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MENTECORPO, attaccamento e approccio capacitante
Pietro Vigorelli, psicoterapeuta

Ho gia parlato di una differenza di obiettivi tra la meditazione buddista e I'approccio
capacitante entro cui si inserisce MENTECORPO (v. Tribuna 149): da una parte c’e
'abolizione della sofferenza perseguita secondo le Quattro Nobili Verita (v. Tribuna 150)
e I'Ottuplice Nobile Sentiero (v. Tribuna 151), dall’altra I'approccio capacitante propone
come obiettivo, come meta verso cui tendere, la convivenza sufficientemente felice, una
meta da costruire giorno per giorno.

La breve digressione che ho fatto sulla meditazione buddista mi ha spinto a ulteriori
riflessioni sulle diversita del percorso proposto, sottolineando ovviamente il punto di
vista capacitante, che € il mio e che conosco bene.

Una vita multicolore

Con l'approccio capacitante impariamo a riconoscere tutte le emozioni, con le loro infinite
sfumature, dalla sofferenza alla gioia, dalla rabbia alla gratitudine. Le emozioni che
emergono, le mie e quello dell’altro, hanno un valore per chi le prova. Sono legittime, sia
quelle positive che quelle negative. Sono mutevoli nel tempo e possono essere
contradditorie nel momento stesso in cui le provo. Le emozioni nella vita sono come il
colore nella natura e nella pittura: mi piace una vita multicolore, cosi come mi piace il
cambio delle stagioni. Nella vita c’e spazio per tutte le emozioni. Le emozioni mi
attraversano e rendono gustosa la vita, cosi come i sapori mediterranei che col loro
profumo intenso caratterizzano la nostra cucina: il basilico, il rosmarino, la salvia, la
maggiorana, il coriandolo. C’é un tempo per gioire e un tempo per soffrire, un tempo per
cadere e un tempo per rialzarsi; c’¢ un tempo per la solitudine e un tempo per la
comunione.

L’attaccamento cambia nel corso della vita

La Seconda Nobile Verita della tradizione buddista dice che I'attaccamento e la causa della
sofferenza e che per eliminare la sofferenza bisogna evitare I'attaccamento seguendo
I'Ottuplice Nobile Sentiero. Secondo questa filosofia la vita sarebbe un percorso
dall’attaccamento al distacco.

D’altra parte, uno sguardo al tempo presente, insieme a uno sguardo retrospettivo alla
vita, mi rende consapevole che la mia vita si e strutturata sull’attaccamento. Gli
attaccamenti piu forti erano quelli del tempo passato, meno forti sono quelli del tempo
presente. Gli attaccamenti dell'infanzia erano addirittura assimilabili a legami di
dipendenza, quelli della giovinezza si presentano come passioni, quelli dell’eta adulta
hanno piuttosto il carattere della scelta consapevole, della determinazione e della
coerenza. Il rapporto degli anziani con 'attaccamento ¢ piu vario. Ci sono quelli che sono
sempre piu avvinghiati alle loro cose, quelli che gioiscono ammirati ogni volta che vedono
un fiore appena sbocciato, quelli che tornano ad essere dipendenti dalle persone che li
accudiscono, quelli che coltivano l'arte del lasciare, del disfarsi delle cose inutili, che
vedono i propri amici morire e che si preparano a fare 'ultimo viaggio con la valigia piu
leggera possibile.



