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Che cos’e la mindfulness

Che cosa non e la
mindfulness

Quali effetti ha la
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Respiriamo




Secondo la definizione di Jon Kabat-Zinn, scienziato e
teorico del protocollo MBSR, Mindfulness significa

‘porre attenzione in un modo particolare:
intenzionalmente, nel momento presente e in modo
non giudicante’ (1994, p. 63).




La mindfulness non € una tecnica ma una modalita di
esperire il mondo
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Pratica dell’irrigazione selettiva
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Meditare non e:
* raggiungere il vuoto mentale;

* perseguire I'astrazione dal mondo;

* dedicarsi a concatenazioni di pensieri e speculazioni;
« isolarsi dall’ambiente che ci circonda;

* rilassarsi;

* Un esercizio di respirazione.

Per meditare non serve cercare di:

* bloccare o inibire | pensieri;

* perseguirli assiduamente.



Miglioramento dell’attenzione
 Aumento della capacita di concentrazione
* Miglioramento della capacita di gestire le emozioni

e controllare le risposte impulsive
- Efficacia nel controllo del dolore sia cronico sia acuto
* Modifica degli schemi neuronali che collegano le
reazioni d’ansia a determinati stimoli









