua gentilezza, lealtd, equanimita, imparzialita e sereniti ci
tocca dentro e risuona con alcune delle nostre aspirazieni pid
profonde. La gente non si sentiva respinta dalla sua calma spas-
sionata né scoraggiata dalla sua mancanza di preferenze ripuardo
a cose e persone. Al contrario, la gente era fortemente attratta
dal Buddha e si affollava intorno a lui'.

1. L’insegnamento del Buddha invita spesso e con pre-
cisione a distinguere gli stati mentali salutari (kusala) da
quelli non salutari (¢kwusala)®. E, con altrettanta frequen-
za e precisione, invita a prenderci cura dei primi e, per
contro, a non coltivare i secondi, e a lavorare attiva-
mente, piuttosto, per abbandonarli. Avremo quindi da
una parte emozioni nutrienti (come gioia, compassione,
pace) e virta varie, dall’altra emozioni afflittive (rabbia,
paura, ecc.), comportamenti negativi e la causa radice del-
la sofferenza, ciog I'ignoranza.

Nel cammino interiore cos{ come & insegnato dal
Buddha’ apprendiamo che la retta comprensione & la
chiave per aprire le porte a «cid che non nasce e che non
muore». Si noti che nella concezione di questo cammi-

' K. ARMSTRONG, Buddha, Penguin, New York 2001, p. XxvI.

? Cfr. per esempio, tra le tante scritture rilevanti, Majihima Nikiya 8, o,
16, 19, ecc. (in The Middle Length Discourses of the Buddha, a cura di
B. Niapamoli e B. Bodhi, Wisdom, Boston 1995).

* Circa le dottrine del buddhisme, cfr. . ROBINSON e w. L. JOHNSON, La
religione buddhista, Ubaldini, Roma 1988 e p. wiLLIAMS, I/ buddhismo in In-
dia, Ubaldini, Roma 2002.
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no (o Ottuplice Sentiero) non pud esserci retta com-
prensione senza coltivazione dell’etica e senza la prati-
ca della meditazione e della consapevolezza. In virtd del-
la sinergia di questi fattori, la retta comprensione ma-
tura e si approfondisce, dando esito a due risultati di
importanza cruciale: il primo & la graduale corrosione
dell’ignoranza, che viene cosi progressivamente sosti-
tuita dalla retta comprensione o saggezza, il secondo con-
siste nella crescita della retta intenzione ovvero della
gentilezza amorevole della compassione e della gioia del-
la rinuncia (nekkbammarati) a tutto cid che impedisce la
gioia pit grande (paramasukba) o nibbina.

2. Questa che abbiamo accennato a grandi linee ¢ la
Quarta Nobile Verita ovvero il sentiero per la libera-
zione. Tale Verita pud essere compresa solo contestual-
mente con le altre tre Nobili Verita, ossia la Verita del
disagio esistenziale (dukkha), la Verita circa le cause di
dukkbha, la Verita dell’estinzione di dukkba. In breve,
occorre, in virtd del sentiero, pervenire a riconoscere
chiaramente e comprendere dukkha, il disagio esisten-
ziale in tutte le sue molteplici forme. Nello sviluppare
tale comprensione vediamo che dukkba ¢ prodotto da
cause. Tali cause sono rappresentate dai tre grandi in-
quinanti mentali, ossia attaccamento, avversione e igno-
ranza.

E necessaria una lunga stagionatura nella pratica del-
la meditazione e della consapevolezza per riuscire a ve-
dere da vicino la portata e il dinamismo degli inquinan-
ti e per avvertire chiaramente ['urgenza di liberarsene.
1l culmine di questo processo - lo ripetiamo — ¢ la Ter-
za Nobile Verita, la cessazione del dukkba o somma fe-
licita. E la Quarta Nobile Verita (sentiero) puo essere
definita come I’insieme degli strumenti necessari per il
lavoro interiore.

Quanto al tema delle emozioni afflittive, ci preme di
sottolineare questo: attaccamento e avversione (non dis-
sociabili dall’ignoranza), con tutti i loro innumerevoli
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derivati, sono dimensioni molto pit complesse di quan-
to potrebbe sembrate. Infatti attaccamento & anzitut-
to un’emozione afflittiva primaria; inoltre esso genera
una quantita di altre emozioni afflittive (per esempio ge-
losia o paura); infine I'attaccamento stesso & I'impedi-
mento pili grande riguardo al liberarsi dalle emozioni af-
flittive. E cosi per quanto riguarda ’avversione. An-
ch’essa & un’emozione afflittiva primaria; genera poi un
gran numero di altre emozioni (per esempio rancore, ma-
lignita, disappunto). E infine anche I'avversione, nella
sua onnipervasivita, ¢ di grande ostacolo al lavoro di de-
purazione dalle emozioni afflittive.

Coltivando la consapevolezza meditativa e la rifles-
sione, il praticante si accorge infatti, con inevitatibile
scoraggiamento iniziale, che il problema di tante emo-
zioni afflittive & che noi siamo — a nostra insaputa - in-
timamente attaccati a esse e, insieme, sordamente osti-
li e avversi a qualsiasi cambiamento dello status quo nel
campo delle abitudini emotivo-percettive.

