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1. 50 CARTE PER LA PRESENZA MENTALE

Solo nell’acqua calma le cose si specchiano in modo non di-
storto. Solo in una mente calma vi é un’adeguata percezione
del mondo.

Hans Margolius

1.1 MINDFULNESS TRSCABILE

Il progetto Mindful Cards rappresenta un ponte tra la psicoterapia
e la vita quotidiana. La letteratura scientifica € piuttosto unanime
sullutilita di integrare la mindfulness in psicoterapia. Tuttavia, il
passaggio di queste abilita nella vita di tutti i giorni puo rappresen-
tare il vero “collo di bottiglia” del percorso terapeutico.

Mindful Cards nasce per aiutarti a colmare questo divario. Le
carte, infatti, sono veri e propri ancoraggi fisici: in un mondo
dominato dal digitale, il ritorno alloggetto concreto - una carta
da toccare, osservare ed usare - invita ad uscire dalla modalita
del “fare” per riconnettersi alla modalita del “sentire”. E la mind-
fulness che diventa a portata di mano, piu accessibile e utile per
coltivare consapevolezza dentro e fuori dalla stanza di terapia,
sia per i pazienti che per i terapeuti. Diversi studi (Mayer, 2005)
hanno dimostrato che apprendimento avviene in modo pil ef-
ficace quando il testo scritto e le spiegazioni verbali vengono
accompagnate da stimoli che coinvolgono altri canali sensoriali,
come immagini e audio.




Per questo lo strumento presenta diverse tipologie di risorse:

e le Carte Psicoeducative, che introducono i fondamenti teorici
della pratica;

@ B reomn

CHE COSTE LA
MINEFULNESS
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¢ le Carte Esperienziali, che guidano verso pratiche formali e
informali;

PRATICA DEL
‘TOCEO CALIIRNTE

PRETIER BETTA
GENTILEZZE |
CMEREVOLE

e le risorse digitali, che comprendono audio di pratiche guidate
a cui accedere attraverso QR code stampati sulle carte, non-
ché materiali scaricabili online per approfondire ed esercitare
i 7 pilastri della mindfulness, e schede di auto-monitoraggio
per tenere traccia delle proprie pratiche quotidiane.
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Per accedere alle risorse online e scaricare i materiali in
pdf, collegarsi a http://risorseonline.erickson.it/
Utilizzando il codice di attivazione: 0590-9647-GXGC-7042

1.2 10 VANTAGGI NELL'USARE LE CARTE DELLA MINDFULNESS

La facolta di riportare indietro volontariamente un’attenzio-
ne vagante é ancora una volta la vera radice del giudizio, del
carattere e della volonta

William James
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Perché integrare Mindful Cards nel percorso terapeutico?
Ecco di seguito 10 vantaggi di questo strumento clinico.
Accessibilita e inclusivita

Le carte aiutano a fare esperienza della mindfulness in modo in-
tuitivo, senza necessita di alcuna conoscenza pregressa. Grazie
ad un linguaggio semplice e a una grafica accattivante, riducono
la resistenza iniziale verso la pratica meditativa.

Struttura guidata

Ciascuna carta presenta un tema legato alla mindfulness o una
pratica specifica, fornendo una struttura chiara per il clinico e il
paziente durante il lavoro psicoeducativo e di trattamento. Que-
sta organizzazione favorisce la progressione dell’apprendimento
e supporta il percorso terapeutico.

Ancoraggio al momento presente

Il formato fisico delle carte coinvolge il tatto e la vista. Estrar-
re una carta dal mazzo e maneggiare un oggetto concreto rap-
presenta un invito costante a tornare al qui ed ora (Williams



& Penman, 2011). Questo gesto fisico offre un’opportunita per
spegnere linterruttore del “pilota automatico”, favorendo il pas-
saggio ad uno stato di presenza mentale.

Supporto multimodale

Le carte integrano stimoli visivi, testuali e uditivi. | QR code pre-
senti sulle carte esperienziali consentono di accedere alle prati-
che audio registrate, adattandosi ai diversi stili di apprendimen-
to dei pazienti.

Ricchezza e creativita

’abbondanza e la varieta dei contenuti alimentano la curiosita,
sostengono la motivazione nel tempo ed incoraggiano la mente
del principiante, trasformando ogni incontro in un’esperienza
nuova e significativa.

Apprendimento esperienziale e interattivo

Le carte aiutano a “rompere il ghiaccio”, facilitano lesplorazio-
ne non giudicante dei vissuti e incoraggiano una condivisione
profonda e autentica tra terapeuta e paziente. Inoltre, invitano
a coltivare un atteggiamento aperto, curioso e giocoso mentre
esplorano la propria esperienza all'interno e all’esterno della
stanza di terapia.

Generalizzazione della pratica

Le carte consentono di riportare nella vita quotidiana gli appren-
dimenti emersi nella seduta terapeutica. Attraverso le risorse
digitali e le carte esperienziali, che supportano lintegrazione
della mindfulness in contesti naturali, si facilita la generalizza-
zione delle competenze e la trasformazione di concetti astratti
in esperienze vissute.

Autonomia e autoefficacia del paziente

Mindful Cards promuove il self-help. Fornendo istruzioni chiare
e risorse sempre disponibili, favorisce lautonomia e il senso di
competenza del paziente nella gestione dei propri vissuti emotivi.



Flessibilita di utilizzo

Le carte possono essere utilizzate in modo creativo e persona-
lizzato, rendendo ogni esperienza unica e significativa. Inoltre, lo
strumento consente di adattare le pratiche in base alla propria
esperienza, nel rispetto dei ritmi e dei tempi di ciascuno.

Versatilita clinica

Le carte, pur fondandosi su elementi derivanti dalle terapie co-
gnitivo comportamentali di terza onda, sono uno strumento fles-
sibile che si presta ad essere utilizzato all’interno di approcci
clinici differenti e in setting terapeutici diversi, dalla seduta indi-
viduale ai percorsi di gruppo.

2. L’ESSENZA DELLA MINDFULNESS

Hans Margolius

2.1 IL VIAGGIO DELLA MINDFULNESS:
DALLE RADICI ANTICHE ALLA PSICOTERAPIA

La mindfulness e una forma di pratica meditativa finalizzata a
orientare lattenzione nel momento presente, in maniera inten-
zionale e non giudicante (Kabat-Zinn, 1994). Il termine deriva dal-
la parola sati in lingua Pali, letteralmente piena consapevolezza,
e porta con sé anche i significati di memoria, ricordo e presenza
mentale. Le sue radici affondano nella tradizione buddhista the-
ravada, risalente agli insegnamenti del Buddha, il quale afferma
che & possibile comprendere le cause della sofferenza umana e
superarla attraverso l'osservazione diretta e consapevole dello
stato della mente, cogliendone la natura mutevole.
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Al centro dellinsegnamento buddhista riportato nel testo Sati-
patthana Sutta, si fa riferimento al Nobile Ottuplice Sentiero,
una guida pratica per alleviare la sofferenza, coltivando concen-
trazione, saggezza e compassione. Di questo Sentiero, la min-
dfulness rappresenta il settimo elemento - Samma Sati, “Retta
Consapevolezza” - mentre lottavo - Samma Samadhi, “Retta
Concentrazione” - ne costituisce il complemento naturale. Insie-
me, formano il cuore della pratica meditativa, che aiuta a svilup-
pare un’attenzione profonda e stabile, capace di condurre alla
comprensione della realta cosi come si presenta.

