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Prestare attenzione

«Che cos’e la “mindful-
ness” ?».
Riccardo - Livorno

La mindfulness, cio¢ la
presenza mentale, ¢ I’af-
finamento della capacita
di prestare attenzione, di
avere una consapevolez-
za costante e penetrante,
e di lasciar emergere una
facolta intuitiva che va al
di 1a del pensiero sebbe-
ne possa essere formula-
ta attraverso il pensiero.
Essa non ¢ una tecnica
o un metodo terapeutico
in senso stretto, bensi un
modo di essere 0 un mo-
do di vedere che compor-
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ta un “tornare in sé” che
permette di “ri-percepire”
le cose in modo nuovo.
Implica saper osservare e
giudicare la propria espe-
rienza.

In pratica la presenza
mentale ¢ la consapevo-
lezza che emerge se pre-
stiamo attenzione in modo
intenzionale, nel momento
presente ¢ in modo non
giudicante. Riuscire a
notare i nostri giudizi su-
gli altri e liberarsi da essi
puo essere il significato
pratico di questo compor-
tamento non giudicante.
La mindfulness puo anche
avere esiti comuni, come

di Pasquale lonata

la pazienza, la non reatti-
vita, la compassione per
sé stessi e la saggezza, ma
anche [D’accettazione in-
condizionata della realta,
la non identificazione di

sé stessi con i propri pen-
sieri, il contatto con il mo-
mento presente e il senso
trascendente di sé stessi.
Facendo tutto ci0o in
ambito di psicoterapia



si incoraggia il pazien-
te ad accettare, invece di
controllare, le sensazioni
spiacevoli; a riconoscere
la poca utilita degli sfor-
zi fatti per sentirsi me-
glio (imparare a “lasciare
andare”); a considerare
che 1 nostri pensieri sono
solo pensieri. Nel tem-
po il paziente, attraverso
la mindfulness, acquista
anche la consapevolezza
gentile che lo rende pieno
di curiosita, di apertura,
di accettazione e di amo-
re, fino al punto di essere
gentili con sé stessi per
poi esserlo anche con gli
altri.

Una poesia, La locan-
da, scritta dal mistico sufi
Rumi nel XIII secolo, ci
aiuta a capire meglio tut-
to cio: «L’essere umano ¢
una locanda, ogni mattina
arriva qualcuno di nuovo.
Una gioia, una depressio-
ne, una meschinita, qual-
che momento di consape-
volezza, arriva di tanto in
tanto, come un visitatore
inatteso. Dai il benvenuto
a tutti, intrattienili tutti!
Anche se ¢ una folla di
dispiaceri che devasta,
violenta la casa spoglian-
dola di tutto il mobilio, lo
stesso, tratta ogni ospite
con onore: potrebbe dar-
si che ti stia liberando in
vista di nuovi piaceri. Ai
pensieri tetri, alla vergo-
gna, alla malizia, vai in-
contro sulla porta riden-
do, e invitali a entrare.
Sii grato per tutto quel
che arriva, perché ogni
cosa ¢ stata mandata co-
me guida dell’aldila».
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