
Questo libro nasce dall’esperienza clinica maturata dall’Autrice alla Harvard
Medical School. È tale esperienza che le permette di presentare il biofeedback
come un approccio clinico strutturato che consente di comprendere meglio la
natura di molti disturbi e di ottimizzarne i trattamenti.

Protocolli chiari, scientificamente fondati, guidano il terapeuta ad affrontare
disturbi comuni, quali cefalea, ipertensione e dolore cronico. Ma la novità che
rende unico il libro è la prospettiva contestualista funzionale che integra la pra-
tica del biofeedback con quella della mindfulness e delle tecniche di accettazio-
ne, in armonia con gli sviluppi della terapia cognitivo-comportamentale di terza
generazione.

Un manuale che fornisce precise istruzioni per effettuare le registrazioni dei
diversi parametri fisiologici implicati dalle pratiche di mindfulness, e per realiz-
zare interventi complessi basati su robuste ricerche e precisi protocolli di tratta-
mento: uno strumento dunque indispensabile per chi voglia perfezionare la pro-
pria competenza clinica aggiungendovi il biofeedback.

Non ultimo, pregio di questa edizione è la cura posta nella traduzione, che per-
mette al lettore italiano una piena comprensione della terminologia e dei princi-
pi di una pratica che in passato poteva apparire fruibile solo da parte di profes-
sionisti formati in tale ambito.

Nell’area multimediale del sito della FrancoAngeli (www.francoangeli.it/Area_multimediale)
è possibile inoltre scaricare testi meditativi per praticare la mindfulness e tabelle per registra-
re la propria attività meditativa, il proprio livello di tensione, gli eventi stressanti, ecc.

Inna Z. Khazan è docente alla Harvard Medical School, USA, dove insegna biofeed-
back. Psicologa clinica specializzata in psicologia della salute e biofeedback, conduce
attività privata a Boston.

Federico Pedrabissi vive a Cremona dove è coordinatore presso la Fondazione “Elisa-
betta Germani” di Cingia de' Botti. Psicologo clinico, practioner Biofeedback per la BFE -
Biofeedback Federation of Europe, da anni adotta e promuove pratiche di trattamento
mediante biofeedback.

Hiroko Demichelis vive e lavora a Vancouver, dove dirige il Vancouver Brain Lab. Si occu-
pa di progetti per la diffusione della mindfulness.
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Introduzione 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ho iniziato a scrivere questo libro nella mia mente prima ancora che di-

ventasse un libro reale. Sono stata introdotta alla pratica del biofeedback 
dalla Dr. Satya Bellerose durante il mio percorso di studi alla Cambridge 
Health Alliance/Harvard Medical School (CHA/HMS).  

Sono rimasta immediatamente colpita dalla sua efficacia e dal raggio di 
applicazioni. Il biofeedback sembrava il modo perfetto per combinare le 
competenze di un terapeuta con la capacità tecnologica moderna di guarda-
re all’interno del proprio corpo. Soprattutto nel lavoro con i miei pazienti, 
quando il training di biofeedback si è svolto regolarmente e si è rilevata tut-
ta la sua efficacia, hanno sperimentato una sensazione di successo e di sol-
lievo dai loro sintomi. Ma ci sono state anche situazioni in cui il trattamen-
to ha avuto dei momenti di stallo, il miglioramento è stato lento, e nessun 
tipo di sforzo era sufficiente per recuperare la rotta. Mi sentivo in difficoltà 
in queste situazioni e volevo trovare un approccio che potesse darmi dei ri-
sultati più consistenti. 

Pochi anni dopo che ho iniziato a lavorare con il biofeedback, ho incon-
trato il Dr. Christopher Germer, che mi ha introdotto l’approccio della 
mindfulness all’interno della psicoterapia. La mindfulness permette alle 
persone di diventare pienamente consapevoli del momento presente, per 
comprendere la differenza tra ciò che possono e non possono cambiare, e 
poi concentrare la loro attenzione sulle cose che possono cambiare. 

