Il filo del Sé ”

Deep Mindfulness Yoga

ALLA SCOPERTA DELLA MENTE (1)

A cura di Massimo Gusmano

Il Buddha indica che la base del nostro lavoro e la mente: La mente € la
costruttrice della nostra esperienza e del nostro mondo.

v "Tutto cio che vi & di male, connesso al male, appartenente
al male, tutto nasce dalla mente.
Tutto cio che vi e di buono, connesso col bene,

appartenente al bene tutto nasce dalla mente".

Buddha Shakyamuni (Anguttara Nikaya I)

Il Buddha I'ha espresso con chiarezza nei primi due famosi versi del
Dhammapada:

“La mente precede tutti i fenomeni.

Se parlate o agite con una mente impura, la sofferenza vi seguira,
come la ruota di un carro segue le impronte del bue.

La mente precede tutti i fenomeni.

Se parlate o agite con una mente pura, la felicita vi seguira, come
l'ombra che mai vi abbandona.”

la svolta che potrebbe salvare il mondo nella sua crisi attuale, deve
necessariamente essere un volgersi verso l'interno, nei recessi della
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mente umana. Solo attraverso un mutamento interiore vi sara un
mutamento esteriore. Anche se é talvolta lento a seguire, non
manchera mai di giungere. Se nella nostra mente c'é un forte e ben
ordinato centro interiore, qualsiasi confusione alla periferia si dissolvera
gradualmente, e le forze periferiche si raggrupperanno spontaneamente
intorno al punto focale, condividendo la sua chiarita e la sua energia.
L'ordine o la confusione della societa, corrisponde, e consegue, all'ordine
o alla confusione delle menti individuali.

"Dunque € la nostra mente che dovrebbe essere fondata su tutte le
Radici del Bene; e la nostra mente che dovrebbe bagnarsi con la pioggia
della verita; e la nostra mente che dovrebbe essere purificata da tutte le
qualita ostruttive; € la nostra mente che dovrebbe essere resa vigorosa
per mezzo dell'energia”. Gandavyuba Sutra

Ci sono tre passaggi fondamentali quando decidiamo di affrontare la
conoscenza di noi stessi e della nostra mente:

conoscere la mente, — che e cosi vicina a noi, eppure € cosi
sconosciuta;

modellare la mente, — che e cosi lenta e ostinata, e tuttavia puo
diventare cosi flessibile;

liberare la mente, — che ovunque € in schiavitu, e tuttavia puo
conguistare la liberta qui ed ora.

L'intero corpus degli insegnamenti di Buddha e costituito da spiegazioni di
carattere psicologico. Buddha stesso disse che la causa principale di
guesta esistenza condizionata e della felicita suprema della liberazione si
trova nella nostra mente.

I famoso pandit indiano Nagarjuna, una delle figure principali nel
Buddhismo del Tibet, ha affermato che se una persona ha una attitudine
mentale fondata sulla chiarezza, questa si riflettera nelle sue parole e
nelle sue azioni. Quando invece la nostra mente e il nostro atteggiamento
sono confusi anche le nostre parole e le nostre azioni diventano confuse e
disordinate.

Possiamo quindi affermare che l'intero sentiero della liberazione ¢ |l
prodotto di una attitudine mentale fondata sulla chiarezza e sulla



saggezza discriminativa. Tutto quello che esiste e coscienza, € mente.
Tutto quello che ci appare oggettivamente nel modo esteriore € in una
certa misura un riflesso della nostra mente, € solo una nostra limitata
proiezione.

Una definizione:
La mente e:
chiara: priva di forma e materia

cognitiva _(conoscitiva): ha la qualita, il potere di conoscere il suo oggetto
(Madiamika Prasangika)

Il concetto di mente nel buddismo include le emozioni, considerate “fattori
mentali”’; si realizza quindi una visione dove mente-cuore sono estremamente
interconnessi.

“Gli aspetti della mente sono molti, ma due risaltano sugli altri. Il primo e
la mente ordinaria, chiamata in tibetano sem. Un maestro la descrive cosi:
"Cio che possiede la consapevolezza discriminante, cio che possiede il senso
della dualita, che afferra o rifiuta gli oggetti esterni: questa € la mente.
Fondamentalmente, € cio che si puo associare con un 'altro’, con qualunque
‘cosa’ percepita come diversa dal percettore”. Sem e la mente concettuale,
dualistica, pensante che opera esclusivamente in base a un punto di
riferimento proiettato da essa stessa e quindi percepito erroneamente come
esterno. Percio, Sem € la mente che pensa, progetta, desidera, manipola;
che divampa d'ira; che crea e si abbandona a onde di emozioni e di pensieri
negativi; che e costretta a continuare a confermare, convalidare e difendere
la sua 'esistenza’ frammentando, concettualizzando e solidificando I'espe-
rienza. La mente ordinaria € il perenne trasformarsi e la preda impotente di
influssi esterni, tendenze abituali e condizionamenti. | maestri paragonano
Sem alla flamma di una candela esposta a una corrente d'aria, vulnerabile al
diverso soffiare delle circostanze. Vista da una certa angolazione Sem e
vacillante, instabile, avida, si occupa senza tregua degli affari altrui, e la sua
energia € dissipata nella proiezione all'esterno. Spesso mi viene da
descriverla come un fagiolo saltellante messicano, o una scimmia che balza
instancabilmente di ramo in ramo. Considerata da un'altra angolazione,
guesta stessa mente ordinaria esprime una stabilita falsa e ottusa, un'inerzia
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compiaciuta di autodifesa, una gravezza di comportamenti abituali pesante
come un macigno. Sem e astuta come un politico disonesto, scettica,
sospettosa, abile a truffare e frodare; come scrisse Jamyang Khyentse
"ingegnosa negli intrighi". E allinterno di questa caotica, confusa e
indisciplinata Sem, la mente ordinaria, che ripetutamente sperimentiamo
cambiamento e morte.

