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MENTECORPO: Convergenze & divergenze con la Mindfulness
Marco Varini

Ciao Pietro,
ho letto e meditato la Tribuna 132 e ti faccio qui di seguito le mie considerazioni.

1. Punti di profondo contatto con la pratica della Mindfulness
Il tuo testo mostra sovrapposizioni profonde con la pratica della Mindfulness che ho praticato
sotto la direzione del dr. Luca del Bo circa 8 anni fa a Paluffo in Toscana per quattro giorni con
un gruppo misto ed eterogeneo di 15 persone.

Tu scrivi che 'esperienza si vive "nel momento presente, cosi come si sta svolgendo". Questo
¢ il cuore della definizione di Mindfulness.

Entrambe le metodiche richiedono di abbandonare il "pensiero speculativo” e la ricerca di
soluzioni logiche per immergersi nell'esperienza pura.

Inoltre, quando scrivi "il partecipante le accoglie cosi come le sente... € viene accolto senza
essere giudicato”, mi risuona nella mente I’incitamento di Luca del Bo a perseguire 1'assenza di
giudizio, pilastro della Mindfulness.

In entrambi 1 casi, l'obiettivo non ¢ modificare lo stato presente (non ¢ un esercizio di
rilassamento forzato), ma osservarlo e accettarlo.

Tu inviti a focalizzarsi sulle "sensazioni corporee" come ponte per le emozioni.

Questa ¢ una dinamica tipica del body scan nella Mindfulness: convogliare 1’attenzione verso
le varie parti del corpo, dai capelli alle dita dei piedi, senza nessun altro scopo se non quello di
raggiungere la piena consapevolezza, interrompendo il flusso costante dei pensieri.

2. Punti che si discostano dalla pratica della Mindfulness
Nonostante le somiglianze di cui sopra, nel tuo testo introduci elementi specifici dell'Approccio
Capacitante che agiscono come "correttori" o integrazioni rispetto alla Mindfulness:
La Mindfulness pu0 essere una pratica solitaria e "laicamente ascetica" (come hai notato al
punto 3), MENTECORPO ¢ invece intrinsecamente relazionale. Il benessere non ¢ solo
individuale come nella Mindfulness, ma "viene condiviso con gli altri".
La Mindfulness tradizionale privilegia spesso il silenzio durante la pratica, mentre tu sottolinei
che "la parola viene valorizzata attraverso le induzioni... e la condivisione finale".
Questo richiama il riconoscimento dell'altro come "interlocutore valido", fondamento del tuo
Approccio Capacitante: la parola ¢ un ponte che serve a convalidare I'esperienza comune e a
renderla sociale.

Concludo citando il “tocco leggero” elemento peculiare che distingue MENTECORPO da
Mindfulness in cui il contatto fisico € raramente previsto, mentre per te diventa una tappa del
percorso relazionale accettando pienamente il corpo dell’altro con un’attenzione particolare alle
sue fragilita, una sorta di socialismo della claudicanza ©

3. Sintesi
Concludendo sia Mindfulness che MENTECORPO condividono la stessa "materia prima" (la
presenza mentale), ma la finalizzano in modo diverso: la prima insegna a stare con sé stesso nel
presente, la seconda a stare con [’altro nel presente, e questo ¢ un insegnamento che condivido.



