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Consapevolezza, emozioni, accettazione
di Corrado Pensa

La nostra società sembra porre un’enfasi speciale sulle emozioni, al punto che ad esse viene conferito una sorta di primato assoluto: le emozioni come sale della vita, come obiettivo eccellente da persegui​re. Non è raro, per esempio, trovarsi davanti alla tale attrice che an​nuncia al pubblico: “Nel mio prossimo film vi darò molte emozioni”. 
Si badi bene: il primato non tanto di questa o quella emozione bensì, indiscriminatamente, di tutte le emozioni, incluse la paura e l’orrore. E senza pensare che questo culto (abbastanza disperato) è un serio ostacolo allo sviluppo di quella fondamentale ‘intelligenza emotiva’ della quale, forse non a caso, si è fatto alfiere chiaro e competente uno psicologo con una pluriennale esperienza intensiva di meditazio​ne di consapevolezza.
 La prospettiva dharmica sulle emozioni è - inutile dirlo - parecchio diversa da questo idoleggiamento ingenuo. Cerchiamo di porre in evidenza qualche punto fondamentale.
a) Molte emozioni hanno a che fare con i tre inquinanti (attacca​mento, avversione e ignoranza) e come tali sono causa specifica di sofferenza mentale. Perciò nel Dharma è il lavoro sulle emozioni che ha un posto centrale e non già la ricerca delle emozioni. Tale lavoro significa soprattutto il lavoro di contemplazione-comprensione della nostra tendenza profonda a identificarci con le emozioni.
b) Il collegamento delle emozioni con gli inquinanti rientra nella categoria dei sankhâra (formazioni mentali), uno dei cinque aggrega​ti (khandha) che compongono l’individuo. I khandha sono anche chiamati khandha di attaccamento (upâdânakkhandha): essi, infatti, sono oggetto di attaccamento e veicolo di attaccamento (oltreché di avversione e ignoranza), a meno che non intervenga il lavoro della purificazione mentale. In virtù di questa, i khandha gradualmente si trasformano in khandha puri (visuddhakhandha), ossia strumenti di saggezza e compassione, in armonico allineamento col Dharma e non più, dunque, veicoli di sofferenza.
c) Alcune emozioni come, ad esempio, la benevolenza, la compas​sione, la gioia altruistica, sono oggetto specifico di coltivazione me​ditativa e sono indicate come emozioni benefiche, positive, mature. Tuttavia, acciocché esse possano svilupparsi in modo autentico e pie​no, sarà necessario che la purificazione mentale abbia raggiunto un buon livello e che dunque i khandha siano sempre meno aggregati di attaccamento e sempre più aggregati puri. Quanto a dire che se la contrazione egoica non è diminuita, non sarà possibile, per esempio, avere una reale accettazione per ciò che negli altri ci è sgradito o gioire veramente per la gioia di un altro.
d) Nel Dharma si attribuisce grande valore alla pace interiore, sia come presupposto della saggezza discernente, sia come nucleo fon​dante delle emozioni positive, sia, infine, come stato di profondo equilibrio naturale realmente appagante, diversamente dall’altalena dell’emotività.
e) Infine, quella felicità tipicamente stabile che accompagna un’al​ta maturazione interiore o liberazione, non è considerata un’emozio​ne, sia perché stabile, sia perché fondata non già sull’io-mio, come è caratteristico delle emozioni, bensì, piuttosto, sul trascendimento dell’io-mio.
Una breve annotazione - prima di procedere - circa la pace inte​riore. A me sembra che l’atteggiamento predominante al suo riguar​do sia oggi quanto mai ambivalente e confuso. Infatti, se da un lato si guarda a essa con atteggiamento reverenziale, dall’altro, tra le ri​ghe, la pace interiore non di rado viene considerata un lusso. Al contrario, nessuno mai si sognerebbe di mettere in discussione il valore della generosità o della compassione. Tutto ciò dimostra, mi sembra, la distanza che intercorre tra la mentalità comune e una minima fa​miliarità col lavoro interiore. Il quale ben presto, infatti, ci fa toccare con mano come, in realtà, non possa darsi vera compassione e auten​tica generosità senza il lievito della pace interiore. 
Ora, un momento di grande rilievo nel lavoro interiore - al quale è legata la pace e tutti i valori fondamentali che in essa sono radicati - è appunto il lavoro sulle emozioni. Abbiamo appena accennato che lavorare sulle emo​zioni significa innanzitutto mettere a fuoco l’identificazione con esse. Questa operazione della consapevolezza richiede molta pazienza. Vale forse la pena di ricordare che la pazienza, assai più della forza di volontà, è una struttura portante della pratica. Aggiungiamo, inol​tre, che è sempre la consapevolezza paziente quella che ci mette in grado di scorgere certi ingannevoli e frequenti ‘doppi fondi’ nel la​voro sulle emozioni.
