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Consapevolezza dei livelli coinvolti 

Livello psicologico 

Livello neurologico 

Livello antropologico 

Livello storico-critico 

Livello spirituale-religioso 



Mindfulness = Sati Si riferisce alla pedagogia della liberazione 

insegnata dal Buddha, che si articola: 

 

Quattro nobili verità: 

I) Esistenza del malessere (dukka) 

II) Origine del malessere 

III) Cessazione del malessere 

IV) Ottuplice sentiero per la liberazione 

 

Ottuplice sentiero: 

1) Samma ditti (retta comprensione) 

2) Samma sankappo (retta intenzione) 

3) Samma vacco (retta parola) 

4) Samma kammanto (retta azione) 

5) Samma ajivo (retti mezzi di sussistenza) 

6) Samma vayano (retto sforzo) 

7) Samma sati  (retta consapevolezza) 

8) Samma samadhi (retto assorbimento) 

 

 

Siddharta Gotama il Buddha (566-486 aC) 



Sati: mindfulness: consapevolezza 

• Ricordare di essere se stessi (ricordo di sé) 

• Essere consapevoli (coscienza fenomenica) 

• Essere attenti 

• Essere presenti nel ‘qui e ora’ (presenza 

mentale) 

• Sentire le sensazioni 





La meditazione MOM dipende 

unicamente dal: 

Satipatṭhāna Sutta: 

 

1. consapevolezza del respiro ānāpānasati  

2. Consapevolezza del corpo 

3. Consapevolezza degli stati mentale vipassanā  

4. Consapevolezza degli insegnamenti 



Mindfulness Oriented Meditation (MOM) (di Fabbro 

2010) 

• 8 settimane di training 

• un incontro alla settimana; 

• incontri: ½ h teoria; ½ pratica; 1 h discussione; 

• ½ h di meditazione a casa per 2 mesi (anche 

frazionata in tre o piu’ momenti);  

• a casa a giorni alterni meditazione guidata (file 

audio) e meditazione “autoguidata” a giorni alterni; 

• Struttura della meditazione: 

 - anapanasati (focalizzazione dell’attenzione sul  

 respiro) 

 - contemplazione del corpo (body scan) 

- vipassana (osservazione del fluire dei processi 

 mentali) 

 

H. Gunaratana 1927 



 

increased activation:  

- right dorsolateral PFC  

- left caudate/anterior insula  

 

 

 

 

decreased activation  

- in the rostral PFC  

- right parietal area 3b.  

MOM e MBSR 



Obiettivi neuropsicologici della MOM 

1. Attenzione volontaria (funzioni esecutive) 

2. Consapevolezza del corpo (emozioni) 

3. Metacognizione (osservazione degli stati mentali) 

4. Rieducare l’abitudine alla ‘reazione’ negative: 

 a) atteggiamento equanime 

 b) atteggiamento gentile (metta) 

 c) abbandonare il controllo (l’asciar andare) 
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It’s Hot!  

Mindfulness significa prestare attenzione in un modo 

particolare: a) con intenzione, b) al momento presente, c) in 

modo non giudicante 



• Meditation      4790 

• Mindfulness meditation   1602 

• Mindfulness meditation brain  279 

• Mindfulness meditation pain  197 

• Mindfulness based stress reduction 805 

19/04/2018 

“mindfulness” in “PubMed”  





La MBSR è stata ideata nel 1979 dal 

Kabat Zinn (Massachussetts Medical 

School) 

Egli ha integrato la meditazion buddista 

di consapevolezza (mindfulness) con la 

clinica psicologica contemporanea 

 

2004 e 2016 

Mindfulness Based Stress Reduction: MBSR 

1944 

2005 



Mindfulness Based Cognitive Therapy: MBCT  

Protocolli Terapeutici basati sulla mindfulness 

- Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1990) 

- Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal, Williams, Teasdale, 2001) 

- Dialectical Behavior Therapy - DBT (Linehan,1993) 

- Acceptance and Commitment Therapy - ACT (Hayes, 1994) 

- Compassion Focused Therapy (Gilbert, 2009) 

- Mindfulness Based Relapse Prevention (substance abuse) – MBRP (Marlatt & 

Gordon, 1985) 

- Mindfulness-Based CBT for OCD and Anxiety (Hershfield & Corboy, 2013; 

Didonna, 2014) 

- Minfulness Oriented Meditation (MOM; Fabbro e Muratori, 2012; Fabbro e 

Crescentini, 2014; Crescentini et al., 2014, 2015, 2016, 2017) 



- Depressione Maggiore (Teasdale, Williams, Segal, 1995) 

- Disturbi d’Ansia (GAD, Panico, Fobia Sociale) (Kabat-Zinn, 1992; Borkovec e Sharpless, 

2004; Miller et al., 1995; Roemer & Orsillo, 2002) 

- Disturbo da Stress Post-traumatico e Trauma (Follette et al., 2008; Foa et al. 2000) 

- Disturbo Borderline di Personalità (Linehan, 1993) 

- Disturbi Alimentari (Baer et al., 2007; Kristeller et al., 1999; Telch, Agras, & Linehan, 

2001; Quillian-Wolever, 2008) 

- Disturbo da Deficit di Attenzione con Iperattività (Smalley et. al., 2007; Zilowska et al., 

