La fuori, oltre le idee di cio che e giusto o sbagliato, vi € un giardino infinito.
E la che ti aspettero! (Rumi)
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NOGISIBIEA

* Firma presenze.

* Date e durata incontri.
* Essere puntuali.

* Cellulari spenti.

* Vestiti comodi.

* Cuscino rigido.

* Copertina leggera.

* Presentazione a giro

NRLREGGIAVMEAREEVIE\REVINT

Siate curiosi e abbandonatevi ad un
atteggiamento di apertura

Affidatevi al contenuto non a chi lo
presenta.

Non abbiate fretta di giudicare in
base alle parole. Aspettate di aver
compreso il loro significato.

Aspettate di conoscere 1l significato
definitivo, non quello parziale.

Imparate ad affidarvi alla saggezza*
non alla conoscenza.
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MBSR; DI COSA CI OCCUPEREMO?

Cenni storici MBSR Gli ultimi due incontri Le emozioni: Il sentire autentico La Mindfulness nella
Organizzazione curano ’atteggiamento funzionamento vita quotidiana
del protocollo benevolo verso di sé e Corpo,
Un incontro come proseguire il percorso Emozioni Pensiero,
Jon Kabat Zinn individuale che si va concludendo nella primarie Emozione,
Otto incontri di vita di ogni giorno. distruttive Azione
gruppo Antidoti
Definizioni emozioni
distruttive
Perché MBSR Le Prime 3 sedute Consapevolezza del corpo; Neuro-fisiologia La presenza mentale Ostacoli alla pratica
dedicate alla Body Scan; Meitazione dello stress come antidoto al
consapevolezza seduta; Consapevolezza del senso di impotenza
delle sensazioni del movimento;
corpo. Essere presenti; Gentilezza
amotrevole
Applicazione clinica Dalla 4° alla 6* Pratiche formali Applicazione L’eterna lotta tra Info bibliografiche.
seduta il lavoro per clinica MBSR Pessere e il fare Conduzione corsi
relazione diversa Pratiche informali MBSR

con i propri pensieri
e emozioni.



Pw

* Impegno: 26 ore in presenza, che comprendono una giornata intensiva di 6 ore e 35 ore di impegno individuale a casa (45’ al
giorno)

* Destinatari: Idonei selezionati nell’incontro preliminare
* Numero massimo ammessi: 20

* Il percorso ¢ prevalentemente pratico-esperienziale e prevede una stanza con sedie o sgabelli o in alternativa cuscini da
meditazione, tappetini da yoga. I partecipanti, di solito, vengono posizionati in circolo. Le parti teoriche, inserite nel percorso
esperienziale, possono essere presentate con slide in PowerPoint o con lavagna a fogli di carta. La durata di ciascuno degli 8
incontri ¢ di circa 2h30’; la giornata intensiva si sviluppa in 6 ore circa.

* Il percorso di formazione del Protocollo M.B.S.R. (Kabatt-Zinn) ¢ strutturato in 7 incontri settimanali + 1 giornata intensiva
ove vengono inserite diverse pratiche di consapevolezza (Pratica del respiro, Body Scan, pratica dell’uvetta, Mindful Yoga in
piedi, Mindful Yoga sdraiati, Meditazione camminata, Pratica della gentilezza amorevole, pratica della Montagna,
Meditazione su sensazioni, suoni, pensieri ed emozioni)

* Finalita e obiettivi: Il percorso esperienziale si rivolge a tutti coloro che hanno la necessita di migliorare la qualita della vita in
termini di riduzione dello “stress”, raggiungimento di un equilibrio emozionale, aumento della salute e del benessere psico-
fisico e che siano fortemente motivati, gia all’atto dell’iscrizione, sapendo anticipatamente di poter organizzare la loro agenda
quotidiana per tutte le 8 settimane in modo da praticare la meditazione per 45 minuti al giorno.

* Al termine sara rilasciato attestato di partecipazione



Jon Kabat-Zinn, biologo molecolare, nel 1960, inizia

a praticare meditazione come petrcorso personale.

Durante un ritiro pensa di sviluppare un percorso strutturato,
che unisce meditazione, scienza e psicoeducazione proprio in
ambito medico (una idea rivoluzionaria per quei tempi). Nel
1979, nel reparto di Medicina Interna del Medical Center
dell'Universita di Worcester (Boston), fonda la prima Clinica
per la riduzione dello stress basata sulla coltivazione della
consapevolezza.

* Nel 1990 Kabat-Zinn pubblica il suo primo libro: "Vivere
momento per momento” sul protocollo MBSR. L’impiego del
protocollo si allarga a macchia d’olio (alla fine degli anni 90
sono gia piu di 400 i centri ospedalieri che offrono MBCT -
terapia cognitiva basata sulla mindfffulness).



http://www.google.it/url?url=http://www.nationalgeographic.it/scienza/2010/04/16/news/beyond_the_brain-3505/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=pMjdVNaAGMa0UdythOAF&ved=0CBgQ9QEwATigAQ&usg=AFQjCNErcGA1znZ-y3bNBJuoyK9mW9iylg
http://www.google.it/url?url=http://www.nationalgeographic.it/scienza/2010/04/16/news/beyond_the_brain-3505/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=pMjdVNaAGMa0UdythOAF&ved=0CBgQ9QEwATigAQ&usg=AFQjCNErcGA1znZ-y3bNBJuoyK9mW9iylg

CION 18 ILA

La Mindfulness ¢ uno stato mentale il cui focus ¢ permettere
al presente di essere cosi’ com'e.

Le traduzioni piu frequenti sono: consapevolezza, attenzione
sollecita, presenza mentale

Alcune tra le definizioni piu utili per una corretta
comprensione del significato:

...osservazione non giudicante dell'incessante flusso degli
stimoli interni ed esterni, cosi come arrivano (Baer)

... consapevolezza che emerge attraverso il prestare
attenzione allo svolgersi dell'esperienza momento per
momento: a) con intenzione b) nel presente c) in modo non
giudicante (Jon Kabat-Zinn)

Azione

Mindfulness

Pensiero

LLa mindfulness non é:

... una fuga dalla realta: ¢ piuttosto essere profondamente radicati
nella realta

... una forma di trance: la mente mindful é caratterizzata da lucidita e
chiarezza

... una condizione "mistica': viene superata la divisione corpo e
mente

... una modalita di rilassamento: anzi la mente mindful ¢ in grado di
"contenere' tensione, stress e sofferenza



VIED KIFAY;

La mindfulness puo’ prevenire malattie e infelicita’
ma soprattutto €’ in grado di riportare la nostra
consapevolezza a quello stato di curiosita’ infantile
che abbiamo perso diventando adulti.

Impariamo nuovamente a sperimentare la qualita’
sorprendente della vita.

Persone come Matthieu Ricard (“l’uomo piu’ felice
del mondo”) ci ricordano che la pratica regolare
della mindfulness puo’ non solo cambiare la
chimica del corpo ma anche la struttura cerebrale.

Le pratiche formali servono ad acquisire
correttamente le tecniche di meditazione oltre che a
raggiungere livelli profondi di auto-consapevolezza.
Per formale si intende Pesercizio delle pratiche come
per esempio il body scan, piuttosto che la
meditazione.

La pratica informale costante ¢ cio che modifica la
chimica del corpo e forgia lentamente nuove
strutture mentali; riguarda ’applicazione della
pratica durante il giorno; in altre parole ¢ quella che
tenta di porre attenzione in modo intenzionale verso
qualsiasi attivita stiamo compiendo. Quindi il suo
scopo ¢ quello di applicare gli insegnamenti della
pratica formale nella vita di tutti i giorni (Shapiro &
Carlson, 2012).




* Significato e definizione di consapevolezza. Apertura ai sensi. Linee guida per la conduzione del programma. Riflessione
guidata sul perché si ¢ intrapreso il percorso MBSR. Si guida il corsista nell’apprendere le principali pratiche meditative
fornendo istruzioni esplicite e facili per praticare ogni giorno, cosi come integrare la consapevolezza nella vita quotidiana.

* L’obiettivo fondamentale del programma e’ quello di aiutare i partecipanti a divenire maggiormente consapevoli dei propri
processi emotivi e di pensiero. Contemporaneamente, si aiutano i partecipanti a vivere emozioni e pensieri per quello che
realmente sono: processi mentali e non aspetti del se. Cambiare in questo modo P’atteggiamento nei confronti dei propri pensieri
e delle proprie emozioni si traduce in una maggiore capacita’ di regolazione emotiva ed un ridotto livello di stress.

* Il programma MBSR ingloba pratiche di consapevolezza del corpo, sul respiro, sensazioni, emozioni, pensieri; pratiche di
consapevolezza in movimento e nel camminare; pratiche di consapevolezza nel mangiare.

Include momenti di riflessioni su alcuni temi quali: le emozioni primarie, la neurologia del sentire, 1'attenzione non giudicante,
la mente del principiante (o di "colui che non sa'"), il lasciar andare, la fiducia in sé (temi noti come “i sette pilastri’).




Spesso le persone sono ossessionate dall’aspetto esteriore del corpo, ma nel contempo non entrano realmente in contatto con
esso, non percepiscono tutti i segnali che invia, oppure rispondono in maniera automatica senza rendersene conto. Non si puo
cambiare il modo di vedere e percepire il proprio corpo senza cambiare anche il modo in cui si esiste con esso.

Un metodo per esplorare il nostro corpo ¢ quello di eseguire uno scanner, ponendo attenzione su ogni singola parte. Durante
questa pratica si potrebbero avvertire dei dolori e a quel punto ¢ importante cercare di immaginare di far entrare e uscire il
respiro attraverso la parte lesa. Dopo aver finito di esplorare tutto il corpo, la persona dovrebbe sentirsi piu leggera, piu rilassata
(muscoli si rilasciano e diminuiscono quindi le tensioni) e meno dolorante (Shapiro & Carlson, 2012).

