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La meditazion orientade
a la mindfulness (MOM)
inte ricercje mediche e psicologjiche

FRANC FARI*, CRISTIANO CRESCENTINI™**

Ristret. La meditazion mindfulness e costituis il sietim pont di un troi cun vot stazions.
Si trate di un program psicopedagogjic par liberasi dal dolér fisic e psichic met{it adun
plui di 2500 agns indatir di Siddharta Gautama, un princip indian cognossiit come il
Buddha. Gautama al a insegnat cemit pratica la mzndfulness intal Grant discors sui fon-
daments de presince mentdl. Lobietif di cheste meditazion al & chel di impara a diventa
cussients dal propri respir, dal cuarp e impara a cjala cun atenzion ce che al capite inte
nestre ment. Il metodi di meditazion orientade a la #zindfulness (MOM) metiit adun dai
autors al & organizat in vot setemanis. Par ogni setemane al ven fat un incuintri di 2 oris.
I prins 30 minfts dal incuintri a vegnin doprats par spiegd un concet impuartant pe
mindfulness; daspo si medite par 30 minfits (10 min{ts puartant la atenzion sul respir;
10 puartant la atenzion sul cuarp e 10 minfits cjalant ce che al sucét jenfri la ment). A la
fin de meditazion si discutin i risultats e lis dificoltats de meditazion par 60 minfits. I
autors a an doprat chest metodi par puarta indenant 6 ricercjis publicadis a nivel inter-
nazional e altris cuatri in cors di publicazion. Intai prins doi studis e je stade studiade la
rapresentazion neuronal de meditazion MOM, in particolar ché leade a la cussience dal
cuarp (Tomasino e Fabbro 2016; Tomasino et al. 2016). Intes secondis dos ricercjis a son
stadis studiadis lis modificazions de personalitat daspo un cors di meditazion (Campa-
nella et al. 2014; Crescentini et al. 2014). Intes ultimis dés publicazions al ¢ stat studiat
Pefiet de mindfulness su lis personis cun dipendence alcoliche e la utilitat dal training
MOM in fruts di siet-vot agns (Crescentini et al. 2015a e 2016).

Peraulis claf. Meditazion, mzindfulness, neuropsicologjie, psicopatologjie.

1. Introduzion: lis origjins storichis de meditazion mindfulness. Lis
peraulis ‘medisine’ e ‘meditazion’ a derivin, dutis dos, dal verp latin ‘me-
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deri’ che al significhe ‘curd’, ‘vuari’. Di fat, la meditazion e je une prati-
che spiritual che e a 'obietif di vuari lis personis cun soference fisiche,
psicologjiche e spiritual. Par cheste reson intai ultins 30 agns la medita-
zion, che si & disvilupade soredut intes tradizions spirituals dal Orient, si
¢ une vore doprade in medisine e in psicologjie. Se si va a viodi intal
portal di medisine plui doprat intal mont: www.pubmed.gov, a risultin
publicats plui di 1.000 articui sientifics che a rivaardin la mzzndfulness
meditation; impen par mindfulness and pain si cjatin plui di 300 lavors e
par mindfulness and brain plui di 290 (portal consultat ai 06/11/2015).
Un dai moments plui significatifs des ricercjis sientifichis su la medita-
zion e je stade la preparazion di percors standardizits di meditazion di
miit di podé confronta i risultats des diferentis ricercjis. In chest articul
al ven descrit il percors di meditazion MOM disvilupat dai autors e do-
prat in 6 ricercjis sperimentals publicadis.

La meditazion mindfulness e je stade disvilupade di plui di 2500 agns dal
princip indian Siddharta Gautama, dal popul dai Sakya, che daspo un
periodi di assetisim, si jere dal dut realizat (zzbbana), sveantsi completa-
mentri a nivel spiritul (Buddha). Daspo, Gautama al a passat plui di 40
agns a insegna ai siei dissepui cem{it riva ae complete realizazion. Un dai
principis fondamentai dal so insegnament al rivuardave la impuartance
fondamental de ment umane. Secont Gautama la realtat e je une costru-
zion mental e nol ¢ pussibil puarti indenant une azion intal mont cence
cjapa in considerazion la ment. Secont Gautama lis personis a an di ciri
di mantignisi intune vie di mieg, evitant i doi estremis dal edonisim e dal
assetisim (Bareau 1985; Gombric 2009, 2011).

