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MENTECORPO e meditazione buddista: differenze strutturali

Pietro Vigorelli, psicoterapeuta

Ci sono evidenti somiglianze tra MENTECORPO e pratiche buddiste. Qui di seguito ne
mettiamo in luce, invece, le altrettanto evidenti differenze.

De-ideoligizzazione. La meditazione buddista, nelle sue varie forme, fa sempre riferimento
al pensiero buddista, alla figura di Buddha e alle credenze delle principali scuole buddiste,
Theravada, Mahayana, Vajrayana, a loro volta suddivise in tradizioni regionali in India,
Sud-Est asiatico, Cina, Giappone, Tibet e Occidente. In MENTECORPO non c’e traccia di
tutto questo. Da questo punto di vista potremmo considerarla una pratica buddista
spogliata di tutte le incrostazioni ideologiche che si sono accumulate nei secoli, a partire
dalle prime differenziazioni teoriche che le varie scuole hanno avuto riguardo al Buddha
e all'interpretazione del suo pensiero.

Improvvisazione. MENTECORPO non solo e spogliata di ogni riferimento filosofico e
religioso, ma € anche priva di ogni ritualizzazione. Le parole del conduttore sono ogni
volta improvvisate, assicurando cosi la massima aderenza al qui e ora, alla situazione in
essere nel momento presente e nel luogo in cui si svolge.

Tocco leggero. Nella fase del tocco leggero, quando il conduttore si pone accanto a
ciascuno dei partecipanti e ne sfiora una parte, come le mani o i piedi, si acquisisce una
consapevolezza piu piena del corpo materiale e della sua funzione relazionale: il corpo
materiale ¢ altro dal corpo pensato e anche dal corpo percepito attraverso i segnali deboli
che manda alla coscienza e che impariamo a riconoscere. E un corpo attraverso il quale
entriamo in contatto con altre persone e altri corpi.

Il mondo esterno. Le pratiche meditative sono rivolte per lo piu al mondo interno di chi le
fa. Durante MENTECORPO, soprattutto nella fase iniziale e in quella del tocco leggero,
'attenzione é rivolta anche al mondo esterno, un mondo che esiste e che e imprescindibile.
L’attenzione oscillante tra mondo esterno e mondo interno favorisce la piena
consapevolezza della realta in cui viviamo cosi com’¢, nelle sue due componenti, il sé e
l'altro da sé, valorizzando entrambe e dando all’esperienza una completezza che manca
ad altre forme meditative.

Insieme. MENTECORPO si fa in gruppo e il gruppo ne costituisce un elemento importante.
Siamo insieme e ne siamo consapevoli. La presenza degli altri viene percepita come
gradevole, appagante e non giudicante, contribuendo a fare di MENTECORPO
un’esperienza che e insieme distante da quella della vita quotidiana ma anche simile,
proprio perché si svolge insieme ad altre persone. Il benessere che si sperimenta nel qui
e ora della sessione si completa col noi: sto bene qui, adesso, insieme agli altri. A differenza
di altre pratiche meditative che enfatizzano l'io, 'individuo e che promuovano una
dimensione ascetica della crescita personale, MENTECORPO enfatizza anche la
dimensione sociale della persona, il noi.



