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" Se non sei consapevole del tuo io interiore e vivi nel presente solo per viverlo, è come essere un morto vivente senza conoscere i dettagli della vita."

Luca Fender
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Cos'è realmente il mindfulness?
Implica prestare attenzione completa al momento presente senza giudicare i nostri pensieri o sentimenti. Accettarli senza pensare che ci sia un modo giusto o sbagliato di pensare e sentire. Essere consapevoli di dove siamo, di ciò che sentiamo e non preoccuparci dei problemi del passato o del futuro.

Anche se la pratica del mindfulness ha le sue origini nella meditazione buddista, questa pratica non ha sfumature religiose. Inoltre, la meditazione è un esercizio intellettuale in cui si cerca di raggiungere uno stato di attenzione piena su un pensiero, un oggetto o sulla nostra stessa respirazione. Ci sono quindi tecniche di meditazione che si concentrano sulla concentrazione e altre che cercano la piena consapevolezza e accettazione.

I principali benefici del mindfulness sono:

—-Centinaia di studi hanno dimostrato che praticare il mindfulness porta benefici fisici, psicologici e sociali:

—-Aumenta e migliora la nostra capacità di concentrazione, attenzione e memoria. Per questo motivo, questa pratica è molto richiesta nelle scuole e nei luoghi di lavoro per ottenere maggiore concentrazione ed efficienza in qualsiasi attività.

—-Aiuta in gran parte l'autoconsapevolezza e lo sviluppo dell'intelligenza emotiva, poiché ci consente di affrontare i nostri pensieri e sentimenti con prospettiva, senza giudicarci o sentirsi trascinati da essi.

—-Riduce lo stress e i quadri di ansia. È stato dimostrato che la pratica del mindfulness ha eccellenti risultati nelle persone con disturbi d'ansia e i loro derivati.

—-Migliora il nostro stato emotivo.
	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

Nota dell'autore
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Le informazioni e le tecniche esposte devono essere prese esclusivamente come materiale informativo per la persona che soffre di questo disturbo... Né questa guida deve essere presa per sostituire la diagnosi e il trattamento di uno specialista.
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Obiettivi della guida 
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Questo libro riassuntivo è rivolto a educatori e istruttori nell'area dell'educazione sia informale che formale che intendono insegnare o apprendere la consapevolezza con l'obiettivo di migliorare la concentrazione nei pazienti con ADHD e nelle persone che vogliono liberare l'ansia e tutti i tipi di emozioni negative, così come eliminare lo stress, e in generale riuscire ad avere una qualità di vita più sana. Tuttavia, può essere utilizzato anche da chiunque voglia vivere pienamente e migliorare la propria concentrazione e attenzione.

Obiettivi primari di questa guida


›  Sapere cos'è il metodo mindfulness e in cosa consiste

›  Impara a meditare in modo semplice

›  Scopri a fondo quali sono i principali benefici di questo metodo a livello fisico, neurobiologico ed emotivo

›  Imparare a gestire la vasta gamma di emozioni negative

›  Impara a raggiungere il rilassamento attraverso la consapevolezza quando percepiamo ansia o tensione

›  Impara ad applicare la consapevolezza come famiglia

›  Sviluppa l'attenzione nei pazienti ADHD attraverso esercizi semplici e pratici
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Cos'è la consapevolezza?

La mindfulness è la capacità dell'essere umano che risiede essenzialmente nella possibilità che abbiamo di poter essere consapevoli secondo per secondo delle sensazioni e dei contenuti della nostra mente cosciente. Detto in modo piacevole e semplice; è la capacità pratica di essere consapevoli della nostra concentrazione mentale in tutte le sue forme. Anche se va notato che non esiste una definizione egemonica di consapevolezza. In effetti, anche gli specialisti differiscono nel significato e nel concetto.

Nonostante ciò, tutti noi pratichiamo la consapevolezza in misura maggiore o minore essendo sempre in contatto con la nostra realtà ed essendo consapevoli di essa e di ciò che viene fatto. Il prestigioso psicanalista Simon Farg comprende che la consapevolezza è uno stato semplice e naturale in cui tutti abbiamo vissuto in molte occasioni, ad esempio, quando siamo consapevoli di ciò che pensiamo o facciamo. D'altra parte, per il famoso buddista Gunara , raggiungere lo stato di consapevolezza non è facile perché richiede uno sforzo mentale ed energetico. Per lui coltivare la nostra piena attenzione comporta uno sforzo, seppur dolce e costante, che consiste nel ricordarci continuamente la necessità di essere consapevoli di tutto ciò che accade nel qui e ora... per lui l'unico segreto sta nell'essere perseveranti. .. secondo lui la coltivazione della piena attenzione si raggiunge ritornando una e mille volte a quello stato di attenzione in ogni esercizio.

Nella nostra lingua, mindfulness è solitamente interpretata o potrebbe essere tradotta come mindfulness , ma va notato che il termine mindfulness non è un termine che corrisponde chiaramente alla nostra lingua, quindi il termine nella nostra lingua non racchiude tutte le sue sfumature.