Il body scan insegna la flessibilita dell’attenzione, dal momento che si sposta in diverse aree del corpo e insegna a considerare
qualsiasi pensiero, sensazione o anche sentimento emerso senza doverlo sottoporre a cambiamenti. Con esso si impara a
ritornare all’oggetto di meditazione quando ci si accorge che la mente si distrae (quando comincia a viaggiare su altri pensieri,
emozioni etc.,) e infine si impara ad applicare ’accettazione e il non giudizio sulle sensazioni che derivano dalla meditazione (o
in generale dalle esperienze della vita) (Kabat-Zinn, 1993).




* Con questa pratica si svolgono movimenti che vanno a contrarre, ma soprattutto ad allungare la muscolatura e le varie articolazioni.
Ogni movimento termina in una precisa posizione che si dovra mantenere per alcuni secondi (il necessario per riuscire a rilassarsi in
quella posizione). E importante che ad ogni movimento e ad ogni posizione si presti attenzione sulle sensazioni evocate. Lo yoga si
esegue senza forzare, non deve provocare dolore; infatti ¢ essenziale che si rispetti e che non si giudichi il proprio corpo, ma lo si
accetti semplicemente per quello che é. Lo stiramento dei muscoli e Pequilibrio che si ricerca nelle posizioni, permettono di
avvicinare la persona ai propri limiti. Cio ¢ importante perché spesso chi ha problemi fisici tende a non muovere la parte del corpo
lesa (meccanismo di protezione). Inizialmente ¢ giusto che sia cosi, ma se subentra la cronicita ¢ importante cominciare a
riutilizzarla.

* (i sono vari movimenti e posizioni da raggiungere, ogni volta che se ne eseguono di nuovi, si raggiunge una nuova prospettiva
interna e un nuovo orientamento a livello fisico. Tra una posizione e ’altra c’¢ sempre una fase di riposo. E fondamentale che chi
soffre di problemi a livello del rachide, prima di intraprendere questi esercizi/movimenti, consulti un medico e un fisioterapista.

* Infine bisogna sempre tenere in considerazione la respirazione: ogni qualvolta che durante il movimento si contrae ’addome, ¢
importante espirare; mentre quando il movimento causa un’espansione dell’addome ¢ bene inspirare. Cosi facendo il respiro ¢ piu
efficace perché ¢ fisiologico.

* Siinvitano i partecipanti a non confrontarsi con gli altri o con le loro prestazioni precedenti, ma di praticare con una totale
consapevolezza, rispettando le capacita del proprio corpo momento per momento. Lo scopo dello yoga ¢ quello di rendere il corpo
piu “familiare”, conoscerlo meglio.



Vengono esposte le recenti acquisizioni in medicina, psicologia e neuroscienze per la comprensione del rapporto esistente fra
consapevolezza e salute fisica e mentale. Si pone in evidenza cio che la scienza e la medicina ci insegnano riguardo alla relazione
della mente con la salute e la guarigione; una visione della salute basata sulle nozioni di interezza e interconnessione.
Cambiamento di percezione e prospettiva.

I sette pilastri per la pratica della consapevolezza:
Non giudizio

Pazienza

Mente del principiante

Fiducia

Non cercare risultati

Accettazione

Lasciare andare




* Il compito in questa parte di trattamento ¢ sedersi e concentrarsi sul respiro. Ci si puo sedere su una sedia, per terra, o sopra un
cuscino. Ogni volta che Pattenzione si focalizza su qualcos’altro che non sia il respiro, ¢ essenziale spostare ’attenzione su di
esso, osservare la “distrazione” (che spesso sono i nostri pensieri, ma che possono essere anche sensazioni corporee) e analizzarla
con “gentilezza” per capire cosa provoca nella persona. In seguito si lascia andare, tornando a porre ’attenzione sul respiro.
Quindi non si tratta di reprimere i pensieri, bensi di accoglierli senza giudicarli ritornando alla consapevolezza del respiro.

* Durante questo tipo di meditazione capita spesso che subentrino sensazioni fisiche fastidiose (come per esempio il classico
formicolio di alcune parti del corpo). Normalmente si cambierebbe posizione in maniera quasi automatica, in questo caso pero,
si deve tentare di portare ’attenzione sulla zona in cui si presenta la sensazione fastidiosa accettandola senza giudicare. Questo
perché la consapevolezza di queste sensazioni permette di integrarle nell’esperienza di vita e divengono anche utili per coltivare
la consapevolezza su sé stessi e sugli automatismi che mettiamo in atto in queste situazioni spiacevoli. In questo modo si impara
a rapportarsi con le sensazioni spiacevoli del corpo e si impara a superare ’automatismo che ci farebbe cambiare posizione.
Inoltre se si presta attenzione e si accettano i disagi fisici e/o il dolore, & possibile rilassarsi diminuendo il dolore e rimanendo

calmi di fronte ad esso (Kabat-Zinn, 1993).

* Man mano che la pratica va avanti, il centro dell’attenzione partira sempre dal respiro, ma non ci si dovra focalizzare solo su
quello, ma anche sui suoni, sulle sensazioni corporee, sulle emozioni e i pensieri. Nel corso della pratica, i partecipanti devono
imparare a: accettare qualsiasi cosa si manifesti cosi com’¢; respirare in modo corretto in qualsiasi circostanza; diventare abili ad
affrontare le esperienze che potrebbero diventare difficili (Shapiro & Carlson, 2012).



* Osservare e investigare come stanno mente e corpo nel momento presente. Osservazione di temi di attaccamento a eventi
piacevoli

* Stare nel presente, essere Mindfull, aiuta:
* acoltivare una modalita di relazione decentrata verso ’esperienza cognitiva, emotiva e sensoriale,
* adisattivare intenzionalmente gli automatismi dei pensieri,

* alasciar andare la tendenza alla proliferazione mentale liberandosi cosi da un compulsivo e doloroso rimuginio sulle esperienze
dolorose.

* Introduzione ai concetti di Ignoranza, Bramosia, Avversione.




Una volta ’'uomo era considerato come una “macchina”, cioe¢ costituito da varie parti e che non vi fosse interconnessione tra di
esse. Gli ultimi studi hanno perd dimostrato che ’'uomo ¢ costituito da piu sfere che interagiscono e dipendono una dall’altra:
bio(corpo)- psico (mente)-sociale. In questo modo si puo spiegare come in un ambiente comune, non tutte le persone si
ammalano. Probabilmente puo dipendere anche dalla genetica, ma sicuramente entrano in gioco anche altri fattori come quelli
sociali e psicologici (come ad esempio lo stress, le relazioni familiari, le abitudini, le esperienze, le convinzioni etc.,).

Corpo e mente sono connessi e per cui non si puo pensare che una malattia influisca solo sul corpo o solo sulla mente (come
anche nella sfera sociale). La conoscenza di questa interconnessione ¢ importante anche al fine di comprendere al meglio la
salute come anche la malattia. Inoltre ¢ utile per avere un quadro pit completo sulla persona e per trovare i metodi giusti per far
fronte alla malattia.

I medici non consideravano il paziente come potenziale risorsa per il trattamento della malattia e non sfruttavano quindi le sue
risorse interne. Ora invece si offre al paziente la possibilita di assumere un ruolo importante nel trattamento, con lo scopo di
imparare ad attuare strategie per combattere i loro stessi problemi. Quindi la responsabilita non ¢ solo sulle spalle dei curanti,
ma anche sul paziente stesso. In questo modo si incoraggia il paziente a trovare la motivazione e le tecniche per far fronte ai
suoi problemi e raggiungere i suoi obiettivi (Kabat-Zinn, 1993)




Il nostro corpo scambia sia materia che energia con ’ambiente esterno e lo fa
(anche) attraverso il respiro. Il suo ritmo varia in funzione dell’attivita che si sta
svolgendo (durante il sonno diminuisce, mentre durante un’attivita fisica aumenta)
e in funzione dello stato d’animo (emozioni e sensazioni) in cui ci si trova (quando
si € ansiosi o spaventati aumenta).

Porre ’attenzione su di esso ¢ un fattore determinante per coltivare la
consapevolezza e P’attenzione. Questo perché il ritmo del nostro respiro ¢ connesso
alle nostre esperienze. Inoltre, se ci si concentra sul respiro, si riscontrano molti
cambiamenti e questo ci permette di imparare a rendere piu familiari quelli che
avvengono in qualsiasi contesto. Bisogna dunque essere in grado di porre
Pattenzione sulle sensazioni che si verificano durante il respiro (’aria che entra ed
esce; attivazione dei muscoli respiratori), mantenere la consapevolezza su di esse e
notare qualsiasi tipo di cambiamento. L’attenzione focalizzata sul respiro ¢ un
elemento che permette dirilassarsi e di calmarsi, siccome consente alla persona di
ripararsi dai pensieri che affollano la mente e di riorganizzarli.

Istruire la respirazione diaframmatica al paziente ¢ una componente fondamentale
perché permette il rilassamento della muscolatura respiratoria accessoria e degli
addominali. Inoltre ¢ comunque il modo piu efficace e corretto. Il fatto di
concentrarsi sul respiro ci permette di sviluppare risposte pit adatte alle situazioni
di stress e quindi a non setvirci delle solite risposte/reazioni automatiche.
Inizialmente questa pratica si svolge da sdraiato (Kabat-Zinn, 1993).

