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Deep Mindfulness Yoga

L’intenzione

a cura di Antonella Nardone

Bisogna avere il coraggio di mettere in discussione la nostra intenzione o motivazione; il
lavoro introspettivo richiede una competenza e la capacita di non giudizio.

L’intenzione apparente non € per nulla scontata, dobbiamo apprendere ad indagare e
cercare sempre cosa c’é dietro fino ad arrivare alla radice per scoprire se la vera
motivazione € generata dagli difetti mentali (Attaccamento, Rabbia, avversione, Orgoglio,
Ignoranza, Dubbio, afflittivo, Visone afflittiva) o dai fattori virtuosi ( Fede, Coscienza,
Imbarazzo, Flessibilita, mentale, Non attaccamento, Non odio, Non ignoranza, Sforzo
entusiastico, Coscienziosita, Equanimita, Non violenza)

Avere come parametro nelle nostre scelte la consapevolezza della intenzione puo essere
estremamente rassicurante perché ci leva dalla dipendenza degli altri e dell’essere condizionati
dall’'essere ripagati dalle nostre azioni.

Solo una buona motivazione porta all’azione disinteressata, che ci libera!

Gli strumenti per coltivare I'attitudine ad indagare sulla nostra vera motivazione sono:

- una pratica psicofisica che ripulisce i canali energetici e rende la mente piu aperta:

ad esempio la recitazione del mantra Ho Wham Hum Dja ci aiuta, a livello energetico a

ripulire e disintossicare la mente, per renderla piu chiara, piu flessibile, piu disposta ad

accogliere senza giudicare.

- la meditazione sui quattro fondamenti della consapevolezza che porta alla visione
profonda (vipassana). La pratica meditativa € il fondamento della nostra ricerca.

- Pinteresse per il lavoro introspettivo

- la coltivazione della 'onesta e del non giudizio per accogliere tutto cio che troviamo

- P"autoironia che favorisce il distacco e la disidentificazione con I'Ego che cerca sempre di
farla franca.



La liberta dalla sofferenza é pari
alla liberta dall’intenzione di causare dolore
Non c’e vera grandezza
se non c’eé dominio sulla rabbia

Dhammapada s. 390

Essere indignati puo darci una sensazione di importanza, ma € un‘importanza
colma di sofferenza. Dopo che il fuoco e il fumo sono svaniti, vediamo il danno
causato dalle parole dall'azione senza freno. Gli altri sono rimasti feriti e noi
lasciati soli a sopportare il rimpianto e il rimorso.

Starsene sdraiati al sole puo essere piacevole, le bevande dolci, gli stuzzichini
sono invitanti ma I'apparenza dissimula la loro realta. Il fatto che sembrino buoni
non li rende buoni. Cosi I'impeto di rabbia sembra energizzare ma quell'energia
ha un costo: nel seguirla accumuliamo debiti.

Possiamo sentire di aver ragione nel prendere una certa posizione ma siamo
nell'errore se ci perdiamo in essa.

Se siamo seri nel voler essere liberi dalla sofferenza vorremmo essere
consapevoli anche della piu sottile intenzione di fare del male.
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