Secondo la visione buddhista, infatti, la sofferenza é strettamente
connessa al desiderio che la realta debba essere diversa da quel
che e, allattaccamento verso cid che & transitorio, e ai tentativi di
controllare quel che accade indipendentemente dalle nostre vo-
lonta. Alleviare la sofferenza diventa possibile attraverso il notare
la propria resistenza all’esperienza, allenandosi ad accoglierne la
natura mutevole, lasciando andare cio che e fuori dal nostro con-
trollo e operando scelte intenzionali orientate ai valori. In questa
cornice la mindfulness fa parte di un sistema pit ampio di valori
etici che includono gentilezza, compassione e umanita condivisa.

La mindfulness & da considerarsi un insieme di abilita che si col-
tivano nel tempo attraverso una pratica costante, giorno dopo
giorno, una vera e propria postura interiore, che possiamo im-
parare a riconoscere, esercitare ed integrare nella vita quotidia-
na (Kabat-Zinn, 2013). Praticarla significa notare il nostro pilota
automatico e abitare pienamente lesperienza, qualunque essa
sia, attraversando le emozioni e le sensazioni di disagio in modo
diverso, con presenza, disponibilita e gentilezza. In tal senso, ci
permette di vedere con chiarezza le dinamiche che alimentano la
sofferenza, generando una maggiore liberta e nuove possibilita
di scelta di fronte alle esperienze difficili della vita.

Nel corso degli anni Sessanta la mindfulness inizia a diffondersi
maggiormente in occidente, attirando lattenzione di ricercatori
nel campo della salute e del benessere. Jon Kabat-Zinn, biolo-
go statunitense, ha il merito di aver introdotto la mindfulness in



contesti sanitari attraverso lo sviluppo del protocollo Mindful-
ness-Based Stress Reduction (MBSR; Kabat-Zinn, 1990), dimo-
strandone lefficacia nella riduzione dello stress, nella gestione
del dolore cronico e nella promozione del benessere psicofisico.

Da allora, la mindfulness e stata integrata in diversi modelli clini-
ci della terapia cognitivo-comportamentale di terza generazione:
dalla Dialectical Behavior Therapy (DBT; Linehan, 1993) alla Min-
dfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT; Segal, Williams & Te-
asdale, 2002), dall’Acceptance and Commitment Therapy (ACT;
Hayes, Strosahl & Wilson, 1999) alla Compassion Focused The-
rapy (Gilbert, 2010).

Con lintegrazione della mindfulness il focus delle terapie cogniti-
vo-comportamentali si e spostato dalla modificazione del conte-
nuto dei pensieri al rendere piu flessibile il modo in cui ci si rela-
ziona alle proprie esperienze interiori. Favorire il contatto con il
momento presente con disponibilita, non giudizio e compassione,
fare scelte intenzionali e coerenti con i propri valori, piuttosto che
reagire impulsivamente alle proprie emozioni ed alle proprie re-
gole verbali, rappresentano alcuni degli obiettivi trasversali delle
psicoterapie basate sulla mindfulness. Questi interventi operano
in un equilibrio dialettico tra accettazione e cambiamento.

Nel tempo, grazie alla sua versatilita, la mindfulness si e diffusa,
oltre che in ambito clinico, anche in altri contesti, come quelli
educativi, organizzativi e sportivi.




2.2 | BENEFICI DELLA MINDFULNESS E LE SUE COMPONENTI

Thich Nhat Hanh

La pratica della mindfulness si e rivelata utile a diversi livelli. Nel-
le popolazioni non cliniche, i benefici si esprimono in un maggiore
benessere psicologico e nel potenziamento delle funzioni cogni-
tive, tra cui attenzione, memoria di lavoro e flessibilita cogniti-
va. A livello biofisiologico, diversi studi hanno raccolto dati pre-
liminari sugli effetti della meditazione mindfulness sul sistema
immunitario (Black & Slavich, 2016) e a livello neuroendocrino,
mostrando una riduzione dei livelli di marcatori inflammatori e
del cortisolo, lormone dello stress. Sono stati registrati, inoltre,
effetti regolatori sull’attivita del sistema parasimpatico: la prati-
ca regolare, infatti, pud produrre miglioramenti nella frequenza
cardiaca e nel ritmo respiratorio, riduzione della pressione ar-
teriosa e del consumo di ossigeno e anidride carbonica, dimi-
nuzione della risposta elettrodermica cutanea e riduzione della
tensione muscolare.

Alcune meta-analisi hanno mostrato Uefficacia delle terapie ba-
sate sulla mindfulness su ansia, depressione e stress (Khoury et
al., 2013; Khoury et al., 2015; Hofmann et al., 2010). Goldberg et
al. (2018, 2022, 2023) hanno evidenziato che ACT, DBT e MBCT
sono oggi tra i protocolli pit studiati e validati in psicoterapia e
hanno all’attivo centinaia di studi controllati randomizzati che ne
documentano lutilita in trattamenti differenti, tra cui, ad esem-
pio, nel dolore cronico, nelle dipendenze, nei disturbi alimentari,
nel disturbo borderline di personalita, oltre che nelle condizioni
di ansia e depressione.
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La ricerca in ambito clinico ha cercato di identificare le compo-
nenti che mediano gli effetti benefici a livello psicologico. Secon-
do alcuni autori (Holzel et al., 2011; Tang, Holzel & Posner, 2015)
é possibile ipotizzare quattro componenti principali attraverso
cui la mindfulness esercita i suoi effetti: la regolazione dell’atten-
zione, la consapevolezza corporea, la regolazione delle emozioni
ed il cambiamento di prospettiva sul sé. Questi meccanismi non
operano in modo isolato, ma agiscono in modo combinato in un
processo piu ampio di auto-regolazione.

La regolazione dell’attenzione

Il primo meccanismo d’azione riguarda la capacita di dirigere e
mantenere intenzionalmente lattenzione nel momento presente.
Ad esempio, durante la pratica di attenzione focalizzata, il prati-
cante allena la capacita di riorientare ripetutamente lattenzione
verso uno stimolo target scelto, come il respiro o le sensazioni
corporee, ogni qual volta la mente si distrae. Questo esercizio
sembra rafforzare il controllo esecutivo dell’attenzione, il con-
trollo inibitorio e la gestione delle interferenze, rivelandosi par-
ticolarmente utile in condizioni cliniche quali il disturbo da deficit
di attenzione e iperattivita, il disturbo bipolare o le condizioni
post-traumatiche. Leffetto positivo di queste pratiche sembra
essere piu probabile quando lattenzione € accompagnata da
non giudizio e non reattivita alle esperienze interiori. In generale,
studi di neuroimaging recenti (Calderone et al., 2024) mostra-
no che i praticanti esperti presentano una maggiore attivazione
della corteccia cingolata anteriore durante la meditazione e un
aumento dello spessore corticale in quest’area.

