
Quando la mente non si ferma
Quando la mente non si ferma, quasi sempre cerchiamo di agire lì.
Pensiamo che il problema sia il pensiero e che la soluzione sia calmare, controllare o interrompere.

In genere, quando ciò accade, facciamo una di queste cose:

• cerchiamo di calmare la mente

• proviamo a distrarci

• cerchiamo di rilassarci

Ma la mente raramente si quieta perché viene calmata, distratta o rilassata. 

Di solito si quieta quando non è più al centro di tutto.

Quello che spesso manca non è una strategia mentale, ma un punto di appoggio altrove.
Quando l’attenzione resta solo nei pensieri, l’attivazione tende a mantenersi. 

Se scende nel corpo, anche solo per pochi istanti, qualcosa nell’equilibrio cambia.
Il corpo può diventare così quel punto di appoggio possibile. 

Non serve fare esercizi particolari.
Né rilassarsi.
Né “sentire qualcosa di giusto”.
Serve solo accorgersi di ciò che è già lì. 

Basta spostare l’attenzione, anche solo per pochi istanti, su ciò che nel corpo è già presente:
il peso, il contatto, il respiro che entra ed esce, una tensione, freddo o caldo.

Quando l’attenzione scende lì, la mente non smette subito di produrre pensieri.
Semplicemente non è più l’unica cosa che sta accadendo nella tua esperienza.

Accanto ai pensieri prende forma qualcos’altro: le sensazioni corporee.
I pensieri continuano, ma passano in sottofondo.
Non perché li abbiamo calmati, ma perché l’attenzione non è più interamente assorbita da loro. 

Questo spostamento non risolve i problemi.
Non elimina l’agitazione.
Non garantisce quiete.

Ma cambia la relazione con ciò che accade.
La mente smette di essere il centro, di dover reggere tutto da sola.

Se, leggendo queste righe, ti accorgi che una parte dell’attenzione è già scesa nel corpo, anche solo 
un poco, allora hai già colto il senso di questo testo.



Non c’è altro da forzare.
Solo qualcosa da riconoscere, ogni volta che serve. 

Se questo spostamento ti sembra sensato, è lo stesso orientamento che guida i miei percorsi 
individuali e i corsi strutturati. 
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