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Il termine Mindfulness si riferisce allôesperienza di uno 

stato mentale: «la consapevolezza che emerge attraverso il 

prestare attenzione in un particolare modo: 

intenzionalmente, nel momento presente e in modo non 

giudicante» (Kabat-Zinn, 1994) 





Mindfulness = Sati Si riferisce alla pedagogia della liberazione insegnata 

del 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 (precisa comprensione) 

2) Samma sankappo (precisa intenzione) 

3) Samma vacco (preciso pensiero) 

4) Samma kammanto (precisa azione) 

5) Samma ajivo (precisi mezzi di sussistenza) 

6) Samma vayano (preciso sforzo) 

7) SAMMA SATI (precisa  presenza mentale) 

8) Samma samadhi (preciso assorbimento) 

 

 

Siddharta Gotama il Buddha (566-486 aC) 



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) ï 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 dôAnsia (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 scienza della meditazione di consapevolezza 

mindfulness mostra che il cervello cambia in  

maniera positiva con la pratica! 



Malinowski 2013 





> 40 Corsi MOM offerti presso: Ospedale SMM Udine, SERT Udine, 

Carcere Udine, Istituti comprensivi Udine e provincia, Università 

(Scienze della Formazione), AISM Udine, Giunti OS, ENAIP FVG, 

Federsanità, CRO Aviano, A.A.S. 2-3-5 Friuli 

Mindfulness Oriented Meditation (MOM) (Fabbro & Muratori, 2012; Fabbro & 

Crescentini, 2014a; 2014b; 2016; Crescentini et al., 2014, 2015, 2016, 2017, 2018) 

Å 8 settimane di training 

Å un incontro alla settimana; 

Å incontri: ½ h teoria; ½ pratica; ½ discussione; 

Å ½ h di meditazione a casa per 2 mesi (anche frazionata in tre o piu momenti);  

Å a casa a giorni alterni meditazione guidata (file audio) e meditazione autoguidata a giorni 

alterni; 

Å Struttura della meditazione: 

 - anapanasati (focalizzazione dellôattenzione sul  respiro) 

 - contemplazione del corpo (body scan) 

- vipassana (osservazione del fluire dei processi  mentali) 

 



Applicazioni della meditazione di 

consapevolezza in età evolutiva 



La facolt¨ di riportare costantemente indietro lôattenzione 

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

volont¨é..Unôeducazione che favorisse lo sviluppo di questa facolt¨ 

sarebbe lôeducazione per eccellenza. Ma ¯ pi½ 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 



Mindfulness nel contesto educativo 