// \ \\\

/ Tachicardia, \ |
fame d'aria §
confusione

\\\ mentale /

Carenza di
ossigeno
ai tessuti




Raramente viviamo di realta’, preferendole i pensieri. Esercitandoci nella presenza mentale (mindfulness), cominceremo a
RISPONDERE agli eventi piuttosto che a REAGIRE ad essi. Reagiamo quando non ci facciamo informare dalla realta’ ma dai nostri
preconcetti.

Il meccanismo automatico di reazione centrale della nostra mente €’ il costante giudizio/atteggiamento nei confronti del reale:
bello/brutto, mi piace/non mi piace.

Questo atteggiamento giudicante automatico si traduce nella credenza che non possiamo vincere lo stress dovuto a queste reazioni
automatiche: “Sono fattocosi”; “E’ piu’ forte di me”’; “INon ci posso fare niente”.

Con la mindfulness impariamo a distinguere sempre piu’ cio’ che dipende da noi da cio’ che non dipende da noi, a spezzare la catena

delle reazioni automatiche inserendo un momento di scelta.




e Meditazione sui suoni

* Meditazione sui pensieri

e Meditazione sulle sensazioni

e Meditazione sulle emozioni




“I TUOI PENSIERI SONO SOLO PENSIERI NON SONO “TE STESSO O LA REALTA?”
KABAT-ZINN

La consapevolezza dell'esperienza che si dispiega nel momento presente crea una sintonizzazione con noi stessi che attiva specifici
circuiti cerebrali e tronco encefalici, che inducono un'ampia gamma di effetti benefici, dall'equilibrio emotivo al miglioramento
del funzionamento cardiaco.

Il praticante di mindfulness impara presto che perattivare un vero cambiamento e’ necessario trasformare la pratica in una routine
quotidiana esercitandosi a mettersi in contatto con tutti i sei sensi mettendo a fuoco senza pregiudizi ’esperienza del qui e ora.

In una frase potremmo dire che la mindfulness ci permette di passare dal semplice essere e reagire al vivere la nostra vita da
protagonisti, avventurosamente e con meraviglia.




Esponendone le basi psicofisiologiche si discute su cosa sia lo stress e come I’esserne consapevoli e comprenderlo possa
aiutare a riconoscerlo e a gestirlo in maniera pitl appropriata, soprattutto in una societa sempre piti complessa e in rapido
movimento. Include un modello per capire il valore del portare consapevolezza momento per momento nelle situazioni
stressanti per affrontarle piu efficacemente, minimizzando il logorio che ci causano e ottimizzando per quanto possibile il
bene e la salute. Stressor personali. Osservazione dei temi di avversione agli eventi spiacevoli.




. ARCHEOENCEFALO: 1l cervello degli
ISTINTT; Cervello rettiliano; sede degli istinti, CEREBROTRIUNO
delle reattivita, della risposta allo stress.

. PALEOENCEFALO: 1l cervello delle
EMOZIONI; Sistema limbico -Cervello delle
emozioni; ha una memoria e interpreta la
realta, ¢ sede della risposta emotiva a stimoli

Neocortex: Razon

esterni o interni, viviamo con uno sfondo L4 Limbico: Emociones
emotivo continuo che percepiamo solo in

parte.

. NEOENCEFALO: 11 cetvello della
RAZIONALITA’; Lobi frontali 11 luogo delle
regole e delle regole morali, della
consapevolezza, permette la flessibilita di

Reptiliano: Instinto

risposta, l'equilibrio emotivo con Ia
modulazione di tutte le emozioni.




Stress

. Voce inglese che significa sforzo, spinta, tensione.
. Risposta non-specifica dell’organismo (mente e corpo ) a qualsiasi pressione o richiesta (Stressors)
. Eventi esterni: ambientali, relazionali o eventiinterni: pensieri, giudizi, emozioni che nascono in maniera automatica dalla nostra mente che

interpreta larealta.

SINDROME GENERALE diADATTAMENTO DI SELJE:

. Prima fase : ALLARME di fronte allo stressor vengono attivati meccanismi di fronteggiamento (coping ) sia fisici che mentali.

. Seconda fase : RESISTENZA in risposta agli effetti negativi dell’affaticamento con risposte ormonali specifiche.

. Terzafase : ESAURIMENTO quando lo stressor persiste si realizzano effetti negativi permanenti sia a carico della struttura psichica che
somatica.

EFFETTI del’ ATTIVAZIONE del SISTEMA STRESS «FIGTH or FLIGTH ( or FREEZING )»
. Aumento della Pressione arteriosa, tachicardia, ipierglicemia, maggior consumo di ossigeno, broncodilatazione, diarrea seguita da blocco
dell’attivita gastroenterica, aumento delle capacita muscolari, insensibilita al dolore, emozioni quali rabbia, paura, tensione

L’insieme delle attivazioni fisiologiche e comportamentali messe in atto da un organismo per fronteggiare le sollecitazioni

(stressor) che tendono a turbarne ’equilibrio omeostatico [McEwen, 2000].



B
ADATTAMENTO ALLO STRESS

Caratteristiche che il sistema stress deve avere per
essere vantaggioso:

1) larisposta deve rimanere attiva per un tempo
limitato, altrimenti la produzione delle sostanze
chimiche coinvolte non seguira la fisiologica fase
picco - discesa, ma rimarra alta, con effetti dannosi;

Performance

2) allafase di “accensione” dell’organismo, dovra
necessariamente seguire una fase di “spegnimento
nella quale avverra il recupero.

»

Level of Stress

E' associato a una
condizione di attenzione,

Si distingue una risposta disadattativa o DISTRESS che
razionalita, equilibrio

puo condurre a reazioni patologiche

emotivo
E' associato ad una condizione di ansia,
una risposta positiva o EUSTRESS come adattamento eccitazione ed esaurimento o, all'opposto, in caso
all’'ambiente e/o modificazione dell’ambiente che . sl e R .
/ di mancanza di stimoli, ¢ associato a una

migliora le prestazioni. >y A ; :
condizione di noia e apatia.



RISPONDERE ANZICHE REAGIRE- IL CICLO DELLA REATTIVITA

La risposta ad uno stressor dipende sia dal tipo di evento sia dalle caratteristiche
del soggetto quali il carattere, le capacita intellettive, il livello culturale, la
risonanza soggettiva dell’evento. Non e tanto il potenziale stressor in sé, quanto
il modo in cui lo percepiamo e lo affrontiamo, che fa si che esso sia causa di
stress 0 meno.

1) REAZIONE di ALLARME: attivazione del sistema limbico, ipofisi e surrenali dovuta alla
percezione di un pericolo percepita come sovraeccitazione con tensione muscolare,
emozioni intense quali rabbia, paura, ansia, tachicardia senso di chiusura allo stomaco
per blocco del parasimpatico vagale

2) SOVRAECCITAZIONE CRONICA: la reazione da Stress diventa uno Stile di vita con
sintomatologia cronica riferita a vari apparati. Nell'impossibilita di agire la Reazione di
Combattimento e fuga perché socialmente non accettabile o perché sappiamo che non
sia la soluzione adatta REPRIMIAMO I|a reazione , soprattutto emotiva,
interiorizzandola.

La sintomatologia correlata a stress cronico puo tradursi in: contrattura cronica dei
muscoli del collo e delle spalle, dei muscoli della mandibola, della faccia e della fronte,
cefalea muscolo tensiva, tachicardia, aritmie, extrasistole, ipertensione, ansia
generalizzata, attacchi di panico, insonnia, gastrite, colon irritabile, stipsi, dermatiti
croniche, sindrome della fatica cronica.
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RISPONDERE ANZICHE REAGIRE- IL CICLO DELLA REATTIVITA

3) STRATEGIE di ADATTAMENTO INAPPROPRIATE

a) Negazione del problema: (es. lo non sono mai teso) per alcuni e difficile ammettere di sentirsi fragili e avere dentro di sé dolore e rabbia. E’
pero difficile scaricare la tensione se non se ne ammette |'esistenza.

b) Attivita lavorativa compulsiva/frenetica: rifugiarsi nel lavoro puo dare assuefazione come I'alcool. C’¢e inoltre il rinforzo

dell’apprezzamento sociale e il sentirsi importanti.

c) Ricorso a qualche tipo di sostanza: ( alcool, caffeina, nicotina) I'abuso di sostanze e indice del grado di insoddisfazione delle persone e

del bisogno di tranquillita e benessere.

d) Alimentazione squilibrata: abuso dicibo per colmare un vuoto interiore. Anche il cibo puo dare assuefazione

e)Uso di farmaci: funziona ma non ci spinge a imparare strategie

f)Consumo di droghe illegali: per sentirsi piu sicuri, per sentirsi accettati, per sentirsi con piu energia. Indice di insoddisfazione.
STRESS RESPONSE SYSTEM

4) CROLLO
Una persona puo vivere per anni prigioniera del ciclo stress, reazione allo stress, tentativi inappropriati
di adattamento e peggioramento della qualita di vita. A un certo punto avviene un CROLLO

Mg a 9 N 9 Hypothalamus

dell’equilibrio dipendente dalle caratteristiche personali. e
A0V

Esiste una piccola ma fondamentale porzione del nostro sistema nervoso chiamata IPOTALAMO che rappresenta l'interruttore attraverso il quale viene innescata la risposta “fight or flight”. L'ipotalamo é collegato )f

attraverso lunghi fasci di fibre nervose alle ghiandole surrenali, due organi che, come lo stesso nome indica, risiedono sull’apice dei reni e che, se stimolate dal sistema nervoso, producono fondamentalmente due

ormoni, la NORADRENALINA e ’ADRENALINA. L’attivazione dell’ipotalamo stimola la vicina IPOFISI, la ghiandola che governa tutte le altre. L’ipofisi produce un ormone chiamato ACTH che effettua una stimolazione /

aggiuntiva sulle ghiandole surrenali, causando una produzione di CORTISOLO, ormone fondamentale nello sviluppo della reazione di stress. Il cortisolo ha tra le molte, la funzione di mettere a disposizione Pitultary

dell’individuo le riserve di zucchero per fornirgli la giusta energia.
Possiamo quindi dire che I'organismo umano sottoposto ad uno “stressor” reagisce in una prima fase chiamata di ALLERTA con una picco di ADRENALINA E CORTISOLO, grazie ai quali & in grado di svolgere ’
efficacemente tutte le azioni volte a superare lo stress che I'ambiente gli pone dinnanzi, adattandosi ed evolvendo. Ma se I'attivazione non diminuisce il sistema va in burn out e crollo. \ L fBrain wrag -