Il sisteme psicopedagogjic disvilupat di Gautama al a cuatri afermazions
gjenerals, che a son stadis clamadis “lis cuatri nobilis veretats”. La prime
e sosten che la ment, e duncje dute la realtat, e je caraterizade de esisten-
ce dal maljessi e dal dolor (dukka). La seconde afermazion e dis che la so-
ference e il dolor a an origjin de transitorietat intrinseche di dutis lis ro-
bis (anicca); cheste transitorietat e costituis la font dai tré velens principai
de ment: il desideri, I'odi e la ignorance. La tierce afermazion e sosten che
ducj i umans a puedin liberasi dal maljessi e dal dolor rivant a realizasi
completamentri (zzbbana e paranibbana). La cuarte afermazion e mostre
la vie par deliberasi dal dolor (Bareau 1985; Gunaratana 2001).

La vie par riva a la liberazion definitive dal maljessi e dal dolor e je sta-
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de presentade di Gautama come un troi cun 8 scjalins che a an un cara-
tar progressif ma, intal stes timp, a an di jessi met{its in pratiche in ogni
moment. Il prin scjalin al rivuarde la juste comprension (samma ditthi),
ven a stai che la nature de psiche e de realtat a son caraterizadis in ma-
niere intrinseche dal maljessi; il secont scjalin si riferis a la juste intenzion
(samma samkappa) par riva a deliberasi; il tierc scjalin si riferis a la juste
peraule di dopra (samma vaca) par no fa dal mal a nd stes e a chei altris;
il cuart scjalin al rivuarde lis azions justis (samma kammanta) par no au-
menta lis nestris soferencis e chés di chei altris; il cuint scjalin si riferis a
la juste condote di vite (samma ajiva), che e a di sta tra i doi estremis de
baldorie, di une bande, e dal assetisim, di ché altre.

I tré ultins scjalins si riferissin a la pratiche de meditazion par deliberasi
dal maljessi. In particolar, il sest scjalin al rivuarde il sfuarg just di fa par
medita (samma vayama); il setim scjalin al rivuarde la pratiche de medi-
tazion di cussience (samma sati), che par inglés si clame mzzndfulness; 1'ul-
tin scjalin al rivuarde la juste concentrazion unitive (samma samadhi).
Duncje la meditazion mzindfulness e rapresente il setim scjalin dal troi di
vot ponts che nus puarte a la deliberazion dal maljessi e dal dolér.

2. Cemit che si pratiche la meditazion mindfulness. Cemiit pratica la
meditazion mindfulness (samma sati) al ¢ stat insegnat diretementri di
Gautama intal Grant discors sui fondaments de presince mentil (Mahasa-
tipatthana Sutta), che al ¢ il vincjesim secont discors de Racuelte dai di-
scors luncs (Digha Nikaya), une des cinc racueltis che a formin il zei dai
discors fats dal Buddha (Sutta Pitaka) (Gnoli 2001; Wynne 2009). 11
Grant discors sui fondaments de presince mental al & stat metiit adun in
forme verbal subit daspo la muart dal Buddha e butit ju in forme scrite
in lenghe Pali intal I secul prime di Crist (Gombrich 2009).

