“@ come atterrare in un luogo sicuro...
€ come un grande riposo...
mi sembra che tutto il mio essere sia qui...

non devo dimostrare niente.
Basta che io sia.”

John Welwood

il cuore & in se stesso la sua medicina
il cuore cura da sé le sue ferite

Hazrat Inayat Khan
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info
cldm76@gmail.com
cell. 328.61 4.77.77

per informazioni sulla mindfulness e su altri corsi
MBSR in Italia

www.mindesp.com
www.motusmundli.it
www.meditare.org
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CHE COS’E LA MINDFULNESS?
Jon Kabat-Zinn! ha introdotto la mindfulness nella pratica della
medicina occidentale moderna.

Nella sua definizione mindfulness e: “porre attenzione in
modo particolare: intenzionalmente, nel momento presente,
e in modo non giudicante”?

La mindfulness, quindi, incarna una modalita di essere nutrita
da una cura e un‘attenzione non giudicante e non selettiva, nei
confronti dei propri e altrui pensieri ed emozioni, momento
dopo momento.

Questa peculiare modalita d’essere, che € al contempo un’atti-
tudine relazionale,ha finito con I'influenzare in modo trasver-
sale ai diversi orientamenti la clinica psicoterapeutica, ed ¢ il
nucleo fondante di specifiche modalita di intervento per spe-
cifici disturbi.

Sia all'estero che in Italia, sono stati inseriti specifici training
di mindfulness nei loro programmi di formazione di profes-
sionisti della salute e nella formazione di figure professionali
sel settore dello sviluppo di risorse umane. Esistono, inoltre,
numerose esperienze di pratica mindfulness con i bambini e
per i genitori, con gli anziani e per coloro che li assistono, oltre
che in contesti di ospedalizzazione.

COSA DICE LA “SCIENZA”?
E’ scientificamente provato che la mindfulness ¢ efficace:
e nel trattamento dei disturbi d’ansia e attacchi di panico, per
la depressione e la suicidarieta, disturbo borderline di perso-
nalita, disturbi da uso di sostanze, trauma e disturbo da stress
post-traumatco, disturbo da deficit di attenzione con iperat-
tivita, disturbi del sonno, disturbi dell’alimentazione, tratta-
~mento deldgo!ore cronico e inéoncologia
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CHE COS’E IL PROGRAMMA

MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION?
Intorno agli anni '70, Jon Kabat-Zinn e i suoi colla-boratori
all’'Universita del Massachussets (U.S.A) hanno sviluppato un
programma di intervento per la riduzione dello stress basato
sulla mindfulness, strutturato in 8 settimane con 9 incontri
esperenzali, con cadenza settimanale, ciascuno della durata
di 2 ore e mezza circa, e solo uno di circa sette ore.
Attualmente e utilizzato in oltre 400 ospedali degli Stati Uni-
ti, ed e largamente diffuso in australia e poco piu di recen-
te in Europa, soprattutto in Gran Bretagna. Lapplicazione di
guesto protocollo (con gqualche lieve modifica a seconda del
contesto) & ormai presente in diversi ambiti, come la psico-
terapia, I'assistenza sanitaria (sostegno agli ammalati e ai fa-
miliari), I'educazione, lo sport, la formazione, la leadership, il
coaching, ecc..
Gli incontri sono principalmente centrati sull'insegnamento
di diverse pratiche di consapevolezza sia corporea che men-
tale congiuntamente a momenti di condivisione di gruppo,
nel pieno rispetto dell’individualita di ogni partecipante.

A CHI E RIVOLTO 'MBSR?
Tutti possono beneiciare dalla partecipazione al programma.
'MBSR é rivolto a chi desidera acquisire un nuovo atteggia-
mento che esula dal proprio abituale ed automatico modo
di essere. La pratica della consapevolezza promuove, infatti,
un atteggiamento diverso verso lo stress, aiutando a ricono-
scere le cause dei propri automatismi mentali e a ridurre il
consueto coinvolgimento.
Ad un livello piu profondo I'MBSR modifica la nostra relazio-
ne con la sofferenza g’c:on l altri.
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QUALI SONO | PRINCIPALI OBBIETTIVI DELLMBSR?
ematurare un atteggiamento non giudicante verso sé stessi,
gli altri e 'esperienza
esviluppare la conoscenza e la consapevolezza dei propri stati
emotivi e mentali
eimparare a differenziare tra i pensieri che aiutano e quelli
che non aiutano
e migliorare le capacita di attenzione e concentrazione
eavere cura di sé, degli altri e delle relazioni
esviluppare attitudini pit ottimistiche e positive

COSA FAREMO?
e Pratiche guidate di esercizi di consapevolezza
¢ Yoga e movimenti corporei accessibili a tutti
e Condivisioni di gruppo
e Esercizi per promuovere la consapevolezza nella vita quoti-
diana
e Pratica quotidiana con ausili audio e cartacei. Ai partecipan-
ti, per favorire la continuita di pratica anche dopo la conclusio-
ne del corso, saranno rilasciate dispense, audio cd, e la possi-
bilita” di partecipare gratuitamente ai gruppi di meditazione il
Martedi sera.

QUANDO E DOVE?

per partecipare ai gruppi di MBSR e necessario un incon-
tro preliminare conoscitivo e motivazionale

che si terra il 10 Aprile 2013 alle ore 20.00
presso il centro Danza Flux in via Crispi 121

gli incontri si svolgeranno il mercoledi sera delle 20.00
alle 22.45

nei giorni:
4 Aprile
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