La consapevolezza corporea

Diverse pratiche di mindfulness invitano a portare sistematicamen-
te lattenzione verso linterno, verso le sensazioni corporee, il ritmo
del respiro, i segnali fisiologici correlati alle emozioni, favorendo la
consapevolezza enterocettiva. A livello neurobiologico, tali pratiche
sembrano essere associate ad una maggiore attivazione dell'insula
e ad un aumento dello spessore corticale in questa regione e nella
giunzione temporo-parietale (Calderone et al., 2024).
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Clinicamente, la consapevolezza corporea riveste particolare
importanza in diverse condizioni psicopatologiche, come nel di-
sturbo borderline di personalita, nei disturbi alimentari, nelle
dipendenze: la disconnessione dall’esperienza corporea, infatti,
& spesso un fattore di mantenimento dei problemi e riconnet-
tersi al corpo in modo sicuro puod essere particolarmente utile.
E importante tenere presente che la riconnessione al corpo pud
comportare un iniziale aumento dell’arousal, il riemergere di
memorie traumatiche efo dolorose. Pertanto, risulta opportuno
graduare la progressione ed il livello dell’esposizione all’espe-
rienza corporea, specialmente con pazienti con alta reattivita
emotiva e/o con storie di esperienze traumatiche.

La regolazione emotiva

La regolazione delle emozioni € probabilmente tra i meccanismi
con maggiore rilevanza clinica diretta. La mindfulness agisce sul-
la regolazione emotiva attraverso piu processi interconnessi.

Approcciarsi alle proprie reazioni emotive in modo non giudi-
cante e con accettazione favorirebbe una forma di rivalutazione
cognitiva positiva: Uesperienza, infatti, non viene negata né sop-
pressa, ma riconsiderata nel suo significato, favorendo, talvol-
ta, anche processi di inibizione reciproca. Studi di neuroimaging
identificano lattivazione della corteccia prefrontale dorso-me-
diale come struttura implicata in processi di rivalutazione e nel
controllo cognitivo delle emozioni.

Un altro elemento che favorisce la regolazione emotiva riguar-
da il portare lattenzione in modo consapevole a pensieri, emo-
zioni e sensazioni corporee disagevoli senza reagire, distrarsi
o sopprimerli, favorendo, cosl, un processo di accettazione ed
esposizione all’esperienza interiore, che si pone come alternati-
va al processo maladattivo dell’evitamento esperienziale. Questo
meccanismo potrebbe spiegare i benefici per i disturbi d’ansia,
le condizioni di stress post-traumatico, le dipendenze e i disturbi
dellumore. In ogni caso, & opportuno selezionare con cura le
pratiche, specialmente per coloro che tendono invece a iperfo-
calizzarsi su stimoli avversivi - come in alcune forme di rimuginio
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o ipervigilanza. Uimplicazione clinica e che la strategia terapeuti-
ca va calibrata alla persona ed al contesto specifici, e non appli-
cata in modo identico in ogni circostanza.

Il decentramento, infine, rappresenta un meccanismo stretta-
mente connesso ai precedenti. Molte pratiche invitano a fare un
“passo indietro” rispetto all’esperienza interna, osservando pen-
sieri ed emozioni come eventi mentali transitori anziché come
fatti assoluti. Questo processo aiuta a modificare la relazione
con i contenuti mentali senza necessariamente modificarne il
contenuto, riducendo la fusione cognitiva, lidentificazione con i
pensieri e la tendenza alla ruminazione.

Cambiamento di prospettiva sul sé

Un’ulteriore componente che puo spiegare i benefici della min-
dfulness riguarda la modificazione del modo in cui il praticante si
rapporta al senso di sé. Attraverso la pratica continuativa, la per-
cezione di un sé rigido, fisso e permanente lascia gradualmente
spazio a un senso di sé piu fluido, osservante, meno identificato
con i significati personali inerenti il sé. Questa prospettiva osser-
vante sembra essere correlata a livello neurobiologico con modi-
ficazioni nel Default Mode Network (DMN), nella corteccia pre-
frontale mediale, nella corteccia cingolata posteriore e nellinsula.

Questo cambiamento di prospettiva ha ricadute rilevanti da un
punto di vista clinico. Puo ridurre, infatti, la tendenza all’auto-
critica, favorisce una relazione meno reattiva con i propri stati
interni, e promuove un senso di continuita del sé stabile pur nella
variabilita dell’esperienza, tutti elementi particolarmente signifi-
cativi nel trattamento dei disturbi dellumore, dei disturbi di per-
sonalita ed in altre condizioni di sofferenza psicologica. Inoltre,
la pratica di mindfulness puo favorire lemergere della compas-
sione verso sé stessi (Neff, 2003), nelle sue tre componenti di
consapevolezza, gentilezza e umanita condivisa.

| meccanismi presentati si potenziano reciprocamente in un pro-
cesso di auto-regolazione progressiva. La regolazione dell’attenzio-
ne permette di notare lesperienza ed il divagare della mente; la
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consapevolezza corporea consente di riconoscere le emozioni nel
momento in cui emergono e gli stimoli che le attivano; il ricono-
scimento delle emozioni apre la via alla regolazione emotiva, favo-
rendo risposte alternative di esposizione e accettazione dell’espe-
rienza; notare in modo aperto, curioso e non giudicante le proprie
esperienze trasforma, nel tempo, la relazione con il sé, favorendo
Vemergere di una prospettiva osservante, stabile e flessibile in pre-
senza della consapevolezza di una realta in continuo mutamento.

Come ogni intervento psicologico, la pratica della mindfulness
puo portare anche effetti collaterali e avversi ma con tassi com-
parabili ad altri trattamenti psicologici. Questi dati non diminu-
iscono il valore clinico della mindfulness: al contrario, indicano
la necessita di un’applicazione informata, attenta e curata, sen-
sibile al contesto e alla persona (Britton, 2019). Per il clinico,
la conoscenza dei meccanismi d’azione diventa uno strumento
essenziale per selezionare le pratiche piu adatte, calibrarne Uin-
tensita e monitorare lesperienza del paziente con atteggiamento
non giudicante e aperto.

La pratica della mindfulness favorisce non solo il benessere indi-
viduale, ma anche la qualita delle relazioni interpersonali: alcuni
studi evidenziano correlazioni con un aumento significativo dei
comportamenti prosociali - come aiutare, cooperare e risponde-
re ai bisogni altrui (Donald et al., 2019), e lo sviluppo di qualita
come altruismo, empatia, disponibilita al perdono e connessio-
ne sociale (Neff, 2023), specialmente nei percorsi focalizzati su
pratiche di gentilezza amorevole.

