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QUANDO LA MENTE NON SERVE:
IL SILENZIO DELLA MENTE

E’ possibile reagire ad eventi spiacevoli, doloredi altamente frustranti (quali la scoperta della
presenza di una malattia grave, la morte di unrpeyda fine di un amore, ecc.) e a situazionienell
quali obiettivamente siamo e ci sentiamo forteméngetenti, astenendoci da qualsiasi commento e
imparando a rimanere in SILENZIO, contenendo iltriodolore con la FIDUCIA che, con il tempo,
€sso0 sara automaticamente e naturalmente acosttatssimilato? Questo ¢ il quesito con il quale ho
concluso l'articolo “Quando la mente non servedidb dell’accettazione e del rifiuto” e al quale e
giusto dare delle risposte approfonditmparare a rimanere in silenzio significacquisire la
capacita di evitare d'utilizzare volontariamenteprocessi di pensiero e dimmaginaziolfie
modalita attraverso le quali pensiamio) contesti nei quali questi risulterebbero inedfic o,
addirittura, inopportuni In questo stato di silenzio, di quiete, le fumzicazionali della mente non
possono essere attivate e si crea uno SPAZIO VUGTOui si resta semplici OSSERVATORI,
TESTIMONI imparziali dell’'esperienzdn questo stato, il DIALOGO INTERIORE, cioé quetthe

noi diciamo costantemente a noi stessi quale conareastante sull’esperienza che stiamo vivendo,
si estingue. Chi non e abituato, essenzialmentavatso pratiche meditative, a sperimentare
I'estinzione del dialogo interiore (cioe, il SILENZ DELLA MENTE), in questo stato prova una
sorta di disagio, che spesso viene vissuto comet&nga o irrequietezza. Questo accade perché fin
da bambini siamo stati indotti, attraverso lI'educae, a privilegiare I'azione piuttosto che la
contemphzione, e a vivere il senso di quiete e di appareémmobilita che a quest’ultima si
accompagna come una perdita di tempo o come uno gtanpotenza e di rassegnazione. La
valorizzazione della contemplazione non prevedwédutazione dell’azione; al contrario, si tratta d
ridare a ciascuna delle due la giusta collocazidmearesenza di un problema che presenta delle
soluzioni possibili attraverso I'uso dei normaliopessi di conoscenza e di discriminazione,
I'attivazione delle funzioni razionali della mergeno altamente auspicabili e, in effetti, questb &
motivo per le quali si sono evolute; tuttavia, wirfte agli eventi che corrispondono a quelli reglati

al quesito con cui € iniziato questo articolo, ¢udelle funzioni razionali della mente & inadeguato

in certi casi, dannoso. Molta della sofferenza ralené determinata non solo dall’evento spiacevole
subito, ma soprattutto dalbierattivazione e dall'iperattenzione inopportuna riguardo le funzioni
razionali, evidenziabile da un eccesso d’inutile dialogo int@re, da un tendenza incoercibile
alla ruminazione mentale [nel linguaggio della Terapia Cognitiva Comportamentale
dell’Equilibrio Olistico questa condizione e definita come uno stato digeazione e
d’iperattenzione nei riguardi dedinbiente interno P (P = Pensieri, immagini mentali e dialogo
interno)]. Non sempre e necessario arrivare altenfitazione della diagnosi di disturbo ossessivo
per evidenziare quest’eccesso di ruminazione mendatutti noi &€ sicuramente capitato di avere in
mente dei pensieri ripetitivi scatenati da un d@gpea con connotazioni emotive particolarmente
intense. A volte questi pensieri s’inseriscono tale aggressivita ed insistenza che neanche ci
rendiamo piu conto che li stiamo pensando, tantsi@®o assorbiti. La scoperta della presenza di
una malattia grave, la morte di un parente, la fiheun amore, ecc., sono tutte situazioni
estremamente stressanti che si accompagnano magmtal ad un incremento della ruminazione
mentale involontaria Purtroppo, in queste situazioni, in questi sEmotivi, noi tendiamo a
peggiorare la nostra condizione, aggiungendo ardalell’esperienza e della ruminazione mentale
involontaria,_una ruminazione mentale volontariee sostiene la ruminazione mentale involontaria
0, al contrario, tenta di arginarla, di estingueltteentrambi i casi, la ruminazione mentale vodoiat
rappresenta I'errore cognitivo che incrementa idterente lo stato di disagio. Ma non basta; infatti
la ruminazione mentaleolontaria riprodotta incessantemente, tende a diventareinamone
mentaleinvolontaria rendendo ancora piu improbabile la possibilitamestarla. In questo modo il
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processo si automatizza sempre di piu e il dialog¢griore si arricchisce costantemente di pensieri
correlati al’evento doloroso iniziale. Siamo cont@mente vittime di questo pericoloso processo
cognitivo, verso il quale non siamo mai stati imh@ti e messi in guardia da nessuno. E’ una fortuna
se, qualche volta, forse perché sfiniti dall’ecoeds ruminazione, entriamo involontariamente in
quello stato di quiete che ho definito il silenzdella mente. Il piu delle volte questo accade al
momento dell’addormentamento e, quindi, ne sianmm moper nulla consapevoli. Altre volte capita
di sperimentare involontariamente il silenzio deltaente quando alcuni aspetti percettivi
dellambiente (per es., uno splendido panoramadlizaano la nostra attenzione, allontanandola
momentaneamente dall'incessante dialogo interibre impedisce il silenzio; tuttavia, anche in
guesto caso, I'esperienza del silenzio dura quatdeondo, e spesso non ne siamo totalmente
consapevoli. Prima di concludere, € bene puntuai&zzhe,affinché si possa parlare di puro
silenzio della mente € indispensabile che sia asgemualsiasi contenuto mentale (pensiero o
immagine), non solo di tipo negativo, ma anche pdasio. Si comprende cosi che il silenzio della
mente non ha nulla a che vedere con qualsiasi falintistrazione mentale, anche piacevole, la
guale favorisce semplicemente un’altra forma diogja interiore. La metafora migliore per dare un
idea di che cosa sia il silenzio della mente éoiaetto di VUOTO; tuttavia, questo vuoto, pur
essendo un assenza di pensiero, costituisce UNSEREA. E’ attraverso questa PRESENZA che si
accompagna al vuoto che gli esseri umani hannoiuagygle piu alte vette di consapevolezza e,
quindi, di conoscenza. Laerapia Cognitiva Comportamentale dell’Equilibrioli€ico utilizza
diverse tecniche comportamentali, cognitive e nagide attraverso le quali € possibile credre
contestoaffinché il vuoto si realizzi e, con il tempo allenamento, si pud apprendere a produrre
guestecontestovolontariamente e nelle condizioni piu diverse.
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