In chel discors Gautama al insegne cemut realiza la contemplazion dal
cuarp, prin di dut puartant la atenzion sul respir: “in maniere cussiente
si insipire e in maniere cussiente si espire”. Cun di plui, la cussience dal
cuarp e ven puartade indenant: a) puartant la atenzion su lis diviersis
parts dal cuarp (“si a di cjapa in considerazion lis diferentis parts dal
cuarp partint de plante dai pits par riva al cjaf; o plr partint dal cjaf par
riva a la plante dai pits”); b) puartant la atenzion a la posizion dal cuarp
(“si a di jessi cussients di dutis lis posizions che il cuarp al cjape”); ¢)
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puartant la atenzion sui moviments dal cuarp (“si a di jessi cussients di
dut ce che si sta fasint, cuant che si va e cuant che si ven, [...] cuant che
si mangje, béf, cuant che si mastie e cuant che si gjolt ce che si mangje”;
d) puartant la atenzion su lis sensazions dal cuarp (“cuant che si a une
biele sensazion si sa che si sta vint une biele sensazion; cuant che si a une
sensazion di dolor si sa che si sta vint une sensazion di dolor”). La ulti-
me part dal Grant discors sui fondaments de presince mentél al rivuarde
la pratiche de osservazion de nature de ment. Par esempli: cjalant cemit
che a comparissin o a scomparissin i desideris: “il mio cjaf al & plen di
desideris”, o ptr “il mio cjaf al & vueit di desideris”; cjalant il compari e
scompari dal ranctr; “il mio cjaf al & plen di ranciit” o ptr “il mio cjaf al
¢ vueit di ranciir”; cjalant il compari e il scompari de confusion: “il mio
cjaf al & plen di confusion”, o pir “il mio cjaf al ¢ vueit di confusion”
(Walshe 1995; Gnoli 2001). Il Grant discors sui fondaments de presince
mentdl al mostre cemt che si a di puarti indenant il setim scjalin dal troi
de liberazion insegnat dal Buddha (Gunaratana 1991); cheste pratiche di
cussience e corispuint a la meditazion Vipassana (meditazion di clare vi-
sion, par inglés: insight meditation) disvilupade inte tradizion buddhiste
theravada (la scuele dai vecjos) che si cjate inte isule di Cylon (Sri Lanka),
in Birmanie e in Thailandie (U Ba Kin 2001).

Inte seconde metat dal secul passat si & scomencat a discuti su la pussibi-
litat di dopra la meditazion mzindfulness e Vipassana in psicologjie e in me-
disine (Naranjo e Ornstein 1972, Shapiro e Walsh 2008); dut a chel dome
a la fin dai agns Setante, Jon Kabat-Zinn al a disvilupat un training stan-
dardizat di meditazion di cussience, clamat Mindfulness-Based Stress Re-
duction (MBSR) (Kabat-Zinn 1994, 2006), une vore doprat in psicologjie
e medisine. Chest training al & organizat in 8 riunions, une par setemane;
ogni riunion e dure 2 oris indula che a vegnin presentadis cuistions teori-
chis insiemi a moments di pratiche meditative, cun ancje esercizis di Hah-
ta yoga, e un moment final di discussion. Il metodi MBSR al ¢ stat doprat
par disvilupa centenars di ricercjis sperimentals che a an mostrat che la
mindfulness e covente a miora lis curis di une vore di malatiis organichis,
come il cancri, il dolér cronic e di malatiis psicologjichis, come il stress, la
ansie e la depression (Kabat-Zinn 2003; Ludwig, Kabat-Zinn 2008). Cun
di plui, la meditazion »zzndfulness e somee jessi un imprest une vore bon
par miora la formazion dai miedis, psicolics e insegnants.
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3. Metodologjie. Descrizion dal training di meditazion orientade a la
mindfulness. 11 training di meditazion orientade a la mzndfulness
(MOM) al somee une vore al program disvilupat par Kabat-Zinn, viodit
che ancje il program MOM al ¢ organizat in un incuintri di 2 oris par 8
setemanis; cun di plui lis personis si impegnin a meditad almancul 30
min(ts ogni di. La pratiche de meditazion MOM e a come riferiment il
Grant discors sui fondaments de presince mental. Par ogni incuintri la pra-
tiche de meditazion e dure 30 mindts: 10 mints pe pratiche de cussien-
ce dal respir (anapanasati), 10 mintts pe contemplazion des parts dal
cuarp, 10 min{its pe pratiche di osservazion de ment. Durant la medita-
zion MOM lis personis a stan simpri sentadis e no si fas nissun esercizi
di yoga. Finide la meditazion si fasin 60 mintts di condivision e discus-
sion di problemis, zzsight o plir cambiaments intal lavor o inte vite di
ogni di colegats cu la meditazion (Fabbro e Muratori 2012).

