MEDITAZIONE LAICA

[lrespiro
del Buddha

di Giuliano Boccali

nlibro giustamente famosodel Da-
lai Lama, in Italia uscitonel 2012 - e
su queste colonne presentato il 17
giugno dello stesso anno — mette In
luce fin dal titolo 1a necessita di un’etica laica,
adatta a societa multietniche e multiculturali
come quelle odierne. A quella profonda e cor-
diale di SuaSantita, molte vocioggi siuniscono
per sottolineare «L’urgenza di una meditazio-

ne laica». E questo il titolo dell’'ultimo volume

scritto da Jacques Vigne e recentemente pub-
blicatodaMCEditrice:'autore,psichiatratran-
cese chevive e pratica da vent’anni in India, of-
fre qui,comenegiialtrisuoivolumieditinelno-
stro Paese, unaserie di riflessioni e indicazioni
preziose«perlacuradiséedeglialtri» - cosire-
citail sottotitolo dellibro.

Dachecosasembraassolutamente neces-
sario curarsi? I mali, o meglio le sofferenze, 1
disagi,igroviglidiconfusionesonomoltepli-
ci,comeciascunosperimentafintroppobene
ogni giorno: fra quelli rilevati piu specifica-
merite da Vigne vi sono I’esposizione a ogni
sorta di condizionamento, quando non di
manipolazione, la «dicotomia artificiale tra
corpo e mente, e quellatrateoriaepratica...»,
’abitudine nefasta a ragionare e a COmpor-
tarsi per opposti

Aben guardare, queste cause di malessere,
cheil Buddha complessivamente ha designato
con il termine duhkha, hanno un’unica radice:
la mancanza di presenza, per cui I'esistenza
trascorre fraifantasmidei desiderie delle pau-
re, nel rimpianto di quello che ci ha procurato
piacere, nella preoccupazione subdola per
quello che ci attende e che ignoriamo. Questa
oscillazione fra passato e presente, fra attratti-
veeavversioni,espropriadell’'unicopotererea-
le che ciascuno possiede, quello di modificare
se stessonell’attimo presente. L’antidotonone
certolarepressione delle emozionie degli stati
d’animo, che anzi potenzia le pulsioni che pre-
tenderebbe di contrastare, ma «la vigilanza
istante dopo istante rispetto a quelle reazioni
emotive, 'osservazione di sé dall’esternon.

Come appare evidente, I'indagine su questa
condizioneesistenzialenonnecessitadialcuna
premessa o adesione religiosa: un esame spas-
sionatodiquantoavviene dentro (efuori)dinoi
?sufﬁciente.llvalore aggiuntodellatrattazione
e che Vigne, in quanto psichiatra, laintegraela
arricchisce con le acquisizioni scientifiche piu

recenti, che possono rafforzare i metodi elabo-
rati dalla tradizione. Nelsuo caso, comeilletto-
re avra subito inteso, si tratta della tradizione
buddhista; mal’autore, come gia il Dalai Lama
nellibroricordato, puoabuondiritto parlare di
laicita: i suggerimenti terapeutici forniti, infat-
ti, si fondano esclusivamente sull’attenzione,
sull’osservazione, sulla meditazione indivi-
duale e nonpresuppongononessuna “fede”, se
non quella nella pratica. E se questa e assidua-
mente condotta, lafede sialimentadase.
Fraicapisaldidell’'operac’el’«osservazione
del respiro naturale», che rappresenta «uno
dei pilastri della praticabuddhista». Comeper
altri temi, Vigne si vale sia di fonti antiche,

“spesso risalenti al Risvegliato, sia dell'inse-

gnamentodimaestricontemporanei,siadella
sua personale elaborazione: questo rende le

argomentazioni al tempo stesso stratificate e

vive. Le indicazioni che il ricercatore francese
offre sonoutilmentetecnicheenone possibile
percorrerle in questa sede; fondamentale pe-
ro ne ¢€ il punto origine: I'elemento aria, nel
corpo, € associato naturalmente alla vibrazio-
ne; e ancheiprocessi contattati all'interno del
corpo seguendoil respiro «sono come deites-
suti costituiti dai fili delle vibrazioni... che in
fondo sono sostanzialmente impersonali». E
qui, a mio parere, e il punto chiave di questa
pratica:'osservazionedelrespiro,l’ascoltodi-
staccato del suoritmo, distoglie dall’ossessiva
concentrazione egoica, immettendo in una
realta universale e, appunto, impersonale,
scevradaimplicazioni psicologiche. E se que-
stesimanifestano,lesipuocontemplaremen-
tre passano come nubinel cielo...

1’altro caposaldo dell’opera e la “cammi-
nata consapevole”, pure risalente alla prassi
del Buddha, che ne metteva in luce i benefici.
Essa consiste nel riconoscere sempre «di piu
le sensazioni della camminata», come spiega
un maestro contemporaneo, Ajahn Brahma-
vamso, fino a farsi affascinare «dal semplice
fattodicamminare».Inquestoeil segreto: co-
me per il respirare, come per il camminare, la
liberazioneéenella“presenzamentale”inogni
atto, o sensazione,opensierodellavita,anche
quellieccitantiopenosi, finoariconoscerneal
tempo stesso la transitorieta e I'istantanea,
totale verita.
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