In teoria desidereremmo fare a meno di possessivita,
rabbia e simili, ma se solo per un attimo la consapevo-
lezza si dischiude mentre ferve uno stato di irritazione,
immediatamente vediamo che, in realtd, noi non ab-
biamo una vera intenzione di abbandonare irritazione.
Col tempo ci accorgiamo che siamo vittime di una for-
te dipendenza mentale, connotata da una specie di oscu-
ra fiducia nell’emozione afflittiva, come se ce ne aspet-
tassimo qualcosa di buono. A proposito di cid, una ma-
nifestazione tipica dell’ignoranza & la nostra cecit al
fatto che puntualmente tale fiducia risulta mal riposta,
mentre, al contrario, & certo (ma bisogna vederlo!) che
tanta sofferenza si & via via accumulata e radicata in
virtd del nostro abituale identificarci nelle emozioni af-
flittive,

3. Andiamo ora a vedere piti da vicino il rapporto tra
meditazione/consapevolezza ed emozioni. Ricordando
che le emozioni sono abitualmente intrecciate con i pen-
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sieri. La base della meditazione buddhista & samatha, ov-
vero il raccoglimento o calma concentrata. In questa mo-
dalita di pratica si usa un oggetto meditativo semplice,
per esempio il respiro, e su di esso il meditante & invita-
to a portare e riportare 'attenzione, lasciando cadere
tutto cid che non sia respiro. Cosf facendo si costruisce
gradualmente quel fondamento indispensabile che ¢ una
certa stabilizzazione mentale. Da tale fondamento non
si pud prescindere se intendiamo applicare la consape-
volezza a oggetti complessi, sia durante la meditazione
formale sia durante la pratica in azione®. Teniamo pre-
sente che tale pacificazione della mente porta con s¢ una
certa misura di contentezza, dovuta innanzitutto a un
rilassamento psicofisico.

Dunque, una volta raggiunta una certa stabilita e ri-
lassamento — quale che sia «’ancora» di raccoglimento
(per esempio il respiro o altre sensazioni fisiche) — di-
venta possibile aprire il raggio dell’attenzione o consa-
pevolezza alla sfera delle emozioni-pensieri. Ci sembra
qui imperativo sottolineare come sia necessario per il ti-
rocinio meditativo cominciare da piccole — meglio se pic-
colissime — emozioni. In altri termini ci riferiamo al pri-
mato della gradualita. Ascoltiamo in proposito le scrit-
ture:

Monaci, come il grande oceano digrada pian piano, pende, in-
clina ¢ non ha un precipizio improvviso, cosi anche in questo
Dhamma e in questa disciplina ¢’¢ un approfondimento aradua-
le, una pratica graduale, un metodo graduale e non una penctra-
zione improvvisa nella conoscenza finale. Questa, monaci, & la
prima qualitd meravigliosa ¢ straordinaria, vedendo e rivedendo
la quale i monaci traggono diletto dal Dhamma e dalla disciplina’.

# Le scritture principali per la meditazione di consapevolezza (satipattana)
sono Majihima Nikiya 1o (in The Middle Length Discourses of the Buddha cit.,
. 145) e Digha Nikaya 22 (in The Long Discourses of the Buddha, a cura di
M. Walshe, Wisdom, Boston 1987, p. 335). Tondamentale, in merito, ANA-
LAYO, Satipagiina, The Direct Path to Realization, Windharse, Birmingham
2003,

? Udara V, 5 (45), in ®. GNOLI (a cura di), La vivelazione del Buddha cit.,
vol. L.
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I monaci si rallegrano perché si rendono conto che una
dimensione cosi sconfinata, ovvero 'oceano del Dham-
ma nel quale ogni goccia ha «un unico sapore, il sapore
della liberazione»®, & accessibile se lo affrontiamo gra-
dualmente.

Una volta pacificata la mente, saremo in grado di pas-
sare al lavoro di consapevolezza/comprensione (sati-sa-
pajaivia), allo scopo di riconoscere i/ processo di identifi-
cazione con le nostre emozioni. Questo lavoro, che va fat-
to tante e tante volte, ci condurra nel tempo ad alcune
scoperte fondamentali.

Ci accorgeremo anzitutto che noi crediamo ciecamen-
le ai pensieri generati dalle emozioni e che quindi la for-
za di questa credenza facilmente ci porta a parlare e ad
agire senza possibilita di scelta, sulla scia di queste emo-
zioni. Scopriremo inoltre che I'identificazione conferi-
sce alle emozioni una realta e una solidita che esse non
possiedono. [noltre non solo noi crediamo ciecamente ai
contenuti delle emozioni, ma crediamo altres{ che che
esse ci rappresentino pienamente. Vale a dire crediamo
che tutto il nostro essere sia manifestato da questa o
quella emozione. Tanto & vero che, in assenza di forti
emozioni, molti di noi sentono di avere un’esistenza ano-
nima e angusta. Donde quella frequente ricerca com-
pulsiva di emozioni, magari nella speranza — del tutto il-
lusoria - di imbattersi finalmente nell’emozione bella e
duratura.

