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Cos’è la mindfulness

"Paying attention in a particular way: on purpose, in the present 
moment, and non-judgmentally" 

(Kabat-Zinn, 1994)

Mindfulness could also be conceptualized as “a set of skills that 
can be learned and practiced in order to reduce psychological 
symptoms and increase health and well-being” (Baer et al., 2006)



Cosa non è la mindfulness…

A relaxation 
method

Having 
a blank mind

Positive thinking

A religious 
practice



Un costrutto di 
«confine»

La mindfulness unisce diversi 
campi:

• Fenomenologia
• Psicologia
• Pratica clinica
• Neuroscienze



Alle radici 
dell’esperienza

• La mindfulness si riferisce al contesto 
metateorico del contestualismo

• Tre caratteristiche dell’esistenza:

• Sofferenza (dhukka)

• Impermanenza (anicca)

• Non-sé (anatta)

• La nozione base è l’impermanenza: tutto è in 
costante mutamento

• Lo scopo è cercare di illuminare 
l’insostanzialità di tutti i fenomeni, incluso il sé



Due aspetti principali della mindfulness



Una piccola
pratica…



Tre forme di meditazione

• Attenzione focalizzata, o della concentrazione (focus attention 
meditation o samatha)
• Prestare attenzione a qualcosa

• Consapevolezza aperta (open monitoring meditation o vipassana)
• Notare cosa ha distolto la nostra attenzione

• Gentilezza amorevole o compassione (compassion meditation o 
metta)
• Modificare la qualità della consapevolezza anziché la sua direzione





Il ruolo del corpo 
come ancora

• Nella pratica si usa il corpo 
come fonte di stimoli per 
l’attenzione sostenuta

• La meditazione può 
focalizzarsi sul respiro, sulle 
sensazioni tattili che 
provengono da parti del 
corpo specifiche o su tutto il 
corpo (ad es. nel body scan). 



Ascoltare il proprio corpo



Tre modi di applicare la mindfulness in terapia

1) Praticare la mindfulness per coltivare la presenza terapeutica

2) Usare un quadro di riferimento teorico basato sulle idee derivate 
dalla pratica di mindfulness (psicoterapia informata dalla 
mindfulness)

3) Insegnare esplicitamente ai pazienti come praticare la mindfulness
• Interventi individuali o di gruppo, come MBSR o MBCT



Mindfulness e ricerca

• Diverse possibili aree di ricerca:

1. Studi cross-sectional sulle relazioni tra mindfulness e altri costrutti 
psicologici

2. Efficacia di trattamento

3. Studi comportamentali con compiti attentivi o con stimoli emotivi

4. Studi di neuroimmagine o elettroencefalografia per correlati neurali 
della mindfulness



PNAS, 2007

Training di 5 giorni di meditazione mente-corpo confrontato con gruppo di controllo

Attention network test Compito di matematica



Sustained attention to response task



Effetto della mindfulness disposizionale 
sull’emotional attentional blink



Cosa succede nel cervello?

Controllo attentivo:
Anterior cingulate
cortex
Striatum

Regolazione 
emotiva:
Prefrontal cortex
Limbic regions

Consapevolezza del sé:
Insula
Medial prefrontal
cortex
Posterior cingulate
cortex

Nature neuroscience, 2015
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Consigli per gli acquisti…



Dr. Luca Simione
luca.simione@istc.cnr.it
luca.simione@gmail.com

Ci sono solo due giorni all’anno 
in cui non puoi fare niente: uno 
si chiama ieri, l’altro si chiama 
domani, perciò oggi è il giorno 
giusto per amare, credere, fare 
e, principalmente, vivere.
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