Ognidun dai 8 incuintris al scomence cu la presentazion di un concet co-
legat cu la mindfulness. Intal prin incuintri si presente une ztroduzion
storiche a la meditazion mindfulness. Cheste forme di meditazion e je sta-
de disvilupade in Orient jenfri une tradizion spiritual. Diferentementri de
ricercje sientifiche che no contemple nissune veretat assolude, I'insegna-
ment di Gautama al sosten che la nature intrinseche de ment e je la sofe-
rence e il dolor (Fabbro 2014). Une atenzion particolar e ven dade al in-
segnament de juste posizion e posture che si a di tigni inte meditazion e
sui imprescj, come lis cuviertis e i cussins, che a puedin jessi doprats.
Intal secont incuintri si rispuint a la domande: ce robe ise la meditazion
mindfulness? Inte meditazion mzindfulness il sogjet al a di sta fer, cirint di
mantigni la atenzion volontarie sul compit (cussience dal respir, dal
cuarp, osservazion de ment). Duncje, inte meditazion no si a di fa nuie,
fasint il lavor plui dificil che al esist, ven a stai jessi in ogni moment cus-
sient di esisti. Di fat, la meditazion mzindfulness no je ce che la int pal so-
lit e pense, no je une tecniche par rilassasi, no je un metodi par manda
subit vie ducj i problemis, no je un metodi par riva ae estasi o ae trance,
no je une tecniche par vuadagna podés sorenaturai; e je une pratiche par
aumenta la cussience (Gunaratana 2001). Riva a mantigni la cussience al
¢ un compit une vore dificil parce che o sin abituats a vivi in maniere au-
tomatizade (Kabat-Zinn 2006). Cu la pratiche de mindfulness si impare
a cjapa ce che al capite, a no vé premure, a no rimpinasi a nuie e a no re-
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fuda nuie, a lassa 14 vie, a jessi delicats cun se stes e a viodi i problemis
come oportunitats.

Intal tier¢ incuintri e ven presentade la cuistion de consapevolece di sba-
l73. La meditazion mindfulness e scomence cu la concentrazion de aten-
zion sul respir, sul cuarp o su la ment; daspo un poc di timp che o sin cus-
sients la ment e scomence a pierdisi intai ricuarts, inte fantasie, intai pin-
sirs; a un ciert pont il sogjet si inacuarg di vé pierdiit la atenzion; si ina-
cuar¢ di vé sbaliat; alore cence rabiasi, cuntune pose zentile al torne a
puarta la atenzion sul compit (Hasenkamp et al. 2012; Malinowski 2013).
Inte mindfulness si rive a deventa cussients propit intal moment che si ina-
cuarzisi di vé sbaliat; propit in chel moment si a di cjapa une pose no ju-
dicante e zentile, fasint bocje di ridi (#zetta). La pose no judicante no vil
di autoindulgjence o justificazion dai erors (ven a stai de pierdite de cus-
sience); al viil di, invezit, jessi pronts a ricognossi i erors cence rabiasi.
Cun di plui, la pose no judicante e significhe jessi pronts a ricognossi ducj
i judizis che a nassin inte ment bielvie che o stin meditant.

Intal cuart incuintri si disvilupe la tematiche di riva a vzvz chi e cumo (Ka-
bat-Zinn 2004). I oms a an un dispositif mental che ur permet di sposta-
si intal timp (mzental time travel); la imagjinazion mental e fas in miit che
i oms a sedin bogns di torna a costrul il passat e imagjinasi I'avigni
(Schacter et al. 2007). Chest sisteme mental al a dat ai oms une vore di
pussibilitats, par esempli la memorie episodiche, la memorie autobiogra-
fiche, la costruzion di imprescj, la capacitat di fa plans pal avigni, la ca-
pacitat di disvilupa il pinsir storic; ma al a dat ancje dai limits. La capa-
citat di spostasi mentalmentri intal timp al a amplificat la disposizion a
no vivi intal moment di cumo, ma invezit inte imagjinazion. Si a viod{it
che lis personis in medie a son simpri cul 16r cjaf a pensa a robis passa-
dis o p{ir a imagjina ’avigni. Scjampa vie dal moment presint al & un dai
mecanisims di difese plui doprats dai oms par no sinti il maljessi che ducj
a an dentri di 16r (Fabbro, Cresentini 2014). Par cheste reson la peraule
sati (mindfulness) si riferis al impegn di vivi intal chi e cumo, ven a stai
inte uniche dimension vere de esistence.