Facciamo I'esempio di Alessandro che & entusiasta di
iniziare un corso di inglese ed & emozionato dai nuovi
compagni, dalla bella insegnante, e dalla speranza di po-
ter facilmente viaggiare all’estero essendo in grado di co-
municare e di fare nuove amicizie. Comincia il corso con
gioia e curiosita, ma dopo qualche giorno le cose cam-
biano: i nuovi compagni diventano i compagni, la bella
insegnante, oltre a essere bella, & esigente con i suoi stu-
denti e la speranza di fare quei bei viaggi comincia ad

“Ibid., p. 668.
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accompagnarsi al sospetto che arrivare alla padronanza
della lingua prenderi molto tempo. Dunque I’emozione
di entusiasmo che riempiva i primi giorni si & trasforma-
ta in una pid vasta gamma di emozioni, alcune delle qua-
i non molto gradevoli. Se Alessandro non ha una buona
motivazione per lo studio & probabile che abbandonera
il corso, dichiarando che ne ¢ stato deluso. In realta la
delusione non viene dal corso, bensi dall’identificazione
di Alessandro con Pemozione iniziale, e dunque dal ri-
manere fissato e attaccato — come ci accade — a un bel ri-
cordo. Tale identificazione gli ha impedito di vedere la
naturale trasformazione di questa emozione ¢ lo ha la-
sciato sottilmente frustrato per non essere riuscito a con-
servare quella bella intensita iniziale. Mala delusione, in
realtd, nasce dal #on accettare la trasformazione dell’e-
mozione. Questa non accettazione, in un caso come quel-
lo di Alessandro, ci fa sentire come abbandonati a una
nuova storia, incerta e complicata, nella quale, triste-
mente, non ci sentiamo pit i protagonisti.

Studiamo ora I’identificazione ricorrendo al micro-
scopio della meditazione: per esempio se sopravviene
un’onda di tristezza noi possiamo identificarci con essa
oppure osservarla minutamente ¢ teneramente. Nel primo
caso la tristezza sara la mia tristezza, io saro la tristez-
za, la tristezza sono io. Essa diventera una cosa pesante
che chiude completamente l'orizzonte. I pensieri da es-
sa generati saranno da noi creduti e presi come oro co-
lato; questo ci indurra ad aggiungere in continuazione
pensieri analoghi, che noi affastelliamo con tipica proli-
ferazione mentale, accrescendo in tal modo la pesantez-
za e la dolorosita di quello stato d’animo. Fermiamoci
un momento: ma abbiamo visto la tristezza? No, non
facciamo in tempo, perché appena la tristezza si affac-
cia prendiamo a reagire con paura e ruminazione menta-
le, quasi avvolgendola in una nube. Invece, se imparia-
mo a sostituire la reazione antica e abituale con la fiam-
ma dell’attenzione, cominceremo a ossetrvare veramente,
forse per la prima volta, la tristezza. Osservare attenta-
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mente significa anzitutto vedere e lasciare cadere pen-
sieri reattivi, immagini, ricordi, previsioni, ecc. e quin-
di entrare in contatto con |’emozione, ora non pid na-
scosta dalla nostra reattivita. Cid richiede un lungo e non
facile tirocinio che, tuttavia, & riccamente compensato.
La tristezza, infatti, adesso non pit afferrata ¢ gonfia-
ta, si fa pian piano pid leggera e intorno a essa si crea
spazio. Inoltre, se perseveriamo nell’osservazione, noi
seguiremo il movimento della tristezza, il suo incessan-
te cambiamento. Se siamo invece identificati - caso as-
sai piti frequente - ci troviamo a vivere in un mondo ir-
reale. Si, proprio quel mondo che ci pare tanto «norma-
les. Perché irreale? Ma perché ¢ un mondo fisso e
immobile che, in quanto tale, & una cosa completamen-
te fantastica.

4. Il continuo cambiamento di cui si & appena detto
nella tradizione del Dhamma si chiama anicca («imper-
manenza, mutevolezzax). Ora la capacita di sostenere la
consapevolezza abbastanza a lungo su questo o quel con-
tenuto mentale ci permette di seguirne i cambiamenti:,
per esempio il sorgere, Iattenuarsi e il dissolversi di un
benessere o di un malessere. La contemplazione del-
I'impermanenza & una delle modalita meditative pid in-
coraggiate dal Buddha. Infatti, come abbiamo accenna-
to, il movimento incessante & intrinseco alla vita, men-
tre la fissitd non le appartiene. Dunque, opporsi a tale
moto incessante e «fissare» e «solidificare» emozioni e
idee ¢ appunto un profondo condizionamento della no-
stra immaginazione, condizionamento gravido di conse-
guenze. L’angoscia, la paura, la depressione, la rabbia
sono spesso dovute al nostro rifiuto dell’'impermanenza,
al nostro preconcetto che pud farci guardare al cambia-
mento i# s¢ come a un male. Eppure senza cambiamen-
to non potrebbe darsi crescita di alcun genere: la cresci-
ta si svolge attraverso una serie di inizi e di fini, ossia in
virtd di una continua trasformazione. Certo la morte,
anche se non aderiamo al dogma che essa & la fine di tut-
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to, e anche se coltiviamo interessi spirituali, non pud non
turbarci. Ma se siamo addestrati alla consapevolezza del-
I’'impermanenza, vedremo che anche questo turbamen-
to — una volta che siamo in armonia con I'impermanen-
za — cambia. Infatti il turbamento non pid alimentato e
«solidificato» dalla paura — anch’essa ora oggetto di con-
sapevolezza — si muta in una sorta di timida apertura pri-
ma e poi, continuando a cambiare, in un’apertura pid
quieta e pid ampia. Come del resto ci insegnano quelle
morti avvenute nel segno di una accettazione autentica
e serend.

