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MENTECORPO. La sofferenza nel pensiero buddista, nell’approccio
capacitante e nella tradizione cristiana
Pietro Vigoreli, psicoterapeuta

Il Buddha, Siddhartha Gautama, e vissuto nel VI secolo a.C. nell'India del Nord.

La sua ricerca, quella da cui nascera il buddismo, e nata dalla riflessione sulla sofferenza.
Il Buddha inizialmente e diventato consapevole della sofferenza nel mondo, la propria e
quella degli altri. C’eé la sofferenza mentale, psicologica, poi c’é la sofferenza legata alla
malattia e al dolore fisico, all'invecchiare, all'approssimarsi della morte.

Oggi potremmo parlare anche di insoddisfazione, sofferenza esistenziale, disagio nel
vivere, difficolta nello stare al mondo; potremmo parlare di disorientamento, assenza di
una luce e una meta, attrazione verso il nichilismo e il vuoto, perdita di spinta vitale, di un
motivo per vivere. Poi ci sono la poverta, la solitudine e il declino cognitivo che con la
diffusione della malattia di Alzheimer fa tanta paura. Ci sono le condizioni di ingiustizia,
di sopruso, di violenza, di guerra. C’e la vergogna. C’é la mancanza di gentilezza.

Buddha ha trovato una sua via per affrontare la sofferenza, evitarla e porvi fine. E una via
che ha insegnato e che si pud apprendere attraverso la meditazione e adeguate scelte di
vita. D’altra parte, la tradizione cristiana riconosce la sofferenza come qualcosa di
profondamente umano, capace di arricchire I'umanita stessa della persona e propone di
integrarla nella propria esperienza di vita piuttosto che eliminarla o scotomizzarla.

Da Buddha a un suo allievo

Proprio ieri, dopo 2600 anni, uscendo da una sessione di meditazione buddista, mi sono
fermato a conversare con un suo lontano allievo: un uomo sui 45 anni, robusto, fronte
ampia, capelli lunghi e barba brizzolata. Da alcuni anni segue il percorso buddista in due
differenti scuole, una piu “di pensiero”, I'altra piu “pratica”. Mi ha parlato dei principi base
del buddismo e della sua esperienza. La lunga conversazione per me e stata un’utile
lezione, personalizzata e attualizzata. Con tutta evidenza era un uomo in cammino, alla
ricerca di una sua via verso la felicita. Quando il nostro parlare volgeva al termine, le
undici di sera erano gia passate da un po’, mi ha detto “Ci potro anche arrivare, pero
questo obiettivo di eliminare la sofferenza mi sembra un po’ poco, non appaga il mio
desiderio piu profondo”.

Che fare?

La nostra conversazione e partita, come la strada di Buddha, da una riflessione sulla
sofferenza, ma si & conclusa in modo diverso: il mio interlocutore diceva che por fine alla
sofferenza e una grande obiettivo, ma che “e un po’ poco”.

A questo punto ho introdotto l'approccio capacitante. L'’ho sviluppato partendo
dall’esperienza di cura delle persone con demenza, ma presto mi sono reso conto di come
sia un approccio di pitt ampio respiro, che si rivolge a tutti quanti, che ci puo essere utile
nella vita quotidiana, in famiglia, sul lavoro, con gli amici.

Anche questo approccio parte dalla sofferenza, si occupa di persone e di situazioni in cui
c’e disagio, ma l'obiettivo che propone va oltre I'abolizione della sofferenza. Non e un
obiettivo negativo, di togliere qualcosa, ma € un obiettivo positivo, di aggiungere qualcosa.
L’obiettivo dell’approccio capacitante e di promuovere una convivenza sufficientemente
felice tra me stesso e le persone che incontro, giorno per giorno, nel qui e ora dell'incontro.
MENTECORPO e una pratica che fa parte di tale approccio e ne condivide I'obiettivo. Non
€ una pratica ascetica, ma un’esperienza di benessere costruita e vissuta insieme.
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Sofferenza e saggezza cristiana

La tradizione cristiana ha un approccio rivoluzionario e provocatorio alla sofferenza.
Certo non la idealizza, approva i tentativi di alleviarla ed evitarla, ma la considera parte
integrante dell’essere uomo, della sua umanita. Papa Leone XIV, nella Lettera Enciclica
Magnifica humanitas riassume chiaramente questo pensiero:

120. Anche quando il limite si manifesta come dolore interiore, I'umana saggezza
insegna a non rimuoverlo né a sopprimerlo, ma a integrarlo. Per sopprimere
totalmente il dolore bisognerebbe, in fondo, spegnere anche I'amore e il desiderio. Chi
ama e desidera, infatti, non puo evitare di passare attraverso la prova e la sofferenza,
e per questo, lungo gli anni, custodiamo dentro di noi insegnamenti che si imprimono
come cicatrici, memoria del cammino compiuto tra liberta e cadute, sogni e delusioni.
E solo grazie all'intreccio di questi elementi che, nel cuore, avvengono quei prodigi
dell'animo che ci fanno assaporare il gusto piu dolce del nostro essere umani.
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