Nota della redazione

La dott.ssa Kristin Flood lavora come giornalist

per quotidiani, riviste, TV e radio. E corrispontien
= dall'ltalia per la stampa norvegese (Aftenposte

Dagens Neeringliv, ELLE, Det gode liv, ecc.).

Ha pubblicato diversi libri, fra cui questo a lqtén

momento di silenz]o del quale ci ha gentilmente
concesso la presentazione d’alcuni passi (tradittiSilvia Fava-
retto), prima della sua probabile edizione italiaAécuni anni fa
destd molto interesse una sua conferenzhaspienezza della vita,
tema anche questo indicativo dellimportanza prienahe ha per lei
la sfera spirituale.

KRISTIN FLOOD
ROM FOR STILLHET
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Parlare del silenzio &€ un po’ come violarlo, maskn Flood sa
mettere la propria interioritdavantialle parole, che usa con accort
delicatezza per suscitare il desiderio, soventeessp, di dar respiro
alla propria anima oltre gli angusti ed agitati airduotidiani, verso
grandi orizzonti che evocano I'Infinito.

La cultura moderna tende invece a persuaderci @i gatto sapere e tutto dominare. La ragione umana
sembra aver perduto il senso della propria misuha én qualche modo contaminato con la sua pretesa
d’onnipotenza anche I'ambito religioso, dove € sempeno vissuta ed accolta la presenza del Mistero.

E proprio il Silenzio interiore che puo dilatarariima sino a renderla capace d’accogliere il MistéDio e
di porsi in Sua adorazione.

«Sta in silenzio davanti al Signore e spera in L{@almo 37,7)

L'INCONTRO CON IL SILENZIO
Kristin Flood*
Il silenzio & per tutti, non solo per coloro cheha scelto di vivere una vita di solitudine.

Il silenzio offre spazio e pace a tutti noi che iogilorno siamo immersi nei problemi quotidiani di
famiglia, bambini, lavoro, soldi. Esso e |i peregssscoperto, forse per un attimo, forse per un gio

no, forse per diventare parte della nostra vita.

Il silenzio e libero e non vincolato da dogmi ead Non si rapporta con forme esteriori, vissuti 0
tempo. E i come una dimensione della nostra esiatecome uno spazio con il quale possiamo
scegliere di entrare in contatto o meno, come te@uEnza della quale possiamo essere curiosi op-
pure trovarne conforto, come una qualita dellanaogta nella quale possiamo trovare la cosa piu

semplice e allo stesso tempo piu difficile: il r§mo

1 Per ulteriori informazioni, si veda il suo sit@mhttp://www.kristinflood.com/ita/index.asp




Nel mondo d’oggi il silenzio e carente. Specialneenéi centri urbani, dove maggiormente siamo
stati risucchiati dalle innovazioni e dai ritmifitici, non ci siamo accorti di cido che é spaifNon
e facile scoprirlo, quando noi stessi siamo ingpi$te balliamo.

In questi ultimi anni, pero, sempre piu sono lespae che si stanno interrogando: “Dov’e finito il

silenzio? Dove sono gli spazi liberi? Dove sonmnmenti di pausa?”

Il progresso ci ha dato molto, ma, mentre assorhitta la nostra attenzione, il prezioso silenzio e
venuto a mancare. La TV, la radio, internet, iwdali, e una velocita in continua accelerazione
hanno colmato quei piccoli spazi che una volta@®@nostra disposizione. La tecnologia € penetra-
ta cosi profondamente e velocemente nella nodisieckie abbiamo solo una vaga idea delle conse-
guenze. Contemporaneamente, anche nei nostri pemsiementato il ‘rumore’ e, a volte, in modo
cosi preponderante che ci distoglie dalla realtauinore’ ha preso il sopravvento ed il silenzio,
con il suo carattere sottile e delicato, si eaitrin ultima fila e oggi sta diventando un lussana

prerogativa per pochi.