Inoltre, dal lato scientifico, Siegel sottolinea che la consapevolezza va oltre ciò che la maggior parte la comprende in Occidente, dove si fa notare che è facile raggiungere lo stato. Raggiungere lo stato di mindfulness, infatti, non è facile poiché richiede almeno tre livelli o facce:

	non giudizio

	accettaci

	Compassione


Seguendo la stessa linea per comprendere la mindfulness, vediamo un esempio molto semplice per capire meglio cos'è la mindfulness. Immagina un uomo con un fucile da cecchino sul tetto di un edificio, questo individuo è totalmente concentrato sul suo obiettivo, tuttavia, ciò che manca a questa persona è l'accettazione o il non giudizio, che è ciò che aggiunge calore - compassione al suo atteggiamento per non eseguire l'atto. Pertanto, il concetto di mindfulness è in prima istanza piuttosto complesso da comprendere, esamineremo la storia del concetto per comprenderne meglio la definizione.
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L'origine della consapevolezza

La pratica della mindfulness è molto diversa dal fatto che si tratta di una tecnica di pratica mentale recente, poiché le prime menzioni scritte risalgono al 502 a.C. Il termine mindfulness è una traduzione della parola SATI dall'antica lingua Pali, la lingua in cui furono incarnati per la prima volta gli insegnamenti del Buddha.

Lo specialista psichiatra Daniel J. Siege sottolinea che il termine SATI tradotto nel senso più ampio significa consapevolezza , attenzione o ricordo (memoria). Nonostante i primi due concetti abbiano significati simili nella nostra lingua, la definizione di ricordare è concepita in modo diverso; Non si tratta semplicemente di ricordare cose o azioni passate, no!, ma di ricordare il nostro presente secondo per secondo ed essere consapevoli - prestando attenzione nel senso più puro di Io esisto. Tuttavia, la mindfulness è una pratica non tanto concettuale e linguistica che allude all'attenzione che la nostra mente presta verso un oggetto-àncora per un considerevole lasso di tempo.

L'influente dottore Jon Kabat - Zinn sostiene che la consapevolezza è della stessa natura della meditazione praticata dai buddisti. Va anche notato che quando ci riferiamo alla consapevolezza, ci riferiamo anche al tipo di meditazione vipassana che ha avuto origine in India, nota anche come intuizione.

Nel quadro buddista, la pratica della meditazione vipassana e della consapevolezza è percepita come una guida per alleviare la sofferenza che accompagna ogni giorno e per migliorare la convivenza con il dominio delle nostre emozioni negative come rabbia, frustrazione, ansia e stress. . Tuttavia, nel mondo scientifico, la consapevolezza è preferita alla meditazione perché quest'ultima (meditazione) è un termine molto popolare e il cui termine è molto universale e il suo significato è vago perché include centinaia di tecniche molto diverse.

Cos'è la consapevolezza

Da un punto di vista medico esiste un ampio ventaglio di opinioni nella definizione del concetto di mindfulness oltre a quanto detto in precedenza in quanto si tratta di una funzione mentale che permette di mantenere il focus su un evento presente. In altre parole, il qui e ora richiede il nostro atteggiamento; ricettivo e attivo del nostro io. Dove devi mettere da parte il passato e il futuro e concentrarti sull'ambiente presente dove non ci sono ansie per il passato o anticipazioni del futuro. Pertanto, è necessaria molta attenzione a ciò che ci accade per prestare attenzione a ciò che accade.

Pertanto, secondo gli specialisti, ci sono almeno due condizioni che devono essere soddisfatte nella pratica della consapevolezza affinché abbia effetto.


✓  Che siamo pienamente consapevoli di ciò che sta accadendo nel presente, cioè (qui e ora).

✓  E poter rivelare, scoprire quali sono i tuoi sentimenti emotivi in quel preciso momento del presente.


Secondo l'atteggiamento che assumiamo verso quelle esperienze del presente che abbiamo commentato sopra, anche altri specialisti come Siegel, Martel, Rocker , concordano sul fatto che ci devono essere tre caratteristiche affinché la mindfulness possa essere svolta pienamente, non per giudicare noi stessi , accettaci e prova compassione.

Come indicato in precedenza, la piena attenzione viene raggiunta attraverso alcuni specifici esercizi di meditazione, solitamente quelli della classe vipassana , essendo i più utilizzati, sebbene possano essere svolti attraverso altri informali.

, nonostante la consapevolezza sia una caratteristica universale negli esseri umani, può essere coltivata, sebbene secondo HenepolaGunaratana nel suo lavoro, indica che la piena attenzione non dovrebbe e non può essere esercitata con la forza, ma piuttosto dobbiamo lavorarci poco a poco:

“Dobbiamo solo prendere coscienza delle cose che accadono e lasciare che accadano, localizzarci nel presente e sentirci a nostro agio con tutto ciò che siamo e possiamo sperimentare. Ma ovviamente, questo non significa che lo stato di piena attenzione avverrà da solo, no!... ma richiede impegno ed energia, ovviamente è uno sforzo mentale. Quindi tieni sempre presente che coltivare la nostra consapevolezza richiederà sempre uno sforzo in linea di principio , che in futuro consiste solo nel ricordare a noi stessi nel qui e ora di vederne i benefici."

Per essere più chiari sulla consapevolezza, una delle poesie più usate da persone che sono appena immerse nella consapevolezza è questa che spiega brevemente dove risiede la consapevolezza:

La pensione

L'essere umano è una pensione. Ogni mattina un nuovo arrivo. Una gioia, una tristezza, un male Una momentanea coscienza arriva Come un visitatore inatteso.

Benvenuto e ricevili tutti! Anche se fossero una folla in lacrime, che svuotano violentemente la tua casa, trattano comunque ogni ospite con onore, potrebbe creare spazio per te per una nuova gioia

Al pensiero oscuro, alla vergogna, alla malizia, incontrali sulla porta ridendo e invitali a entrare

Sii grato a chiunque venga Perché ognuno è stato inviato Come guida dall'aldilà. Poesia di Rumi, poeta sufi del XIII secolo
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