Intal cuint incuintri al ven presentat il concet di disidentificazion. Si tra-
te di un argoment central de meditazion mzindfulness, avonde dificil di
capi. La pratiche di focaliza la atenzion sul respir che al jentre e al va fir
dal nas, insiemi a la concentrazion de atenzion su lis diviersis parts dal
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cuarp e sui cambiaments che a capitin dentri de ment a judin la persone
a disvilupa un centri di osservazion interidr. Chest gniif centri al da la
pussibilitat di mantigni une “cierte distance” dal propri respir, dal pro-
pri cuarp e dai contigniits che a capitin inte ment (ricuarts, fantasiis,
emozions e pinsirs). La distance che si ven a stabili tra il pont di osser-
vazion e i pinsirs, fantasiis, ricuarts o emozions e ven clamade dzsident:-
ficazion, o ancje decentrament, defusion o plr ripercezion (Shapiro, Carl-
son 2009). Chest proces nus jude a capi che chel che al sucét inte ment
e osservador no son la stesse robe, ven a stéi che la cussience dai pro-
pris sintiments e je diferente dai sintiments stes (Segal et al. 2002; Sha-
piro, Carlson 2009). Riva a mantigni une distance juste dai contigniits de
ment al jude la nassite de clarece mental, de obietivitat e de ecuanimitat.
Intal sest incuintri e ven presentade une riflession sul probleme de deau-
tomatizazion. Dalr diferentis tradizions spirituals (De Salzmann 2010),
confermadis di une vore di ricercjis psicologjichis (Lager 1989; Kahne-
man 2011), i oms a vivin, la grande part dal timp, in maniere automati-
zade e incussiente. La condizion di vite automatizade e somee il sisteme
di vuide dai aeroplans indula che al ¢ stat metit in funzion il pilote au-
tomatic. Si trate di une condizion psicologjiche dongje a la ipnosi e al so-
nambulisim. La automatizazion e riddis la pussibilitat di cjapa decisions
consapevulis e e sbasse une vore la capacitat de memorie episodiche. In-
vezit la meditazion mzindfulness e aumente il ricuart di se stes (la peraule
meditazion in sanscrit e je bhavana, che e vl di “visasi di se stes”).
Duncje la meditazion mindfulness e jude a “torna a sveasi”, vigni far dal
sium de automatizazion, disvilupa une tecniche par jessi vifs in maniere
cussiente, invezit di jessi reatifs in maniere incussiente. Cun di plui la
deautomatizazion nus da une grande flessibilitat e libertat di azion e e
costituis la puarte par jentra intune dimension spiritual (Deikman 1966).
Intal setim incuintri e ven presentade la capacitat di std denant dal dolor.
La int, almancul in ocident, e cir, se e pues, di scjampa vie dal dolér e de
soference. I fruts picui a reagjissin lamentantsi o vaint. I grancj, pal plui,
a dinein la soference e il dolor psichic, soredut spostant la atenzion su al-
tris robis, o pir taponant il probleme: ridusint la sensibilitat sul cuarp, la
cussience dai sintiments e des emozions; ven a stai puartantsi intun mfit
di vivi automatizat. Altris voltis di front dal dolor lis personis a rispuin-
din cun sintiments di rabie, agressivitat e depression. La mindfulness e
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cir di disvilupa une gnove modalitat di sta denant dal dolor, ven a stai in-
vezit di scjampa vie, metisi denant de soference cirint di deventa cus-
sients des carateristichis dal dolér (localizazion, intensitat, variazions in-
tal timp). Si cir di impara a sta fers denant dal dolor cun cussience e di-
gnitat, fasint bocje di ridi (Fabbro, Crescentini 2014).

