
Prefazione
Jon Kabat-Zinn

Se venissero stilati degli annali che registrassero la notevole e improba-
bile confluenza di Dharma, filosofia e scienza in quest’epoca, si scopri-
rebbe che questo libro ha svolto un ruolo storico e determinante.

Sono rimasto entusiasta, e per molti versi impressionato, quando l’ho
scoperto, poco dopo la sua pubblicazione, nel 1991. Non che lo com-
prendessi del tutto, né per la maggior parte, dato che di formazione
non sono né uno scienziato cognitivo né un filosofo. Ma sono stato co-
munque in grado di riconoscerne l’ampiezza e la profondità, il rigore,
l’audacia e il coraggio delle sue erudite linee di argomentazione, ben al
di là delle linee di pensiero delle scienze cognitive accademiche, e ho
percepito che la sua pubblicazione avrebbe rappresentato un punto di
riferimento e una firma epocale di qualcosa di nuovo e profondo che
emergeva dall’incontro tra scienza e Dharma.

Ciò che compresi del libro all’epoca (e che nel corso degli anni mi ri-
trovai a leggere, consultare e sottolineare in più occasioni), lo trovai in
linea con il mio pensiero fin dagli esordi della mia carriera scientifica di
biologo molecolare, che rifletteva su questioni come che cosa renda tale
la vita, o come la coscienza nasca dalle cellule. Era anche pertinente al
mio lavoro, iniziato nel 1979, che consisteva nell’offrire un addestra-
mento relativamente intensivo alla meditazione basata sulla mindfulness
e all’ha†ha yoga a pazienti con un’ampia gamma di diagnosi mediche e
malattie croniche, e nel documentare l’impatto di tale impegno sulla lo-
ro vita e la loro salute. In quei primi giorni, per ironia della sorte, mi so-
no trovato talvolta a fare riferimento a questo orientamento, che in se-
guito chiamammo MBSR, ovvero mindfulness-based stress reduction (‘ri-
duzione dello stress basata sulla presenza mentale’), come “meditazione
buddhista senza il buddhismo”, dal momento che la presenza mentale
era stata esplicitamente e autorevolmente indicata come “cuore della
meditazione buddhista” (Nyanaponika, 1962). L’MBSR è stato concepi-
to fin dall’inizio come un programma clinico ortogonale alle narrazioni
convenzionali della salute e del benessere, un laboratorio per una medi-
cina più esperienziale e partecipativa, uno strumento per l’autoeduca-
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sta particolari, abitudini mentali esse stesse causa radice di tanta igno-
ranza e sofferenza, per le tradizioni di saggezza che hanno articolato in
modo così preciso e rigoroso molte delle linee di indagine perseguite
dagli autori nella prima edizione del testo. Queste correzioni sono quin-
di segni molto graditi di una naturale generatività, di apprendimento e
umiltà – proprio ciò che ci si augura nella scienza, nella pratica medita-
tiva e nella vita.

All’epoca della prima edizione americana, e per molti anni ancora, a
capo di MIT Press c’era il compianto Frank Urbanowski, un caro ami-
co, praticante e studente di meditazione buddhista. Frank sapeva bene
quel che stava facendo con la pubblicazione di questo libro, il primo e
tra i più profondi e trasformativi di una famiglia di volumi dedicati alle
scienze cognitive e alla mente che avrebbe acquisito nel tempo. Si trat-
tava di un esempio emblematico di quella che Frank definiva “specializ-
zazione disciplinare mirata”. Ripubblicare il libro in questa nuova edi-
zione, dopo quasi venticinque anni, con nuove introduzioni da parte
degli autori ancora in vita e con il testo originale invariato, è la prova
che l’autorevolezza e l’importanza delle analisi e delle argomentazioni
proposte sono cresciute nel corso degli ultimi decenni. In effetti, il
mondo è diventato molto più ricettivo rispetto alla presenza mentale, e
la ripubblicazione di questo libro annuncia una nuova era nella nostra
profonda indagine collettiva, nell’apprezzamento e nella possibile com-
prensione di alcuni ambiti finora piuttosto complessi da trattare: la na-
tura del pensiero e dell’emozione, la natura di ciò che chiamiamo ‘men-
te’ e la sua non separazione dal ‘corpo’, e la natura di ciò che chiamia-
mo ‘sé’ e la sua non separazione dagli ‘altri’, nonché dal mondo circo-
stante e avvolgente da cui emergono la vita e la mente (cfr., fra gli altri,
Abrams, 1996). E includiamo anche la natura della senzienza e del -
l’esperienza stessa, quella che ora gli autori chiamano “esperienza in
prima persona”, espressione molto meno carica di pregiudizi e più vali-
da della precedente, “esperienza soggettiva”. La loro esposizione della
nozione di “corpo vissuto” di Merleau-Ponty rappresenta da sola un
contributo importante e continuo a questa indagine (cfr. Tombs, 1992).

