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Mente libera                 
  (ecologia mentale)
1.Il silenzio: da riscoprire come 
dimensione quotidiana 

2.Il silenzio mentale: non solo verbale

3.La mente come porta verso la 
profondità

4. La mente come pozzo di pensieri 
positivi (il potenziale di bene)

5. Accendere la rivoluzione culturale

Dal tempo del   fracasso e 
del rumore al tempo del 
silenzio e della lentezza



IL SILENZIO
È la porta dell’ascolto di quello 

che ci circonda

“L’inizio della saggezza è il silenzio” 
amava dire Pitagora

 Imparare a fare silenzio, il riscatto dello sfratto. Una mente sana si 
alimenta di silenzio.

 Il concerto del silenzio (il film Il pianeta verde)
 Contemplazione in città: fermarsi ad osservare la pazzia della 

velocità. 
 Silvoterapia: camminare nel bosco e abbracciare gli alberi.
 Musicoterapia, la musica come il ponte verso il silenzio.  
 Il criterio di gradualità: partire da pochi minuti e aumentare 

gradualmente.
 Terapia dell’incontro e del dialogo è il silenzio.  



IL SILENZIO
È la profondità della relazione

Il silenzio mentale
 Imparare il silenzio mentale che                         

   è più difficile di quello verbale. 
 Training autogeno: tecnica di rilassamento 

mentale per liberarsi dalla tempesta di 
informazioni, stress, impulsi.

 Scendere in profondità, oltre la pancia (biologo 
Humberto Maturana).

 Lo slancio del pensiero (fonte di ispirazione)
“Il mondo soffre per mancanza di pensiero” 

“servono uomini di pensiero capaci di riflessione profonda, votati 
alla ricerca di un umanesimo nuovo, che permetta all’uomo 

moderno di ritrovare se stesso” (Paolo VI. n.19 dalla Populorum 
Progressio). “Lo slancio del pensiero  per cogliere che la natura 
umana si realizza nelle relazioni interpersonali” (Benedetto XVI, 

Caritas in Veritate).



La sobrietà 
come stile di vita

“La sobrietà, vissuta con libertà e consapevolezza, è liberante. 
Non è meno vita, non è bassa intensità, ma tutto il contrario. 
Infatti quelli che gustano di più e vivono meglio ogni 
momento sono coloro che smettono di beccare qua e là, 
cercando sempre quello che non hanno, e sperimentano 
ciò che significa apprezzare ogni persona e ad ogni cosa, 
imparano a familiarizzare con le realtà più semplici e ne 
sanno godere. In questo modo riescono a ridurre i bisogni 
insoddisfatti e diminuiscono la stanchezza e l’ansia. 
Si può aver bisogno di poco e vivere molto, soprattutto 
quando si è capaci di dare spazio ad altri piaceri e si trova soddisfazione negli 
incontri fraterni, nel servizio, nel mettere a frutto i propri carismi, nella musica e 
nell’arte, nel contatto con la natura, nella preghiera. La felicità richiede di saper 
limitare alcune necessità che ci stordiscono, restando così disponibili per le molteplici 
possibilità che offre la vita” (LS 223)



Sobrietà
 non è privazione

 non si tratta di liberarci dai beni della vita;
 ma liberazione

ma liberarci da tutto quello che è inutile e superfluo.

Sobrietà 
è riscoprire l’essenzialità della vita: quello 

che davvero conta per essere felici.



La sobrietà è l’arte 
dello scultore

Togliere 
per dare forma



La mente come pozzo di pensieri 
positivi (il potenziale del bene)

 Il pensiero del perdono libera nel cervello 
sostanze che fanno bene alla mente, 
secondo esperti, mentre la vendetta 
genera il contrario

 Un film di azione violenta non ti fa dormire 
bene,  oltre ad aumentare l’aggressività 
fisica

 Prima di dormire fare un’azione di 
spruzzata di bene nel cervello, pensando 
alle cose belle vissute durante la giornata

 Meno tecnologia e più mente



La rivoluzione del pensiero
“Una rivoluzione culturale coraggiosa”

 La rivoluzione culturale è la madre di tutte le rivoluzioni, mentre la 
rivoluzione spirituale è la maestra di tutti i cambiamenti

 Esempio: vedere la terra come sorella e madre e non più come 
merce da speculare e sfruttare, ma una mamma da curare e 
custodire.

 Per una rivoluzione del pensiero ci vuole un’informazione vera, libera 
e giusta:

 si comincia col dubbio su quello che viene diffuso;
 discernimento della complessità delle informazioni;
 apertura al confronto, l’importanza del dialogo e dialettica;
 superamento del conflitto tra la percezione e la realtà;
 valorizzare l’Altra informazione: riviste e web.
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Pensieri che 
generano 
speranza







Il silenzio non dona Dio 
ma Dio si dona nel silenzio.

(Mart Robin)

            



IL KIT



Info

e-mail adrianosella80@gmail.com

cell. 346 21984040

Siti:
www.reteinterdiocesana.wordpress.c
om 
www.contemplazionemissione.org       
    

www.goccedigiustizia.it 

www.nuovistilidivitaitalia.wordpress.
com
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