C’eunmetodo per essere felici
e mettere lo stress in ginocchio

“Mindfulness: origini e applicazioni”
e il convegno di OndaTonda e Ausl che
si terra sabato con medici e psicologi
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PIACENZA

® Riguarda proprio tuttiil con-
vegno che si terra sabato mattina
in Fondazione perché promette
di restituire il sorriso ad ogni re-
spiro.

Riguarda naturalmente il soffe-
rente: da chi e divorato dallo stress
achihadolori cronici, dalbambi-
no anche piccolissimo bisogno-
sodistrutturare positivamente le
proprierelazionial depresso gra-
ve adulto, a chi soffre di attacchi

<«

Dala capacita di
ristrutturare i propri
puntidivistae
I'approccio alla realta»

<

Niente di magico o di
astratto, non e I’elisir
di lunga vita, né una

terapia, eppure cura»

di panico, al malato oncologico.
Non c’e pero individuo che non
possa trarre giovamento dalla
“Mindfulness’ il che significa non
affidarsi al pilota automatico che
spesso ci governa, significa argi-
nare gli arabeschi della nostra
mente e prestare invece attenzio-
ne consapevole al “qui e ora” al
momento presente,inmodo “in-
tenzionale” e “in assenza di giu-
dizio’, il tutto per raggiungere un
equilibrio psico-fisico.

Origini buddiste
E’evidentel'origine buddista, an-
tichissima, della pratica, con
aspettilegati allameditazionema
conunariletturacontemporanea
agganciata all'ambito medico che
arriva dall’esperienza negli Anni
‘70 di Jon Kabat Zinn, biologo e
fondatore della Stress Reduction
Clinic e del Center for Mindful-
nessin Medicine, Health Care and
Society presso la University of
Massachusetts Medical School.
Di questa metodica, che non &
una terapia mariesce a curare, si
parlera al seminario di sabato
prossimo (9-13) all'auditorium
della Fondazione “Mindfulness:
origini e applicazioni” organizza-
todall'associazione OndatTonda
conil patrocinio, fra glialtri, di Co-
mune, Provincia, Ausl, Ordine dei
Medici. Nell'articolo sotto, i profi-
li dei relatori.

Levento e stato presentato a Pa-

Da sinistra: Mosti, Sgorbati, Fiocchi e Garnerone FOTO LUNINI

lazzo Mercanti, presente 1'asses-
sore Federica Sgorbati (Servizi so-
ciali). Ne hanno discusso Laura
Garnerone, nutrizionista, Elena
Fiocchi, naturopata eil dottor An-
tonio Mosti, psicoterapeuta.

E ci prova Google

«Non c'e nulladimagico, diastrat-
to,nonsiamoneppurein presen-
za dell’elisir di lunga vita» sottoli-
nea proprio Mosti. Questo «alle-
namento» dellamente va piutto-
sto praticato pit cheillustratoela
prova dell'efficacia & dimostrata,
per esempio, dall'introduzione
delmetodo fraipropridipenden-
ti da parte di giganti come Goog-
le perlariduzione dello stress, pa-
re poi ottima l'applicazione in
campo educativo, come pure per
il controllo del dolore «il chenon
significa eliminare gli antidolori-
fici, ma ridurli». Peraltro, a quan-
to pare sono state osservate an-
che delle modifiche positive del-
lamateria cerebrale collegate al-
lariduzione della tensione e del-
larabbia.

Alla mindfulness si e fatto cenno
anche durante il recente conve-
gnosui40annidella Legge Basa-
glia a proposito delle nuove me-
todiche che fioriscononel campo
del sostegno psicologico.
Nell'incontro conla stampa, Fioc-
chiha definitola praticauna «me-
ravigliosa tecnica meditativar.
Mosti ha parlato della forza che
deriva dalla capacita «diristruttu-
rare i propri punti di vista, di ap-
proccio alla realta», avvertendo
con pili chiarezza cio che si sen-
te, tanto basta ad alzare la qualita
dellavita.

Lanutrizionista Garnerone hari-
condotto la mindfulness a
quell'insieme di tecniche favori-
te dallo sviluppo di un nuovo pa-
radigmamedico a cuisiispira On-
daTonda, ein particolare alla Pnei,
la psico neuro endocrino immu-
nologia, labrancadella medicina
chestudiail complesso rapporto
fra cervello, psiche e sistema im-
munitario. E rafforza persino il
sentimento di compassione e in-
terconnessione tra esseri umani.