Ho iniziato la scuola di specializzazione in biologia molecolare al
MIT nel 1964, con l’ingenuo e romantico desiderio di indagare la natura
fondamentale della vita e il suo rapporto con il sé e la mente. Ho lavo-
rato su batteri, batteriofagi e colicine, sperando che l’esperienza potesse
servire da buona base (e così è stato) per indagare infine la mente uma-
na sia dall’esterno (la “prospettiva in terza persona”) sia dall’interno (la
“prospettiva in prima persona”). I batteri, naturalmente, sono organi-
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zione, la guarigione e la trasformazione, piuttosto che una nuova ‘tera-
pia’. Era pensato come intervento di salute pubblica e come un ‘mezzo
efficace’ per dimostrare il potenziale liberatorio della pratica della pre-
senza mentale nei confronti delle concezioni convenzionali del sé e del
mondo e delle relative narrazioni, spesso costrittive, di cui tutti faccia-
mo esperienza in un modo o nell’altro. Senza questo elemento di fondo,
anche se per lo più implicito, l’MBSR non sarebbe stato né “basato sulla
mindfulness” né uno strumento per il Dharma, e quindi, a mio avviso,
avrebbe avuto scarso valore dal punto di vista della guarigione, della
trasformazione o della liberazione (Kabat-Zinn, 2013).

Ricordo che la centralità accordata dagli autori alla presenza mentale
e alla consapevolezza presente nei loro tentativi radicali ma coinvolgen-
ti, rigorosi e stimolanti, di riunire i campi delle scienze cognitive, della
fenomenologia e del Dharma per esaminare le connessioni più ampie
tra mente, corpo ed esperienza, mi fece sentire che ero sulla strada giu-
sta. Sensazione amplificata dal fatto che l’analisi e le argomentazioni
provenivano non da uno, ma da tre autori che sembravano parlare con
una sola voce, frutto di una collaborazione insolitamente profonda, e
che gli autori descrivevano anche la loro esperienza diretta, “in prima
persona” (cfr. Varela e Shear, 1999), della pratica della meditazione ba-
sata sulla mindfulness, oltre a essere rigorosi scienziati-ricercatori, filo-
sofi e accademici con solide basi nel mondo delle scienze cognitive e
della fenomenologia, nonché nelle tradizioni contemplative e filosofiche
buddhiste. Si aveva quindi la sensazione che incarnassero nella loro col-
laborazione ciò che stavano proponendo, un nuovo modo di “tracciare
un sentiero mentre si cammina”. Impressione oggi rafforzata dalle ‘cor-
rezioni’ che gli autori hanno integrato nelle loro introduzioni a questa
edizione, per chiarire una comprensione più profonda della presenza
mentale fondata sull’esperienza vissuta e, in particolare, sulla relaziona-
lità stessa e su ciò che chiamano ‘enazione’. Queste correzioni sono in
realtà perfezionamenti in evoluzione, testimonianza di un apprendi-
mento e di una crescita continui, e si basano su un’indagine, una rifles-
sione, un’interrogazione, un dialogo tra colleghi e una coltivazione/pra-
tica della presenza mentale effettivamente radicata nel corpo (embo-
died) e generata (enacted). Si tratta di per sé di ‘segni vitali’ di salute, se
vogliamo, indicatori della vitalità dell’arco evolutivo di un pensiero e di
una prassi all’avanguardia, nel quale scienze cognitive e discipline medi-
tative convergono e sfidano radicalmente i modelli e la comprensione
reciproca. La stasi, in questo contesto, equivarrebbe all’attaccamento e
all’autoidentificazione con presupposti non esaminati e con punti di vi-
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momento per momento (Garrison et al., 2013). Francisco Varela sareb-
be andato a nozze con le vaste opportunità che ci vengono presentate in
quest’epoca unica di confluenza fra scienze cognitive, fenomenologia e
Dharma, alla cui nascita ha fornito un contributo significativo. Ma la
sua visione, le sue intuizioni e la sua voce sono durature e senza tempo,
permeano intimamente questo volume e risiedono nel cuore e nelle
prospettive dei suoi coautori, così come nei suoi amici e nei suoi ex stu-
denti e colleghi di tutto il mondo.

