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Conosci te stesso

“Conosci te stesso”, “yv@01 cavtov” ,
celeberrima massima iscritta nel tempio di Apollo a Delfi

“Nosce te ipsum”
detto latino

“Non andare fuori, rientra in te stesso,
€ nel profondo dell’'Uomo che risiede la verita”
Sant’Agostino

L'esortazione a conoscere sé stessi appartiene alla tradizione e al pensiero occidentale quanto a
quello orientale; nella tradizione yogica ¢ Niyama, I’auto-osservazione e nella tradizione buddhista
¢ alla base della “retta visione” intesa come comprensione delle Quattro nobili Verita: la sofferenza,
I’origine della sofferenza, la cessazione della sofferenza e il sentiero per liberarsene.

Chi ¢ osservatore e chi ¢ I’osservato?

La domanda che ci possiamo porre €: cosa significa “conoscere sé stessi”? o meglio chi é che
conosce € cosa ¢ “se stessi”? Esistono quindi due parti che interagiscono nell’organismo psicofisico
che chiamiamo “Io”. Abitualmente chi si identifica completamente nel o autocentrato non ha
questa percezione perché é abituato a reagire guidato dai propri automatismi; la risposta a queste
domande la trova solo chi ha avviato un percorso di crescita interiore e di consapevolezza, ovvero
chi ha attivato un osservatore che volge lo sguardo su di sé.

Esiste quindi una parte nella nostra mente, che ha la capacita di tirarsi fuori, che possiamo chiamare
consapevolezza. E’ infatti compito della consapevolezza illuminare altre parti di sé che emergono
quando si é creato uno spazio fra il punto di osservazione e le parti da osservare che chiamiamo “me
stesso”. Questo processo di ricerca interiore non e affatto scontato ma e conosciuto da chi ha
attivato una indagine, ad esempio attraverso la psicoterapia per curare un disturbo mentale, o
attraverso la meditazione, lo yoga e la riflessione da chi ha interesse per la conoscenza.



Osservare sé stessi

La prima azione per conoscere sé stessi € osservare se stessi: infatti & osservando che si apprende
che cio che chiamiamo lo non ¢ la stessa cosa dell'Osservatore cioé di quella parte di sé che &
capace di non essere identificato nel corpo, nei pensieri o nelle emozioni. Quando questo processo
avviene possiamo vedere le varie parti che interagiscono ed é solamente in questa condizione che
noi possiamo iniziare ad entrare in contatto con 1’essenza piu profonda del nostro essere.

Quindi se possiamo dire che I’Osservatore ¢ la consapevolezza, chi ¢ I’osservato definito “sé
stesso”? Possiamo identificarlo nella parola “Io”: i0 sono me stesso? Certamente si ma la domanda
resta e si trasforma in “chi sono lo? ”: sono il mio corpo? Non solo. Sono le mie emozioni? Non
solo. Sono i mei pensieri? Anche ...In realta quando 1’essere umano si rende conto di essere tutte
queste cose messe insieme scopre che € assolutamente impossibile afferrare 1’“lo in una forma
solida e univoca. E allora?

I quattro fondamenti della consapevolezza

Ad uscire da questo labirinto teorico che rischia di diventare troppo astratto, ci viene incontro il
pragmatismo buddhista ed in particolare la meditazione Vipassana che si fonda su quattro
fondamenti della consapevolezza e che offre un metodo per affrontare il processo del “conoscere sé
stessi” aiutandoci a distinguere le diverse parti che compongono il nostro essere psicofisico, e che
interagiscono fra di loro.

Nel discorso del Buddha chiamato Satipatthana sutta egli ci indica una strada molto precisa di cio
che dobbiamo conoscere e di come farlo.

Innanzitutto dobbiamo apprendere a sentire il nostro corpo e diventare consapevoli della
molteplicita delle infinite parti di cui € composto: delle piu solide, come le ossa, alle piu minuscole
come le cellule: tuttavia non possiamo pretendere di conoscere tutte le parti infinite che
compongono il nostro corpo, ma possiamo esserne consapevoli e rivolgere la nostra attenzione a
cio che siamo in grado di cogliere direttamente come ad esempio il respiro: com'e il nostro respiro?
E corto, superficiale e agitato, oppure & lento profondo e calmo? Questa & gia una bella differenza
che si riverbera sul nostro grado di benessere. Possiamo poi conoscere la forma del nostro corpo,
non quella che vediamo allo specchio ma quella che sentiamo da dentro, possiamo riconosce nel
corpo le tensioni, la rigidita o la flessibilita, possiamo conoscere lo stato della pelle. lo stato dei
capelli e cosi via... tutto cio € solo 1‘inizio del ’conoscere sé stessi”.

