
Riscoprire la noia: 
dal disagio emotivo alla risorsa trasformativa
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Nella cultura contemporanea, fortemente orientata 
all’efficienza e alla stimolazione continua, la noia è 

spesso considerata un’esperienza emotiva spiacevole. 

Tuttavia, una sua comprensione più profonda permette di 
rivalutarne il potenziale trasformativo.



La  no ia  è  uno  s ta to  emot i vo  cara t t e r i z za to  da  un  senso  d i  

vuo to ,  insodd i s faz ione  e  assenza  d i  s t imo l i  s i gn i f i ca t i v i .  

S i  mani fes ta  f requentemente  in  cond iz ion i  d i  r ipe t i t i v i t à  o  

ina t t i v i t à ,  generando  ne l  sogge t to  un  des ider io  d i  

cambiamento  o  evas ione .  

La  no ia  s i  conf igura  come una  r i spos ta  de l l ’ ind i v iduo  a l l a  

mancanza  d i  co invo lg imento  in  c iò  che  s ta  v i vendo  

in ternamente  o  es t ernamente  (Rycro f t  1968 ) .  Pur  

t ra t t andos i  d i  un ’esper ienza  comune  a  tu t t i  e  f i s io log i ca ,  

e s sa  c rea  un  d i sag io  che  der i va  da l l a  d i f f i co l t à  a  to l l e rare  

lo  spaz io  vuo to  che  è  in  grado  d i  apr i re :  spesso ,  invece  

che  essere  u t i l i z za ta  come un ’occas ione  per  r i vo lgers i  

a l l ’ in terno  e  asco l t are  i  propr i  b i sogn i  pro fond i ,  l a  no ia  

v i ene  combat tu ta  e  t a l vo l t a  neu t ra l i z za ta  t rami te  s t imo l i  

e s t e rn i  immedia t i  ( a t t i v i t à ,  d i s t raz ion i  d ig i t a l i ,  consumo 

compuls i vo  d i  con tenu t i )  che ,  se  da  un  l a to  a t t enuano  

momentaneamente  i l  d i sag io ,  da l l ’ a l t ro  imped iscono  

un ’esp loraz ione  de l l ’ e sper ienza  emot i va  so t tos tan te .

Abi tare  l a  no ia  come la  d i scesa  neg l i  in fer i  d i  U l i s se

In  mol t e  t rad i z ion i  an t i che  è  spesso  esa l t a to  i l  va lore  

de l l ’ e sp loraz ione  in terna ,  a  vo l t e  do lorosa  ma  con  for te  

va lenza  t ras format i va .  U l i s se  d i scende  neg l i  in fer i  per  

a f f ron tare  i  f an tasmi  de l  suo  passa to ,  dec ide  d i  

a t t raversare  i l  mondo  de i  mor t i  per  tornare  a l l a  v i t a  con  

una  magg iore  conoscenza  e  consapevo lezza  d i  sé  s t esso  e  

de i  propr i  obb ie t t i v i .  Che  i l  vuo to  a  cu i  c i  e spone  l a  no ia  

c i  r i cord i  un  po '  l ’ angosc ia  de l l a  mor te ?



Anche  secondo  Seneca  l ’ o z io  (o t ium)  era  cons idera to  uno  

spaz io  prez ioso ,  ded ica to  a l l a  r i f l e s s ione ,  a l l a  

con templaz ione  e  a l lo  s v i luppo  in ter iore .  Ne l  suo  De  o t io ,  

a f f e rma :

«Ot io  en im an imi  quas i  corpor i s  requ ies  es t ,  ac  

necessar ium»

(L’oz io  in fa t t i  per  l ’ an ima  è  come i l  r iposo  per  i l  corpo ,  ed  

è  ind i spensab i l e ) .

Ogg i ,  a l  con t rar io ,  l ’ o z io  e  l a  no ia  sono  f requentemente  

demonizza t i ,  a s s imi la t i  a  improdut t i v i t à  o  f a l l imento .  La  

soc ie tà  ipermoderna ,  basa ta  su  e f f i c i enza ,  v i s ib i l i t à  e  

per formance ,  rende  sempre  p iù  d i f f i c i l e  to l l e rare  

moment i  d i  ina t t i v i t à  o  sospens ione .  L’ iperconness ione  

d ig i t a l e ,  con  l a  sua  o f f e r ta  incessan te  d i  con tenu t i ,  

rappresen ta  un ’u l t e r iore  barr iera  a l l ’ a sco l to  de l  vuo to  

in ter iore ,  con t r ibuendo  a l l a  perd i ta  progress i va  de l l a  

capac i t à  d i  au tor i f l e ss ione .