Che questa nuova edizione possa toccare la mente, il cuore e l’imma-
ginazione di molti, in lungo e in largo, in molte discipline diverse, contri-
buendo alla “profonda trasformazione della consapevolezza umana” (p.
64) che era la sua aspirazione originaria e che, opportunamente amplifi-
cata, resta tale. Questa profonda trasformazione e l’apprendimento ad
abitare la spaziosità e l’assenza di vincoli della consapevolezza stessa co-
me nucleo del nostro essere radicati nel corpo, per poi agire con saggez-
za a beneficio degli altri e di noi stessi da questa posizione privilegiata
quando richiesto, è oggi più che mai necessario su questo pianeta.

WOODS HOLE, Massachusetts
Ottobre 2015
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smi unicellulari, con un interno ‘vivo’ e una membrana cellulare che
mantiene l’interno intatto e l’esterno fuori, facilitando uno scambio di-
namico di energia e materia che mantiene le giuste condizioni interne
per la perpetuazione della vita. I batteriofagi (virus che infettano i bat-
teri con il loro DNA o RNA) e le colicine (proteine che uccidono alcune
cellule batteriche dall’esterno e che sono codificate da plasmidi all’in-
terno del DNA del batterio di origine) non sono vivi, ma entrambi utiliz-
zano la vita della cellula per replicarsi, con strategie diverse. Le distin-
zioni molecolari e dinamiche fondamentali fra interno ed esterno, vita e
non vita, sono al centro di uno dei molti interessi e contributi di Franci-
sco Varela, vale a dire il fenomeno dell’autopoiesi, che, insieme a Hum-
berto Maturana, ha postulato come l’originale emergenza di una ‘cogni-
zione’ rudimentale nella vita. Evan Thompson ha dedicato un libro al-
l’argomento, dall’efficace titolo di Mind in life (2007). Ma il tema è im-
plicitamente ed esplicitamente alla base di gran parte di questo libro e
del suo rivoluzionario orientamento verso il radicamento nel corpo e il
‘conoscere’ – che gli autori propongono, seguendo la terminologia del
Buddha, come una via di mezzo.

Si potrebbe dire che ci stiamo muovendo verso una comprensione
intima ma universale, non riduzionista e non duale del mondo fenome-
nico e del nostro posto al suo interno. Questo libro è stato ed è un im-
portante passo in avanti lungo questa traiettoria. Tale comprensione
non può ignorare le particolarità uniche delle diverse culture, dei punti
di vista, delle tradizioni meditative, dei loro fondamenti etici e delle lo-
ro aspirazioni, per non parlare dei misteri inspiegabili, ma documentati
in modo attendibile, che Eleanor Rosch indica nella sua introduzione.
Come afferma lei stessa, il libro “riguarda qualcosa di reale” (p. 30): in
sostanza, “un’altra modalità di conoscere che non si basa su un osserva-
tore e un osservato” (p. 34). Cosa c’è di più reale, impegnativo e poten-
zialmente liberatorio, trasformativo e curativo di questo? L’autrice evi-
denzia anche una serie di questioni critiche che necessitano di un chia-
rimento e di una comprensione precisi quando si tratta di determinare
quel che le persone stanno effettivamente praticando, o imparando a
praticare (cose molto diverse, con ogni probabilità) all’interno dei vari
programmi di formazione che pretendono di essere “basati sulla mind-
fulness”, così come nei programmi basati su altre discipline della co-
scienza. Le complessità abbondano. È un fatto estremamente sano e, al-
lo stesso tempo, un enigma per l’indagine scientifica, che richiede nuovi
livelli di precisione sia nelle descrizioni di ciò che viene insegnato, sia
nei resoconti in prima persona di ciò che viene ricercato e sperimentato
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Introduzione alla nuova edizione
Evan Thompson

Nell’estate del 1986, a Parigi, io e Francisco Varela iniziammo a scrive-
re quel che sarebbe diventato questo libro. Frequentavo il primo anno
di dottorato in Filosofia all’Università di Toronto, Varela si era appena
trasferito all’École Polytechnique e all’Institut des Neurosciences. Ci
eravamo conosciuti una decina di anni prima, nell’estate del 1977,
quando Varela aveva partecipato a una conferenza della Lindisfarne
Association, un istituto di formazione e comunità contemplativa fonda-
ta da mio padre, William Irwin Thompson. Mio padre e Gregory Bate-
son, che in quell’estate era ricercatore in sede a Lindisfarne, condusse-
ro la conferenza, intitolata ‘Mente e natura’ (Bateson, 1979). Varela fu
a sua volta ricercatore in sede a Lindisfarne l’anno successivo. Vivendo
con noi alla Lindisfarne di Southampton, a New York e a Manhattan,
divenne un membro della famiglia: al tempo stesso una specie di zio e
di fratello maggiore, oltre che il mio mentore intellettuale. Questo rap-
porto è stato il contesto in cui abbiamo lavorato al libro a Parigi dal
1986 al 1989.