Sviluppare il talento di volgere la consapevolezza sul-
Pimpermanenza & poi di vitale importanza per un’ ulte-
riore ragione. La percezione sempre pid abituale e non
siudicante del continuo sorgere e dissolversi delle cose
& anche cid che genera I'énsight circa la non solidita, la
spaziosita, la trasparenza (anattd, «non sé») come di-
mensione fondamentale dell’esistenza.

Nella mente di colui che percepisce I'impermanenza, Meghiya,
si stabilisce fermamente la percezione del non sé, e colui che per-
cepisce il non sé realizza lo sradicamento del coneetto «io sonox»e
ottiene il #ibbana qui e ora’.

Dunque il non facile tirocinio di seguire vigilmente
I'impermanenza — invece diignorarla, di resisterle, di me-
ravigliarci — ci porta a sfociare di tanto in tanto in que-
sto esito spazioso, ora appena indovinato, ora intravisto
con enorme sollievo. Percid, come & stato giustamente
osservato, da un certo momento in poi nel cammino av-
viene un ribaltamento di notevole portata, ossia si giun-
ge gradualmente a concepire una vera e propria fede nel-
Uimpermanenza®. B, naturalmente, fede in quello spazio
aperto e chiaro che si apre in noi nella misura in cui ab-

* Udana IV, 1 (31), in ». 6NoLI (a cura di), La rivelazione del Buddba cit.,
vol. I, p. 646.

% Geraint Evans (gia Ajahn Khantiko), discorso di Dharma tenuto presso
I’ Associazione per la meditazione di consapevelezza (Ameco) di Roma il 4 di-
cembre 2006.
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bandoniamo la resistenza egoica all’impermanenza e le
fabbricazioni mentali che a tale resistenza si accompa-
ghano.

La consapevolezza intuitiva (sati-sampajasisia) della
fluidita e della spaziosa insostanzialita della nostra men-
te ci porta, come abbiamo visto, a mutare radicalmente
il nostro rapporto con le emozioni. Teniamo presente,
inoltre, che I'affinamento e I'approfondimento della con-
sapevolezza intuitiva rappresentano il cuore stesso del-
la pratica del Dhamma e della trasformazione interiore.

Insomma possiamo dire, schematizzando, che la con-
sapevolezza ci aiuta riguardo alle emozioni mentre, dal
canto loro, le emozioni sono un campo fecondo, benché
difficile, per 'approfondimento della consapevolezza in-
tuitiva circa i «tre segni» caratteristici dell’esistenza, os-
sia anicca («impermanenzax), dukkha («disagio esisten-
ziale»), anattd («non sé»). E dunque, una volta che sia-
mo ben fondati nella meditazione, le emozioni diventano
uno stimolo speciale ad accendere la consapevolezza e
osservare queste due cose: da una parte la nostra abitu-
dine a rimanere catturati nelle emozioni, dall’altra, in-
vece, la possibilita di non identificarci con esse. E tale
possibilita di non identificazione - gia descritta sopra -
aumenta a mano a mano che la percezione dell’imper-
manenza si fa pit frequente e precisa e anche in virtd
della comprensione che I'attaccamento & cid che «com-
patta» e «solidifica» le emozioni (che siano afflittive o
meno) intorno all’«io-mios.

5. Ma come nasce quello che chiamiamo «io-mio»,
«egon»? Il termine non designa ovviamente la conven-
zionale identitd sociale e nemmeno I'io della psicologia
(io forte, io debole, io ben strutturato, ecc.), ma, piut-
tosto, quell’enorme energia rappresentata dall’autorefe-
renzialita compulsiva. La quale & talmente continua in
noi da essere vissuta come massima normaliti e non gia
come massimo problema. Ovviamente questa non & la
visione del Dhamma, che considera invece il vortice del-
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I'autoreferenzialita come causa per eccellenza di dolore
e disagio. Vediamo di illustrare brevemente gli insegna-
menti del Buddha in proposito.

Nel Canone pali le emozioni fanno parte dei sankhara
ovvero di uno dei cinque aggregati (kbandhba) che com-
pongono I'individuo. Gli altri quattro sono #ipa (corpo,
forma), saizna (riconoscimento, percezione, memoria),
vedand (sensazione: piacevole, spiacevole, neutra), vis-
#iana (coscienza); ricordando che esistono sei coscienze,
una per ciascuno dei cinque sensi e una relativa alla men-
te che ¢ considerata il sesto senso. Il termine sankhara,
in genere tradotto «formazioni mentali», comprende
una varieta di fattori, quali: intenzionifvolizioni, emo-
zloni, sentimenti, pensieri, concetti e costruzioni men-
tali. Ai kbandha si fa spesso riferimento come agli #pdda-
na-khandha ove upidana sta a significare attaccamento.
Dunque i cinque aggregati che compongono I'individuo
(corpo e mente) sono oggetto primario dell’attaccamen-
to e quindi della sofferenza. Attaccamento primario poi-
ché Pattaccamento al proprio corpo e alla propria men-
te & quello pit profondo e radicato e quindi fondamen-
to di tutti gli altri attaccamenti.