La mindfulness, quindi, ha un impatto profondo sulle relazioni
interpersonali. Essendo pilu presenti a noi stessi, diventiamo ca-
paci di sintonizzarci in modo piu autentico sia con noi stessi che
con gli altri.

In sintesi, la pratica regolare della mindfulness risulta utile per
migliorare il benessere psicologico, con ricadute sulla felicita, la
soddisfazione e la salute mentale (Ivanovski & Malhi, 2007).
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2.3 COLTIVARE ABILITA ATTRAVERSO LA MINDFULNESS

Daniel Siegel

La mindfulness svolge funzioni molteplici che si intersecano e
si potenziano reciprocamente. Allenare la mindfulness significa
non solo imparare ad osservare cid che accade dentro e fuori
di sé, ma coltivare un atteggiamento di apertura, accettazione
e non giudizio, senza identificarsi con i propri contenuti mentali,
e agire con consapevolezza, impegnandosi pienamente su una
cosa alla volta e notando gli effetti del proprio comportamento.

Secondo Baer e colleghi (2003), infatti, la mindfulness andrebbe
intesa come un costrutto multidimensionale composto da cin-
que repertori di comportamento distinti ma correlati:

1. Osservare, prestando attenzione a stimoli interni ed esterni;
2. Descrivere, discriminando verbalmente la propria esperienza;

3. Non giudicare, assumendo una postura non valutativa verso
Uesperienza, ma prendendo nota e accogliendo le proprie va-
lutazioni ed emozioni per quello che sono;

4. Non reagire, notando il fluire dell’esperienza senza necessa-
riamente occuparsene e opporsi ad esso;

5. Agire con consapevolezza, rivolgendo deliberatamente atten-
zione alle proprie azioni e imparando dai loro effetti.
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pratica di mindfulness. Per questo motivo,
in Mindful Cards abbiamo organizzato le
abilita di mindfulness e i processi implicati
in cinque aree che riteniamo essere intui-
tive ed accessibili per il clinico e per i pa-
zienti.
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Su ogni carta esperienziale sono riportati
dei simboli esplicativi che indicano le prin-
cipali aree allenate, in modo da supportare il clinico nella scelta
delle pratiche e nel monitoraggio degli effetti. E, in ogni caso, uti-
le tenere presente che una pratica pud attivare pill processi e
allenare pil abilita in parallelo, e che le stesse sono influenzate
dallatteggiamento del terapeuta, che con i suoi comportamenti,
funge da modello, crea opportunita e rinforza gli apprendimenti
del praticante.

Di seguito sono descritte brevemente le cinque aree di abilita
con i simboli corrispettivi.

@ Attenzione Focalizzata

Una delle abilita fondamentali che possiamo

) PRATICA FORMALE Ol B 8mn
allenare attraverso le pratiche di Mindful PRATICA
. s . L. ) . DEL RESPIRG
Cards e la capacita di dirigere intenzional- ]
mente lattenzione verso un aspetto delle- ‘

(s
sperienza presente. Come nella pratica del Z%)!

respiro, notare quando la mente viene “ag-
ganciata” da qualche stimolo e riportarla
gentilmente al respiro, che funge da ancora,
aiuta il praticante a divenire consapevole del
naturale vagare della mente e del processo
intenzionale di rifocalizzazione attentiva. Identificare un punto di ri-
ferimento stabile, verso cui tornare ogni volta che ci si accorge di
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essere stati trascinati altrove, e essenziale per questo allenamento.
Lo scopo, quindi, non e divenire insensibili alle distrazioni, quanto
piuttosto prendere consapevolezza del naturale vagare della mente
e scegliere di riorientare gentilmente l'attenzione con atteggiamen-
to aperto e non giudicante.

Notare il fluire dell’esperienza
@ p

La seconda abilita e quella del notare il flus-

© PRATICA FORMALE @I E émin

so continuo dell’esperienza, osservando RIPOSERS] (ELLE
i . K CONSAPEVOLEZZR
il cambiamento costante nel suo continuo

naturale alternarsi. Attraverso le pratiche b
proposte possiamo rendere la nostra men- (O8]
te pil aperta e flessibile, coltivando una

maggiore disponibilita verso cid che emer-
ge. Con questi esercizi possiamo coltivare
il non attaccamento alle storie, e il non re-
agire impulsivamente alle nostre emozioni.
Con la pratica continuativa, questo modo di rapportarsi all’espe-
rienza consente di contattare una prospettiva osservante, una po-
sizione da cui & possibile sentirsi piu stabili, meno fusi con i propri
contenuti mentali e meno travolti dalle proprie emozioni.

\j} Radicamento

Alcune pratiche, come la meditazione della I
montagna, possono essere particolarmen- menTemns
te utili per favorire il ritorno al momento

presente. Abitare una posizione stabile
quando la mente accelera ed il corpo si
attiva in modo intenso puo essere molto
utile per non essere trascinati dal flusso
dei pensieri o delle emozioni e tornare a
fare scelte consapevoli. Radicarsi significa
affondare le radici nel momento presente,
utilizzando i § sensi per riportare attenzione al qui e ora.
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W Regolare le emozioni

Le pratiche di Mindful Cards possono

) PRATICA FORMALE O E tmin
promuovere la regolazione emotiva. Nei RESPIRAZINE
R L CONSAPEVOLE CALMANTE
momenti di difficolta il sistema nervoso .
reagisce allo stress con iperattivazione o SV

ipoattivazione del nostro corpo. Le prati-
che proposte supportano la persona nella
costruzione di una relazione pil flessibi-
le e consapevole con le proprie emozioni,
vissute come segnali di possibili bisogni e
valori di cui prendersi cura con azioni co-
erenti e intenzionali. La persona pud impa-
rare, cosi, a rispondere in modo piu consapevole e deliberato
piuttosto che reagire impulsivamente alle proprie emozioni.

O Gentilezza amorevole

Un’altra abilita importante e la capacita

© pRATIcA FORMALE 163 B 10mn
di rivolgere verso sé stessi e verso gli al- PRETCA HETT
. . GEITILERZR
tri uno sguardo caldo, accogliente e non FIOREVOLE
giudicante. Nelle pratiche focalizzate sul- A c ‘

la gentilezza amorevole si coltiva linten-

zione benevola di alleviare la sofferenza, .
partendo dal presupposto che essa & una —
condizione che accomuna gli esseri uma-
ni. Alcune pratiche aiutano a sviluppare un
dialogo piu gentile con sé stessi, riducendo
Pautocritica, consentendo di fare spazio e prendersi cura delle
vulnerabilita della nostra condizione umana.
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3. MINDFUL CARDS. GUIDA ALL’USO CLINICO

Mi piace camminare da solo per i viottoli di campagna, fra
piante di riso ed erbe selvatiche, poggiando un piede dopo
Ualtro con attenzione, consapevole di camminare su questa
meravigliosa terra. In quei momenti, l’esistenza é qualcosa di
prodigioso e misterioso. Di solito si pensa che sia un miracolo
camminare sull’acqua o nell’aria. lo credo invece che il vero
miracolo sia poter camminare sulla terra.