Intal otaf e ultim incuintri e ven presentade la capacitat di /assi /4 vie. Un
bon pont di partence par impara a rinunzia al sintiment di control e
abandonasi al moment di cumo al ¢ chel di concentra la atenzion sul
maljessi e sul dolor. Daspo vé imparat a sta cun dignitat denant dal dolor,
si cir di focaliza la atenzion sui sintiments e lis emozions che a nassin
dentri di n6, come par esempli la urgjence di scjampa vie, ribelasi o pro-
testa; propit cuant che chescj sintiments a cressin dentri di n6 o podin
impara a lassaju 12 vie, fasint bocje di ridi. Lassa 14 vie al val di che o
molin la prese e il control de situazion, si lassin 12 al moment presint fa-
sint bocje di ridi. O vivin il moment di cumo cence ciri di cambialu, o
acetin la situazion cence resisti o lota. Lassa 14 vie la abitudin a controla
la situazion nus vierg ai sintiments di compassion viers di n6 e ducj chei
altris. Aceta lis robis come che a son nol viil di che o sin dacuardi cun
dut ce che al sucét, ma che o viodin lis robis in maniere cussiente come
che a son in chest moment e lis lassin jessi.

Il metodi de meditazion orientade a la mzzndfulness (MOM) daspo jessi
disvilupat plui di dis agns indatr di bande di un dai autors (EF) al ¢ stat
doprat intune vore di cors di Educazion Continuative in Medisine
(ECM) tignits intal Ospedal di Udin e inte Universitat di Udin. Duncje
al & stat pussibil meti st un grop di personis che a pratichin la medita-
zion mindfulness cun regolaritat, selezionant une desene di istrutdrs
(personis che a pratichin la meditazion di agns e che a an imparat a in-
segna intai cors di meditazion, https://groupmom.wordpress.com). Che-
st fat al a puartat a realiza une serie di cors MOM par miedis, psicolics e
insegnants disvilupats in gjenar a gratis. Viodiit che chescj cors a son
stats realizats ae Universitat a son stits, cuasi simpri, materie di ricercjis
sperimentals.

4. Risultats. Studis neuropsicologjics su la meditazion orientade a la

mindfulness. 11 grop di ricercje su la meditazion mzzndfulness de Univer-
sitat dal Fridl, prin di dut, al a analizat lis struturis dal cerviel che a son
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impegnadis inte meditazion cun doi studis di meta-analisi de leterature.
Intal prin studi a son stats analizats 24 lavors sperimentai cun 150 ponts
di ativazion, cuntune tecniche di neuroimagjin (PET o fMRI), biel vie
che i sogjets a meditavin. Cuant che i sogjets a meditavin si ativavin une
schirie di struturis cerebrals, come: il zir frontal medial bilateral, il lobi
parietal superior di campe, il zir soremargjinal di drete e la insule di cam-
pe (Tomasino et al. 2013). Intun secont studi a son stadis studiadis lis
struturis cerebrals colegadis di une bande a lis formis di meditazion che
si ispiravin a la tradizion buddhiste (16 esperiments e 96 ponts di ativa-
zion), confrontadis cu lis struturis che si ativavin cun formis di meditazion
che si ispiravin a la tradizion induiste (8 esperiments e 54 ponts di ativa-
zion). Si & viodiit che lis formis di meditazion che si ispiravin al buddhisim
a ativavin une schirie di struturis dal lobi frontal colegadis a lis funzions
esecutivis, dimpen lis formis di meditazion che si ispiravin a la tradizion
hinduiste a ativavin il zir postcentral, il lobi parietal superior, I'ipocjamp e
la scuarce dal cingul medial (Tomasino et al. 2014), struturis colegadis cul
sisteme emozional e cu lis esperiencis religjosis (Fabbro 2010).