Per esempio: può darsi che nel lavorare di consapevolezza su una tale paura non ci avvediamo che tra noi e la paura c’è un forte desiderio di sbarazzarci della paura. Sennonché per poter davvero occu​parci della paura, ossia per essere in grado di illuminare la paura con la consapevolezza, noi dobbiamo anzitutto lavorare col desiderio di non avere più la paura, mettendolo bene a fuoco, e solo dopo aver fatto questo possiamo rivolgerci alla paura. Similmente, se intendia​mo lavorare su una nostra rabbia: se non collochiamo pazientemente nel raggio della consapevolezza anzitutto il nostro eventuale disap​punto per il fatto di essere in preda all’ira, sarà organicamente im​possibile entrare in contatto vero con la rabbia. Prima, infatti, sarà necessario ‘intaccare’ il disappunto per la rabbia stessa, disappunto che è una sorta di guaina, di intercapedine rispetto ad essa.
A me sembra che una regolare pratica meditativa ben curata e un’attenzione sollecita anzitutto alle piccole o piccolissime emozioni quotidiane siano ottimi mezzi per dare un buon fondamento al lavo​ro sulle emozioni. Sicché addestrandoci a cogliere le minuscole fru​strazioni, le modeste paure, le piccole eccitazioni di ogni giorno, pri​ma o poi noteremo di avere meno paura della paura, meno attacca​mento per stati emotivi piacevoli e meno avversione per quelli spia​cevoli. E ci accorgeremo che questa piccola decontrazione è più im​portante di quello che può sembrare, dato che essa è un primo ger​moglio di equanimità, ossia di pace vera. Come direbbe Joko Beck: “C’è la paura, ma noi non siamo impauriti”.
 
Questo tirocinio vuole tempo, anche perché l’arte di destare la consapevolezza nel bel mezzo delle emozioni è potentemente ostaco​lata dall’abitudine contraria. E dunque potrà ben darsi che, pur avendo noi cominciato a praticare da tempo, su dieci momenti di paura nove ci troveranno ancora completamente identificati, e uno soltanto sarà accompagnato da una buona tenuta di consapevolezza. 
A causa di questa peculiare lentezza, il cambiamento può passarci inosservato e noi possiamo approdare a conclusioni sfiduciate. Se però siamo sorretti da una certa comprensione del cammino, sapre​mo che quel guizzo di sfiducia è, di fatto, una buona occasione per ravvivare la pratica: portando un’attenzione precisa sul moto di sfi​ducia, la luce della consapevolezza si contrapporrà beneficamente al​la forza oscurante della sfiducia. Ricordandoci che anche la sfiducia è un’emozione e, per giunta, dotata di un notevole potenziale di​struttivo: trovare tutti i modi possibili per affrontarla con la pratica del Dharma è particolarmente urgente.
Ma cosa accade allorché prendiamo a misurarci con emozioni for​ti? In primo luogo ci rendiamo conto - forse per la prima volta - di quanto sia tenace l’identificazione con l’emozione. Si direbbe che la consapevolezza del praticante viene in continuazione ‘sloggiata’ e travolta dall’identificazione con l’emozione, che prende su di sé tut​to lo spazio disponibile. Vedere bene il potere dell’identificazione è un ingrediente fondamentale per generare la motivazione a pratica​re. Inoltre, nei casi di emozioni di un certo rilievo, diventa possibile studiare da vicino il meccanismo paralizzante dell’identificazione. E vediamo che, al cuore dell’identificazione con un’emozione, c’è il credere in modo cieco e totale a quell’emozione e a tutti i vari pen​sieri che sorgono alimentati da essa.
È questo credere compatto che potenzia e solidifica le emozioni. Solidità e fissità sono il contrario della visione secondo anattâ, ossia della visione della realtà secondo trasparenza e fluidità. In proposito, mi sembra che il fondamentale concetto buddhista di papanca o pro​liferazione mentale includa necessariamente l’identificazione-credenza: senza identificazione saremmo di fronte a uno zampillare di im​magini e parole mentali più simile a un gioco che a un problema. Dunque, qui praticare è cogliere, toccare questo credere automatico, questo abitudinario movimento di adesione alle frasi che la mente pronuncia in preda a questa o quella emozione. 

