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La Mindfulness e MBSR

La prospettiva della mindfulness propone una nuova
modalita per entrare in contatto con le proprie espe-
rienze, promuovendo lo sviluppo di risorse personali
al fine di padroneggiare le situazioni difficili della vita.
Mindfulness significa “consapevolezza non giudicante
del momento presente coltivata attraverso il prestare
attenzione” (Jon Kabat Zinn).

La Mindfulness e stata inserita all'interno di numerose ap-
plicazioni cliniche, sia per scopi preventivi che riabilitativi.
Il programma MBSR (Mindfulness Based Stress Reduc-
tion) € un programma scientifico sviluppato in ambito
della medicina comportamentale di Jon Kabat Zinn.
Proposto in pit di 400 ospedali negli Stati Uniti e in Eu-
ropa nel contesto della medicina partecipativa, ad oggi
e stato completato da piu di 22.000 persone.
Attualmente é al centro dellinteresse scientifico e della
ricerca in psicoterapia, medicina comportamentale e in
ambito educativo.

Il percorso proposto va primariamente nella direzione:
- della gestione (e quando e possibile) riduzione della
sofferenza / malessere / disagio, sia che riguardi un am-
bito psicopatologico, sia che si sviluppi su un piano esi-
stenziale, fisico, emozionale o relazionale dell'individuo.
- della possibilita di generare, nel tempo, nuove prospet-
tive di osservazione e comprensione della propria realta
e, di conseguenza, anche la possibilita di sperimentare
diverse e piu gradevoli tonalita emotive.

Spesso infatti l'iperattivita e la multifunzionalita a cui sia-
mo esposti quotidianamente, ci portano ad una dimen-
sione di stress e ad una ipersensibilita con effetti che
si possono riscontrare in disturbi del sonno, dell'atten-
zione, dell'alimentazione, o nel prodursi di stati di agi-
tazione quali ansia, inquietudine,depressione, pensieri
ricorrenti e in una vasta serie di disturbi fisici correlati.
La pratica della consapevolezza promuove un approc-
cio consapevole alle origini dello stress e aiuta a ricono-
scere le cause dei propri automatismi mentali e a ridur-
ne il consueto coinvolgimento automatico.

MBSR: MINDFULNESS BASED
STRESS REDUCTION

Benefici:

La ricerca scientifica svolta in questi trent'anni ha evi-
denziato un significativo beneficio della pratica dei pro-
tocolli Mindfulness nella salute ed in particolare nelle
seguenti patologie:

- Dolore Cronico

- Malattie Cardiovascolari e Ipertensione
- Malattie Croniche e degenerative

- Malattie della pelle

- Disturbi del sonno

- Disturbi dell'alimentazione

- Cefalee

- Depressione

- Disturbi d'ansia e attacchi di panico

Durante il training si apprendera come:

- Entrare in contatto con le proprie
esperienze interiori

- Osservare e comprendere i propri
automatismi

- Accogliere ed affrontare le situazioni
difficili causa di stress

- Gestire le emozioni e il flusso dei pensieri
ricorrenti

- Coltivare un‘attenzione non giudicante

- Prendersi cura di se stessi

PROGRAMMA

Il programma prevede 8 incontri della durata di due ore
ciascuno, pitl una giornata intensiva (9:30-17:30).

Frequenza: settimanale.

Materiale: a tutti i partecipanti verranno consegnate
delle tracce audio con le pratiche Mindfulness, inoltre,
verranno consegnate alcune schede da leggere e utiliz-

zare per le esercitazioni a casa.

Si consiglia di venire al gruppo con abiti comodi e di
portarsi un cuscino, un telo o plaid.

Le attivita del corso prevedono:
- Pratiche guidate di consapevolezza

- Pratiche di Yoga e stretching dolce con movimenti ac-
cessibili a tutti

- Dialoghi di gruppo e comunicazioni di consapevolezza

- Esercizi per promuovere la consapevolezza nella vita
quotidiana