Dopo aver analizzato i casi in cui il biofeedback non è stato immediata-
mente efficace, mi sono resa conto che il motivo per cui non riuscivamo a 
progredire tramite il biofeedback era dovuto al fatto che si tendeva a voler 
modificare ciò che in quel momento non era possibile cambiare. Utilizzan-
do la mindfulness ho trasformato il mio lavoro con il biofeedback. Improv-
visamente ho scoperto un modo nuovo per aiutare i miei pazienti a sbloc-
carsi e poter fare progressi. Insieme ai miei pazienti ho imparato a ricono-
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scere ciò che è al di fuori del nostro controllo per rimanere e indirizzare le 
nostre energie verso quelle cose che possiamo controllare. Per esempio, 
Dave era venuto da me per il trattamento dell’emicrania. Aveva imparato a 
scaldare le mani quando si sentiva bene, ma ogni volta che provava a scal-
dare le mani quando sentiva dolore, la temperatura delle sue dita crollava e 
il suo dolore peggiorava. Abbiamo capito che stava cercando di sbarazzarsi 
del proprio dolore alzando la temperatura delle dita. La sua attenzione era 
sui numeri del termometro e sul suo livello di dolore. Quando ha imparato 
ad accettare il dolore che aveva in quel momento e a portare la sua atten-
zione sulla sua immagine di calore, ha permesso alla temperatura del suo 
dito di aumentare e avere sollievo dal dolore. 

Nel corso degli anni in cui ho insegnato biofeedback alla CHA/HMS, 
molti dei miei studenti hanno chiesto istruzioni scritte dettagliate su come 
utilizzare nella pratica le loro competenze di biofeedback. In particolare, 
chiedevano come implementare le abilità di mindfulness con le quali ave-
vano già familiarità. Questo è ciò che ha fatto nascere l’idea di questo libro. 

Ho iniziato a pensare a un modo per fornire ai terapisti del biofeedback 
delle linee guida pratiche per implementare le loro competenze nella pratica 
clinica e migliorare la loro pratica di biofeedback con la mindfulness e 
l’acceptance. I protocolli che presento in questo libro provengono dai mate-
riali che ho sviluppato, e poi corretto e affinato per diversi anni con gli stu-
denti presso il CHA/HMS. 

Questa guida è rivolta ai terapisti che hanno già avuto almeno una for-
mazione introduttiva sul biofeedback e sono interessati ad imparare come 
applicare tali conoscenze nel contesto clinico e per i professionisti che han-
no già esperienza con la pratica del biofeedback e sono interessati ad arric-
chire ulteriormente la loro pratica e migliorare ulteriormente i risultati dei 
loro pazienti. Questo libro può anche essere utile per i professionisti che 
adoperano la mindfulness e che sono interessati ad esplorare nuovi modi 
per integrare il biofeedback nella loro pratica. 

Comincio il libro con un capitolo sull’integrazione della mindfulness nel 
biofeedback. Ho scelto di iniziare con la mindfulness perché credo possa 
essere una cornice eccellente rispetto alla terapia del biofeedback. Si può 
utilizzare il primo capitolo come un punto di partenza verso il biofeedback, 
rendendo ancora più semplice l’aggiunta della mindfulness nella vostra pra-
tica con il biofeedback. 

Alcuni di voi potrebbero chiedersi se questo libro sarà utile anche se non 
siete interessati a utilizzare esercizi di mindfulness con i vostri pazienti. La 
risposta è sì, i protocolli presentati in questo libro possono essere utilizzati 
senza necessariamente introdurre la mindfulness. Le informazioni relative 
alle modalità di biofeedback e l’uso di protocolli specifici non richiedono 
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obbligatoriamente che si introduca la mindfulness perciò i riferimenti alla 
mindfulness possono essere eventualmente omessi. Detto ciò, vi incoraggio 
comunque a prendere in considerazione l’utilizzo della mindfulness e 
dell’acceptance nell’approccio al biofeedback. 

Il resto del libro è diviso in quattro sezioni. 
 

• La prima sezione riguarda l’utilizzo in generale del biofeedback, com-
presa la strumentazione, dove parlo di molti tipi diversi di dispositivi di 
biofeedback disponibili, dalla strumentazione professionale multicanale 
fino ai semplici dispositivi ad uso domestico che si possono iniziare ad 
adoperare nelle prime fasi di utilizzo. 

• La seconda sezione riguarda la valutazione, compresa la valutazione ini-
ziale, i profili psicofisiologici ottenuti tramite il biofeedback e la piani-
ficazione del trattamento. 

• La terza sezione è dedicata alle cinque variabili rilevate tramite il bio-
feedback periferico: la variabilità della frequenza cardiaca, la respira-
zione, l’elettromiografia di superficie, la temperatura, e la conduttanza 
della pelle. Si prega di notare che io non parlo di elettroencefalografia 
(EEG) biofeedback, o neurofeedback, per il quale ci sono a disposizione 
molti testi eccellenti e specifici. 

