¥ 11 filo del Sé "

Deep Mindfulness Yoga

ALLA SCOPERTA DELLA MENTE (2)

A cura di Massimo Gusmano

| sei difetti mentali radice

1. Attaccamento o desiderio
2. Rabbia (avversione)

3. Orgoglio

4. Ignoranza e illusione

5. Dubbio afflittivo

6. Visioni afflittive



Attaccamento o desiderio

E’ un fattore mentale secondario che desidera di non separarsi dall’oggetto
desiderato, il quale viene percepito con una qualita di attrazione e si crede che
I’oggetto possieda effettivamente quella qualita; si aggiunge, si proietta, si attribuisce
esageratamente e ulteriormente qualita che effettivamente 1’oggetto non possiede, e
non si percepiscono i difetti. L'attaccamento € per molti versi paragonabile
all'assuefazione, una dipendenza compulsiva dagli oggetti o dalle esperienze esterne
(persone), tramite i quali giungiamo a fabbricarci un'illusione di pienezza.
Sfortunatamente I'attaccamento tende a intensificarsi con il passare del tempo.
Qualsiasi soddisfazione possiamo trarre dall' ottenimento di qualcosa o di qualcuno a
lungo desiderato, non puo restare immutata nel tempo. Cio che ci rende felici oggi,
guesto mese 0 quest'anno, sia questo cosa, persona 0 esperienza, € destinato a
cambiare, giacché il cambiamento e l'unica costante della realta. Il Buddha ha
paragonato l'attaccamento al tentativo di dissetarsi bevendo l'acqua salata dell'oceano.
Malauguratamente, piu ne beviamo, piu sete abbiamo. Analogamente, quando la
nostra mente & condizionata dall'attaccamento, non riusciamo mai a sperimentare un’
autentica soddisfazione, indipendentemente da quanto riusciamo a possedere e
ottenere (appagamento). Quando poi otteniamo cio che desideriamo, all’inizio siamo
felici, poi, quando nel tempo 1’attaccamento diminuisce, iniziamo a vedere 1 difetti e
possiamo maturare addirittura odio, repulsione e desiderio di separarci da
quell’oggetto (cio vale sia per gli oggetti sia per le persone).

Antidoto: meditare sull’aspetto spiacevole dell’oggetto e sull’impermanenza.

Rabbia/Avversione

L'avversione rinforza un'immagine mentale di noi stessi assai riduttiva; dal momento
che qualsiasi cosa che possa indebolire I'indipendenza del «sé» viene percepita come
una minaccia, senza neppure accorgercene ci manteniamo di continuo all'erta, pronti
a identificare ogni potenziale pericolo, e cosi facendo sprechiamo un'enorme quantita
di energia e ci procuriamo stress. L'avversione tende a manifestarsi sotto forma di
rabbia, e persino di odio. Riteniamo che sia del tutto «naturale» attribuire la colpa del
nostro dolore agli altri, agli oggetti esterni e alle situazioni contingenti. Quando le
persone che ci circondano si comportano in un modo che sembra impedirci di
ottenere cio che desideriamo, cominciamo a pensare che siano perfide e meschine, e
facciamo del nostro meglio per evitarle o per rispondere per le rime. Se siamo in
preda all'ira, vediamo un nemico in tutto cio che ci circonda, tanto nelle persone
come nelle cose. Di conseguenza il nostro mondo interiore ed esteriore si fa sempre
piu piccolo, claustrofobico. Perdiamo fiducia in noi stessi. L’odio & una intenzione
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malevola, malvagia; tale intenzione non da neanche un momento di pace e di felicita;
un istante di odio le distrugge e cessa ogni intenzione di benevolenza, nasce la
sofferenza ed aumentano 1 nemici. L’odio distrugge ogni virtu.

(X3

on c’é una negativita cosi pesante come [’odio e non c’é una pratica ascetica cosi
difficile come quella della pazienza” (Bodhisattvacharyavatara)

Antidoto: la pazienza

Orgoglio

L’orgoglio sorge quando percepiamo fortemente il nostro “i0” e ci sentiamo superiori
(ad es. per razza, condizione sociale, ecc.) maturando la convinzione di essere i
migliori. Se si ¢ “caricati” d’orgoglio, non ¢’¢ spazio per alcuna qualitd o conoscenza
perché si pensa di sapere tutto a priori (arroganza).

7 tipi

a) sentirsi superiori nei confronti di chi é in realta inferiore a noi. Cio porta il non
rispetto dell’altro ed il disprezzo.

b) sentirsi superiori anche a chi e nostro pari

C) sentirsi superiori a chi € a noi superiore

d) orgoglio del proprio corpo

e) fingere di avere delle qualita, esperienze, quando non é cosi

f) quando ci si trova di fronte a persone, oggetti o cose che innegabilmente sono
superiori o straordinarie, ci si sente un po’ inferiori ma si fa fatica ad ammetterlo, ci
dispiace, la mente soffre

g) insistere nell’avere sempre ragione o di aver fatto sempre le cose giuste anche
qguando abbiamo sbagliato

L’orgoglio € un problema grave perché causa odio, gelosia, competitivita, bramosia,
malevolenza.

Antidoto: umilta



Ignoranza

Asanga porta questo esempio: ¢’¢ un mucchio di corda che noi scambiamo per un
serpente; ci0 ¢ dovuto alla penombra che ¢ I’ignoranza, perché¢ non vediamo
chiaramente la natura dell’oggetto. L'ignoranza consiste nella fondamentale
incapacita di riconoscere il potenziale illimitato, la chiarezza e le capacita della nostra
mente, quasi che stessimo osservando il mondo attraverso un vetro colorato che ne
distorce e altera le caratteristiche. L'ignoranza ci porta ad identificarci come un «sé»
unitario, dotato di esistenza indipendente, solido, autonomo e autosufficente e cosi
definiamo «altro» (un tavolo, un’altra persona, ecc.) qualunque cosa non sia il «sé» in
cui ci siamo identificati. Qualsiasi cosa sperimentiamo diventa in un certo qual senso
estranea, separata. L’ignoranza ci porta a considerare gli altri, gli oggetti materiali
eccetera, quali potenziali fonti di felicita (attaccamento, “i0” e “mio”) o infelicita
(avversione).

L’ignoranza nasconde I’interconnessione (interessere), I’interdipendenza di tutto
cio che vive

Antidoto: la saggezza che coglie la vera natura della realta

Dubbio afflittivo e visioni afflittive
Dubbio afflittivo

Ci sono forme sane di dubbio, ad esempio quelle che spingono a coltivare
un'intuizione e una comprensione spirituali piu profonde. Anche qui, come nelle
imprese scientifiche, bisogna essere scettici; non ci si pud muovere senza dubitare.
Qui parliamo del dubbio non virtuoso che punta verso la negazione, il criticismo
aprioristico, lo scetticismo integralista, e cosi via.

Antidoto: flessibilita nelle proprie convinzioni
Visioni afflittive

Hanno a che fare con la convinzione che esista un io autonomo, stabile e permanente.
L’ignoranza ci porta ad avere tali visioni distorte, lontane dalla vera natura della
realta. Un altro tipo di visione afflitta riguarda il considerare I’immoralita ed alcune
pratiche ascetiche distorte come se fossero il sentiero supremo per la Liberazione.

Antidoto: saggezza e capacita di discriminare cio che € bene da cio che e male