Il secondo campo che possiamo indagare con la consapevolezza sono le sensazioni che provengo
dall’odorato, dal gusto, dall'udito, dalla vista, dal tatto e anche dalla mente che, nella psicologia
buddista, € il sesto senso. Ma come si osservano le sensazioni? Nella Mindfulness questa
osservazione € un aspetto importante: si tratta di individuarle, localizzarle e definirle in tre grandi
categorie “piacevoli”, “spiacevoli” o “neutre”, per apprendere che quella piacevolezza o
spiacevolezza o neutralita sono determinanti per la formazione dei nostri pensieri: qualsiasi
sensazione spiacevole creera dei pensieri avversivi, qualsiasi sensazione piacevole creera dei
pensieri attrattivi, mentre le sensazione neutre potremmo non sentirle oppure creare noia e
indifferenza.

Nel terzo livello di consapevolezza siamo invitati a puntare il faro della nostra coscienza sugli stati
mentali: la mente infatti attraversa nella giornata stati mutevoli: la notte siamo poco coscienti, di
giorno possiamo essere agitati, dinamici o pigri e sonnolenti; o ancora siamo eccitati per
un‘aspettativa di qualcosa che ci piace, altre volte & la mente e piena di pensieri, preoccupata,
contratta, oppure rilassata, calma, silenziosa e tranquilla. Sono tutti stati mentali che noi possiamo
conoscere, sono informazioni importanti per prendere delle decisioni, per essere piu competenti
delle nostre azioni e relazioni.

Infine il quarto livello della consapevolezza indicato dalla psicologia buddhista € la focalizzazione
sugli oggetti che attraverso la nostra mente: si tratta di capire che 'avidita ¢ sofferenza,



l'attaccamento ¢ sofferenza, il desiderio egoistico ¢ sofferenza. Il Buddha ci invita a riconoscere le
motivazioni delle nostre azioni e se cio che ci muove ¢ 1’attaccamento o 1’avversione che sono le
cause primarie della sofferenza.

In conclusione, i quattro della consapevolezza: corpo- sensazioni- mente- -oggetti mentali sono
una pratica che si svolge in meditazione, per osservare e per conoscere noi stessi, un modo per
affinare la consapevolezza, la capacita percettiva, la comprensione e la chiarezza mentale che
conduce a percepire piu profondamente la vita che palpita i noi.

Antonella Nardone

PRATICA (consiglio di sperimentarla per una settimana)

Per comprendere il funzionamento della mente ricorriamo alla pratica della meditazione favorita
dal supporto della pratica Yoga che sono gli strumenti che abbiamo a disposizione per la
trasformazione a cui miriamo.

Conoscere la mente, — che € cosi vicina a noi, eppure € cosi sconosciuta;
Osservare lo stato della mente nella presenza: calma e silenziosa? o agitata e rumorosa? ferma
0 in movimento? pensieri logici o illogici? ci sono immagini mentali? ci sono emozioni?

Modellare la mente, — che €& cosi lenta e ostinata, e tuttavia puo diventare cosi flessibile;
Respirazione Yogica completa (Mahat Yoga Pranayama): ispirare riempendo le tra parti dei
polmoni (in basso, a meta e in alto) trattenere 3 tempi, espirare svuotando le tre parti dei polmoni
(in basso, a meta e in alto) restare 3 tempi a polmoni vuoti.

Ripetere per 1 volta per familiarizzare e poi per 3 volte di seguito.

Al termine osservare nuovamente lo stato mentale

Come é la mente adesso dopo il pranayama?

Liberare la mente, — che ovunque € in schiavitu, e tuttavia pud conquistare la liberta qui ed ora.
Osservare i fenomeni sensoriali e lasciarli andare: attivare processo di disidentificazione che
libera la mente Al termine osservare nuovamente lo stato mentale

Come ¢é la mente adesso dopo la meditazione sui sensi?

Al termine osservare nuovamente lo stato mentale
Come e la mente adesso in relazione all'inizio del lavoro?

Scrivere sul quaderno stato mentale inziale e finale e relative osservazioni