L'altro aspetto € la vera natura della mente, la sua essenza piu profonda,
sempre e assolutamente indenne dal cambiamento e dalla morte. In
condizioni normali € nascosta dentro Sem, la nostra mente ordinaria, avvolta
e oscurata dalla fuga precipitosa dei pensieri e delle emozioni. Ma come le
nuvole possono essere sospinte lontano da una raffica di vento, rivelando
cosi il cielo aperto e il sole che splende, momenti di ispirazione possono in
particolari circostanze aprirci barlumi della natura della mente. Sono barlumi
di diverso grado e intensita, ma che portano comunque una certa luce di
comprensione, di significato e di liberta. La natura della mente e infatti la
radice stessa della comprensione. Il termine tibetano € Rigpa, e indica la
pura, originaria consapevolezza primordiale che € immediatamente
intelligente, cognitiva, radiosa e sempre desta. Potremmo definirla come la
conoscenza della conoscenza stessa. Non commettete l'errore di immaginare
che la natura della mente appartenga esclusivamente alla nostra mente. E la
natura di tutte le cose. Non si ripetera mai abbastanza che realizzare la
natura della mente equivale a realizzare la natura di tutte le cose. Nel corso
dei millenni, santi e mistici hanno definito le loro realizzazioni con nomi
diversi, mettendo in luce lati diversi e differenti interpretazioni che si riducono
tutte all'esperienza fondamentale della natura della mente. Cristiani ed ebrei
la chiamano 'Dio’; gli induisti 'Sé', 'Shiva', '‘Brahman' e 'Vishnu'; i sufi 'Essenza
nascosta’; e i buddhisti 'natura di Buddha'. Nel cuore di tutte le religioni c'é la
certezza dell'esistenza di una verita fondamentale, e che questa vita
rappresenta una sacra opportunita di evolversi e realizzarla.

Da: Sogyal Rinpoche: il libro tibetano del vivere e del morire - Ubaldini

Possiamo considerare la mente ordinaria suddivisa in una mente
principale ed in una mente derivante.

Mente principale



E’ costituita dalle 5 coscienze sensoriali (visiva, uditiva, olfattiva, gustativa,
tattile) e dalla coscienza mentale, con i loro rispettivi oggetti. Ad esempio la
coscienza visiva (di cui la base é I'organo dell’occhio) vede soltanto, non
ragiona, non pensa, non ricorda. Dal momento successivo la percezione della
forma da parte della coscienza visiva si inizia a pensare a quella forma e quel
pensare, quel ricordare sono un concetto. Qual ¢ il significato di concetto? Il
suo significato viene espresso attraverso la definizione di concetto che € la
seguente: quando l'oggetto viene percepito mischiato allimmagine mentale
dell’oggetto stesso si ha un concetto. Per esempio analizziamo il concetto di
un vaso, un vaso concettuale. Ci sono due distinti tipi di vaso, da una parte
c’é il vaso reale, quello materiale e dall’altra c’é 'immagine mentale del vaso
che e sorta dopo aver visto il vaso cioé dopo aver avuto 'apparenza della
forma del vaso. La mente ricostruisce la forma del vaso apparsa
precedentemente alla coscienza visiva e cosi si forma I'immagine mentale.
Quindi, il vaso esistente esteriormente e I'immagine del vaso si mischiano
dando origine al concetto di vaso.

Mente derivante (fattori mentali secondari)

Tali fattori mentali secondari si manifestano in concomitanza con le 6
coscienze precedenti ed in totale sono 51 (alcune scuole filosofiche ne
prevedono un numero leggermente diverso). Mente principale e fattori
mentali secondari nascono, permangono e cessano insieme; noi non
riusciamo a distinguere la prima dai secondi perché si presentano tutte
insieme, ma non € cosi. Tra loro non sono mescolate: la mente principale
percepisce lidentita generale delloggetto, i fattori mentali secondari
percepiscono i dettagli, le particolarita.

Ogni mente principale ha i suoi 51 fattori mentali secondari:

5 onnipresenti

5 determinanti dell’'oggetto

11 virtuosi

6 difetti mentali radice

20 difetti secondari (vicini ai difetti mentali radice)

4 variabili



| sei difetti mentali radice

1. Attaccamento o desiderio
2. Rabbia (avversione)

3. Orgoglio

4. Ignoranza e illusione

5. Dubbio afflittivo

6. Visioni afflittive

Si chiamano “difetti mentali radice” perché:

- sono la causa che ci tiene legati alla catena dell’'esistenza ciclica
condizionata

- causano uno stato di mancanza di pace non controllato

- rendono la mente selvaggia, agitata, e cio avviene senza possibilita di
scelta

Indicazioni bibliografiche

1) T. Cleary: il Dhammapada, i detti del Buddha — Mondadori

2) Thamtog Rinpoce: la saggezza del Buddha — Mondadori (il testo € un
commentario al Lam Rim, e lo consiglio come integrazione di tutto il
percorso)

3) Dalai Lama, Daniel Goleman: emozioni distruttive — Mondadori