Più precisamente, a me pare che la domanda di fondo per una pratica di consapevolezza ‘ben temperata’ in quest’area si possa for​mulare così: “Siamo disposti e interessati a rimpiazzare l’attività del credere nei pensieri (generati dall’emozione) con l’attività dell’osser​vare i medesimi pensieri?”. Il problema è che siamo talmente abitua​ti a credere ai nostri pensieri e così poco abituati, d’altra parte, a os​servarli, che ci sembrerà piuttosto naturale il movimento del credere e alquanto artificiale, invece, il tentativo di osservare. D’altra parte, se non fosse così, non ci sarebbe bisogno di una pratica, la quale è necessaria tutte le volte che si tratta di imparare qualcosa che non sappiamo fare. E dire pratica vuol dire anche un processo che si sno​da tra alti e bassi, tra chiarezze e oscurità. Per esempio: oscillando tra chiara osservazione della paura e vischiosa identificazione con es​sa, e dunque tra l’osservare e il credere, tra il disidentificarsi e l’iden​tificarsi, tra il distendersi e il contrarsi.
L’importante è imparare ogni volta un po’ meglio che, se è in atto un’osservazione chiara e ferma, non c’è posto per il moto dell’identi​ficazione-credenza, che poi non è altro che il moto dell’attaccamen​to. Cosicché, per esempio, nella nostra consapevolezza della paura ci sarà paura, ma ci sarà anche spazio e una qualche misura di pace, os​sia quel germoglio di equanimità che continua a crescere. Sarà allora più possibile cogliere la natura vuota e impermanente della paura, il suo carattere di processo impersonale.
Ma torniamo a quella pazienza-accettazione che è, insieme, causa ed effetto della pratica interiore. Mi sembra interessante il fatto che nella lista dei fattori considerati invariabilmente benefici (tra i quali incontriamo consapevolezza, saggezza, compassione) la psicologia dell’Abhidhamma elenchi alcuni fattori mentali come duttilità, leg​gerezza, malleabilità.
 A parte i risvolti tecnico-meditativi di questi termini, rimane il fatto che si tratta di qualità certamente collegate a una dimensione non superficiale di pazienza, accettazione, tenerezza. Osserviamo, inoltre, che l’accettazione sviluppata nel cammino inte​riore significa molto di più rispetto a quanto è abitualmente suggeri​to dalla parola ‘accettare’. Siamo infatti davanti a una salubre mesco​lanza di presenza mentale, tranquillo coraggio e capacità di tenerez​za. L’accettazione è l’opposto di resistere, di chiudersi nella contra​zione egoica; come succede, ad esempio, allorché resistiamo a qual​cosa che sta già accadendo (e che non vorremmo che accadesse) o quando continuiamo a resistere a qualcosa che è già accaduto.
In effetti, l’accettazione è fondata sul coraggio di non chiudersi, di non indurirsi, di non resistere. E dunque l’accettazione, che è strumento e frutto del lavoro interiore, è basata sul rifiuto (sulla non-​accettazione!) della vita chiusa, nel segno della negatività e della se​parazione: “Le incertezze della vita non sono i tuoi avversari ma i tuoi alleati. Impara ad accoglierli anche quando ti disturbano. L’ac​cettazione è la più alta forma di amore. E il sì definitivo all’esperien​za sacra della vita”.
 
Perciò l’accettazione, nel suo tipico calore e lun​gimiranza, è un aspetto intrinseco della consapevolezza. Non a caso l’aggettivo più frequente per definire la consapevolezza è ‘non giudi​cante’, ossia accettante. Dunque, vera consapevolezza di ciò che è, delle cose così come sono, significa aprirsi alla realtà, ossia accettare. Questo movimento è più complesso e ricco di quello che sembra. Perché è solo aprendoci e accettando che comprendiamo meglio le cose: il movimento dell’accettazione è condizione indispensabile per capire. Ma quando si discorre di accettazione è opportuno soffer​marsi su quella cruciale scoperta che la maggior parte dei meditanti prima o poi è destinata a compiere: la scoperta di una mancanza più o meno vistosa di autoaccettazione. 
L’autoaccettazione o amore ma​turo di sé non ha niente a che vedere col narcisismo. Il voler essere sempre speciali e il costante soffrire e odiare per non essere mai abbastanza speciali sono cose che abitano al polo opposto dell’accettazione-amore di sé. In virtù del quale l’individuo ama questo corpo e questa mente non perché sono speciali, ma per il semplice fatto che non c’è una sola ragione per non amarli. Si potrebbe obiettare che non si può amare una mente piena di difetti. Ma, a ben pensarci, questa è una strana logica. Infatti, i propri difetti e patimenti menta​li sono una ragione in più per amare se stessi, una ragione in più per non abbandonare noi stessi e per starci più vicini.