Thich Nhat Hanh
99

Il progetto Mindful Cards offre diverse tipologie di risorse per
supportare il clinico nellintroduzione della mindfulness in psi-
coterapia. Il mazzo di carte rappresenta Uelemento centrale at-
torno a cui ruotano le altre risorse digitali, come le pratiche au-
dio-registrate, a cui accedere attraverso QR code, i materiali in
pdf scaricabili dalle risorse online per approfondire ed esercita-
re i 7 pilastri della mindfulness e le schede di auto-monitoraggio
per tenere traccia della pratica quotidiana.

Il mazzo di carte e costituito da 50 carte di diversa tipologia sud-
divise in:

Carte Psicoeducazione di teoria

2"

€ reomn

SI) INTENDE COM
[ESSERE CONSAPEYOLE

-

EUE: @Bl Y &
b Ty ZACERIEE e
L oo J L voa-ru. ]
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() Carte Esperienziali (pratica formale)

@ praTica FoRMALE. Ol o

© ramica FoRmALE. @63 B 25m @ pRaTicA FORMALE. @CIQE tmn @ pratica FoRMALE. @R o
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Ogni carta e contrassegnata da simboli che ne indicano le prin-
cipali caratteristiche. La striscia in alto aiuta a riconoscere la
tipologia di carta.

Nelle Carte Esperienziali, un simbolo indica le abilita di mindful-
ness che possono essere allenate attraverso la specifica pratica.
Nelle Carte di pratica formale sono riportati altri simboli rela-
tivi alla durata della pratica (clessidra) e alla disponibilita delle
tracce audio (cuffie), cui & possibile accedere inquadrando il QR
code stampato sulla carta.

Questa organizzazione grafica, insieme alle illustrazioni e ai testi,
consente al terapeuta e al paziente di orientarsi facilmente tra le
diverse tipologie di carte e di individuare rapidamente la pratica
e i riferimenti teorici pit adatti alle necessita dello specifico mo-
mento del lavoro clinico.

ABILITA AUDIO
ALLENATA \/ \/ PRESENTE
T|POLOG|A © PRATICA FORMALE ]l GB =4 3m|n DURATA
DI CARTA T § DELLA TRACCIA
E PRATICA

DEL RESPIRO é\
= QR CODE DA
INQUADRARE

Porta l'attenzione verso linterno, al flusso naturale del
respiro. Prova a percepire laria che entra e che esce:
dalle narici, scende lungo la gola, il torace si apre e si
chiude, l'addome si alza e si abbassa. Nota se c’e un pun-
to in cui & pili semplice portare lattenzione: le narici,
il torace, laddome o la bocca. Una volta scelto, segui il
respiro solo attraverso quel punto, con gentilezza.
Mentre respiri, la mente pud vagare: & normale. Senza cri-
ticarti, prendendone amorevolmente nota, ringrazia la
tua mente e riporta l'attenzione al respiro. Continua
cos}, rimanendo consapevole del respiro.
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3.1 LE CARTE PSICOEDUCAZIONE

Le Carte Psicoeducazione costitu-
iscono il fondamento teorico dello
strumento. In esse vengono presen-
tati, in modo accessibile e visivamen-
te stimolante, i concetti chiave della
mindfulness. Ogni carta tratta un
tema specifico, come: la natura della
mente, il pilota automatico, i 7 pila-
stri della mindfulness, la relazione
tra emozioni e corpo, i meccanismi
del rimuginio e della ruminazione, la
posizione del praticante.

€A Teoria Qf

BILOTE GUTOMETICY '

Funzionamento meccanico della mente che o porta 2
reagire aglt stimel senza randersens sonta

+ Questa modaita avolte i permette di svolgere atti
vita n nodalita multitasking. tuttavia, altre valte, i fa
perdere il contatto con 10 stessi e 1 manda.

» Restringando il o
eventi quatidian, re
i di cui non siamo o

nostra atenziore negli
051 2 pensieri & sensaio-
ol

ESEMPID: Possiamo svolgere il tragitto verso casa in
moda autamatico, senza essere realmene cansapevoli
della strada da fare

Jc}mnng. ¥ |

‘SULUZIONE:

Diventando pi cansapevols der nostr pensiery, emozian &
sensazion fisiche. diventiamo pii capast di scegliere cosa
o1 fa stare hens. DI ronseguenza le solite vacchie “abrtu-
dini mentali” che passono averci causato sofferenze po-

tranna essere una delle molte stazioni frequentate

La funzione principale di queste car-

te @ quella di creare un linguaggio

condiviso tra terapeuta e paziente

sui principi teorici della mindfulness e favorire un avvicinamento
alle pratiche pili consapevole.

Per praticare in modo efficace e importante comprendere alcu-
ni elementi base della mindfulness, come, ad esempio, cosa si
intende per momento presente, cosa implica un atteggiamento
non giudicante, cos’® e come funziona il pilota automatico. Le
Carte Psicoeducative chiariscono questi concetti.

Oltre alla funzione psicoeducativa, queste carte possono essere
utilizzate nel corso della terapia come strumenti di richiamo e
integrazione dei concetti gia appresi. Riprendere una carta du-
rante il lavoro clinico, infatti, consente di collegare lesperienza
vissuta dal paziente ai principi della mindfulness. Usate in questo
modo, le carte aiutano il paziente a discriminare quando rispon-
de allesperienza in modalita “pilota automatico” o con la “mente
del principiante”, o puo aiutarlo a individuare quale dei pilastri
della mindfulness ha coltivato durante la settimana o le difficolta
pit comuni che ha riscontrato in un determinato momento.

Le carte possono essere utilizzate in modi diversi. Il clinico pud

22



scegliere di seguire il loro ordine numerico oppure puo procedere
in modo piu flessibile: ad esempio, puo introdurre una carta a ini-
zio seduta come punto di partenza per la discussione, puo lasciar-
la al paziente come promemoria tra una sessione e l'altra, oppure
puo invitare il paziente a scegliere autonomamente la carta che
rappresenta al meglio la propria esperienza del momento. Questa
flessibilita rispetta autonomia del clinico e favorisce un’esplora-
zione genuina e personalizzata da parte del paziente.

3.2 LE CARTE ESPERIENZIALI

Le Carte Esperienziali introducono il paziente alla pratica delle
sue abilita di mindfulness, favorendo lesplorazione della propria
esperienza ed offrendo la possibilita di mettere in pratica i prin-
cipi di base presentati nelle Carte Psicoeducazione. Suddivise in
pratiche formali e informali, ogni carta contiene una breve de-
scrizione pensata per guidare paziente e terapeuta nello svolgi-
mento dell’esercizio, invitando ad una partecipazione attiva.