Quando creiamo uno spazio di silenzio cominciamagpropriarci di cio che e scomparso, ma non
solo. Avvicinandoci al silenzio per libera scelf@alcosa in noi si muove. Lo spazio silenzioso in-
torno a noi comincia a rispecchiarsi anche alllintedi noi. Qui, in questo spazio interiore, ci a-

priamo alle sorprese.

Quando siamo in silenzio ci colleghiamo ad unaasfevisibile della nostra esistenza, nella quale
c’é una quiete che ci offre armonia. Qui c’é undtai che non € un vuoto. Qui c’e la danza silen-

ziosa tra il nostro cuore e l'universo.

Il silenzio pit profondo, per molti di noi, & insinella natura. E infatti in montagna, nel bosdo, a

mare, dove abbiamo sperimentato quella particotarguillita.

Di per sé la natura € un luogo di silenzio. Lo sp&he essa crea € un territorio nel quale accade
gualcosa che va di la del nostro sentire, vedegegare; possiamo soltanto sperimentarlo e perce-

pirlo.

Dopo esserci trattenuti per un lungo o breve perioella natura, ci accorgiamo che in noi qualcosa
si € modificato, sia nel corpo sia nella mente. Molo ci sentiamo rilassati perché abbiamo messo
in azione il nostro corpo, ma abbiamo a volte lasagione di aver acquisito qualcosa: una nuova
sfumatura interiore, invisibile e indescrivibile.i Gentiamo purificati e nutriti, piu attrezzati

nell'affrontare i problemi che ci vengono incontro.



Ecco che una briciola di silenzio, proveniente da distesa innevata, da un’isoletta in mezzo al
mare, da un fitto bosco o da un viaggio nel desdit@nta cosi parte del nostro quotidiano. La na-

tura ci nutre. Come?

Lo notiamo se volgiamo lo sguardo al nostro momderiore. Scopriamo come modifica il nostro
stato d’animo, la nostra mente, i nostri pensida rostre emozioni. Se focalizziamo contempora-
neamente l'attenzione verso il mondo interiore ellquesteriore, aumenta la comprensione
dellimportanza di quest’incontro. L’esperienzaldatatura si espande; sentiamo, percepiamo, 0s-
serviamo e comprendiamo. |l tutto si arricchisdesathseguenza risuona in piu parti di noi, renden-
doci presenti con quella particolare attenzione mbiechiamiamo consapevolezza. Attiviamo cosi
una parte piu ampia della nostra coscienza. La swaaa € che, quando questo accade, c’'immer-
giamo sempre piu in quello che stiamo vivendo, sbe solo diventa piu ricco e profondo, ma
sembra addirittura indicare che la natura stessquiaécosa da comunicarci attraverso il suo lin-
guaggio silenzioso. Sintonizzandoci su questa &pga, esercitiamo la nostra consapevolezza, e

scopriamo sempre di piu cosa ha in sé il sileneltadhatura.

Quando l'attenzione si affina iniziamo ad intuttee nella natura opera un’intelligenza particolare:
osserviamo i perfetti dettagli degli alberi e derif scopriamo i principi raffinati che governate

societa delle api e delle formiche.

Il microcosmo della natura ci viene incontro nadlaa magnificenza, cosi come il macrocosmo
dell’'universo. Questa immensa ricchezza naturadecclesirconda, e di cui noi stessi facciamo parte,

ci riempie di riverenza.

La natura c’invita ad essere presenti in uno spdizgilenzio; attraverso il movimento, anche nella
nostra fisicita, cosicché la mente e i pensierspos riposare, mentre ci apriamo all'intelligenza i
nata del corpo, della quale comprenderemo il dcatd proseguendo il nostro viaggio verso il si-
lenzio. Per esempio diventa piu chiaro che la chedid sensazione viscerale € un particolare tipo di
intelligenza. Forse scopriamo, come alcuni ricen¢atltimamente hanno osservato, che il cervello

e le viscere hanno delle curiosi similitudini.

Il contatto con la natura produce un effetto soadi ci tocca e ci sposta da un nostro luogo ioteri

ad un’altro.