Di resint a son stats puartats indenant doi studis di risonance magneti-
che funzional in sogjets che a an fat un training di meditazion orientade
a la mindfulness (MOM) di 8 setemanis. Intal prin studi si ¢ cirtit di ana-
liza lis struturis cerebrals coreladis a un program di meditazion nzindful-
ness. 1 sogjets a an fat doi esercizis di mzindfulness, anapanasati e con-
templazion dal cuarp, prime e daspo il training di 8 setemanis. La anali-
si des neuroimagjins e a studiat la ativazion e la deativazion des struturis
cerebrals datr dal paradigme fMRI: “daspo la meditazion” mancul “pri-
me de meditazion”. Cussi si ¢ podiit viodi che il training MOM al deter-
minave une ativazion de scuarce prefrontal dorsolateral di drete, dal
cuarp caudat e de insule anterior di drete (struturis gnervosis coreladis
cu la atenzion volontarie e cul bielsta fisic) (cfr. Figure 1). Intal stes timp
si a podit viodi che il training MOM al determinave une deativazion de
scuarce prefrontal medial e de scuarce somatosensorial di drete (strutu-
ris coreladis cu la rapresentazion dal cuarp e dal se) (Figure 1; cfr. To-
masino, Fabbro 2016). Dal pont di viste des neurosiencis chescj risultits
a mostrin che il trazning MOM al & dal dut comparabil cun altris training
di meditazion mzzndfulness, in particolar cul training MBSR (cfr. Tomasi-
no et al. 2014). In t’une seconde ricercje cu la fMRI a son stadis studia-
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dis lis struturis cerebrals colegadis a la rapresentazion di se stes in dife-
rentis prospetivis. Daspo il training MOM i sogjets a jerin bogns di di-
svilupa une vision di se stes plui distacade che si corelave cuntune ativa-
zion dal zir orbital medial dal lobi frontal di drete (Tomasino et al. 2016).
Un setor di studi une vore interessant al inten la modificazion de perso-
nalitat e dal se daspo un training di meditazion MOM (cfr. Crescentini,
Capurso 2015). Intun prin studi a son stats studiats i efiets dal training
MOM su la personalitat misurats cul Temperament and Caracter Inven-
tory (TCI) di Cloninger (Cloninger et al. 1994). A son stats met{ts adun
cuatri grops di sogjets: i prins tré a an fat un training MOM, il cuart no
(grop di control). I grops 1 e 2 a an meditat cun regolaritat par doi més;
invezit il grop 3 al a meditat une vore poc. Si & podit viodi cussi che i
prins doi grops (1 e 2) a presentavin une modificazion significative des
variabilis relativis al disvilup positif de personalitat (autonomie, coope-
rativitat e autotrassendence). Invezit, chei altri doi grops (3 e 4) no an
mostrat nissun miorament (Campanella et al. 2014). Cuntun secont stu-
di a son stadis studiadis sei lis variazions cussientis de personalitat daspo
un training MOM, ma ancje lis variazions incussientis, midiant un Tes d7
Assoctazion Implicite (IAT) (Crescentini et al. 2014). Cun chest secont
studi si a podt viodi che il training MOM al modifiche, in sens positif,
sei lis componentis spirituals cussientis de personalitat sei chés incus-
sientis. Chescj risultats a sostegnin la ipotesi che un training di medita-
zion mindfulness al € bon di rinfuarti in maniere coerente i aspiets re-
ligjos e spirituai dal se. I efiets di un training di meditazion mindfulness
a son stats studiats ancje intun grop di sogjets che a presentavin une di-
pendence dal alcool. Ancje chestis personis daspo vé praticat la #zind-
fulness par 8 setemanis a an mostrat un disvilup positif dal se misurat cul
TCI; cun di plui a an sbassat cetant, rispiet a un grop di control, la ten-
dence a torna a bevi sostancis alcolichis (Crescentini et al. 2015a).