E evidente allora che, in quest’ottica, & appunto 1'at-
taccamento ai khandha che costruisce I'io-mio come
profonda abitudine emotivo-cognitiva. Sulla base di questo
cenno alla dottrina dei khandha, constatiamo come ’at-
taccamentofidentificazione con le emozioni vada di pari
passo sia con I'attaccamento agli altri sankhbdrd (pensieri,
concetti, ecc.), sia con Iattaccamento ai rimanenti ag-
gregati (ossia corpo, percezione, sensazione, coscienza),
Cio significa che, per esempio, non saremo solo identifi-
catifattaccati a uno stato emotivo, ma anche alle conclu-
sioni e alle convinzioni che esso porta e suscita. Non a
caso la consapevolezza diretta sulla mente (cittanupassand)
per essere feconda deve rivolgersi soprattutto a quella
grande fonte di sofferenza che & Iio-mio, quanto a dire
attaccamento, avversione e ignoranza.
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6. Ora tale consapevolezza/comprensione o consape-
volezza intuitiva, vedendo e rivedendo I'attaccamento a
un’emozione ovvero il nostro investimento egoico in es-
sa (vedi sopra I'esempio della tristezza) ci induce, da un
lato, a non alimentare le emozioni distruttive giacché ne
abbiamo finalmente colto I'indicibile carico di sotferen-
za per noi e per gli altri. Dall’altro lato la consapevolez-
za intuitiva ci porta a disinnescare [ elemento egoico dal-
le emozioni non afflittive. E cid le rendera pid leggere,
pid disponibili, verrebbe da dire, ¢ come dotate di una
naturale empatia. Pensiamo per esempio al contrasto fra
un’eccitazione gioiosa che ci rende narcisisticamente cie-
chi agli altri e una gioia, invece, che naturalmente ac-
cresce la nostra attenzione, sensibilita e presenza per gli
altri, nel segno di una calda apertura. Oppure evochia-
mo un’emozione dolorosa proveniente da una separa-
zione o da una perdita. Anzitutto osserviamo che senti-
remo acutamente la sofferenza poiché il lavoro interio-
re aumenta la sensibilita. Tuttavia questa sofferenza, in
virtd del cammino fatto, in questo frangente doloroso
tendera a trasformarsi in dolore compassionevole, in una
sofferenza sorprendentemente intrisa di tenerezza. Per
noi e per gli altri, sia gli altri coinvolti nella medesima
sofferenza, sia tutti gli altri, con le loro sofferenze di va-
rio tipo.

Riepilogando: fin qui abbiamo riflettuto sulle emozioni
e sul cammino interiore nell’ambito dell’insegnamento
del Buddha. Ci siamo soffermati su quell’intreccio di at-
taccamento, avversione, ighoranza, che sinteticamente
chiamiamo io-mio. Abbiamo inoltre sottolineato in par-
ticolare il ruolo purificatore e liberatorio della consape-
volezza intuitiva. Senza dimenticare che tale effetto
profondamente benefico pud nascere ¢ crescere a condi-
zione che la consapevolezza intuitiva sia sostenuta dagli
altri fattori del sentiero e dunque dalla coltivazione del-
’etica, da un assiduo sviluppo della rinuncia a quanto
ostacola il bene, dalla pratica della meditazione, con par-
ticolare attenzione ai suoi frutti di compassione e di te-



CONSAPEVOLEZZA, EMOZIONI, EQUANIMITA 237

nerezza. Questi fattori potenziano la consapevolezza in-
tuitiva e ’affinano, portandola a essere sempre pid retta
comprensione ossia discernimento della verita.

Abbiamo considerato, inoltre, il processo di disiden-
tificazione propiziato dalla consapevolezza, quanto a di-
re un passo cruciale per liberarsi dai lacci dell’io-mio e
dell’attaccamento. Inoltre abbiamo riflettuto circa la me-
ditazione sull’impermanenza che & la classica via buddhi-
sta per approdare alla disidentificazione radicale e alla
chiara spaziosita che ne consegue (anatid, «non sé»).

La consapevolezza, la comprensione, la disidentifi-

cazione, insomma i capisaldi della pratica, investono le

emozioni in pro[ondlm Anzitutto perché, rafforzando-
si la fiducia nel cammino, le emozioni afflittive diven-
tano sempre pid incompatibili con quel riorientamento
della mente-cyore che una pratica fiduciosa tipicamen-
te favorisce. B percid inevitabile che queste emozioni
perdano sempre pid potere e autorita. Tipico delle emo-
zioni distruttive & il loro carattere separativo. Al con-
trario le emozioni positive della gioia, dell’amore e si-
mili hanno un carattere unitivo e quindi, oltre a essere
una ricchezza in sé, queste emozioni sono un fonda-
mentale aiuto per la pratica.

Tuttavia, come si accennava, fino a quando [’io-mio
- come senso di appropriazione, di paura che I'emozio-
ne finisca, di attaccamento insomma — si annida nelle
emozioni dette positive, il lavoro deve continuare. Fino
al momento in cui esso diventa un movimento via via
pit spontaneo di discernimento e sensibilita.