Nella natura incontaminata il silenzio € piu coiosioe, piu presente. Diventa una sfida la ricerca
di questi ambienti, dove ci apriamo al silenzioseddtiamo le reazioni che nascono dentro di noi.

Attraverso i secoli, gli esseri umani si sono adidginnel deserto alla ricerca di se stessi.



Il popolo del deserto, i tuareg, infatti, usa di@si: “Dio ha creato un territorio con l'acqua, nel
guale gli uomini possono vivere, un territorio sangua, nel quale 'uomo sperimenta la sete, e |l

deserto, un territorio con e senza acqua, nel dugao puo trovare la sua anima”.

La natura € il continente del silenzio, € pacenduallita, armonia, spazio. Ma la natura € anche

suono e movimento che emerge in questo spaziorairaoso silenzio.

La natura da e riceve, pulisce e rigenera. Quaadwmiura dispiega le sue ali nel silenzio noi pos-
siamo cederle il nostro frastuono. Possiamo faemare questo scambio un esercizio, prendendo
una preoccupazione, un pensiero o un’emozionevalta, immaginandoci di donarli uno ad uno
allo spazio di silenzio che ci circonda. Possiamtece i nostri pensieri piu assillanti, le nostee n
vrosi, le nostre frustrazioni, le nostre emozioiti pressanti e le nostre fissazioni. Osservando cio
che stiamo facendo ci accorgiamo di quanto spazapma il frastuono dentro di noi. In questo im-
menso luogo di silenzio naturale ripuliamo la n@strente e facciamo spazio a nuovi germogli che

sono ansiosi di shocciare.

Intraprendere un viaggio alla ricerca del siler&iana grande scelta, una scelta esistenziale.lé\l so
pensiero qualcosa in noi si commuove. Il nostrggia prende due direzioni: quella interiore e
guella esteriore. Ci dirigiamo verso qualcosa dinesciuto che, forse, abbiamo sperimentato per
brevi attimi e che desideriamo provare in modogsteso. Accettando di procedere oltre, di metter-
ci in gioco, il nostrcsi risuona nella parte piu profonda di noi. Diciamasida qualcosa di grande e
mentre questo avviene, una porta interiore comileritamente, delicatamente, silenziosamente ad

aprirsi. Qualcosd dietro ha udito il nostrei. Qualcosajui dentrosta per rispondere.

Per molti anni ho cercato il silenzio. Da solagieme ad altri, a casa e fuori. Momenti di silenzi

di preghiera e di contemplazione, mi hanno fasisaporare, percepire, realizzare. In silenzio, in
sieme ad altre persone, in ritiri, a corsi e in asiari, ho imparato a stare vicino ad altri in mod
diversi. Nella natura, in montagna, al mare e maledto, ho avvertito I'abbraccio del silenzio e la
sua voce. Ma I'ho anche cercato negli incontri coloro che ne portano in sé un pezzetto, perso-
ne che lo hanno conquistato nel proprio mondoimter Durante il percorso ho affinato la sensibi-
lita nel riconoscere i miei simili, le loro emozipte loro tensioni, il loro disagio. E il mio. Cam-

gue sono ancora agli albori: uno studente desstedi conoscere e un viaggiatore desideroso di

sperimentare, per capire di piu del misteriosdioente chiamato Silenzio.

Ogni individuo ha un proprio modo personale netngare lo spazio di silenzio. Quando la ricerca
diventa un vero viaggio ci accorgiamo che alcunghi su questo pianeta sono piu silenziosi di al-
tri, cosi come alcune persone emanano piu sileizadtire. In queste dimensioni possiamo sostare

da soli o in compagnia, abbandonare il flume dedeole, aprirci e nutrirci di questo spazio di si-
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lenzio. Puo essere allombra di un albero in urrdi, cosi come in una landa desolata, sulla
sponda di un fiume o come in una chiesa. Cio chheepé&amo é una variazione ‘climatica’ del no-
stro spazio interiore. Dopo pochi minuti ci abbamdmo, non facciamo null’altro che tollerare

guesto stato di silenzio.