Dal la  fuga  a l l ’ a sco l to

Recuperare  un  rappor to  p iù  sano  con  l a  no ia  s i gn i f i ca  

r i conoscere  l a  poss ib i l i t à  che  da l  vuo to  possano  nascere  

cose  nuovo .  Anz iché  essere  v i s su ta  come un ’ in terruz ione  

da  co lmare ,  l a  no ia  può  d i ven tare  un  segna le  u t i l e ,  un  

punto  d i  par tenza  per  in terrogars i  su i  propr i  des ider i ,  

su l l a  d i rez ione  de l  propr io  ag i re ,  su l l a  qua l i t à  de l  propr io  

t empo .

Saper  ab i tare  l a  no ia  impl i ca  una  d i sponib i l i t à  a  to l l e rare  

l ’ a s senza  d i  s t imo l i  senza  percep i r la  come una  minacc ia ,  

ma  come uno  spaz io  da  cu i  può  emergere  qua lcosa  d i  



nuovo .  Come sugger i sce  Winnico t t  ( 1971 ) ,  è  so lo  

a t t raverso  l ’ e sper ienza  de l l ’ ina t t i v i t à  che  i l  bambino  

sv i luppa  l a  capac i t à  d i  s t a re  da  so lo  e  accedere  a l  mondo  

in terno .

Quando  c i  s i  anno ia  in  t e rap ia

Wil f red  B ion  (1962 )  ha  appro fond i to  i l  s i gn i f i ca to  de l  

vuo to  in ter iore ,  e v idenz iando  come esso  possa  der i vare  

non  tan to  da l l ’ a s senza  d i  s t imo l i ,  quanto  

da l l ’ imposs ib i l i t à  d i  a t t r ibu i re  s i gn i f i ca to  a l l ’ e sper ienza  

v i s su ta .

In  par t i co lare  ha  so t to l inea to  l ’ impor tanza  d i  saper  

to l l e rare  s ta t i  menta l i  non  s t ru t tura t i  come cond iz ione  

necessar ia  per  i l  l a voro  in  t e rap ia  e  l a  t ras formaz ione  

in ter iore .  In  ques ta  prospe t t i va ,  l a  no ia  d i ven ta  

un ’occas ione  per  l a  c resc i t a ,  a  pa t to  che  i l  sogge t to  s ia  in  

grado  d i  sos tarv i  senza  a t t i vare  meccan ismi  d i f ens i v i  d i  

fuga .

Sper imentare  un  v i s su to  d i  no ia  in  presenza  d i  un ’a l t ra  

persona  è  spesso  fon te  d i  d i sag io  per tan to  s i  e v i t a  d i  

comunicar lo  per  paura  d i  o f f endere  o  l edere  l ’ a l t ra  

persona .  Per  ques ta  rag ione  spesso  in  t e rap ia  l a  no ia  

a l egg ia  senza  mai  essere  nomina ta .  In  rea l t à  è  da  

u t i l i z zare  propr io  come tu t t e  l e  a l t re  emoz ion i :  è  poss ib i l e  

che  in  t e rap ia  l a  no ia  ag i sca  come meccan ismo d i  d i f esa  

per  mantenere  una  d i s tanza  emot i va  da  v i s su t i  

des tab i l i z zan t i  (Greenson  1962  )  ma  anche  che  non  s i  

ver i f i ch i  mai  ne l  paz ien te  in  quanto ,  propr io  per  ev i t a r la ,  

s i  me t t e  mol to  a  l avoro  per  sen t i r s i  a t t i vo  e  produ t t i vo ,  



nonos tan te  l e  sedu te  r i su l t ino  monotone  e  r ipe t i t i ve ,  t an to  

da  far  provare  no ia  a l  t e rapeu ta  (Zapparo l i  1979 ) .

Cos ì  d i ven ta  essenz ia l e  un  con t inuo  moni toragg io  de l l a  

no ia  in  en t rambi  i  par tec ipan t i  a l l a  sedu ta  in  quanto  

prez iosa  fon te  d i  in formaz ion i  in  mer i to  a l l e  d i rez ion i  

in t raprese  e  a l l a  re laz ione  che  in tercorre  t ra  t e rapeu ta  e  

paz ien te .

Conc lus ion i

La  no ia ,  lung i  da l l ’ e s sere  un ’emoz ione  da  ev i t a re  o  

censurare ,  rappresen ta  una  d imens ione  fondamenta le  

de l l ’ e sper ienza  umana :  c i  confron ta  con  i l  l imi te ,  con  

l ’ a t t e sa ,  con  i l  s i l enz io .  Ma  propr io  in  ques to  spaz io  

“ vuo to ”  può  r i s i edere  l a  poss ib i l i t à  d i  un  asco l to  p iù  

au ten t i co  d i  sé  e  d i  una  t ras formaz ione  pro fonda .

R ieducars i  a l l a  no ia  s i gn i f i ca  r i educars i  a l l a  compless i t à  

de l  v i vere .
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