. Una sensibilita come quella appena menzionata non

& la sensibilita abitualmente intesa. Infatti, la sensibilita

che si pud definire spirituale o religiosa, al contrario del-

la sua versione pid diffusa, non ¢ autocentrata. In pro-
posito, cosf, mirabilmente, annota Krishnamurti:

Essere religiosi ¢ essere sensibili (sensitive) alla realta. Tl tuo es-

sere totale — corpo, mente ¢ cuore - & sensibile al bello e al brut-

to, all’asino legato a un palo, alla poverta e alla sporcizia di que-
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sta citd, al riso ¢ alle lacrime, a ogni cosa intorne a te. Questa
sensibilita per I'esistenza intera ¢ fonte di bonta e di amore. [...]
Cid che conta non & il piacere o il dolore, bensi, piuttosto, esse-
re in comunione con tutto, essere sensibili al brutto e al bello’.

E ancora:
La mente & diventata profondamente insensibile perché & co-
si tanto preoccupata di sé, Perd essa vede la necessita di diventa-

re interamente [completely] sensibile perché senza sensibilita non

¢’¢ intelligenza e percid non ¢’¢ amore™,

Come potremmo guardare a tale «sensibilita religio-
sa» nell’ambito dell’insegnamento del Buddha? Sap-
piamo quanto spesso nelle scritture siano poste in ri-
salto amorevolezza e compassione (mettd e karund).
Sappiamo anche che esse appartengono alla retta in-
tenzione o disposizione mentale. Quest’ultima & - nel-
la prospettiva dell’Ottuplice Sentiero - intimamente
associata con la retta comprensione o saggezza. In-
somma |’amore come un comprendere-sentire non ego-
centrato, cioé senza attaccamento, ossia equanime. E
arriviamo qui a una dimensione chiave nel Dhamma -
'equanimita (upekkhd), che & assolutasemplicemente
essenziale e, tuttavia, non di rado risulta fraintesa o co-
munque sottovalutata.

Cominciamo col dire che, nella pratica del Dhamma,
'equanimita, al pari della consapevolezza, ¢ onniperva-
siva. Infatti sin dall’inizio del cammino ci viene chiesto
di coltivare una consapevolezza o attenzione o osserva-
zione non giudicante, ossia tendenzialmente equanime.
La consapevolezza, a mano a mano che viene esercitata,
compresa e realizzata, si profila come una facolta ben di-
stinta dal pensiero e dalle emozioni. Essa, piuttosto, con
il maturarsi della pratica, si manifesta come una pace vi-
vae chiara e, insieme come contemplazione intuitiva ac-

>3, KRISHNAMURTL, Think on These Things, Harper& Row, New York 1970,
p. 184.

©11., Collected Works, vol. XVIL: 1966-67, Krishnamurti Foundation -
Kendall/Hunt, Dubuque 199z, p. 269.
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cogliente e impersonale. Oltre che vasta, se cosi,im-
pressionisticamente, si pud dire.

Queste caratteristiche ci indicano con evidenza co-
me equanimita matura e consapevolezza matura siano
I'una intrinseca all’altra, quasi due facce di una stessa
medaglia. Coltivare la capacita di essere presenti a cid
che & presente, ossia praticare la consapevolezza, ci ren-
de piti equanimi, essere pid equanimi ci rende pit con-
sapevoll.

1l potere della consapevolezza prolungata sta nell’impatto che
essa ha sui nostri pensieri, stati d’animo ed emozioni. Quando af-
frontiamo un groviglio di emozioni con piena coscienza, questa
attenzione prolungata tranquillizza il disordine e la confusione in-
tericri. Pid la piena coscienza prende piede pit il nostro disordi-
ne interiore si placa''.

8. Dunque piti coltiviamo la consapevolezza pid di-
ventiamo equanimi. Conviene, per meglio comprende-
re, rivolgersi a un esempio tratto dalle scritture. Il
Buddha, mentre & intento a insegnare, si accorge che ci
sono discepoli distratti e svogliati.

A causa di cid il Tathagata non & soddisfatto, non sente sod-

disfazione. Tuttavia egli rimane privo di inquinanti mentali, con-
sapevole e chiaramente discernente®.

Cioe egli & insoddisfatto senza perd ombra di attac-
camento, ostilith o confusione. Subito dopo & descritto
un identico atteggiamento allorché il Buddha ¢ soddi-
sfatto per I'attenzione e la diligenza dei suoi monaci.
Dunque, conclude il testo, il Buddha «dimora nell’e-
quanimiti Zbero da soddisfazione e insoddisfazione»®.

Siamo, mi sembra, in presenza di quella sensibilita
spirituale di cui si & detto e che ben si potrebbe defini-
re sensibilitd equanime: infatti egli sente soddisfazione

5 p BENNETT-GOLEMAN, Alchimia emotiva, Rizzoli, Milano zooz, p. 50.

12 Maiihinaa Nikdya 137 (in The Middle Length Discousses of the Buddba cit .,
p. 1071).

v bid.
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e insoddisfazione e, al tempo stesso, & libero da soddi-
sfazione e insoddisfazione, ossia & del tutto disidentifi-
cato da queste reazioni. Dunque per niente oscurato da-
gli inquinanti mentali e, insieme, pienamente consape-
vole e discernente, il Buddha & nella pii compiuta
sensibilita:
Tn cid che & visto ci sia solo ¢id che & visto, in cid che & udito
ci sia solo cio che ¢ udito, in cid che & percepito ci sia solo cid che
& percepito, in ¢id che & conosciuto ci sia solo cid che ¢ conosciu-
1()HA

Altrove nelle scritture si parla di sensazioni molto
spiacevoli e dolorose che perd, afferma il Buddha, «non
si fermavano nella mia mente e non la invadevanos»®.

