Mindfulness: Protocollo di Mindfulness Based Living Course (MBLC) in otto settimane -
IV Edizione

Mindfulness & una parola inglese che vuol dire consapevolezza. Si pud descriverla anche come un modo per coltivare
una piu piena presenza all’esperienza del momento, al qui e ora. Un modo per coltivare una capacita diversa di
rispondere alle esperienze dolorose o negative che ci accadono e per gestire in modo piu efficace le emozioni che
ne derivano: rabbia, paura, tristezza. Ha le sue origini nella meditazione di stampo buddista, ed & utilizzata in
ambito clinico e sanitario.

Le pratiche di mindfulness ed accettazione sono in grado di migliorare e accrescere le risorse gia esistenti e
favoriscono I'apprendimento di una modalita naturale utile per calmare sé stessi e sviluppando un modo efficace
di affrontare le difficolta.

La pratica Minfulness consente una diversa relazione col disagio e con il dolore.

Evidenze scientifiche degli effetti positivi della pratica mindfulness sono rilevate in diversi ambiti clinici.

In particolare la Mindfulness é risultata efficace in tutti i casi in cui il nostro rimuginio mentale e cioé i
nostri processi di pensiero ripetitivi e negativi ci portano a sviluppare emozioni e stati d’'animo che ci
sopraffanno:

-Disturbi d’ansia;

-Attacchi di panico;

-Stress eccessivo:

-Depressione;

-Patologie organiche croniche (ipertensione, cefalea, malattie cardiovascolari, dolore cronico);

-Patologie Oncologiche.

Il programma consiste in 8 sessioni di gruppo settimanali della durata di 2 ore ciascuna, piu un sabato ‘intensivo’
(dalle 10.00 alle 16.00) e una serie di esercizi guidati quotidiani da svolgere a casa tra una sessione e l'altra, che
richiedono I'impegno di circa 20 minuti.

Durante il corso si apprendera a entrare in contatto con le proprie esperienze interiori; ad accogliere le situazioni
stressanti e dolorose, a sperimentare un atteggiamento non giudicante e a coltivare gentilezza, compassione e
apertura.

Calendario
Serata introduttiva e gratuita: Lunedi 10 ottobre 2022 dalle 20.00 alle 22.00
Sessioni settimanali (dalle 20.00 alle 22.00): 17-24-31 ottobre; 7-14-21-28 novembre; 5 dicembre

Sede del corso: Studio di Psicologia Pensieri in azione, Piazza Giovine Italia, 4 - Varese
Per informazioni e adesioni: Dott.ssa Paola Zavagnin 349 5762655