2008) 

- Disturbo Ossessivo-Compulsivo (Schwartz,1997; Gorbis, 2004; Didonna, 2008) 

- Abuso di Sostanze- Dipendenze (Marlatt et al., 2004, Breslin et al., 2002; Bien, 2008) 

- Psicosi (Chadwick, 2005, Pinto, 2008) 

- Terapia di coppia (Christensen et al., 2004; Jacobson et al., 2000) 

- Dolore Cronico (Kabat-Zinn et al., 1982, 1986, 1987; Randolph et al., 1999) 

- Cancro (Carlson et al., 2008; Speca et al., 2000) 

- Fibromialgia (Kaplan et al., 1993; Goldemberg et al., 1994) 

- Psoriasi (Kabat-Zinn et al., 1998) 

- Riduzione dello Stress (Carceri, Ospedali, personale infermieristico, etc) 

Applicazioni cliniche dei protocolli mindfulness 



La pratica della consapevolezza ci aiuta a modificare 

quei comportamenti automatici, reattivi e  

distruttivi che spesso vengono adottati nella vita 

quotidiana, con scelte consapevoli e maggiormente 

appropriate al contesto.  

Ciò si realizza attraverso tre abilità: 

 
 

Apprendere ad ancorarsi al 

momento presente, invece 

di essere coinvolti dalle 

emozioni catastrofiche. 

L’attenzione al momento 

presente è una componente 

fondamentale dei protocolli 

basati sulla mindfulness 

adottati a fini terapeutici 

(e.g., Kabat-Zinn, 1990). 

Apprendere a riconoscere i 

pensieri in quanto tali, e a non 

considerarli dati di fatto. Con 

la pratica della mindfulness si 

cerca di perseguire il 

“decentramento” o 

“defusione” o “de-

identificazione” dai propri 

pensieri (Kabat-Zinn, 1999; 

Segal et al., 2005; Hayes, 

1999) 

Superare la tendenza 

all’evitamento esperenziale, 

caratterizzato da atteggiamenti 

di fuga e di rifiuto nei 

confronti dei propri pensieri, 

emozioni e sensazioni 

fisiche. Questo obiettivo è 

correlato alla consapevolezza 

di poter scegliere le proprie 

azioni.  



La scienza della meditazione di consapevolezza 

mindfulness mostra che il cervello cambia in  

maniera positiva con la pratica! 



La pratica della mindfulness lavora: 
 

Hölzel et al., 2011 



Malinowski 2013 



La mindfulness è una pratica per “fermare” il sistema default 

(dialogo interno) e l’abitudine di “viaggiare” nel tempo per 

tornare nel “qui e ora” 



Attivazione delle strutture MEDIALI (blu) e LATERALI (rosso) durante la Condizione  

default (sé narrativo) e durante la condizione di meditazione (sé esperienziale) (Farb et al. 2007). 







Temperament and Character 

Inventory (TCI) 

Cloninger et al., 1994 
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                      Explicit Spirituality (POST - PRE) 





Matiz, Fabbro & Crescentini (2018) 



Applicazioni della meditazione di 

consapevolezza in età evolutiva 



Mindfulness nel contesto educativo 

• Prime ricerche sugli effetti della mindfulness nel contesto educativo 
cominciano a partire dal 2000 (Biegel et al. 2009; Broderick and Metz 
2009; Napoli et al. 2005) 

• La letteratura è numericamente ristretta 

• In primis si concentra principalmente su campioni ristretti, clinici 
(ADHD, depressione, disturbi d’ansia) e sulla riduzione di sintomi di 
ansia, stress o disordini della condotta 

• Solo di recente ci si sta focalizzando anche su attenzione, funzioni 
cognitive e performance scolastica 

• Gli effetti positivi si riscontrano in generale anche nell’ambiente 
scolastico: si coltiva l’accettazione delle emozioni, un atteggiamento 
gentile e non giudicante, la compassione.  

• Tutto questo, applicato a se stessi e agli altri aiuta nella relazione con 
l’altro ed è una base solida per contrastare e prevenire disturbi della 
condotta e comportamenti oppositivi-sfidanti. 

31 



La facoltà di riportare costantemente indietro l’attenzione 

vagante, è la vera radice della saggezza, del carattere, della 

volontà…..Un’educazione che favorisse lo sviluppo di questa facoltà 

sarebbe l’educazione per eccellenza. Ma è più facile definire questo 

ideale che fornire delle istruzioni pratiche per crearla 

 

-William James,  

Principi di psicologia (1890) 

"The faculty of voluntarily bringing back a 

wandering attention, over and over again, is 

the very root of judgment, character, and will... 

An education which should improve this faculty 

would be the education par excellence" 

-William James 1890 



Burke, 2010  



Burke, 2010 (2) 















Zoogman et al., 2014  



Kallapiran et al., 2015  



Zenner et al., 
2014  



Felver et al., 2016  



Risultati: CTRS-R  



MOM vs CNT 
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Aspetti del training MOM  

Componenti chiave: 

1. Calmare la mente e focalizzare l’attenzione sul respiro 

2. Essere presenti alle sensazioni provenienti dal corpo 

3. Osservazione dei pensieri e emozioni 

4. Gentilezza verso se stessi e gli altri 