Intensita Intensita
Evento stressante dello Evento stressante dello
stress stress

1. Morte del coniuge 100 2. Divorzio 70
3. Separazione 65 4. Prigionia 65
5. Morte di un parente stretto 65 6. Menopausa 60
7. Malattia personale 55 8. Matrimonio S5
9. Perdita del lavoro 50 10. Ricongiunzione coniugale 45
11. Pensionamento 45 12. Malattia di1 un famihiare 43
13. Lavoro intenso 42 14. Gravidanza 40
15. Diccolta sessuali 35 16. Arrivo di un nuovo membro nella famiglhia 35
17. Cambio della mansione lavorativa 35 18. Mutamento della situazione economica 35
19. Morte di un amico 35 20. Contrasti insolit: con il partner 32
21. Stipula di un 1poteca 31 22. Rifiuto di un prestito 30
23. Trasloco di un figlio da casa 29 24. Problemi con la legge 29
25. Conquista personale (lavorativa, economica, sociale) 26 zg;n.l‘?;zem O cessezione del lavoro del partasr © 26
27. Inizio o fine della scuola 26 28. Cambiamento delle condizioni sociali 25
29: Cambimento delle abitudini personali (dieta, sport, cattive 23 30. Problemi con un superiore sul lavoro 22
abitudini)

31. Cambiamento degli orar: lavorativi 20 32. Cambiamento di residenza 20
33. Cambiamento di scuola 20 34. Cambiamento degli hobby 18
35. Periodo pre-mestruale 15 36. Cambiamento di fHolmes ezRahe 1967 15
37. Richiesta di un prestito esiguo 15 38. Cambio del ritmo sonno-veghia 15
39. Vanazione delle abitudini alimentar: 13 40. Vacanza 11
41. Grand: feste (Natale, Pasqua) 10 42. Piccole infrazion: alla legge 10




B
I’ALTERNATIVA?

Abbiamo visto le reazioni del corpo alla percezione di uno stressor proveniente dall’ambiente: ma cosa succede alla mente?

Innanzi ad una sofferenza la sua prima reazione e quella di accelerare un’attivita che svolge continuamente e che e stata definita “pilota
automatico”: essa ricorda, paragona, anticipa, confronta, rifiuta o desidera: cristallizza la nostra identita e la realta secondo i suoi desideri e i
suoi timori. Rispetto alla sofferenza ineluttabile dell’evento doloroso in sé la mente aggiunge altro dolore a quello che sta sperimentando, dato
esclusivamente dalla sua reazione avversiva alla realta presente. Sempre piu studi stanno confermando che le aree cerebrali stimolate dalla
sofferenza non distinguono il dolore fisico da quello psichico e che lo stato mentale in cui ci troviamo influenza molto la percezione dello
stimolo doloroso e gli effetti che avra sul corpo.

La coltivazione della Mindfulness permette alla mente di non entrare in relazione avversiva con |'’evento doloroso ma di riflettere la realta del
momento come uno specchio calmo e limpido, senza respingerla, giudicarla, negarla. In poche parole permettendo alla realta dolorosa di essere
cio che semplicemente e non crea sofferenza in aggiunta a quella esistente.

E’ infatti solamente partendo da cio che c’e e dalla sua piena ed attiva accettazione che possiamo vedere e muoverci verso scelte piu benefiche
e salutari nei confronti di quello che risulta problematico e stressante per noi
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* Meditazione di gentilezza amorevole

E una pratica che insegna a coltivare in modo intenzionale, sentimenti di gentilezza e compassione nei

confronti di tutto cid cui si pone attenzione. Partendo da se stessi fino ad ampliare questi sentimenti verso
chiunque (Shauna & Carlson, 2012).




Possa io essere felice. Possa io essere in pace. Possa io essere libero dalla rabbia. Possa io essere libero dalla tristezza. Possa io
essere libero dal dolore. Possa io essere libero da ogni sofferenza. Possa io essere in salute. Possa il mio corpo essere sano e
forte. Possa io essere pieno di gentilezza amorevole. Possa io conoscere meglio la gioia della generosita e del’amore.

Possa (una persona amata) essere felice...
Possa (un conoscente) essere felice...
Possa (una persona che mi ha fatto un torto) essere felice...

Possa (una persona che considero nemica) essere felice....

Possano tutti gli esseri viventi essere felici e liberi dalla sofferenza, liberi dal dolore, dall’angoscia e dalla disperazione. Possano
essi essere in pace. Possano tutti gli esseri, di ogni genere, in tutte le direzioni, sopra e sotto, vicini e lontani, in alto e in basso,
essere felici e in pace.

Ogni genere di esseri, umani e non umani, visibili e non visibili, tutti gli animali, uccelli e pesci. Possano essere tutti liberi.

Possa esserci pace. Possa esserci pace. Possa esserci pace.



Si fornisce una guida e istruzioni dettagliate per utilizzare la consapevolezza in un’ampia varieta di situazioni specifiche che
causano sofferenza, fra cui i sintomi di malattia, il dolore fisico ed emozionale, ’ansia e il panico, la pressione del tempo, le
relazioni, il lavoro, il cibo e gli eventi che accadono nel mondo. Esercitazioni di gruppo. Riflessioni sulla giornata intensiva di

meditazione.

Pratica informale: si tratta di esercitare cio che si ¢ imparato nella pratica, durante la vita di tutti i giorni. E questo presuppone
il fatto di porre attenzione intenzionale su qualsiasi cosa si sta facendo (Shauna & Carlson, 2012).




Vi sono numerosi ambiti in cui gli interventi mindfulness
hanno mostrato di produrre risultati vantaggiosi. Vanno
ricordati il dolore cronico, la sindrome depressiva, I'ansia, e il
trattamento della tossicodipendenza. Nei pazienti
oncologici, la MBSR sembra apportare miglioramenti
psicologici, come pure nei marcatori biologici. Alcuni studi
hanno anche riferito che 1'addestramento MBSR riduce la
reazione infiammatoria post-stress e che la MBSR puo essere
efficace per il trattamento sintomatico del disturbo post
traumatico da stress.

Gli effetti della mindfulness sul cervello sono stati studiati
usando tecniche di risonanza magnetica, misurazioni
psicologiche e test del comportamento. Le tecniche di
risonanza magnetica suggeriscono che le pratiche
mindfulness quali la meditazione mindfulness siano
associate a cambiamenti in corteccia cingolata anteriore,
insulare, giunzione temporo-parietale, rete fronto-limbica e
nel default mode network. Il default mode network viene
proposto come potenziale marcatore biologico per osservare
i benefici terapeutici della meditazione

PAG

Figura 2 Aree cerebrali implicate nelle emozioni (a, veduta mediale; b, veduta laterale).
Inrosso: aree piu frequente-menteimplicate; in verde: altre aree. ACC, corteccia
cingolata anteriore; Al, regione anteriore dell'insula; ATL, regione anteriore del lobo
temporale; NA, nucleo accumbens; OFC/VMPFC, corteccia orbitofrontale e corteccia
prefrontale ventromedia-le; PAG, sostanza grigia periacqueduttale; PCC, corteccia
cingolata posteriore; PFC, corteccia prefrontale; VTA, areategmen-tale ventrale



* Siforniscono alcuni suggerimenti pratici per mantenere viva ’energia della pratica di meditazione e come introdurre efficacemente la
consapevolezza in tutti gli aspetti della vita quotidiana. Comparazione della pratica del body scan effettuata all’inizio del corso e
quella effettuata alla fine.




Se effettivamente abbiamo percepito e assaporato i benefici della meditazione, questo ¢ un piccolo tesoro da custodire. Si tratta
di uno strumento prezioso che puod davvero esserci d’aiuto nell’affrontare le nostre giornate con animo diverso, piu saldamente
ancorati al presente e percido con meno ansia. E se riconosciamo ’importanza di questi benefici, allora meritano attenzione
come qualunque cosa che sostiene e nutre il nostro benessere: sport, alimentazione, amicizia, lavoro, famiglia e

meditazione. Per poter continuare a meditare una volta terminato il protocollo, ¢ necessario pianificare e inserire nella propria
routine quotidiana uno spazio per la meditazione.

Custodire la pratica

Pianificare uno spazio per la meditazione richiede una sana dose di realismo. E’ inutile programmare 40 minuti di meditazione
se so in partenza che sara difficile ritagliare un tempo cosi lungo tra le cose da fare.

E’ decisamente piu utile e realizzabile pianificare 10 minuti di meditazione. In fin dei conti, quante serie di “10 minuti”
sprechiamo sui social network?

La pratica quotidiana anche di soli 10 minuti al giorno ci consente di radicare la pratica nella nostra quotidianita, e questo ¢
decisamente pit importante che fare degli exploit di 30 -40 minuti ogni morte di papa.