Varela vi si era trasferito dal Cile, passando per il Max Planck Insti-
tut di Francoforte, dove aveva collaborato per un anno con il neuro-
scienziato Wolf Singer (Varela e Singer, 1987), per creare il suo labora-
torio che studiava la neurofisiologia della visione. Io avevo frequentato
l’Amherst College, dove mi ero specializzato in Studi asiatici e avevo
studiato Filosofia buddhista. Per il dottorato in Filosofia stavo pensan-
do di lavorare sulle scienze cognitive e la filosofia della mente. Il mio
primo articolo pubblicato (una rielaborazione della mia tesi di laurea su
Martin Heidegger e il filosofo giapponese Nishitani Keiji) era appena
stato pubblicato sulla rivista Philosophy East and West (Thompson,
1986). Varela aveva letto l’articolo (conservo ancora la lettera dattilo-
scritta che mi inviò dal Max Planck Institut con i suoi commenti su una
prima bozza) e mi spronò a fare domanda di supporto alla ricerca per
una fondazione filosofica tedesca. Una borsa di studio della fondazione,
la Stiftung Zur Förderung der Philosophie, finanziò il mio soggiorno a
Parigi nell’estate del 1986. Nel corso di quell’estate, Varela mi suggerì
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F. J. VARELA  -  E. THOMPSON  
E. ROSCH

LA MENTE NEL CORPO
Scienze cognitive ed esperienza umana

La nuova edizione dell’opera che ha da-
to un impulso decisivo a un cambio di
paradigma nello studio e nella pratica
delle scienze cognitive è arricchita da
contributi che offrono un’essenziale
messa in prospettiva dell’impatto nel
tempo dei concetti che tra i primi Varela
e i suoi co-autori hanno adottato. Grazie
alla loro ricerca le scienze cognitive han-
no potuto includere una prospettiva
nuova, che ha unito l’orientamento fe-
nomenologico alla pratica buddhista e al
metodo scientifico. Fra queste pagine si
è parlato per la prima volta di ‘enazio-
ne’, la generazione di un mondo e di
una mente sulla base della storia delle
azioni radicate nel corpo (embodied) che
ciascun organismo vivente compie, e
sulla relazione che intrattiene con gli al-
tri organismi.

La conoscenza non sarebbe la rap-
presentazione di un mondo prestabilito
da parte di una mente prestabilita, ma
una continua attribuzione di significato
che gli esseri viventi generano nel mon-
do che abitano. Una delle tesi centrali
proposte chiama in causa la necessità,
da parte degli studiosi, di abbracciare il
vissuto del soggetto e la sua esperienza,
integrando le manifestazioni del vivente
e alcuni concetti fondamentali della psi-
cologia buddhista, come quello dell’as-
senza di fondamento. La cognizione co-
me ‘enazione’ di un mondo implica in-
fatti che essa non abbia un fondamento,
una base al di fuori della propria storia,
e da qui scaturisce la domanda che per-
mea questa  ricerca: la discrepanza fra

conoscenza scientifica ed esperienza vis-
suta è inevitabile e insormontabile, op-
pure le scienze cognitive e l’esperienza
umana sono conciliabili? Negli anni so-
no cambiate molte cose: il cervello ha
perso il rassicurante ruolo meccanicista
di ‘elaboratore centrale’ della cognizio-
ne guidato dagli stimoli, e si è fatta stra-
da l’idea che l’attività cerebrale sia in
gran parte auto-organizzata, non lineare
e distribuita; parole come ‘coscienza’ ed
‘esperienza soggettiva’ non sono più
considerate tabù dai neuroscienziati co-
gnitivi. 

Il seme piantato da Varela, Thom-
pson e Rosch ha germogliato, e oggi il
lettore potrà cogliere i frutti di un nuo-
vo tipo di saggezza, radicata in una
scienza cognitiva matura e informata da
pratiche basate sull’esperienza che ri-
guardano una trasformazione umana di
tipo etico.
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