Le carte di pratica formale guidano

meditazioni strutturate, come la me- e s ¢ o
ditazione sul respiro, il body scan, e
la meditazione della montagna. Per
ciascun esercizio € indicata la dura-
ta stimata della pratica e, attraverso
un QR code, ¢ possibile accedere alla
traccia audio di riferimento. Ognuna
di esse & stata registrata con cura,
calibrando tono, ritmo e linguag-

Chiudi gli occhi e visualizza una montagna, con i suoi
dettagli, percepisci la sua stabilita e solidita nel terreno,

gio per adattarsi al contesto clinico revosae it cms atamo .S doe

e rispettare la delicatezza delle- oo e e posr el o e
. . . . ronto ad affrontare ogni situazione con consapevo-

sperienza interiore del praticante. A i

Scansionando il codice con il proprio

dispositivo, si pud ascoltare la voce

guida che accompagna lintera pratica, offrendo in seduta un mo-
mento di esperienza condivisa e, al di fuori dalla stanza di terapia,
un supporto affidabile per svolgere la pratica in autonomia.
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Le carte di pratica informale pro-

pOl’lgOﬂO esercizi che permettono CFFRONTERE [

di coltivare consapevolezza nelle (MOMENT] BIFFICIL]
azioni della propria vita quotidiana, ‘
come bere il caffé in modo consape-

vole o fare una pausa di tre respiri ¢

prima di compiere un’azione. Queste
brevi pratiche sono fondamentali

. . . . Chiudi gli occhi e immagina la settimana che sta per ini-
per favorire il trasferimento degh iare. Lascrs emengere nels mente ¢ possivi stiazion
difficili che potresti incontrare. Nota i comportamenti
apprendimenti nella vita del paziente spontaneich parest mettere i ato
Ora prova a osservarti dallesterno, come una persona
N N N . H 4 saggia con un’intenzione benevola nei tuoi confronti che
e non richiedono tempi specifici né Secrn v desderi & atar el momento

Chi

particolari condizioni del’ambiente.

Lascia che queste immagini ti guidino verso nuovi modi
di affrontare cid che verra.

La flessibilita d’'uso caratterizza que-

ste carte: in seduta il clinico puo sce-

gliere le carte in base agli obiettivi terapeutici concordati con il
paziente o in funzione dei processi da potenziare emersi dalla for-
mulazione del caso. In alcune circostanze, invece, puo rivelarsi uti-
le seguire un percorso meno lineare, invitando il paziente a pesca-
re casualmente una pratica e lavorare insieme su cio che emerge,
promuovendo lapertura allesperienza e Uesplorazione condivisa.

Le Carte Esperienziali possono essere utilizzate in diversi mo-
menti della seduta. Possono, ad esempio, essere proposte all’i-
nizio dell’incontro, per prendere contatto con il qui e ora, orien-
tare allesperienza o favorire una maggiore sintonizzazione tra
terapeuta e paziente in un momento di presenza condivisa. In
alternativa, possono rivelarsi utili nel corso della seduta per am-
pliare la sensibilita al contesto, favorire il radicamento o come
pratiche di regolazione emotiva o attentiva. Infine, le carte pos-
sono rappresentare strumenti che accompagnano il paziente a
proseguire allenamento nella vita quotidiana svolgendo gli eser-
cizi in autonomia.

La condivisione dell’esperienza contribuisce a creare un clima
terapeutico piu aperto e collaborativo, facilitando il coinvolgi-
mento del paziente nel lavoro clinico e coltivando un’esperienza
di umanita condivisa.
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3.3 LE CARTE BOTTEGRA

Le Carte Bottega offrono uno spazio
personale in cui poter scrivere, con
Papposito pennarello incluso nel kit,
riflessioni, pensieri ed esperienze
legate alle pratiche. Possono esse-
re utilizzate per annotare quanto
emerso durante il lavoro quotidiano
o in seduta, ma anche per integra-
re nuove pratiche, esercizi o spunti
significativi. Le schede sono riutiliz-
zabili nel tempo, cancellando e ri-
scrivendo nuovi contenuti. Questa
modalita, permettendo alla persona
di diventare parte attiva nella co-
struzione della propria esperienza

1N QUESTO SPEZID
UG FERMART], e
RSCOLTORE & GHERRE

di consapevolezza, rende lo strumento flessibile e favorisce la

personalizzazione del percorso.

3.4 COLTIVARE UN ATTEGGIAMENTO MINDFUL IN TERAPIA

Parker Palmer

Lefficacia di Mindful Cards dipende, in modo sostanziale, dall’at-
teggiamento del clinico che le utilizza. La ricerca sull'insegna-
mento della mindfulness e chiara: possiamo trasmettere solo cio
che incarniamo (Brandsma, 2019). Il terapeuta che utilizza que-
ste carte non & soltanto un istruttore che trasmette tecniche: e
un co-praticante, un testimone della presenza che co-costruisce
uno spazio di consapevolezza condivisa (Wilson, 2009).
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Coltivare un orientamento mindful in terapia richiede, innanzi-
tutto, una pratica personale: non necessariamente un impegno
formale di ore, ma una dedizione autentica alla consapevolezza,
tanto nella meditazione quanto nella vita quotidiana. E proprio
questa coerenza che permette di parlare con autenticita, incar-
nando il non-giudizio e modellando una curiosita aperta di fronte
alle esperienze, anche a quelle piu difficili.

| sette pilastri della mindfulness (Kabat-Zinn, 1990; Kabat-Zinn,
2013) vengono abitati dal terapeuta sia durante la proposta delle
carte che durante il confronto, le esplorazioni e le riflessioni che
seguono alle pratiche stesse, diventando espressione del suo
stato di presenza mentale. In seduta, Vatteggiamento mindful si
esprime attraverso lascolto pieno, lattenzione al corpo del pa-
ziente, la sensibilita alle micro-espressioni emotive, la disponibili-
ta a non sapere in anticipo Ueffetto delle pratiche e delle esplora-
zioni condivise, il notare e laprirsi all’esperienza, il riconoscere e
stare nelle difficolta, accogliendo le diverse sfumature.

Lintenzione benevola e la comunicazione verbale e non verbale
del terapeuta veicolano, cosi, qualita come la gentilezza, la cu-
riosita e la compassione che possono essere prese a modello
da chi le osserva (Woods & Rockman, 2022). Diverse ricerche
riportano come questo tipo di atteggiamento sia associato ad ef-
fetti positivi indipendentemente dai modelli teorici di riferimento
(Greenberg, 2015), favorendo nel paziente esplorazione di sé
stesso e dei propri vissuti.

L’uso delle carte invita ad un approccio esplorativo e non pre-
scrittivo. Nel praticare insieme, il clinico puo condividere i propri
vissuti, normalizzando le difficolta che possono emergere. Lo-
biettivo non e ottenere una buona performance, ma la costru-
zione di una relazione autentica con la propria esperienza, qua-
lungue essa sia.
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3.5 RISORSE DIGITALI. L’ARTE DI ABITARE IL MOMENTO
PRESENTE NELLA VITA QUOTIDIANA

Le risorse digitali rappresentano un ampliamento dello strumen-
to e offrono un supporto al paziente per proseguire la pratica
quotidiana anche al di fuori della stanza di terapia. Comprendo-
no materiali scaricabili pensati per approfondire i contenuti della
mindfulness e accompagnare lallenamento delle abilita sviluppa-
te durante il percorso terapeutico.

