; Il filo del Sé ;.

Deep Mindfulness Yoga

a cura di Antonella Nardone

NON C’E’ FUOCO PARI AL DESIDERIO

La capacita di desiderare € una componente importante della vita degli uomini in quanto é cio che
li spinge ad agire: una persona senza desideri € spenta ed amorfa e le manca quella spinta alla
trasformazione che avviene solo desiderando un qualche cambiamento. Eppure quando i saggi si
interrogano sanno che il desiderio € anche causa di tanta sofferenza non necessaria.

Allora quale é la via giusta? bisogna desiderare o liberarsi dal desiderio? Come spesso accade la
confusione si crea quando le cose sono viste in modo alternativo come se una faccia della
medaglia escludesse l'altra. Proviamo a vedere come ci puo venire incontro la Deep Mindfulness.

“Non c’é fuoco pari al desiderio” in questo versetto del Dhammapada il Buddha esprime
mirabilmente la natura del desiderio: come il fuoco esso puo trasformare la materia ma puo anche
bruciare e distruggere.

Possiamo quindi dire che nella sua accezione evolutiva il desiderio é fonte di trasformazione: come
il fuoco che attraverso la combustione crea calore, rende commestibile il cibo, illumina la notte, il
desiderio ci fa sentire vivi, ci spinge a migliorarci e, come accade per il desiderio di conoscenza,
pud anche nutrire la consapevolezza.

Allora quando é che questa funzione evolutiva diventa distruttiva perché brucia o devasta come un
incendio? Per trovare una risposta dobbiamo analizzare piu profondamente nella natura del
desiderio.

L’origine del desiderio

Secondo la psicologia della Deep Mindfulness, I'origine dei desideri si trova nei sensi: la vista si
appaga nelle forme e nei colori, l'udito ama i suoni, I'odorato cerca i profumi, il gusto gode dei
sapori, il tatto anela alle sensazioni fisiche, la mente (che nel buddhismo ¢ il 6° senso) cerca
intensita, eccitazione ma anche pace e amore.

Quindi vediamo come tutto nasce dalle sensazioni e dalla valutazione che istintivamente diamo
loro: le sensazioni sono fondamentalmente piacevoli, spiacevoli 0 neutre e questo sentimento
muove tutto il resto: potenzialmente, cosi come la sensazione spiacevole inizia a creare
avversione, quella piacevole spinge a replicare la causa della piacevolezza con il rischio, quando
la replicazione diventa compulsiva, di trasformare questo moto in attaccamento.

Nel concreto, i desideri di vedere cose belle, ascoltare suoni armoniosi, sentire buoni odori,
cercare piacere fisico, appagare la gola, cercare determinati stati mentali non hanno nulla di male
in sé, cio che li rende pericolosi € I'attaccamento alla piacevolezza della sensazione che non solo
produce l'impulso a replicare continuamente la ricerca dell’oggetto causa quella sensazione, ma
anche la sofferenza della sua mancanza.



Il desiderio diventa fonte di sofferenza quando si diventa intrappolati in una voglia che finisce per
condizionare la nostra esistenza, che quando diventa una vera e propria brama lega
drammaticamente alla causa della sensazione tanto che I'esserne privati diventa fonte di grande
sofferenza.

| principali desideri

| desideri si possono suddividere i 5 grandi categorie: desiderio di danaro, di fama, di sesso, di
buon cibo, di sonno o distrazione che sono 2 modi per sfuggire la realta.

Una moderata ricerca di questi fattori & parte della nostra umana esistenza, tuttavia € vistoso che
I'eccesso non aggiunge felicita alla vita ma al contrario aggiunge sofferenza: cosi chi & molto ricco
teme di perdere cio che ha, chi & troppo famoso inevitabilmente incontrera il declino, chi vive per il
Sesso non € mai appagato, chi mangia troppo stara male in salute, chi dorme troppo o si distrae
spreca la sua vita.

Come liberarsi dall’attaccamento all’oggetto del desiderio?

“La vera felicita € una vita con pochi desideri e quindi & I'avere molto tempo per apprezzare quello
che si ha” dice il grande Maestro buddhista Thich Nath Hanh).

Osservare e godere di cio che c’é & la prima regola di una vita sobria e appagante; tutto cid che
ci circonda é gia: la natura, le persone, le emozioni, i sentimenti, le parole dei saggi e una infinita
di piccole e grandi cose che spesso sottovalutiamo proprio perché le abbiamo a disposizione,
salvo rimpiangerle quando le perdiamo.

Apprendere a godere della vita non dipende da altro o dagli altri ma solo da noi stessi e dal nostro
grado di consapevolezza.

Alla felicita non servono fuochi di artificio ma avere pochi desideri e accontentarsi di cio che
abbiamo. La vera felicita e fatta di pace gioia e tranquillita: per generare questi stati benefici
possiamo coltivare nella mente la consapevolezza e la presenza che ci aiuteranno a godere dei
momenti buoni come a superare le difficolta e le vicissitudini della vita.

Non rovinare quello che hai desiderando cio che non hai. Ricorda che cio che ora hai un tempo era
tra le cose che speravi di avere.
(Epicuro)

Sfuggo cio che m’insegue. Cio che mi sfugge inseguo.

(Orazio)

Un desiderio e la madre di tutte le delusioni.
(Anonimo)



Pratica

praparazione : Ho, Wham Um Dja

Prendiamo come oggetto un desiderio specifico

1.
2.
3.

A quale aspirazione si riferisce? (all ‘incontro, a separare o0 a non separare, all'impegno)

E’ necessario, salutare o non salutare

Abbiamo memoria 0 consapevolezza delle radici di questo desiderio? Da dove viene a

quale bisogno risponde?

Proviamo a concentrarci sulla natura del nostro desiderio e da quale sensazione (piacevole

spiacevole o neutra) trae origine

Proviamo a coglierne il significato profondo per noi

Infine osserviamo in quale modalita abbiamo fatto questa pratica

ero distratto o sonnolente?

- ho provato un qualche pentimento per il desiderio stesso o per non aver fatto la
pratica?

- ho analizzato superficialmente le origini e la natura di questo desiderio?

- ho approfondito e compreso a fondo la sua natura”