Oppure di sensazioni specialmente piacevoli e gioio-
se che, parimenti, non si fermano e non invadono le sua
mente'’,

Appare evidente che questa sensibilita equanime & si-
nonimo di una saggezza discernente (insight), che & ca-
pace di cogliere il carattere fluido e non solido («non si
fermavano né invadevano») di sensazioni, pensieri ed
emozioni. Ovvero il flusso emotivo-cognitivo viene sen-
tito e conoscinto cosi come ¢, secondo verita, senza le
molteplici alterazioni abitualmente presenti nella men-
te. E, in virtd di questa equanimita sensibile, il nostro
agire comincera a uscire dalla confusione, dalla reatti-
vitd e dalla paralisi a tutto vantaggio di azioni pit ade-
guate, pid giuste e, al tempo stesso, pit spontance.

Dungue Iautentice non attaccamento ¢ il luogo della pid per-
fetta sensibilita, ricettivita e disponibilita, vale a dire il contrario

di indifferenza. E il luogo dell’amore autentico'’.

Y Udéna 1, 10 (10), in R. GNOLI (a cura di), La rivelazione del Buddha cit.,
vol. I, p. 608.

¥ Majihima Nikaya 36 \in The Middle Length Discourses of the Buddba cit.,
p. 377)-

Y Jhid.

D, TEUNDROUP € A. DESJARDINS, Dialogue a dewux voies, Paris 1993, p. 194.
Le parole qui citate sono di Lama Denis Teundroup.
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9. Quanto all’azione spontanea come frutto dell’e-
quanimita sensibile, si tratta di un tema che vediamo
particolarmente sviluppato nel buddhismo Mahayana.
G. N. Nagao attira la nostra attenzione sulla definizio-
ne di equanimita che ci fornisce Sthiramati (v1 secolo)*®.
In tale definizione, oltre alla qualita specifica fondante
di pace profonda al di la di perturbazioni umorali ed emo-
tive, che & propria dell’equanimita, ne ¢ posto in risalto
altresi il carattere dinamico. Essa, infatti, & descritta co-
me un «flusso tranquillo» non soggetto a sforzo o ten-
sione di alcun genere. Inoltre all’equanimita si attribui-
sce una particolare agilita e flessibilita che, combinata
con il non sforzo, inclina all’azione spontanea.

A proposito di tutto quanto si & detto finora circa l'e-
quanimita e le qualita in essa convergenti, ovvero con-
sapevolezza, sensibilita, spontaneita, mi sembra oppor-
tuno fare la seguente annotazione: la pratica meditativa
intesa nel senso pii lato (e quindi inclusiva dell’eserci-
zio della consapevolezza in azione), come sopra si & vi-
sto, procede con molta gradualita. Quindi sarebbe inge-
nuo da parte nostra immaginare sostanziosi sviluppi del-
I’equanimita in un breve arco di tempo. E opportuno,
invece, a questo proposito, portare alla mente una famo-
sa immagine di Shunryu Suzuki Roshi: la pratica & come
una nebbiolina sottile attraverso la quale facciamo una
passeggiata. Alla fine ci ritroveremo con sorpresa bagna-
ti fradici assai di piti che se ci avesse colto un acquazzo-
ne'”. Ossia il progresso interiore in genere non & visibile
a occhio nudo. Tanto & vero che, come sa chi si coltiva la
meditazione, non di rado succede che, dopo aver con-
cluso che nulla & cambiato, ci accorgiamo che, in realta,
cid non & vero. Per esempio, grazie a una circostanza in-

W ¢, NAGAO, Tranguil Flow of Mind. An Interpretation of cupeksiy» in In-
dianisme et Bouddbisme, in a. vv., Mcélanges offerts & Mgr. Etienne Lamotte,
Université catholique, Louvain 1980, pp. 246-58. La parola indicante «agi-
lita» & karmanyata.

g 5. RoOSUI, Mente Zen, mente di principiante, Ubaldini, Roma 1976, p. 40.
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solita, notiamo sorpresi che la nostra reattivita ¢ dimi-
nuita e che la nostra capacita di essere in contatto con la
sofferenza nostra e altrui si & accresciuta.

Inoltre, col tempo avvertiamo che la nostra mente si
& fatta, per dir cosi, meno ingombrante, proprio perché
la consapevolezza/equanimita ha alleggerito il potere del-
le abitudini emotive e percettive e, altrettanto, il pote-
re di tutta la proliferazione discorsiva che tali abitudini
portano con sé. Nota bene: non di rado 'equanimita ten-
de a essere idealizzata e quindi a essere reputata irrag-
giungibile dagli stessi praticanti, anche perché la poten-
za degli inquinanti mentali ¢ cosi grande da far cadere
continuamente nell’oblio una cosa della massima im-
portanza: vale a dire che la via regia per coltivare la no-
stra equanimit? & il lavoro sulla non equanimita, ossia sul-
'egocentratezza e sulle sue manifestazioni.

