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COMPASSIONE:
FRA ORIENTE ED OCCIDENTE

Un approfondimento sulla compassione oggi, dal punto
di vista psicologico, filosofico-religioso, del benessere.
Anche le neuroscienze sono richiamate in questa
disamina.

1l confronto di come si esprima la compassione in
Occidente e in Oriente articola il testo che definisce la
compassione anche per quello che non é.

La citazione di Kristin Neff, autrice del libro “La Self-
compassion” - aggiunge all’esplorazione di questa
qualita del cuore, il potere dell’essere gentili con se stessi.

E’ con estrema soddisfazione che ho visto recentemente,
in ambito psicologico e psicoterapeutico, crescere
interesse e ricerca sulla compassione. Si tratta di una
qualita che in occidente non ha goduto finora di molto
appeal, anche perché, allontanandosi nel corso del
tempo dal suo significato originario (cum — patior, che
potremmo tradurre con “partecipo del tuo sentire’), ¢
diventata quasi un sinonimo di pieta - un sentimento,
cio¢, che presuppone una distanza ed una asimmetria
fra le due parti in causa: io, dall’alto del mio ben-
essere, provo pieta e compassione per te, misero
sofferente. A nessuno piace essere oggetto di questo
pur benintenzionato sentire! Pieta ha poi assunto
un significato ancora piu forte, di giudizio negativo
inappellabile rispetto a qualcuno o qualcosa: quel
dipinto fa pieta, ¢ cio¢ brutto irrimediabilmente.

Ben diversa la considerazione di cui gode la compassione
in oriente, specialmente in ambito buddhista, dove
viene considerata, insieme alla saggezza, una delle due
ali che permettono di spiccare il volo verso la vetta
dell’illuminazione.

E’ proprio questa visione buddhista della compassione
che ¢ oggetto di riscoperta da parte della psicologia
occidentale ed in particolare delle neuroscienze,
nell’ambito dei piu generali studi sugli effetti ed i
possibili utilizzi nella clinica e nella promozione del
benessere delle tecniche meditative dell’oriente.

L’interesse per la compassione ¢ insieme effetto e causa
di numerose ricerche cliniche che ne hanno dimostrato
gli importanti effetti benefici , fra i quali:

attivazione del sistema emozionale primario della

cura (Panksepp), con conseguente rilascio di

endorfine ed ossitocina; questo porta ad un senso di

benessere profondo e ad una apertura e disponibilita

alla relazione

» aumento dell’attivita delle regioni cerebrali associate
ad empatia, cura e ricompensa

e riduzione del livello di cortisolo, attivazione
parasimpatica ed aumento della variabilita cardiaca,
associati ad una riduzione dello stress

* potenziamento del sistema immunitario.

Ma in definitiva, di cosa parliamo quando parliamo, in
questa ri-scoperta accezione, di compassione?

Come abbiamo visto, compassione NON ¢ pieta: manca
completamente il senso di superiorita e distanza cui si ¢
fatto cenno, manca completamente ogni anche minimo
giudizio negativo sulla persona oggetto della nostra
compassione.

Al contrario, questo sentimento sorge dal considerare
soggetto ed oggetto uniti nella sorte comune a tutti gli
esseri senzienti, cio¢ difficolta, paure, sofferenze e
morte.

Ancora, NON E’ (solo) empatia, sentimento che
certamente pone soggetto ed oggetto in un piano di parita,
ma che manca di quello che ¢ stato definito 1’aspetto
yang della compassione, cio¢ una spinta ad agire, in
presenza di una sofferenza, per dare a questa sollievo;
elemento che ¢ invece centrale nell’accezione buddhista.
Diversamente, 1’empatia rischia di impantanarsi in un
piangere sulle reciproche spalle, consolatorio se si vuole
ma scarsamente risolutivo.

Non si tratta comunque nemmeno di interventismo, della
tendenza che spesso abbiamo, in presenza di un dolore,
ad entrare immediatamente in modalita risoluzione
problemi: e questo per proteggere noi stessi dal disagio
nostro che risuona empaticamente con la sofferenza
altrui.

E allora ci precipitiamo ad offrire consigli ricette e
soluzioni pratiche, trascurando 1’umile disponibilita a
stare in ascolto ed offrire presenza empatica e gentile...



Molto si parla in oriente anche di gentilezza amorevole
(metta), del desiderare per gli altri, e per noi stesse/i,
felicita e benessere; certo si tratta di una componente
importante della compassione, ma anche qui, come
nell’empatia, difetta [’aspetto yang della disponibilita a
mettersi in gioco personalmente per il benessere altrui.
Augurare, in fondo, costa cosi poco!

Tuttavia la compassione non si identifica nemmeno
con Daltruismo: un agire per il bene altrui che
non considerasse anche il bene proprio facilmente
infatti sfocerebbe in un eccesso di oblativita, in un
atteggiamento sacrificale che, come ben sappiamo, non
porta beneficio reale a nessuno.

Si tratta quindi di un atteggiamento d’animo raffinato
e complesso, che ¢ necessario coltivare con pazienza e
dedizione. Kristin Neff, autorevole studiosa della self-
compassion (compassione rivolta verso se stessi), 1’ha
definita Presenza amorevole e connessa, e potremmo
aggiungere anche proattiva per includere 1’aspetto yang
di cui si ¢ gia detto.