• La quarta e ultima sezione descrive protocolli dettagliati per diversi di-
sturbi psicofisiologici per i quali è stato dimostrato che il biofeedback è 
risultato essere un trattamento efficace. 

 
Spero che troverete questo libro utile nel lavoro con i vostri pazienti, 

acquisendo nuovi modi di pensare biofeedback e avendo un punto di rife-
rimento a cui rivolgervi quando vi sentirete in difficoltà o semplicemente 
avrete domande specifiche su come procedere! 

Se si desidera essere aggiornati con nuovi e futuri sviluppi che fanno ri-
ferimento a questo libro, si prega di visitare il mio sito web www.Boston-
HealthPsychology.com, dove è possibile iscriversi per essere inseriti nella 
mailing list. 

 
Dr. Inna Z. Khazan 

Boston, MA 
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Parte I – Fondamenti 
 

1. La mindfulness e l’approccio  
dell’acceptance nel biofeedback 

 
 
 
 
 
 

“Perché non riesco a controllare la mia ansia?”, “Perché questa soffe-
renza non se ne va?”, “Cosa c’è di sbagliato in me e perché non riesco a fa-
re la cosa giusta?”. Alcune di queste frasi potrebbero suonare familiari, al-
tre potrebbero essere state rivolte direttamente dai pazienti. Se così fosse, 
questo libro è lo strumento ideale. Di seguito sono riportate alcune delle 
esperienze dell’autrice del libro che descrivono come i suoi pazienti si sono 
rivolti a lei e come le sia stato possibile aiutarli. 

 
 

La battaglia di Sam per il controllo 
 
Sam è una trentenne affermata professionalmente, abituata a realizzare 

le cose che si prefissa. Ha conseguito una laurea in Economia in una uni-
versità prestigiosa e la sua carriera procede spedita. Circa due anni fa ha 
iniziato ad avere attacchi di ansia difficili da gestire. Inizialmente avveni-
vano solo quando per lavoro doveva parlare in pubblico, ma gradualmente 
l’ansia iniziava a presentarsi anche in situazioni nelle quali fino ad allora si 
era sentita perfettamente a suo agio, come riunioni e conferenze telefoni-
che. Quest’ansia la faceva sentire talmente male che Sam aveva iniziato ad 
evitare di parlare in pubblico, cercava di defilarsi alle riunioni e rifuggiva le 
comunicazioni telefoniche. Quando il problema era emerso con il suo capo, 
Sam si era resa conto che quell’ansia poteva davvero diventare un problema 
per la sua carriera, e quindi fece quello che solitamente faceva di fronte ad 
una sfida – prendere il toro per le corna.  

Sam si presentò alla terapia con l’obiettivo di controllare l’ansia e vole-
va provare il biofeedback. Si rese conto che la sua respirazione disfunzio-
nale aveva molto a che fare con i suoi sintomi fisici e con l’intensificarsi 
della sua ansia. Era determinata ad imparare a respirare nel nuovo modo. 
Ciononostante, lo trovava difficile e quando ci provava in uno stato di an-
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sia, la sua ansia aumentava. Si impegnava duramente a controllare la sua 
respirazione al fine di controllare la sua ansia, ma tutto questo non funzio-
nava. Iniziava a sentirsi scoraggiata ed era sul punto di interrompere la te-
rapia. 

Dal momento che cercare di mantenere il controllo non funzionava, per-
ché non smettere di farlo e cambiare gli obiettivi dei suoi esercizi di respi-
razione e della sua terapia? All’inizio Sam era un po’ scettica, ma anche di-
sponibile a tentare un nuovo approccio. Iniziò a lasciar andare la volontà di 
controllare la sua ansia e quindi a fare esercizi di respirazione per il piacere 
di farli, a partecipare a riunioni e incontri per il piacere di parteciparvi, e 
così via, e non con il proposito di controllare l’ansia. Imparò a prestare at-
tenzione consapevole al suo respiro e a fare spazio a tutto quello che perce-
piva, inclusi pensieri, sensazioni e sintomi fisici riconducibili all’ansia. Si 
diede l’obiettivo di essere presente a riunioni e conferenze invece che tro-
vare modi di controllare l’ansia. Il risultato? L’ansia di Sam non sparì. Con-
tinuava a sentirsi ansiosa prima della maggior parte di conferenze, riunioni 
e impegni telefonici. Quindi che cosa era cambiato? Conduce conferenze in 
pubblico, partecipa alle riunioni e non è terrorizzata dalle telefonate. Il suo 
atteggiamento verso l’ansia è cambiato da quando ha iniziato a non forzar-
ne la scomparsa. Anche il modo in cui fa i suoi esercizi di respirazione è 
cambiato. Adesso usa la respirazione con il biofeedback come un modo per 
ripristinare l’equilibrio chimico del suo sangue e perché la aiuta a calmarsi 
e le permette di concentrarsi sulla presentazione che dovrà tenere. Non pro-
va ulteriormente a controllare l’ansia, mentre ha ripreso a concentrarsi sulla 
propria carriera. 