L’accettazione-amore di sé si basa sulla comprensione del fatto che noi abbiamo bisogno di noi stessi, fatto che dovrebbe essere (ma non è!) ovvio. Allorché pensiamo di avere bisogno degli altri e che gli altri hanno bisogno di noi, pensiamo una cosa certamente giusta, ma se ci fermiamo qui è come se ci mancasse un pezzo. E il pezzo mancante è proprio il bisogno che noi abbiamo di noi stessi. L’amo​re per se stessi rende più interi, più fiduciosi e più contenti: la capa​cità - allora - di ricevere dagli altri e di dare agli altri aumenta sensi​bilmente: “Come potremmo dare quello che noi stessi non possedia​mo? Impara ad amarti se vuoi veder risplendere l’Universo negli oc​chi degli altri”.
 Non a caso il Buddha insiste sulla necessità di essere attakâmo, letteralmente ‘amanti di sé’, dediti al proprio sviluppo e alla propria maturazione.
 E qui mi sembra che ci sia un punto spe​cialmente profondo riguardo ad accettazione ed egoità. Infatti ci si potrebbe chiedere come mai si possa conciliare l’insegnamento del non-sé (anattâ) con l’incoraggiamento a essere ‘amanti di se stessi’ (attakâmo). 
La risposta, a me sembra, è una precisa esperienza che ci viene dalla pratica della consapevolezza-accettazione: quanto più noi amiamo noi stessi in maniera matura, tanto meno solido diventa il senso dell’io, il percepirsi come entità separata, l’egoità. Al contrario, quanto più ci svalutiamo, ci rifiutiamo e ci odiamo, tanto più si consolida l’egoità. Dunque se siamo sorretti dalla forza pacificante che nasce dal giusto amore di sé, riusciamo a discernere l’inconsistenza (anattâ) del nostro modo abituale di vedere le cose secondo solidità e separazione. Se invece nutriamo avversione per noi stessi, questo ci porta più che mai in uno stato di separazione.

Ma i benefici della consapevolezza-accettazione non finiscono qui. Dobbiamo infatti menzionare quello che potremmo chiamare il mi​racolo del sentirsi accettati e accettanti malgrado tutto. Ovvero l’es​ser visitati da un senso di accettazione passiva e attiva, senza che ciò sia in alcun modo alimentato da circostanze esterne. Al contrario, queste ultime possono esserci sfavorevoli (per esempio, siamo di fronte a persone mal disposte verso di noi), eppure ci sentiamo ugualmente accettati e accettanti. Certo, il miracolo non è detto che duri molto e può darsi che dopo qualche minuto siamo già faticosa​mente al lavoro sulla nostra non-accettazione. Tuttavia queste espe​rienze, anche se fugaci, sono un potente aiuto per la nostra pratica e ravvivano il nostro interesse e la nostra comprensione per le espres​sioni più alte dell’accettazione. Ascoltiamo, in proposito, A. Desjardins, maestro di Vedânta: “Se volete avere un presentimento di ciò che può essere uno stato superiore di coscienza - uno stato che un giorno vi possa divenire accessibile e nel quale possiate ‘risiedere’ - esso è uno stato nel quale voi vi sentite amati. Ed è uno stato nel quale voi amate. Ma, in realtà, queste sono due facce di una medesi​ma realtà, una realtà stabile, quali che siano le vicissitudini degli av​venimenti”.
 
In conclusione, possiamo dire che l’attaccamento alle emozioni è da riportarsi soprattutto alla carenza di un deciso orien​tamento verso la liberazione e, in generale, verso il bene, e alla man​canza di una chiara comprensione di ciò che produce infelicità. Quando, in virtù della pratica del Dharma incentrata sulla consape​volezza, queste carenze cominciano a essere colmate, allora l’inclina​zione a identificarsi con le emozioni si affievolisce e si rafforza, inve​ce, una tendenza più equanime e accettante, con tutto il rinnova​mento di sensibilità che ciò comporta. E corretto allora affermare che lunghi anni di lavoro interiore ci rendono meno emotivi e più sensibili? Io credo di sì. Infatti, la minore identificazione con le emo​zioni significa che certe emozioni alimentate da forte distorsione egoica evaporeranno e che alcune, pur continuando a ricorrere, non avranno più quel peculiare potere ipnotico che è il fulcro dell’emotività. D’altra parte, l’approfondimento della consapevolezza accettan​te e della capacità di discernimento non può non favorire un aumen​to di sensibilità nella direzione di quella tenerezza fondamentale che si accompagna a un modo di essere meno chiuso, ossia meno identi​ficato con la paura e più in contatto, invece, con l’universale interdi​pendenza.
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