“@ 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

Claudia Di Manna, psicologa - psicoterapeuta
Cognitivo-Comportamentale;  Istruttore  Mindful-
ness di protocolli MBSR (Mindfulness Stress Re-
duction) e MBCT (Mindfulness Based Cognitive
Therapy); Mediatore Familiare, Esperto in Psicopa-
tologia e Criminologia Clinica; Supervisore dellAs-
sociazione lItaliana di Psicoterapia Cognitiva e So-
ciale (AIPCOS); Socio Ordinario della Societa di
Terapia Comportamentale e Cognitiva (SITCC).

info :
cldm76@gmail.com
cell. 328.614.77.77

per informazioni sulla mindfulness e su altri corsi
MBSR in Italia:

www. motusmundli.it
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stress



CHE COS’E LA MINDFULNESS?
John Kabat Zinndefinisce la mindfulness come: “il por-
re attenzione in modo particolare: intenzionalmente,
nel momento presente, e in modo non giudicante”?,
ossia il condividere una modalita di essere che sia nu-
trita 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 contem-
po un’attitudine relazionale, ha finito con I'influenzare
i diversi orientamenti della clinica psicoterapeutica, ed
e il nucleo fondante di specifiche modalita di interven-
to per specifiche difficolta.

COSA DICE LA “SCIENZA”?

E’ scientificamente provato che la mindfulness e ef-
ficace:

* nel migliorare la gestione dello stress

e nel trattamento dei disturbi d’ansia e attacchi di
panico, per la depressione e la suicidarieta, disturbo
borderline di personalita, disturbi da uso di sostanze,
trauma e disturbo da stress post-traumatco, disturbo
da deficit di attenzione con iperattivita, disturbi del
sonno, disturbi dell’alimentazione, trattamento del
dolore cronico e in oncologia

e per il rafforzamento del sistema immunitario.

Pil recenti e controversi sono i risultati della sua efficacia
per il trattamento del disturbo ossessivo compulsivo e nelle
pSICoSi

CHE COS’E IL PROGRAMMA

MBSR - MINDFULNESS BASED STRESS REDUCTION?

Intorno agli anni '70, Jon Kabat-Zinn e i suoi collabo-
ratori all’Universita del Massachussets (U.S.A) hanno

- sviluppato un program di intervento per la riduzio-
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poco piu di recente in Europa, soprattutto in Gran
Bretagna. Lapplicazione di questo protocollo (con
qualche lieve modifica a seconda del contesto) e or-
mai presente in diversi ambiti, come la psicoterapia,
I'assistenza sanitaria (sostegno agli ammalati e ai fa-
miliari), I'educazione, lo sport, la formazione, la lea-
dership, il coaching, laformazione, ecc.. Gli incontri
sono principalmente centrati sull'insegnamento di
diverse pratiche di consapevolezza sia corporea che
mentale congiuntamente a momenti di condivisio-
ne digruppo, nel pieno rispetto dell’individualita di
ogni partecipante.

A CHI E RIVOLTO I'MBSR?
Tutti possono beneifciare dalla partecipazione al
programma. 'MBSR ¢ rivolto, infatti, a chi deside-
ra acquisire un nuovo atteggiamento che esula dal
proprio abituale ed automatico modo di essere. La
pratica della consapevolezza promuove, come stu-
di scientificamente dimostrano, un atteggiamento
diverso verso lo stress, aiutando a riconoscere le
cause dei propri automatismi mentali e a ridurre il
consueto coinvolgimento.
Ad un livello pit profondo I’'MBSR modifica la nostra
relazione con la sofferenza e con gli altri.

QUALI SONO | PRINCIPALI OBBIETTIVI DELL'MBSR?
* migliorare la qualita di vita
e maturare un atteggiamento non giudicante verso
sé stessi, gli altri e I'esperienza
. svﬂuppare la conoscenza e la consapevolezza dei
propri stati emotivi e mentali
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COSA FAREMO?
* Pratiche guidate di meditazione
* Esercizi di consapevolezza
* Yoga, movimenti di consapevolezza, streatching
e Condivisioni di gruppo
e Esercizi per promuovere la consapevolezza nella
vita quotidiana
* Pratica quotidiana con ausili audio e cartacei. Ai par-
tecipanti, per favorire la continuita di pratica anche
dopo la conclusione del corso, saranno rilasciate di-
spense, audio cd, e la possibilita’ di partecipare gratu-
itamente ai gruppi di meditazione (Sanga).

QUANDO E DOVE?
Per partecipare ai gruppi di MBSR € necessario un
incontro preliminare conoscitivo e motivazionale

che si terra il 18 Ottobre 2013 alle ore 20.00

presso il centro Yoga OraeQui in

M via Posillipo 335 (lato Mergellina)

gli incontri si svolgeranno prevalentemente
il venerdi sera delle 20.00 alle 22.45
nei giorni:

Venerdi 25 Ottobre

Mercoledi 30 ottobre (o sabato 2 Novembre)
Venerdi 8, 15, 22 Novembre

Mercoledi 27 Novembre

Venerdi 6, 13 Dicembre