Viene inserita tra il sesto e il settimo incontro. Si svolge per un’intera giornata: mattinata, pausa pranzo con il pasto
consapevole ed in silenzio e pomeriggio. Vengono alternate diverse pratiche di meditazione e ne vengono inserite altre

quali la Loving Kindness (gentilezza amorevole) verso se stessi e gli altri, la meditazione sulla Montagna. Le esigenze
comuni delle persone.
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Chi inizia un corso intensivo di Mindfulness potrebbe sentirsi come Alice che ruzzola dentro la tana del bianconiglio. Avete lo sguardo di
uno che accetta quello che sente solo perché aspetta che qualcuno glielo spieghi. Immagino, molti di voi non credano nel destino perché
non vi piace I’idea di non poter gestire la vostra vita. Vi capisco. Sicuramente vi siete chiesti tante volte perché avete studiato psicologia,
perché continuate a fare corsi su corsi. Alcuni di voi si staranno chiedendo “perché sono qui”. Siete qui perché intuite qualcosa che non
riuscite a spiegarvi, sentite solo che c’¢. E tutta la vita che avete la sensazione che ci sia qualcosa che non quadra. Non sapete bene di che
si tratti ma lo avvertite chiaramente, a volte & un chiodo fisso nel cervello. Da diventarci matti. E questa sensazione che ci spinge a
continuare a cercare. Voi sapete di cosa sto parlando?... Sto parlando della illusorieta del reale. Della rete entro cui viviamo intrappolati,
Pillusione di essere liberi. Questa rete di illusioni & dappertutto attorno a noi. Anche adesso, mentre stiamo parlando. E quello che vedete
quando vi affacciate alla finestra, o quando accendete il televisore, o andate in chiesa o pagate le tasse. E il mondo che vi & stato messo
davanti agli occhi per nascondervi la verita. Quale verita? Il fatto di essere schiavi! Come tutti siamo nati in catene. Siamo nati in una
prigione che non ha sbarre, che non ha mura. Una prigione per la nostra mente. Nessuno puo descrivere questa rete di illusione agli altri.
Dovrete scoprirlo da soli. Questa ¢ una occasione unica, se rinunciate, chissa se ve ne capitera un’altra. Pillola azzurra, fine della storia.
Domani avrete gia dimenticato questo discorso e crederete cio che vorrete. Pillola rossa, restate nel paese delle meraviglie e vedrete
quanto ¢ profonda la tana del bianconiglio. Sia chiaro che non vi posso dare alcuna garanzia. Vi sto offrendo solo un mezzo per conoscere
la realta cosi com’¢ ricordatelo. Se cercate esperienze mistiche o scorciatoie per essere felici, scegliete la pillola azzurra e, amici come

prima...Adesso, seguitemi.




IL REALE E RELATIVO; THE MATRIX




La prima indicazione che la coltivazione di uno stato mentale di consapevolezza ci aiuta nel contenere e sciogliere la sofferenza
ci viene dalle scritture buddiste.

Il buddismo ¢ piuttosto diverso dalle altre tradizioni spirituali, in quanto appare molto piu affine ad una sfera psicologica che
religiosa. Nei suoi insegnamenti il Buddha si ¢ molto piu occupato di esplorare la dimensione mentale e sensoriale dell'uomo,
rivelandosi un acuto e raffinato studioso dei molteplici stati di coscienza, piuttosto che della dimensione dell’anima e della sua
relazione con una qualche entita sovrannaturale.

Lasciando a chi fosse interessato ’approfondimento del buddismo (un bel libro, di facile e amabile lettura ¢ “Vita di Siddaharta
il Buddha” del monaco vietnamita Thich Nhat Hanh, edizioni Astrolabio) da un punto di vista filosofico, storico o religioso ai
numerosissimi e autorevoli testi sull’argomento, vorremmo mettere piuttosto il focus sulla comunanza di intenti che portarono
Siddharta ad abbandonare la sua felice vita di figlio di re per divenire un ricercatore spirituale e tutti coloro che oggi si occupano
di salute fisica e mentale e che hanno trovato nelle indicazioni buddiste un aiuto nella propria professione, e cio¢ scoprire
Porigine della sofferenza e aiutare coloro che soffrono nel corpo e nello spirito.




Per molti versi il buddhismo ¢ piu affine ad una sfera psicologica
che religiosa. In esso ci si occupa molto piu di esplorare la
dimensione mentale e sensoriale del’uomo, che della

dimensione dell’anima.

Il funzionamento della mente e la cura per la sofferenza (dukka)
sono esposti negli 84000 insegnamenti (sutra) del Buddha. Il

primo e piu’ importante discorso €’ la messa in moto dellaruota
del Dhamma - le “Quattro Nobili Verita”.

Quando nel buddismo si parla di liberazione (nirvana), si intende
liberazione dalla sofferenza (dukka). Si dice che qualche
settimana dopo aver aver ottenuto I’illuminazione che fece del
principe Siddartha il “Risvegliato”, egli abbia iniziato il suo
cammino di insegnamento esponendo nel suo

discorso “Dhammacakkapavattanasutta” — Il discorso della
messa in moto della ruota del Dhamma — le “Quattro Nobili
Verita” sulla sofferenza ai suoi cinque antichi discepoli.




La prima Nobile Verita sulla sofferenza ci dice che la sofferenza ¢ connaturata alPesistenza umana: “la nascita ¢ sofferenza, la
vecchiaia ¢ sofferenza, la malattia ¢ sofferenza, la morte ¢ sofferenza, Punione con cio che non ¢ caro ¢ sofferenza, la separazione
da cio che ¢ caro ¢ sofferenza, il non ottenere cio che si desidera ¢ sofferenza.”’ In un altro discorso il Buddha precisa ancor di
piu “la pena, il lamento, ’angoscia e la mancanza di serenita sono sofferenza...”

La seconda Nobile Verita ci dice che la sofferenza ha una origine: “Porigine della sofferenza s’identifica con la brama .... e trova
appagamento ora qua ora la. Esiste la brama per Poggetto dei sensi, la brama per P’esistenza e la brama per la non esistenza ...”

La terza Nobile Verita ci dice che poiché la sofferenza ha una origine puo avere anche una cessazione: “la cessazione del dolore
¢ Pestinzione, il completo svanimento, ’abbandono, il rifiuto di questa brama ...”

La quarta Nobile Verita ¢ 1a descrizione del “sentiero” che conduce alla cessazione della sofferenza: chiamato anche Nobile
Ottuplice Sentiero: “retta visione, retta risoluzione, retta parola, retta azione, retti mezzi di vita, retto sforzo, retta
consapevolezza, retta concentrazione”.

E’ interessante notare che per “sofferenza” sembrano intendersi non solo i grandi dolori della vita, ma anche le piccole
contrarieta, le insoddisfazioni che riempiono spesso le nostre giornate. Quella appunto “mancanza di serenita” tipica di quel
disagio esistenziale che connota la condizione umana. Ora le quattro nobili verita ci dicono che questo “disagio” non ¢
assolutamente, pur essendo cosi connaturato alla nostra condizione, scontato e ci indicano anche il percorso per stabilizzard in
uno stato di “gioia e letizia ... calma e consapevolezza”



Il metodo sperimentale introdotto dal Buddha nel suo primo e pit importante discorso (discorso della messa in moto
della ruota del dhamma o Dhammacakkapavattana sutta) € conosciuto come il discorso sulle quattro nobili verita. I1
nobile ottuplice sentiero ¢ diviso in tre parti:

Sila: giusta azione, giusto parlare, giusto modo di guadagnarsi da vivere;
Samadhi: giusta consapevolezza, giusto sforzo, giusta concentrazione;

Panna: giusto pensiero e giusta comprensione.

E’ interessante notare che per “sofferenza’ sembrano intendersi non solo i grandi dolori della vita, ma anche le piccole
contrarieta, le insoddisfazioni che riempiono spesso le nostre giornate. Quella appunto “mancanza di serenita” tipica di
quel disagio esistenziale che connota la condizione umana. Ora le quattro nobili verita ci dicono che questo “disagio”
non ¢ assolutamente, pur essendo cosi connaturato alla nostra condizione, scontato e ci indicano anche il percorso per

stabilizzarci in uno stato di “gioia e letizia ... calma e consapevolezza”




Il Buddha fondamentale, era interessato ad una cosa soltanto, a comprendere la causa che tiene legato ’essere umano ai
processi causa di sofferenza. Egli comprese che la struttura su cui viene perpetuata la sofferenza, ’'ignoranza, ubbidisce alla
legge di causa ed effetto o origine interdipendente. Tutti noi facciamo esperienza della sofferenza ma il Buddha fece
esperienza che essa non ¢ frutto del caso; ha delle cause precise, come tutti i fenomeni: sperimento la legge di causa ed effetto,
una legge universale e fondamentale. “Se quesa causa c’é, ci sara questo effetto. Se questa causa non c’é, questo effetto non ci
sara. Se Ia causa sorge, Peffetto é destinato a sorgere. Se Ia causa é totalmente eliminata, Peffetto é totalmente eliminato.”
Questa legge esiste indipendentemente dal suo scopritore cosi come come la legge di gravita esiste indipendentemente da
Newton, la fede non c’entra. Le leggi di natura sono tante e la maggior parte non hanno a che fare con la nostra sofferenza, il
Buddha era interessato alla legge di causa ed effetto che regola la sofferenza e la sua estinzione. Per questo formulo le celebri
“quattro nobili verita” in cui sintetizza natura, causa, sorgere e cessare della sofferenza nell’essere umano.




LA PRATICA

* Coloro che continuamente compiono sforzi per dirigere la loro consapevolezza verso il corpo, che si astengono dal

compiere azioni nocive, e cercano di fare cio che deve essere fatto, tali persone, consapevoli (delle sensazioni) e con
comprensione profonda (del’impermanenza) si liberano da tutte le loro negativita. (Atthasata sutta)




L’oggetto del nostro lavoro, questo corso di Mindfulness si sviluppa interamente all’interno del gruppo samadhi. Tuttavia, ¢
importante conoscere I’intero processo cosi come sviluppato dall’ideatore della Mindfulness.