Tra questi, & presente un approfondimento dedicato ai 7 pilastri
della mindfulness, identificati da Kabat-Zinn, che rappresentano
gli atteggiamenti fondamentali con cui avvicinarsi alla pratica
meditativa.

Di seguito una breve presentazione dei 7 pilastri della mindful-
ness:

e Non giudizio: |la capacita di osservare la propria esperienza
senza valutarla o etichettarla;

e Pazienza: la disponibilita a lasciare che le cose si sviluppino
secondo i propri tempi, accettando che il cambiamento avven-
ga gradualmente;

e Mente del principiante: avvicinarsi a ogni esperienza con
apertura e curiosita, come se fosse la prima volta;

e Fiducia: fare affidamento alla propria esperienza e alla capa-
cita di ascoltare sé stessi,

e Non cercare risultati: |a disposizione a praticare senza per-
seguire uno scopo immediato, restando semplicemente pre-
senti a cid che accade;

e Accettazione: la disponibilita a vedere le cose cosi come sono
nel momento presente;

e Lasciare andare: la capacita di non aggrapparsi a pensieri,
emozioni o sensazioni, permettendo loro di fluire.
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Per ciascun pilastro vengono proposti spunti di approfondimen-
to, brevi riflessioni guidate, racconti della tradizione zen ed eser-
cizi pratici, pensati per favorirne la comprensione e lintegrazio-
ne nella vita quotidiana.

Le risorse digitali includono, inoltre, schede di monitoraggio del-
la pratica, che permettono al paziente di osservare e tracciare
il proprio percorso nel tempo. Il monitoraggio rappresenta, in-
fatti, un elemento chiave che sviluppa labilita di riflessione nel
paziente ed offre al clinico elementi utili per orientare il lavoro
terapeutico.

Tutti i materiali sono facilmente accessibili e scaricabili: possono
essere consultati dal proprio dispositivo oppure stampati, cosi
da accompagnare la persona nella pratica e mantenere lo stru-
mento disponibile in ogni momento della giornata.
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4. GESTIRE LE DIFFICOLTA
NELL’USO DELLE CARTE

La mindfulness é uno stato di coscienza caratterizzato da
un’attenzione consapevole, libera da valutazioni e focalizza-
ta nel presente verso lesperienza interna ed esterna e priva
di reazioni verso di essa.

Fabrizio Didonna

4.1 GLI 0STACOLI PIU COMUNI E COME RENDERLI OPPORTUNITA

Per coloro che praticano la mindfulness e piuttosto comu-
ne incontrare difficolta, specialmente allinizio. Le piu fre-
quenti riguardano stati di sonnolenza o torpore, irrequie-
tezza mentale, desiderio di raggiungere risultati, avversione
verso la pratica, pensieri autocritici e auto sabotanti, aumen-
to temporaneo di ansia o di emozioni negative, distrazione
costante e difficoltd a mantenere la costanza nella pratica.
Quando queste esperienze emergono, significa semplicemente
che ci stiamo avvicinando a comprendere il nostro modo di fun-
zionare. Tali difficolta non sono ostacoli da superare, ma por-
te da aprire: ogni resistenza, infatti, nasconde un’informazione
preziosa sul rapporto che si ha con sé stessi, verso la pratica e
nei confronti del cambiamento. Conoscerle in anticipo permette
al clinico di accoglierle e validarle come parte del processo e di
trasformarle in materiale di lavoro prezioso.

Abbiamo cosi pensato di riportare di seguito alcune considera-
zioni e suggerimenti raccolti durante le nostre esperienze clini-
che e di conduzione di gruppi. Le abbiamo utilizzate come spunto
per indicare alcune possibili risposte da potere fornire durante il
lavoro con le carte in terapia.
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“Che noia!”

La noia e un’esperienza preziosa, spesso sottovalutata. Osser-
vare con un atteggiamento non giudicante la noia ed il modo
in cui si manifesta nel corpo, i pensieri che genera, limpulso di
fare qualcosa di pilt stimolante, € gia una pratica di mindfulness
(Holzel et al., 2011). Il terapeuta pud invitare il paziente a descri-
vere la noia nel dettaglio, trasformando lostacolo percepito in
un momento di esplorazione condivisa che potrebbe fornire utili
informazioni su bisogni o convinzioni del paziente.

“Mi agita, non mi calma”

Molte persone si aspettano che la mindfulness produca rilassa-
mento. In realta, nelle prime fasi della pratica, portare attenzio-
ne verso linterno pud amplificare temporaneamente il disagio
- un fenomeno noto come “effetto paradosso” della mindfulness
(Treleaven, 2018). E importante chiarire, fin dall’inizio, che que-
sto & un equivoco frequente. Linvito che la mindfulness porta
con sé e di altro tipo: portare attenzione a cid che emerge cosi
com’g, senza cercare di modificarlo o allontanarlo; familiarizza-
re con lesperienza invece di evitarla; ed imparare a non reagi-
re automaticamente ad essa. E proprio questa non-reazione a
fare la differenza: gran parte della sofferenza psicologica non
nasce dall’esperienza in sé, ma dalla lotta che ingaggiamo contro
di essa - dal tentativo continuo di scacciare cio che é spiacevole
e trattenere cio che e piacevole. Smettere di combattere non si-
gnifica arrendersi, bensi sottrarsi ad un conflitto che consuma
energie e amplifica il dolore.

E fondamentale, quindi, normalizzare queste esperienze e offri-
re pratiche graduate, iniziando con tempi brevi e con ancoraggi
al corpo, come dedicare alcuni minuti al giorno all’osservazio-
ne del respiro o alla consapevolezza delle sensazioni corporee.
Questo non significa che il disagio scomparira, ma consente di
costruire una consapevolezza nuova, trasformando la propria
relazione con esso e favorendo una maggiore serenita.
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In caso di trauma non elaborato, & raccomandata una valutazio-
ne attenta prima di proporre pratiche che richiedono transizioni
rapide verso lesperienza interna e mentale. In questi casi si pos-
sono considerare alcuni suggerimenti: si puo invitare il pazien-
te ad un ancoraggio verso lesterno (ad esempio, suoni, colori,
aspetti tattili), invitarlo a fermarsi quando avverte un profondo
disagio o a scegliere insieme la pratica o la modalita che ritiene
pilt congeniale in quel momento (es. tenere gli occhi aperti).

“Con me non funziona”

Capita spesso che un paziente risponda: “Con me non funziona”.
Incontrare questo ostacolo non & un fallimento della pratica, ma
un momento clinico prezioso: la mente che resiste diventa essa
stessa Uoggetto dell'osservazione. In questi casi, il primo passo
e validare la frustrazione del paziente, esplorando la logica sot-
tostante. Qui emerge chiaramente la trappola del cercare risul-
tati: la mente scivola automaticamente in una logica di efficacia
o prestazione, valutando lesperienza come “buona” o “cattiva”
in base a un esito atteso, come il benessere o la quiete mentale.