Il termine presenza si riferisce alla capacitda mindful
di restare con quello che c’¢, per quanto sgradevole,
irritante o doloroso, senza proiezioni o negazioni, senza
cercare di soffocare sofferenza e disagio con le strategie,
inefficaci se non a brevissimo termine, che normalmente
si usano: alcool, shopping, distrazioni ... Potremmo
quindi parlare di una empatia grintosa, resiliente.

Dell’amorevolezza abbiamo detto, si tratta in sostanza
di coltivare un atteggiamento di accettazione affettuosa
e non giudicante per 1’altro che soffre o per noi stessi.
Quante volte in presenza di un amico in difficolta ci
siamo ritrovati a pensare, se non anche a dire, che in
fondo quel problema se I’era cercato, che ne portava
in qualche misura la responsabilita ... che noi glie
I’avevamo detto ... E quante volte abbiamo accusato
spietatamente noi stessi anche per piccoli insuccessi, per
una gaffe, una occasione sprecata ...

Il termine connessa ci riporta infine al senso di ingiustizia
e di isolamento (perché proprio io, perché solo ame ...)
che molto spesso proviamo di fronte ad una situazione
per noi dolorosa, e ci induce a rifiutarla e opporci ad essa,
aumentando cosi la nostra sofferenza; 1’autrice infatti
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ricorda che la sofferenza per una situazione dolorosa
viene aumentata in modo esponenziale dalla resistenza
che si oppone ad essa. Al contrario, la compassione
ci richiama alla consapevolezza che il soffrire ¢
parte inalienabile della vita ed ¢ sorte comune a tutti,
rendendoci piu facile accoglierlo quando si presenta ed
evitare il senso di solitudine che spesso lo accompagna,
e che gia di per sé ¢ enormemente doloroso.

Ma se puo essere relativamente facile sviluppare la
compassione nei confronti di persone care in difficolta,
ben piu arduo si ¢ rivelato coltivarla nei confronti di
se stessi: generalmente non siamo in grado di offrire a
noi stessi la comprensione e I’accettazione che invece
ben sappiamo rivolgere ad un amico o a un famigliare.
Siamo, nei confronti di noi stessi, particolarmente
inflessibili e severi, come ben si verifica anche,
lavorando in psicosintesi, nel fare i conti col giudice
interiore, col sabotatore, con tutte le subpersonalita
ostacolanti di cui ben difficilmente ci priviamo.

Il compito poi diventa apparentemente inaffrontabile
quando si tratta di generare compassione nei confronti
di chi ci ha danneggiato o ferito, e magari, lungi dal
rammaricarsene, si compiace della vittoria ottenuta
su di noi. La prima reazione istintiva ¢ di ribellione:
compassione per quello? Ma nemmeno per idea!
Sembra quasi che si verrebbe a negare o sminuire
la nostra sofferenza, il torto che ci & stato fatto. Al
contrario ritengo, in accordo con i ben piu autorevoli
studiosi e praticanti della materia, che giungere a
sviluppare compassione verso chi ci ha ferito sia il modo
piu efficace per guarire il rancore e I’amarezza che ci
avvelenano I’anima, e per conquistare la grazia del
perdono.

Ma come fare? Ci puo aiutare, ancora una volta, il
buddhismo con la sua profonda comprensione della
sofferenza, che costituisce, come ricorderemo, la prima
delle quattro Nobili Verita insegnate dal Buddha.

Senza addentrarmi nei particolari tecnici di questa
raffinatissima visione trasformativa, propongo una
definizione tanto semplice ed operativa quanto in realta

profonda: sofferenza, intesa in senso lato, non solo
come dolore acuto ma anche come insoddisfazione,
inquietudine, disagio e cosi via, € essere separati da cio
(cose, persone, situazioni) che si desidera, e trovarsi
invece a contatto con cio che non si desidera. In questa
accezione piu ampia del termine, che tuttavia credo
possiamo certamente accettare, ¢ facile considerare
come un certo grado di sofferenza sia riconoscibile in
molta parte della nostra esistenza; e la sofferenza, lo
sappiamo, facilmente ci induce a pensieri, intenzioni e
comportamenti che non sono benefici, né per noi né per
gli altri.

E se allora pensiamo a quella persona nel momento in
cui ci ha ferito o danneggiato, e ci domandiamo: ma era
felice in quel momento, o provava sofferenza?

E ricordiamo magari il suo volto contorto dalla rabbia
0 una espressione di malignita o di gelida astuzia nei
suoi occhi, comprendiamo che era ben lontano dal
provare gioia; e potremo allora pensare che ¢ stata la sua
sofferenza a farlo agire in modo da provocarci dolore,
e sentire finalmente sorgere in noi compassione per
la sua, oltre che per la nostra, ferita. Ci sara possibile
quindi offrire, agli altri ed a noi stessi, quella presenza
amorevole di cui abbiamo parlato, quell’ascolto
empatico che ¢ comunque di sostegno e di conforto
anche quando non sia possibile intervenire con azioni
concrete per risolvere la situazione dolorosa nostra od
altrui.
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