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MENTECORPO e meditazione buddista. Tanta comunanza
Pietro Vigorelli, psicoterapeuta

Ho partecipato per la seconda volta a una sessione di meditazione buddista vipassana
presso la Fondazione Maitreya di Milano. Mi ero iscritto online indicando nome, cognome,
email e numero di telefono. Sono stato subito riconosciuto dall’addetta all’accoglienza e
anche questa volta non mi e stato chiesto nulla. Sono stato accolto cosi com’ero, nessuno
ha voluto sapere chi fossi e i motivi della mia presenza. Mi hanno offerto di partecipare a
un’esperienza e io volentieri ne ho approfittato. Il conduttore di gruppo era diverso da
quello della volta precedente. I partecipanti in presenza erano una decina di persone dai
30 agli ottant’anni, poi ce ne erano altre collegate in remoto. Per qualcuno era la prima
volta, ma tutti hanno partecipato in modo attento, ordinato, adeguato.

Per me é stata I'occasione di constatare tanta comunanza tra I'esperienza di meditazione
buddista e quella di MENTECORPO. Elenco qui alcuni punti che accomunano le due
pratiche.

¢ | gruppi di meditazione a cui ho partecipato hanno un conduttore che spiega la
meditazione, la guida, da la parola ai presenti per esprimersi, commentare o fare
domande. Il conduttore apre la sessione, la conduce, risponde alle domande e la
conclude.

¢ Il clima della sessione & semplice, libero, aperto, accogliente e tende a mettere ciascuno
a proprio agio.

¢ |l conduttore invita i presenti ad assumere una postura adeguata, in questo caso seduti
su una seggiola o per terra su un cuscino. L’attenzione alla postura costituisce gia la
prima parte della meditazione.

¢ La meditazione comincia col mettersi in un atteggiamento recettivo, con |'attenzione
rivolta al proprio corpo, in particolare ai segnali propriocettivi che raggiungono la mente
a partire dai muscoli degli arti e del tronco. In questo senso I'attenzione iniziale alla
postura costituisce gia parte integrante della meditazione.

¢ Durante la meditazione il soggetto non giudica quello che & giusto o & sbagliato, non
cerca di ottenere un particolare risultato, non fa riferimento a una particolare filosofia,
ma osserva, restando in atteggiamento recettivo, non giudicante, afinalistico, quello che
succede nel proprio corpo, quali segnali, sensazioni arrivano alla sua coscienza. Il
soggetto e presente, osserva. Non giudica e non cerca di ottenere dei risultati.

e L’attenzione é rivolta al momento presente. Ci si esercita a fare attenzione a quello che
accade nel momento stesso dell’osservazione, a vivere il presente, nel presente.

¢ Molto importante e I'osservazione del respiro spontaneo, cosi com’é. Chifa la
meditazione osserva sé stesso, il proprio respiro. E nello stesso tempo soggetto che
osserva e soggetto che e osservato.
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Per chi conosce MENTECORPO e facile constatare come queste caratteristiche
accomunino le due pratiche.



