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ALLA SCOPERTA DELLA MENTE (3) 

A cura di Massimo Gusmano 

 

11 fattori mentali virtuosi 

1. Fede  

2. Coscienza  

3. Imbarazzo  

4. Flessibilità mentale  

5. Non attaccamento  

6. Non odio  

7. Non ignoranza  

8. Sforzo entusiastico  

9. Coscienziosità  

10. Equanimità  

11. Non violenza  
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Fede 

Bisogna distinguere – in qualsiasi ambito religioso, non solo in quello 
buddhista – fede e credenza. Diciamo che la fede o fiducia è una forza 
viva, mentre la credenza, in sé, è una opinione o una convinzione, non di 
rado accompagnata da attaccamento. Dunque la fede è slancio, moto 
intimo; la credenza è dottrina, punto di vista. Fede/fiducia è: fiducia nel 
Dharma, intesa sia come fiducia nella pratica del Dharma, sia come fiducia 
intuitiva nella purezza intrinseca della nostra mente-cuore, al di là di tutte 
le possibili afflizioni; fiducia in noi stessi, un atteggiamento fiducioso 
generale. La funzione della fede/fiducia è quella di far nascere in seguito 
l’aspirazione; è l’inizio della nascita di ogni qualità virtuosa. 
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Coscienza 

E’ un fattore mentale secondario che si astiene dalle azioni non virtuose 
del corpo, della parola e della mente per se stessi. E’ l’opposto della 
“mancanza di coscienziosità”. Ad esempio: si ha l’intenzione di compiere 
un’azione non virtuosa di corpo, parola o mente ma un’attimo prima si 
sceglie di non farla in base ad un ragionamento (es. non commetto questa 
azione non virtuosa per non generare sofferenza).  

 

Imbarazzo 

È il volersi astenere da azioni non virtuose del corpo, della parola, della 
mente ma  per la ragione degli altri. È l’opposto della “sfrontatezza”.  
Questi due aspetti mentali dovrebbero sorgere sempre, continuamente, 
ogniqualvolta ci viene l’intenzione di compiere un’azione non virtuosa, 
così da evitarla per la ragione di se stessi o degli altri. 

   

Flessibilità mentale 

Può essere flessibilità mentale e fisica; quando si realizza la prima si 
sperimenta una sensazione di grande gioia anche nel corpo. Riguarda la 
capacità di rimanere concentrato sugli oggetti/attività virtuosi senza alcuna 
fatica e per il tempo che si desidera (è una realizzazione cha nasce da una 
intensa pratica meditativa di Shi-né). Anche il corpo non prova disagio nel 
rimanere così concentrato. 

   

Non attaccamento 

È un fattore mentale secondario che non prova attaccamento nei confronti 
di persone ed oggetti e la funzione è quella di proteggerci dal compiere 
azioni non virtuose. È l’opposto dell’attaccamento dei 6 difetti mentali 
principali. È anche l’antidoto dell’avarizia, dell’eccitazione mentale, della 
distrazione mentale, dell’arroganza. Bisogna imparare ad essere 
soddisfatti: questo è un altro antidoto all’attaccamento. 
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Non odio 

È un fattore mentale che in relazione agli oggetti di odio non prova 
nessuna repulsione o malevolenza. Ha come funzione di impedire alla 
persona di commettere azioni non virtuose. Il non odio, che è l’attitudine 
mentale alla non violenza, è l’antidoto contro la violenza e la bellicosità, il 
risentimento, la malevolenza verbale, la gelosia, la nocività. È un aspetto 
mentale simile al buon cuore, alla gentilezza; un altro antidoto ai fattori 
mentali aggressivi è la pazienza (vicina quindi al non odio).  

4 azioni virtuose che sono una forma di pazienza:  

1) se uno ti disprezza con parole offensive o dure, non reagire allo stesso 
modo 

2) se uno ti odia, non odiare allo stesso modo 

3) se uno ti picchia, non picchiare allo stesso modo 

4) se uno evidenzia i tuoi errori, non ricambiare allo stesso modo 

  

Non ignoranza 

La non ignoranza è la saggezza della conoscenza che elimina i dubbi sulla 
realtà dei fenomeni; si comprende perciò la loro esistenza sulla base della 
interdipendenza.  

  

Sforzo entusiastico 

Ci sostiene nelle nostre azioni, sia quando decidiamo di intraprenderle e 
sia durante l’azione. Consente di provare grande piacere ed 
interessamento. Ha come funzione quella di portare a compimento azioni 
virtuose. Lo sforzo entusiastico è antidoto alla pigrizia (tendenza a 
posticipare, alla distrazione, ecc.). 
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Coscienziosità 

Ci aiuta a rimanere concentrati nelle azioni virtuose, e quindi ci stimola a 
completare ed incrementare l’azione virtuosa stessa. E’ l’antidoto alla 
“confusione”. 

  

Equanimità 

E’ una qualità della mente talvolta tradotta come “imparzialità”, ("guardare 
da sopra", non come atteggiamento indifferente, ma senza attaccamento); 
realizzare perciò un equilibrio interiore, una propensione al non giudizio 
ed alla non discriminazione, accettando sé stessi e l'altro per ciò che si è, 
senza possessività e dipendenza. E’ l’antidoto all’attaccamento ed 
all’avversione. 

  

Non violenza 

E’ un aspetto mentale non violento che, in relazione alle persone, agli 
oggetti, alle esperienze, non prova odio. Ci aiuta ad abbandonare le azioni 
dannose verso gli altri. È l’opposto del fattore mentale della violenza ed 
ispira un comportamento pacifico.  

  

  

 

 

 

 

 