I1 Buddha disse che 'uomo, piu che di parole, filosofie e credenze, ha bisogno di comprendere chi sia, di imparare a
conoscere se stesso, la propria vera natura, attraverso ’esperienza. La causa della sofferenza umana ¢ da ricercarsi
nell’ignoranza che ci spinge cercare la felicita in oggetti instabili, illusori, privi di consistenza. Per liberarci dai
condizionamenti che ci “costringono” a vedere il desiderabile nell’indesiderabile il Buddha affermo che bisogna prima
cercarli nel profondo inconscio (che per il Buddha ¢ nell’infinitamente piccolo del corpo, non nella mente) e poi rimuoverli
osservandoli con equanimita. Cosi facendo la loro carica si esaurisce e interrompiamo I’infinito processo di proliferazione di
cui siamo schiavi. Per questo egli sviluppa una tecnica tripartita: Sila, Samadhi e Panna.




Un uwomo che camminava per un campo s’imbatt¢é in wuna tigre. Si mise a correre, tallonato dalla tigre.
Giunto ad un precipizio, si afferrdo alla radice di una vite selvatica e si lascid penzolare oltre Porlo. La tigre lo fiutava dall’alto.
Tremando P'uomo guardo git, dove, in fondo all’abisso, un’altra tigre lo aspettava per divorarlo. Soltanto la vite lo reggeva. Due topi,
uno bianco e uno nero, cominciarono a rosicchiare pian piano la vite. L’'uomo scorse accanto a sé una bellissima fragola.
Afferrandosi alla vite con una mano sola, con P’altro spicco la fragola; Com’era dolce!

BRAMOSIA + IGNORANZA =




Per la psicologia buddhista le cause
della sofferenza sono :

L’attaccamento - la separazione da cio che ¢ caro che puo
esprimersi come dipendenza, paura di abbandono;

L’avversione - 'unione con cioé che non caro che puo’
esprimersi come rabbia, criticismo;

La visione errata o ignoranza della realta che puo’ esprimersi
come distacco affettivo ed emotivo, negazione o
intellettualizzazione, (contrapposta a saggezza)

Tre sono le pratiche richieste per la liberazione: Sila, la pratica
di virtu che purifica la mente; Samadhi, concentrazione
meditativa, che calma e unifica la mente e Vipassana,
Pattenzione che porta a chiara comprensione e che libera la
mente dall'ignoranza.

Importanza di sviluppare consapevolezza ed equanimita nei
confronti delle sensazioni - i quattro elementi ed il loro
rapporto con le sensazioni - le quattro cause del flusso della
materia - i cinque ostacoli: bramosia, avversione, indolenza
fisica e mentale, agitazione, dubbio
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* Ignoranza (della realta delle cose cosi come sono), bramosia ed avversione stanno alla base di ogni tipo di
sofferenza che sperimentiamo, in un processo senza fine. “ Comprendendo i pericoli di tale processo, e che é
1l desiderio a causarli, liberandosi dai condizionamenti passati e dalle abitudini cosi formae, dovremmo
diventare maestri di saggezza ed equanimita”’. La ricerca del Buddha lo porto a sperimentare che la
sofferenza sorge perché c’¢ desiderio e che ’abitudine crea in noi una forte reazione mentale: essa ¢ la causa
della sofferenza. Ogni reazione ha un effetto cumulativo; si intensifica a ogni ripetizione, sviluppando
desiderio e avversione, e poi diventa sete, bramosia per cio che c’¢, avversione per cio che non ci piace.
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* DPer tutta la vita il Buddha insegno un’unica verita: il metodo per uscire dalla sofferenza. Le sue ultime parole prima di morire
furono: “Tutte le cose composte sono per natura impermanenti; lavorate con ardore per liberarvi dalla sofferenza.” 1l primo
passo per emergere dalla sofferenza ¢ il conoscere a fondo la realta. I1 Buddha scopri che la catena del divenire (il perpetuarsi
della sofferenza) ¢ composta da 12 anelli (legami) che sono ognuno origine del successivo.

* Dove c’¢ ignoranza, sorge una reazione;
*  Dove nasce una reazione, si manifesta la coscienza;

* Se c’é coscienza (qui intesa come frutto della percezione che avviene per il contatto tra organo di senso ed il suo oggetto), si
manifestano mente e materia;

*  Dove di sono mente e materia, sorgono i sei sensi;

* Isei sensi danno Iuogo al contatto;

*  Se c’é contatto, c’é sensazione;

* La sensazione produce avversione o desiderio;

*  Desiderio e avversione producono attaccamento;

* Se c’é desiderio inizia il processo del divenire (sofferenza);

* Se c’e il processo del divenire, avviene Ia nascita causa dell’invecchiamento e Ia morte, oltre al dolore, al pianto, a sofferenza
fisica e mentale é tribolazioni di ogni genere.

o  F cosi che si crea il cumulo di tutta Ia nostra sofferenza.



Meditazione dunque come pratica di autoconoscenza, i suoi presupposti prevedono un’investigazione continua della realta
interiore ed esteriore per arrivare ad eliminare la sofferenza attraverso un cammino di liberazione.

I cardini della meditazione Vipassana vengono descritti dal Buddha nel “Mahasatipatthanasuttanta — Grande discorso della
Presenza Mentale”- che indica come oggetti di investigazione diretta “strenua, con piena comprensione e consapevolezza,
avendo rimosso la cupidigia e ’angoscia nei riguardi del mondo” i cinque aggregati (che sono, secondo il buddismo, i costituenti
psico-fisici della persona umana) e cio¢ il corpo, le sensazioni, la percezione, i fenomeni mentali e la coscienza




Allorigine del processo c’¢ I’lignoranza della realta del corpo e della mente. Il Buddha scopri che tra oggetto esterno e reazione
mentale c’¢ un legame: la reazione fisica. Ogni volta che un oggetto entra in contatto con i cinque sensi fisici e la mente, nel corpo
sorge una sensazione. Come reazione alla sensazione sorge la bramosia o avversione. Se la sensazione ¢ ritenuta piacevole,
generiamo desiderio di prolungarla; se la sensazione ¢ ritenuta spiacevole, generiamo avversione, desideriamo sbarazzarcene.
L’immediata causa del sorgere del desiderio o del ’avversione, e quindi della sofferenza, ¢ la sensazione fisica e non qualcosa al di
fuori di noi. Per liberarci dalla sofferenza, dobbiamo farne esperienza. L’abitudine della mente ¢ di generare bramosia verso le
sensazioni percepite come piacevoli. Se invece impariamo come osservarle senza reagire, sperimentiamo che sono impermanenti e
percio causa di frustrazione, cio¢ di sofferenza. Va sviluppata la capacita di osservare con equanimita, considerando ogni
sensazione per quello che ¢: una manifestazione del continuo cambiamento di tutte le cose. Solo cosi le reazioni (sankara) saranno
sdradicate strato dopo strato, fino a raggiungere lo stadio in cui la mente ¢ libera dal ’abitudine a reagire e si puo sperimentare
uno stato senza sofferenza. Cosi il circolo vizioso della sofferenza ¢ arrestato, la catena spezzata e inizia il processo di
pacificazione.

Se ’ignoranza ¢ eliminata, viene meno la reazione; se non c’¢ reazione, viene meno la coscienza; se la coscienza finisce, non si
manifestano mente e corpo, non ci sono i sei sensi; mancandomi sei sensi, manca il contatto; se non c’¢ piu contatto, non c’¢
sensazione; se finisce la sensazione, finiscono desiderio e avversione; finiti desiderio e avversione, non c’¢ attaccamento; senza
attaccamento, non c’¢ processo del divenire; venendo meno il processo del divenire, non avviene la nascita; se non c’¢ nascita, non
ci sono neppure invecchiamento, morte, ne tribolazione, dolore, pianto, sofferenza fisica e mentale. Cosi si smette di accumulare
sofferenza. Ecco lo strumento inventato dal Buddha per spezzare la catena della sofferenza; la tecnica di meditazione insegnata
nel sattipattana sutta.



Il metodo di osservazione della realta introdotto dal Buddha ¢ descritto nel Satipatthana sutta (fondamenti della
consapevolezza o presenza mentale).

“Monaci, questa é la via diretta che conduce alla purificazione degli esseri, che permette di superare dolore e rimpianto, che
porta all’estinzione della sofferenza e dell’afflizione, che permette di percorrere il cammino verso la verita é rende possibile Ia
realizzazione del nibbana. Sono quattro i fondamenti su cui edificare Ia consapevolezza. Quali sono questi quattro
fondamenti? Eccoli! Lasciando da parte ogni bramosia e avversione nei confronti di tutti i fenomeni materiali e mentali, il
meditatore deve praticare con fervore Ia massima consapevolezza e Ia costante e completa comprensione del’impermanenza
mentre osserva 1) il corpo nel corpo, 2) le sensazioni nelle sensazioni, 3) Ia mente nella mente, 4) 1 contenuti mentali nei
contenuti mentali. Nel praticare 1 quattro fondamenti, deve sempre lasciar da parte sia la bramosia che I’avversione nei
confronti di tutti i fenomeni materiali e mentali di questo mondo, e praticare con fervore Ia massima consapevolezza e Ia
costante e completa comprensione della caratteristica dell’ impermanenza di tutti i fenomeni.”