Di resint si ¢ cirit di studia I'efiet di un #raining di meditazion wzindful-
ness MOM in fruts de scuele primarie, di 7-8 agns. A son stats metfits
dongje doi grops di fruts, un che al a fat il tzazning MOM par doi més e
un altri grop di control, che al a disvilupat un metodi di cognossince des
emozions. I fruts che a fasevin il training MOM a an scomencat a medita
9 minfts a la volte la prime setemane (3 mintits di anapanasati; 3 minfts
di contemplazion dal cuarp e 3 mintts di osservazion de ment), aumen-
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Figure 1. Lis struturis dal cerviel coreladis a la meditazion orientade a la mindfulness (MOM)
a vegnin presentadis intai tré plans (assial, sagjital e coronal) de neuroimagjin fMRI dal cer-
viel. Lis areis pituradis in neri si riferissin a lis struturis cerebrals ativadis inte meditazion
MOM (daspo mancul prime): 1) scuarce prefrontal dorsolateral di drete; 2) nucli caudat di
campe; 3) insule anterior di campe. Lis struturis che a diminuissin il 16r funzionament a son
rapresentadis in blanc (daspd mancul prime): 4) scuarce prefrontal medial; 5) scuarce soma-
tosensorial di drete.

tant simpri di plui il timp di meditazion fin a riva ai classics 30 minfits te
otave setemane. In dugj i fruts prime e daspo i training a son stadis mis-
uradis des variabilis psicologjichis midiant la Child Behavior Checklist-
Teacher Report Form (CBCL-TRF) e la Conners Teacher Rating Scale-Re-
vised (CTRS-R). 1l prin risultat impuartant al € stat chel di mostra che
ancje i fruts sot dai 10 agns a son bogns e ancje contents di fa un training
di meditazion di 8 setemanis; in plui i risultats dai tescj psicologjics a an
mostrat che dome intal grop di fruts che a meditatavin si je rinfuartide
une vore la atenzion volontarie, e je diminuide la impulsivitat e a son di-
minuits i segns di disatenzion e iperativitat (Crescentini et al. 2016). Intal
moment presint o stin puartant indenant altris ricercjis che a cirin di stu-
dia Pefiet de meditazion mzndfulness intal lavor (students, insegnants,
miedis e infirmirs) e in ciertis malatiis cronichis, come la sclerosi multiple.

5. Discussion e conclusions. La meditazion orientade a la mindfulness
(MOM) e somee une vore a la Mindfulness Based Stress Reduction (MB-
SR) disvilupade di Jon Kabat-Zinn. Dés a son lis diferencis plui impuar-
tantis: la prime e rivuarde il fat che la MOM e je une pratiche meditati-
ve di base che si riferis diretementri al insegnament dal princip Gauta-
ma, e in particolar al Grant discors sui fondaments de presince mentil; cun
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di plui inte MOM no vegnin dopradis altris tecnichis meditativis, come
par esempli I'Hatha yoga, ni altris pratichis di 7zzndfulness, come la me-
ditazion intant che si cjamine o pigui ritirs di meditazion. La seconde di-
ference e rivuarde il fat che il training MOM nol a pore di confrontasi cu
la cuestion de spiritualitat. Invezit, Kabat-Zinn (2003, 2004, 2006) si ¢
sfuarcat il plui pussibil par tigni fir la MBSR des tematichis spirituals,
par vie che al voleve introdusi a la fin di chel altri secul la pratiche me-
ditative intai ospedai e intai studis di psicologjie. Daspo 30 agns dal di-
svilup de MBSR la situazion e je une vore cambiade. Di une bande si
pues discuti e studia la spiritualitat in maniere laiche e sientifiche (Urge-
si et al. 2010; Crescentini et al. 2014; cfr. Fabbro 2010, 2014). Cun di plui
i efiets positifs de mzindfulness, biologjics e psicologjics, a somein colegats
cu la spiritualitat (Carmody et al. 2008; cfr. Pezzetta et al. 2015). Par che-
st motif in ogni incuintri di meditazion orientade a la #indfulness a ve-
gnin dedicats 30 min{its a la presentazion di aspiets fondamentai de
mindfulness che a puedin jessi di nature storiche, filosofiche, psicologji-
che, neurosientifiche e spiritual (par esempli: vivi chi e cumo, disidenti-
ficazion, deautomatizazion, lassa 14 vie e vie indenant).
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