 
 

La lotta di Jack con il momento presente 
 
Jack è un ingegnere informatico di 50 anni che ha iniziato la terapia per 

risolvere un dolore cronico alla schiena derivante da un serio incidente stra-
dale avvenuto 10 anni prima. Aveva precedentemente provato a risolvere il 
problema con diverse cure mediche, agopuntura, massaggi, e si era rivolto 
ad altri due terapeuti. A causa del suo lavoro passava molto tempo seduto e 
questo peggiorava il suo dolore. Trovava sollievo solo assumendo oppioidi 
e coricandosi. Descriveva il suo dolore come costante e continuava a ripete-
re che avrebbe voluto non essere stato sulla strada il giorno dell’incidente e 
che desiderava che il dolore se ne andasse. Jack si sentiva intrappolato dal 
dolore perché non se ne poteva distaccare. 

Jack era interessato al biofeedback perché era l’unica cosa che non ave-
va provato. Durante l’assessment di biofeedback emersero alti livelli di ten-
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sione muscolare e disfunzione respiratoria. Era in qualche modo deluso dal-
l’idea di dover iniziare l’intervento terapeutico con un training di mindful-
ness prima di procedere al trattamento con il biofeedback. Temeva che ac-
cettare il momento presente significasse arrendersi al dolore e rinunciare a 
stare meglio. Ciononostante, capì che l’acceptance significava fare spazio 
per tutto quello che sperimentava nel momento presente, anziché concen-
trarsi strettamente sul bloccare il dolore e imparare a vivere una vita degna 
di essere vissuta invece di arrendersi. 

Jack imparò a paraticare la respirazione consapevole, la consapevolezza 
corporea e la mindfulness dei pensieri, dei sentimenti e delle sensazioni fi-
siologiche. Notava che il suo dolore non era costante ma piuttosto andava e 
veniva. Si accorgeva che poteva fare caso ad altri aspetti del suo vissuto 
anche mentre provava dolore. A questo punto, si decise di introdurre la te-
rapia di biofeedback. Imparò a riconoscere la sensazione che provava 
quando i muscoli erano tesi. Teneva un diario del suo dolore e della tensio-
ne muscolare, imparò a distinguere i fattori scatenanti della tensione mu-
scolare e dell’aumento del dolore. Con il biofeedback dell’elettromiografia 
di superficie (sEMG) imparò a rilasciare la tensione muscolare quando la 
notava e imparò a rilasciare i muscoli invece di contrarli quando il dolore 
aumentava. Con il biofeedback del respiro, imparò a cambiare la sua respi-
razione per ripristinare l’equilibrio chimico del suo sangue. Capì che il do-
lore non è la stessa cosa della sofferenza. L’applicazione consapevole di ciò 
che aveva imparato con il biofeedback gli permise di alleviare enormemen-
te la sua sofferenza e di avere un ruolo attivo nella sua vita. Prova ancora 
del dolore, che a volte è sordo, a volte intenso, a volte appena presente. Ha 
imparato a servirsi del biofeedback per aumentare la sua apertura anziché 
restringere il suo punto di vista sull’affrontare il dolore. 

 
 

Il fallimento di Bethany 
 
Bethany è una casalinga, madre di due ragazzi. Ha quarant’anni e ha 

sofferto di emicrania invalidante sin da quando era adolescente. Ha iniziato 
la terapia quando pensava che le sue emicranie stavano diventando più fre-
quenti e avrebbero inficiato la sua capacità di essere una brava madre. 
Quando un attacco di emicrania sopraggiungeva, Bethany decideva di sten-
dersi in una stanza buia e isolata, colpevolizzando se stessa per non essere 
capace di “prendere in mano” la situazione.  