Come si medita osservando il corpo nel corpo? Dopo essersi recati in un bosco, o ai piedi di un albero, o in un luogo solitatrio
e riparato, il meditatore si siede a gambe incrociate, mantiene il busto eretto e concentra la sua attenzione sullo spazio
intorno alla bocca, nella zona tra il labbro superiore e le narici. Mantenendo fissa Pattenzione su questa zona ristretta, egli
osserva P’inspirazione e ’espirazione. Mentre respira si rende conto se, in quel momento, ’ispirazione ¢ lunga e profonda,
oppure breve e leggera. E consapevole in ogni momento se il respiro & lungo o corto, profondo o sottile. Allenandosi in
questo modo arriva a essere consapevole dell’intero corpo, sia durante ogni inspirazione che durante ogni espirazione, e
arriva a essere consapevole del’impermanenza di tutte le sensazioni all’interno del corpo. In seguito si allena a osservare
ogni inspirazione ed espirazione, mentre compie tutte le attivita fisiche con il corpo. Il meditatore osserva il proprio corpo
sia all’interno che in supetficie. E lo osserva, prima notando il fenomeno del sorgere delle sensazioni, e poi il fenomeno dello

svanire delle sensazioni, per poi arrivare a osservare come queste sensazioni non appena sorgono, immediatamente passano.
Allora il meditatore, con piena comprensione e consapevolezza del’impermanenza di tutti i fenomeni si rende conto: ecco il
corpo!




Con questa espressione il meditatore indica che sta sperimentando ’impermanenza a livello delle sensazioni; e percio non
identifica piu il corpo come uomo, donna, bello, brutto, non si attacca e non lo considera piti come il mio, io, me. 11
meditatore smette di identificarsi con ’oggetto e comprende appieno la caratteristica del’impermanenza (il sorgere e
passare; anicca). Cosi facendo il meditatore sviluppera questa consapevolezza del sorgere e dello svanire delle sensazioni,
fino al punto in cui rimarra solo la pura consapevolezza di questi fenomeni e la comprensione della loro impermanenza.
Cosi, perfettamente equanime, non provera bramosia e avversione per cio che esiste nel mondo fisico e nel mondo
mentale. Ecco come i meditatori devono praticare 'osservazione del corpo nel corpo. Bisogna fare attenzione a ad
osservare ’oggetto oggettivamente, momento dopo momento, senza cadere nel ’abitudine del giudizio, del paragone,
del’immaginazione o della contemplazione. Bisogna fare attenzione a non finire nel vortice dei pensieri connessi al corpo;
osservate il corpo, le sensazioni, la mente ed i suoi oggetti per quello che sono, ma non indulgete ad alcuna serie di
pensieri connessi ad essi. Nel vedere ci sia solo il vedere, nell’udire solo ’udire, nel sentire solo il sentire, nel conoscere
solo il conoscere. La ragione ¢ ovvia, nel momento in cui si comincia ad indulgere in pensieri, non si sta pit osservando
oggettivamente. L’osservazione oggettiva si puo realizzare solo con la consapevolezza delle sensazioni e della loro

impermanenza.




La meditazione sul respiro ¢ uno strumento fondamentale nel processo dell’osservazione del corpo. L’osservazione del corpo ¢
il vero oggetto della della meditazione insegnata dal Buddha. Egli, infatti, afferma ripetutamente che ¢ soltanto all’interno della
breve estensione del nostro corpo che ¢ possibile investigare e conoscere la realta di questo mondo, ’inizio e la fine di ogni
sofferenza. E necessaria introspezione: dobbiamo esplorare e sperimentare cié che accade nel corpo coltivando piena
attenzione e giusto distacco. Percido impariamo a osservare il respiro che entra e il respiro che esce dalle narici. L’osservazione
del respiro con un allenamento diligente, conduce gradualmente alla consapevolezza delle sensazioni (grossolane e sottili in
ogni parte del corpo). La sensazione fisica ¢ la manifestazione di un contenuto mentale. Osserviamo continuamente i tipi di
mente che sorgono di momento in momento e osserviamo anche i diversi contenuti della mente ma diamo piu importanza
al’osservazione del corpo perché le sensazioni sono percepite dalla mente ma sperimentate nel corpo. Ogni impurita nella
mente ¢ intimamente connessa con qualche sensazione nel corpo. Attraverso le sensazioni possiamo osservare la natura di
mente e corpo e fare esperienza che il corpo altro non ¢ che un insieme di sottili particelle (kalapa le chiamava Buddha,
subatomiche diremmo oggi) che cambiano costantemente, sorgono e passano. Faremo cosi esperienza del fatto che mente e
corpo sono privi di solidita e privi di essenza (anicca, anatta).




Questo flusso sempre mutevole del corpo e della mente puo essere osservato solo con ’aiuto di una concentrazione acuta.
Cominciamo a comprendere che nel flusso del corpo-mente non c’¢ nulla di solido e permanente, nulla che possiamo controllare
e chiamare io e mio, nulla, quindi, di soddisfacente. Piu profondamente osserviamo le sensazioni sottili, piu si allentera la
convinzione di un io solido e il nostro attaccamento diviene piu debole. Piu ¢ debole la bramosia, pit saremo in grado di
osservare con obiettivita e meno soffriremo. Il godimento dei piaceri sensoriali non conduce a felicita duratura. Ogni piacere
giunge a conclusione, la mente lotta per riottenerlo e questo desiderio porta sofferenza. Quando siamo abituati a osservare con
giusto distacco, la nostra capacita di osservazione puo rimanere stabile anche se gli oggetti cambiano continuamente. Non ci
esaltiamo quando sperimentiamo piaceri, ne ci disperiamo quando questi passano. In entrambe le situazioni osserviamo come
uno spettatore. Quando osserviamo con equanimita la natura mutevoli anche della piu sottile sensazione, sperimentiamo
Pimpermanenza. La vera felicita ¢ il vedere cio che ¢ davanti i nostri occhi senza impurita nella mente: ¢ lo stato felice di
comprensione delle cose cosi come sono.




Quando cammina, un meditatore ¢ consapevole che sta camminando; quando ¢ in piedi, ¢ consapevole di essere in piedi;
quando ¢ seduto o sdraiato, ¢ consapevole di essere seduto o sdraiato. Qualsiasi posizione assuma ¢ perfettamente consapevole
della posizione osservando il corpo nel corpo, prima in supetficie e poi all’interno e poi, contemporaneamente sia in superficie
che internamente. Osserva il corpo notando il fenomeno del sorgere e dello svanire delle sensazioni. Con questa continua
consapevolezza e completa comprensione del’impermanenza il meditatore si rende conto: ecco il corpo. Perfettamente
equanime, non provera bramosia e avversione verso cio che esiste nel mondo fisico e nel mondo mentale. Cosi i meditatori
osservano il corpo nel corpo.

I1 Buddha ripete questo passo 21 volte come a voler sottolinearne Pimportanza. Praticando la Vipassana, indipendentemente
dalla sezione da cui inizia, il meditatore ¢ incoraggiato a mantenere I’attenzione sull’aspetto essenziale della pratica: sia che si

osservi il corpo, la sensazione, la mente o i contenuti mentali, questi vanno sperimentati come impermanenti, a livello delle
sensazioni fisiche. Cio che va sperimentato sono i tre livelli del’impermanenza: il sorgere, il passare e il sorgere e passare. Cosi
potra sviluppare quella saggezza che conduce al giusto distacco e alla liberazione. La pratica deve portare allo stadio in cui non
c’¢ piu un lo separato che osserva (il corpo, le sensazioni, la mente, i contenuti); ’esercizio deve sviluppare gradualmente
consapevolezza e equanimita.




* E ancora, un meditatore comprende pienamente ed ¢ costantemente consapevole della transitorieta di tutte le cose che
percepisce, osservando la sensazione fisica. Ne ¢ consapevole quando va e quando viene, quando si piega e si raddrizza, quando
si veste 0 mangia, quando mastica s quando attende ai suoi bisogni corporei. E consapevole del’impermanenza quando si siede
o sta fermo, sia che patrli sia che taccia, quando dorme o ¢ sveglio.




E ancora, il meditatore riflette sul suo corpo rendendosi conto che, racchiuse nella pelle, ci sono ogni genere di impurita; le
considera in dettaglio: capelli, unghie, peli, denti, pelle, carne, nervi, ossa, midollo, reni, cuori, fegato, milza, polmoni, intestini,
stomaco, cervello, feci bile, muco, pus, sangue, sudore, grasso, lacrime, saliva, muco nasale, urina. Il meditatore esamina con
equanimita questi elementi che costituiscono il suo corpo, dalla testa ai piedi.

Poi un meditatore riflette sulle caratteristiche dei quattro elementi che lo compongono: terra, calore, acqua e aria.




Il Buddha ha introdotto una serie di riflessioni sul cadavere per aiutare coloro che hanno difficolta a concentrarsi sulle realta sottili
di respiro e sensazioni fisiche, perché la loro mente ¢ troppo distratta dai piaceri sensoriali (in particolari la lussuria). Per aiutarli a
liberarsi dal P’illusione e dal ’attaccamento alla bellezza fisica, il Buddha invita a riflettere sulla decomposizione del proprio corpo.
Dissolta, almeno in parte, I’illusione, si € pronti a rivolgere ’attenzione al corpo e si pud cominciare la vera pratica. Non ¢
necessario applicare questa riflessione se la mente ¢ sufficientemente capace di di concentrarsi su respiro e sensazioni.

