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MENTECORPO e meditazione buddista: analogie

Pietro Vigorelli, psicoterapeuta

Chi partecipa a una sessione di meditazione buddista nota subita alcune analogie con
MENTECORPO. L’aria che si respira ¢ radicalmente diversa da quella del ritmo della vita
quotidiana o di una palestra di fitness. L.’atmosfera ¢ assorta, silenziosa, pacifica.

Osservando con maggiore attenzione, dall’interno, come soggetto meditante, emergono anche
altre analogie, piu profonde.

L’atteggiamento recettivo

Chi pratica la meditazione buddista, cosi come pratica MENTECORPO, si pone in un
atteggiamento recettivo. La sua attenzione non si rivolge al fare ma al sentire. Il soggetto
si pone in una posizione di ascolto di cid che sente in quel momento; lascia accadere le
cose, lascia arrivare le sensazioni. Non cerca di imporre una via ai propri pensieri ma li
lascia affiorare cosi come arrivano.

L’attenzione alle sensazioni corporee

Quando il soggetto si dispone in atteggiamento recettivo, 'attenzione e primariamente
rivolta alle sensazioni corporee, ai segnali deboli che giungono dal corpo.

In primo piano ci sono le sensazioni propriocettive, quelle che integrano a livello corticale
i messaggi che provengono dalla periferia, in particolare dai muscoli.

Il soggetto percepisce le parti del proprio corpo, per esempio le braccia e le gambe, nel
loro esserci, nella loro posizione reciproca e nel loro modo di collocarsi nello spazio.

Poi ci sono altre sensazioni, come il contatto, il caldo e il freddo, il peso e la leggerezza, la
tensione e il rilassamento.

Inizialmente, quando ci sono gli occhi aperti, vengono percepiti gli stimoli visivi, poi quelli
uditivi. Queste sensazioni vengono accolte e lasciate scivolare via, in particolare nella
meditazione buddista non sono oggetto di particolare attenzione.

L’atteggiamento non giudicante

Un altro aspetto che accomuna meditazione buddista e MENTECORPO e I'atteggiamento
non giudicante.

Durante la sessione meditativa, il soggetto non filtra sensazioni, emozioni, pensieri; non
le cataloga come positive o negative, giuste o sbagliate, gradevoli o sgradevoli: non le
giudica.

Il soggetto accoglie e accetta quello che succede, quello che sente, cosi come gli arriva,
senza giudicare.