L’idea che la mindfulness debba “servire a qualcosa” nellimme-
diato sposta lattenzione dal processo allesito. E fondamentale
aiutare il paziente a riconoscere che notare il pensiero “non fun-
ziona” e, paradossalmente, un atto di consapevolezza riuscito:
il praticante sta esattamente osservando la propria esperienza

per come si presenta.

Per facilitare questo passaggio, e possibile ridurre i tempi di pra-
tica, cambiare l'ancoraggio dell’attenzione (passando dal respiro
ai suoni o alle sensazioni tattili), o praticare ad occhi aperti. L’o-
biettivo rimane quello di invitare il paziente a dimorare in cid che
c’e, abbandonando l'agenda del controllo per abbracciare Uespe-
rienza nel suo disvelarsi, momento dopo momento.

“Mi distraggo in continuazione, mi sento un fallito!”

E molto comune che i pazienti riportino la frustrazione di una
mente che vaga, spesso accompagnata da giudizi severi su di sé.
In questi momenti, il paziente cade in una doppia trappola: pen-
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sare che la distrazione sia un fallimento e alimentare la propria
sofferenza attraverso lautocritica.

In questi casi pud essere utile validare la distrazione, normaliz-
zando che la mente per natura tende a vagabondare. Distrarsi,
quindi, non € un errore, & semplicemente cio che la mente fa.

Il momento stesso in cui si notano gli spostamenti della mente,
rappresenta un’occasione per poter scegliere di osservare il flu-
ire dell’esperienza o di riorientare, in modo intenzionale e non
giudicante, la nostra attenzione.

Invece di lottare contro lautocritica, possiamo invitare il pazien-
te a trattare la propria mente con gentilezza.

“Non ho tempo per praticare”

Questa e una delle resistenze pilt comuni e merita di essere ac-
colta con curiosita piuttosto che considerata come “una scusa”.
Spesso nasconde lidea che le nostre esperienze interiori non me-
ritino attenzione o che sia difficile inserire altre attivita in una vita
gia impegnata e frenetica come quella che si vive. Il tempo che si
pensa di dedicare alla pratica viene considerato estraneo all’anda-
mento delle nostre attivitd quotidiane. In realta, esso e qualcosa
di profondamente intrinseco ad esse. Cid che cambia e latteggia-
mento, lintenzione non giudicante e la capacita di stare nelle cose.

Invitare il paziente a esplorare cosa accadrebbe dedicando an-
che solo tre minuti alla pratica puo scardinare la credenza im-
plicita che la propria esperienza interiore non meriti spazio. In
tal senso, le carte di pratica informale diventano uno strumento
molto utile per realizzare questo: esse, infatti, dimostrano con-
cretamente che basta un’intenzione chiara, un respiro profondo
o un momento di attenzione mentre si beve il caffe, ci si lava
i denti o si cammina. In questo modo, il paziente pud scoprire
come la mindfulness non richieda necessariamente tempi spe-
ciali, ma si integri perfettamente nella vita quotidiana.

Il messaggio per il paziente e: non devi fermare la tua vita per
praticare, puoi praticare mentre vivi.



“Mi vengono pensieri sgradevoli mentre pratico”

Molti pazienti sperimentano lemergere durante la pratica di ri-
cordi o pensieri sgradevoli o attivanti, vivendo la loro comparsa
con allarme o come un segnale di inefficacia. Al contrario, il si-
lenzio della pratica agisce spesso come una cassa di risonanza
che porta a galla contenuti emotivi rilevanti: questo non & un pe-
ricolo, ma il segno che un processo ¢ in atto. Uemergere di pen-
sieri difficili rappresenta un’opportunita preziosa per invitare il
paziente a osservarli per cid che sono, ovvero semplici eventi
mentali, imparando a stare a contatto con essi senza farsi tra-
volgere. Invece di trattarli come interferenze da eliminare, ¢ utile
accompagnare il paziente nel coltivare un rapporto differente
con la propria esperienza interiore: familiarizzare con questi
pensieri, imparare a far loro spazio con gentilezza o interrogarli
con curiosita per esplorare quali bisogni siano ad essi connessi.
In questa prospettiva, il contenuto “difficile” pud divenire una
bussola per il percorso terapeutico.

Eccessivo intellettualismo

Alcune persone tendono ad analizzare la propria esperienza piut-
tosto che viverla. Questa tendenza puo rappresentare una forma
di evitamento esperienziale (Hayes et al., 2011). Accompagnare
il paziente ad esplorare la funzione di questo comportamento &
clinicamente rilevante. Aiutarlo a notare che effetti ha sulla pra-
tica cosi come nella propria vita quotidiana, nella relazione con il
terapeuta, cosi come nella relazione con sé stesso e le altre per-
sone puo rappresentare un’opportunita di crescita importante.
Lunico spazio di vero apprendimento e la nostra esperienza di-
retta. Pertanto, & utile che il terapeuta si focalizzi sul proporre
pratiche da vivere insieme piuttosto che impegnarsi in lunghi di-
battiti con il paziente. Le carte esperienziali, con la loro natura
pratica e immediata, sono uno strumento potente per aggirare
questo ostacolo: il clinico pud semplicemente proporre la prati-
ca insieme, spostando l'asse dall’analisi allesperienza.
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“La mindfulness é troppo mistica, non fa per me”

Spesso la mindfulness viene confusa con una pratica spirituale
o mistica, ma il terapeuta puo presentarla non come una fuga
dalla realta, quanto come un’immersione piena e lucida in essa.
E fondamentale chiarire sin da subito che non si tratta di uno
stato di trance, ma di un’esperienza di presenza mentale, che
non richiede alcuna adesione a dogmi. Si tratta di un’esperienza
che tutti noi gia frequentiamo spontaneamente: accade quando
ci lasciamo catturare dal profumo del caffe, quando avvertiamo
un improvviso sbalzo di temperatura o quando sentiamo il vento
sul viso da un finestrino aperto.

Per superare le resistenze legate all’aspetto “mistico”, & oppor-
tuno offrire informazioni chiare sul percorso scientifico che
ha portato la mindfulness a essere integrata nelle psicoterapie
contemporanee. Esplicitare il razionale clinico, le abilita che si
andranno ad allenare e i benefici clinici & il modo migliore per
favorire un consenso informato e una reale disponibilita all’e-
sperienza.

Nelle fasi iniziali puo essere utile privilegiare esercizi a occhi
aperti o con un forte ancoraggio allambiente circostante, in-
troducendo solo gradualmente modalita piu introspettive. In tal
senso, le pratiche informali sono preziose: portare l'attenzione
consapevole ad azioni ordinarie, come lavarsi le mani o sorseg-
giare una bevanda, dimostra pragmaticamente che la mindful-
ness e una “palestra per la mente” accessibile e funzionale. Que-
sto approccio permette al paziente di apprendere direttamente
dalla propria esperienza che essere mindful significa semplice-
mente osservare cio che accade, momento dopo momento, nel
flusso della vita quotidiana.
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