Consideriamo un meditatore che veda un cadavere umano o animale. In pochi giorni il corpo di quell’essere ¢ cereo e gonfio, gia
in putrefazione. Cosi puo riflettere: questo corpo ¢ della stessa natura del mio corpo, anche il mio corpo diventera cosi. Poi riflette
sul cadavere in tutte le fasi di decomposizione; preda di vermi e altri animali, quindi scheletro con brandelli di carne e grumi di
sangue rappreso, poi solo ossa e tendini, poi ossa senza tendini, sparse di qui e di la (un femore, una mano, una tibia, la mascella,
una vertebra, un cranio...), ossa essiccate e, infine, sbriciolate e ridotte in polvere. Il meditatore osserva tutte queste fasi e riflette
sul fatto che anche il suo corpo ¢ condannato a passare attraverso di esse. Quando la bramosia per il corpo svanisce allora il
meditatore con continua consapevolezza e comprensione del’impermanenza, si rende conto: ecco il corpo. E sviluppera

consapevolezza del sorgere e dello svanire delle sensazioni. E cosi, perfettamente equanime, non provera bramosia e avversione
verso cio che esiste nel mondo fisico e nel mondo mentale. Ecco come il meditatore deve praticare osservazione del corpo nel
corpo.




Quando il meditatore prova una sensazione piacevole, sa che sta sperimentando una sensazione piacevole e nello stesso tempo che
la sua caratteristica ¢ quella di sorgere e passare, che essa ¢ impermanente. Allo stesso modo medita quando la sensazione ¢
spiacevole o neutra. E anche consapevole quando prova attaccamento o ovversione verso qualche sensazione, sia essa piacevole,
spiacevole o neutra. In ognuno di questi di questi casi il meditatore non smette mai di osservare il suo corpo all’interno e all’esterno.
E lo osserva notando il fenomeno del sorgere e dello svanire delle sensazioni per poi osservare come le sensazioni non appena
sorgono, immediatamente svaniscono. Allora il meditatore, con continua consapevolezza e completa comprensione
dell’impermanenza, si rende conto: ecco la sensazione. E cosi, perfettamente equanime, non provera bramosia e avversione verso cio

che esiste nel mondo fisico e nel mondo mentale. Ecco come i meditatori praticano ’osservazione delle sensazioni nelle sensazioni.




Il meditatore, osservando la sua mente, ¢ consapevole quando essa ha attaccamenti o ne ¢ libera, e contemporaneamente si
rende conto del’impermanenza di tutti questi questi stati mentali. E consapevole quando la mente & offuscata dall’odio e
quando ne ¢ priva; quando ¢ preda dell’illusione e quando non lo ¢; quando la mente ¢ calma o agitata; quando ¢ raccolta o
distratta; & consapevole quando raggiunge uno stato di intensa concentrazione oppure no. E consapevole di tutti questi stati
mentali unitamente alla loro natura impermanente. In questo modo il meditatore osserva la sua mente internamente o in
relazione al contatto con I’esterno. Inoltre osserva il sorgere e lo svanire degli stati mentali, ed ¢ testimone del fatto che sorgono
e svaniscono con grande rapidita. Allora il meditatore con piena consapevolezza e comprensione si rende conto: ecco la mente!
E cosi, perfettamente equanime, non provera bramosia o avversione verso cio che esiste nel mondo fisico e nel mondo mentale.
Ecco come un meditatore deve praticare ’osservazione della mente nella mente.

L’insegnamento sottolinea che qualsiasi stato mentale va accettato, sperimentando che ¢ transitorio, destinato a passare.
Occorre solo ricordare il tipo di stato mentale, momento dopo momento. I pensieri non vanno esaminati dettagliatamente,
perché altrimenti si diventa loro preda. E sufficiente osservare il tipo di stato mentale del momento. Cosi ci si rende conto che a
ogni cosa che sorge nella mente, corrisponde simultaneamente una sensazione fisica.




I cinque ostacoli sono: bramosia-desiderio, avversione, pigrizia-torpore, agitazione-rimorso e dubbio. Vediamo come

osservare i contenuti mentali nei contenuti mentali partendo dai contenuti che si riferiscono ai cinque ostacoli ed il modo in
cui osservarli. Quando si manifesta un desiderio verso ’oggetto dei sensi, il meditatore sa che in lui ¢’¢ desiderio, sa quando
desiderio ¢ assente, sa quando sta per sorgere, quando ¢ sorto in lui ¢ quando si dissolve. Allo stesso modo, sa quando sorge

e si dissolve ’avversione verso un oggetto dei sensi. Il processo di osservazione avviene allo stesso modo per tutti gli
ostacoli. Cosi il meditatore procede nell’osservazione dei contenuti mentali. Allora il meditatore s, con questa completa
comprensione del’impermanenza, si rende conto: ecco i contenuti mentali. E cosi, perfettamente equanime, non provera
bramosia e avversione verso cio che esiste nel mondo fisico e nel mondo mentale.




I cinque aggregati del ’attaccamento. Come osservare i contenuti mentali nei contenuti mentali per quanto riguarda i
cinque aggregati dell’attaccamento? Si esercita nella consapevolezza e comprensione del’impermanenza delle
sensazioni osservando: questo ¢ un fenomeno materiale, il suo sorgere e il suo svanire. Allo stesso modo modo
osserva: questa ¢ una sensazione che sorge e svanisce, una percezione, il suo formarsi e il suo dileguarsi, e questa ¢ un
reazione e questa ¢ una reazione, cosi sorge e svanisce; e questa ¢ la coscienza, come si manifesta e se ne va.
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E come si osservano i contenuti mentali in relazione alle sei basi sensoriali? Il meditatore sa che vi ¢ ’organo della vista,
Pocchio, sa che questo ¢ la base interna corporea; allo stesso modo ¢ consapevole degli oggetti che I’occhio percepisce e
che sono la base esterna; soprattutto ¢ consapevole della relazione che si crea quando questi due basi entrano in
contatto. Il meditatore sa che questo legame, che ancora non esiste, si manifestera solo con il verificarsi di questo

contatto; comprende che questo legame, una volta sorto, puo essere sdradicato (questo stesso processo deve essere
compiuto per tutti gli altri 5 sensi.

Chiunque praticasse i quattro fondamenti della consapevolezza potra aspettarsi ’illuminazione o ,almeno, la suprema
saggezza o, almeno, un incremento di saggezza o almeno una riduzione della schiavitu dell’attaccamento.




"Questo ¢ quanto deve essere fatto da colui che ¢ abile nel
rispetto del bene avendo ottenuto la condizione di pace:
sia egli valente, retto, integro, dal cortese eloquio, gentile e
non arrogante.

Sia soddisfatto e parco, sia frugale e abbia pochi obblighi,
abbia i sensi quieti e sia maturo, non sia impudente e non
abbia avido desiderio quando questua nelle famiglie.

Non commetta alcuna vile azione per cui altri saggi
possano biasimarlo.

Possano tutte le creature essere felici ed in pace, che la
loro mente sia felice.

Che qualsiasi creatura, sia essa mobile o immobile, senza
eccezione,lunga, grande, media o corta, minuscola o
corpulenta, visibile o invisibile, che viva vicino o lontano,
gia nata o in procinto di nascere, che tutte queste creature
abbiano una mente felice.

Che nessuno mortifichi 1'altro, che nessuno, in qualsivoglia
situazione, disprezzi 1'altro, che nessuno, per collera o
risentimento, desideri il male dell'altro.

Cosi come una madre difende suo figlio,

il suo unico figlio, a costo della vita,

allo stesso modo, nei riguardi di tutte le creature,

si deve sviluppare un'illimitata attenzione mentale

e una gentilezza amorevole per tutto il mondo.

Sviluppi un'illimitata attenzione mentale,

diretto verso ogni plaga, senza alcun impedimento, senza
inimicizia, senza rivalita.

Quando sta in piedi, cammina o ¢ seduto,

quando giace fino a che non si addormenta,

sia ben risoluto nella consapevolezza:

tale condizione ¢ detta divina, in questo mondo.

Non aderendo ad alcuna opinione,

virtuoso ed in possesso della visione interiore,

eliminando la brama dei piaceri sensuali,

mai piu invero entrera in un grembo materno'' (Suttanipata)




.
LAVORATE CON ARDORE PER LA VOSTRA FELICITA
* Che voi possiate essere felici
* Che voi possiate essere liberi da ogni turbamento per cio che sorge nel campo del corpo
* Che voi possiate essere liberi da ogni turbamento per cio che sorge nel campo della mente

* Che voi, consapevoli del’impermanenza di tutte le cose, possiate raggiungere la perfetta
equanimita e la pace

* E quindi il Nibbana
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Il modello di coscienza del’Abhidhamma ed alcune sue conseguenze, di Henk Barendregt (2006, Radboud
University of Nijmegen, Olanda).

Oriente ed occidente s’incontrano da secoli, 'incontro non ¢ sempre facile ma porta sempre a qualcosa di nuovo ed inatteso.
questo testo viene proposto all’attenzione del lettore perché illustra con semplicita alcuni concetti chiave della filosofia e della
psicologia buddhista, oggi che la scienza sembra guardare con rinnovato interesse a questo mondo non soltanto
geograficamente lontano. di facile lettura non presuppone una conoscenza pregressa e approfondita det temi in questione e
puo essere affrontato senza problemi da chiunque sia interessato a capire un po’ meglio il perché di tanto fervore attuale su
temi in qualche modo gia noti. come mai possono ancora stupircir e, per chi ¢ un addetto ai lavori, come mai stanno
cambiando il modo di fare e concepire la terapia? riflessioni, non certamente esaurienti ma molto interessanti.

Regolazione dell’attenzione e monitoring nella meditazione. Antoine Lutz, Heleen a. Slagter, John D. Dunne and
Richard J. Davidson (2008)

In questo articolo del 2008, gli autori prendono in esame 1 possibili rapporti tra 1 processi attentivi e la meditazione. arrivano a
descrivere la meditazione stessa come un complesso sistema di training dell’attenzione e della competenza emotiva, questo per
la coltivazione della consapevolezza e del benessere personali. esaminano, quindi, le funzioni regolative che ¢ possibile
coltivare attraverso le diverse pratiche meditative.

Continua nelle note
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