Come indicano chiaramente le scritture, & attraverso
la realizzazione dell’illusorieta dell’io/mio e in virtd del-
la percezione dell’impermanenza che ['equanimita di-
venta «purificata e raggiante»™.

Ma per compiere il passo definitivo — prosegue lo stes-
so sutta — occorre lasciare andare qualsiasi attaccamen-
to, compreso 1'attaccamento a questa equanimita radio-
sa. Infatti la presenza di attaccamento, in qualsiasi for-
ma, mostra che [’equanimitd non & ancora compiuta.
Allorché essa si compie e tutti gli attaccamenti e gli in-
quinanti mentali si dissolvono, allora sopravviene la li-
berazione o somma felicita (paramasukba).

Ma I'equanimita - si & detto pit sopra - non & sol-
tanto il fondamento della saggezza liberante, essa & an-
che il fondamento dell’amore. Infatti le qualita dell’a-
more cosf come appaiono nel Canone — ossia gentilezza
amorevole (mettd), compassione (karupg), gioia compar-
tecipe (muditd) —sono immancabilmente accompagnate
dall’equanimita (upekkha). Come a dire che, al pari del-

® Majibina Nikaya 140 (in The Middle Length Discourses of the Buddha cit.,
p. 1092).
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le prime tre qualita, anche ’equanimita &, a pieno tito-
lo, una faccia dell’amore. Jacob Needleman a proposito
di grandi figure spirituali cosi scrive:
1] loro fervore era di un genere che riusciva spesso incom-
prensibile per chi era vicino a loro, essendo radicalmente non egoi-
stico e impersenale. Dentro questo fervore prevaleva una certa

misteriosa stabilith e calma. La saggezza ci dice che dentro di noi
2 una coscienza che pud amare in modo imparziale®.

E questo & un punto cruciale che, tuttavia, non sem-
pre risulta compreso. Nel campo del Dhamma le quat-
tro «dimore divine» (nome tradizionale collettivo per la
metld e le tre altre qualita) oggi in Occidente si pratica-
no per lo pit con interesse, entusiasmo e diligenza. Il che
ben corrisponde alla frequenza e alla sollecitudine con
le quali I'esercizio di queste virtd & insegnato nel Cano-
ne. Cid che talora, appunto, sembra sfuggire & che I'e-
quanimita, oltre a essere una pratica in sé, basata sulla
ripetizione di frasi evocatrici di equanimita (cosi come
avviene per la pratica di mettd e delle altre qualita amo-
rose), deve essere sempre pit il fondamento implicito
delle altre «dimore divine», fondamento che conferisce
a esse 'autenticita.

Infatti, senza la coltivazione di upekkha - il che, ri-
cordiamolo, avviene comunque esercitando la consape-
yolezza non giudicante ed equanime - le altre «dimore
divine» potranno certo essere espressione di sentimenti
caldi, di emozioni espansive ma sarebbero perd prive del-
la loro specificita dharmica o spirituale. Sarebbero in-
fatti stati mentali ancora autocentranti e quindi, inevi-
tabilmente, fragili e inaffidabili, legati alle nostre pre-
ferenze, capaci di trasformarsi in pochi attimi nel loro
contrario. Facciamo un esempio ricorrendo a Meister
Eckhart, 12 dove egli dice:

Io lodo il distacce anche pit di ogni misericordia, giacché la mi-
sericordia consiste nel fatto che I'uomo esca da sé stesso per anda-

3 NEEDLEMAN, A Little Book of Love, Random House, New York 1996,
pp. 62-63.
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re verso le miserie del suo prossimo, cosicché il suo cuore si turba.
11 distacco permane in se stesso, e non si lascia turbare da nulla®.

Ora nell’insegnamento del Dhamma quella miseri-
cordia turbata non sarebbe considerata compassione au-
tentica, ossia equanime. Sarebbe invece considerata
compassione ancora inquinata dal cordoglio, turbamen-
to naturale e comprensibile, ma che indebolisce la com-
passione, perché la riporta all’io-mio.

Tuttavia, per chiarire ancora, vogliamo sottolineare
che la compassione e le altre meditazioni «sublimis, fin-
tanto che I'autoreferenzialita & presente, non sono in gra-
do di evolversi verso la loro espressione pit matura, com-
piuta e autentica. Che ¢ quella di essere illimitate (ap-
pamana), incondizionate, universali, calde e impersonali.
La compassione pienamente realizzata include in modo
uguale tutti gli esseri. Cosicché la saggezza e la compas-
sione appaiono come la luce e il calore di una liberta
profonda nella quale non pud darsi alcuna forma di at-
taccamento.

Mi piace, in conclusione, ricordare le parole ardenti
di Meister Eckhart, nelle quali echeggiano le voci del-
Iequanimita, della coscienza luminosa e del cuore amo-
roso fuse insieme nel mistero di una gioia profonda:

Nessuno ¢ pid gicioso di colui che si trova nel pidi grande di-

stacco [...] il distacco & preferibile a tutto; infatti esso purifica I’a-

nima, rischiara la coscienza, infiamma il cuore, risveglia lo spirito®.

¥ MEISTER ECKHART, Del distacco, in Opere tedesche, a cura di M. Vanni-
ni, Firenze 1982, p.110.
B Ibid., p. 118.