Poco tempo fa ho sperimentato il silenzio nel deseel Sahara. Ancora oggi sono stupita
dall’'effetto che ha prodotto questo strano paesaggi mio stato interiore, sul mio stato di coseien
za. Fino a tre anni fa non avevo mai messo in i@t&zl deserto con uno spazio di silenzio. In quel
momento mi trovavo ad una conferenza in Svizzexe dlue medici, Bertrand Piccard e Brian Jo-
nes, stavano parlando del loro giro del mondo imgwdtfiera avvenuto nel 1999 e durato 16 giorni.
Sorvolarono anche il deserto del Sahara e a qpegpwsito dissero: “Eravamo sicuri che sorvolare
per quattro giorni un deserto sarebbe stata ureamortale, ma, con nostro grande stupore, abbia-
mo vissuto un’esperienza indimenticabile. La lzéee il silenzio di quel luogo é indescrivibile”,

raccontarono con grande trasporto.

Il viaggio verso il silenzio ci deve commuovere eawere. Non solo toccare il nostro cuore, ma
deve anche portarci da un luogo ad un altro nelfdra vita. Lentamente ci trasferiamo da una vec-
chia vita ad una nuova. La vita € la stessa, nagppare diversa perché abbiamo imparato a vedere
con uno sguardo nuovo. Iniziamo a pensare divens@na scegliere diversamente, a dare impor-
tanza ad altre cose. Scopriamo qualcosa di intippergonale che nessun altro ha visto e vissuto in
qguel modo. Se cid non accade, significa che namstifacendo un vero viaggio, ma che stiamo in-

seguendo delle belle idee, seducenti, attraeféisahanti.

Un altro segno di riconoscimento del vero viaggia &orpresa. L’avvertiamo in modo totale. Ci
riempie di una particolare felicita, di qualcosavidale. E impossibile essere sorpresi e indifféren
allo stesso tempo. In un vero viaggio verso ilrale ci sorprendiamo della vita, di cid che ci \@en

incontro e di cio che abita in noi.

| miti, le leggende e le fiabe degli eroi parlaronpre di viaggi di scoperta. Molti di essi simbeleg
giano il curioso viaggio che I'essere umano peeo@l proprio mondo interiore, alla ricerca del
Santo Graal o della Pietra Filosofale. Il percaésimportante tanto quanto il punto d'arrivo. E in
esso, infatti, che qualcosa di noi, passo dopoopassffina. Un processo alchemico € in attoadl |
voro degli alchimisti era proprio quello di tragfuare, raffinare e cambiare un metallo grezzo in o-
ro. Quello che appariva era una manipolazione mndibe chimiche, in realta I'intenzione e la ricer-
ca era ben piu profonda. Cosi anche il nostro waggo diventare un lento processo di affinamen-
to interiore, della nostra coscienza e del nogtrotorio esistenziale. Armati di curiosita, di \iag



di capire e di senso d’avventura, ci mettiamodammino. Lentamente comprendiamo che questo

cammino assume un’importanza sempre piu granda neditra vita.

E una sfida cercare il silenzio in modo nuovo @lits, con la stessa curiosita attenta con cuiei a
venturiamo in una spedizione. Con sguardo vigileoiamo tutto cio che accade attorno a noi, os-
serviamo e ricordiamo cio che vediamo, udiamo egqm@amo. E da instancabili investigatori non
smettiamo mai di chiedere: com’@ quest’esperiera® sfumature ha in sé? E possibile tradurre
in parole le emozioni, le sensazioni, I'atmosfeCame mai il silenzio a volte arriva lentamente, al-
tre volte, invece, all'improvviso? Dove possiamoceee? E dove possiamo trovare? Come pmsso

trovare ilmio modo di cercare? Come poss@ntrare nemio viaggio unico e personale?

la sua dolce voce,
i suoi toni accoglicnti,

simili a un Piaccvafé\\

Provcnicntc da una tx“crra lontana,
al dila del bosco,

al dila delle montagne.

Mi sta chiamando.

Non ho scc|ta.

E_ tu?