Bethany aveva interesse sia per la mindfulness sia per il biofeedback, e 
il suo neurologo le aveva raccomandato il biofeedback. Il trattamento co-
minciò con la registrazione di un profilo da stress, che rivelò che la sua 
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temperatura periferica era bassa già durante la fase di baseline e che dimi-
nuiva senza riprendersi dopo ogni evento stressante. Inoltre, la sua respira-
zione era veloce e superficiale e la sua variabilità cardiaca (HRV) era ridot-
ta. Bethany apprezzò l’idea di iniziare con la mindfulness prima di passare 
al biofeedback. Era desiderosa di osservare il suo respiro e fare spazio per il 
suo dolore. Le piacevano le meditazioni che le erano state insegnate e as-
coltava le registrazioni tutti i giorni. 

Quando iniziò con il biofeedback, imparò ad aumentare la sua variabili-
tà cardiaca grazie alla respirazione. Era in grado di prestare un’attenzione 
così consapevole che il suo respiro si sincronizzava con il suo battito car-
diaco. Iniziò a praticare la respirazione alla frequenza di risonanza a casa. 
Inoltre, teneva un diario dei suoi esercizi di respirazione e della sua tempe-
ratura periferica. Dopo la prima settimana, Bethany riferì che la pratica a 
casa non le riusciva così bene. Sentiva di aver fallito nel raggiungimento 
dei suoi obiettivi. Sembrava che passasse molto tempo a colpevolizzarsi, e 
Bethany riconosceva che l’essere dura con se stessa le appariva come il mi-
glior modo che la motivava a fare meglio.  

Fu chiesto a Bethany se fosse interessata a essere più gentile con se stes-
sa e ad abbandonare obiettivi impossibili da raggiungere. Acconsentì. Si 
parlò della auto-compassione e di prefiggersi obiettivi raggiungibili. Forse 
essere in grado di praticare la respirazione di frequenza di risonanza ad un 
ritmo fisso e voler aumentare la temperatura periferica in una sola seduta di 
biofeedback non era necessario ed era tanto irrealistico quanto riuscire a 
sconfiggere con la forza un severo attacco di emicrania. Bethany imparò la 
meditazione della amorevole gentilezza (loving kindness). Imparò non solo 
a lasciare che le sue abilità di biofeedback si manifestassero nel momento 
in cui le praticava, ma anche a essere gentile con se stessa, indipendente-
mente dal risultato della sua pratica. A volte sentiva di essere nel pieno del-
la concentrazione attraverso la respirazione e la temperatura periferica che 
aumentavano. C’erano anche volte in cui la sua temperatura periferica non 
si muoveva. Era in grado di accettare un “fallimento” e continuare con la 
sua giornata. Bethany imparò ad essere gentile con se stessa quando aveva 
attacchi di emicrania e permettersi di chiedere aiuto e prendersi cura di sé, 
abbandonando qualsiasi atteggiamento di auto-critica che emergeva in au-
tomatico con la necessità di chiedere aiuto. La pratica del biofeedback di-
ventò più facile quando smise di valutare se stava facendo bene e anche i 
suoi attacchi di emicrania divennero meno frequenti e meno forti e di con-
seguenza più facili da accettare.  

 
Descriveremo ora, con tre esempi, i modi principali in cui la mindful-

ness può esser utile per se stessi e per i propri pazienti.  
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1. A volte si lavora sodo per riuscire a controllare ciò che è fuori dal no-
stro controllo, nello stesso modo in cui Sam cercava di controllare la 
sua ansia. La mindfulness può insegnare a distinguere tra ciò che è e ciò 
che non è controllabile, e scegliere di impegnarsi a creare i cambiamenti 
comportamentali che dipendono dal proprio controllo. 

2. A volte si lotta per fare in modo che il momento presente sia differente, 
nello stesso modo in cui Jack cercava di fermare il dolore; la mindful-
ness ci offre la libertà di scegliere le nostre risposte, piuttosto che conti-
nuare con una lotta automatica e partecipare appieno all’esperienza per-
sonale anziché concentrarsi strettamente sull’oggetto della lotta.  

3. A volte ci si giudica per non aver raggiunto i propri obiettivi così come 
Bethany giudicava se stessa per avere fallito nello sconfiggere con la 
forza i suoi attacchi di emicrania e eccellere nell’utilizzo del biofeed-
back in una settimana. Con la mindfulness si impara ad essere più in-
dulgenti e più gentili con se stessi, e questo consente di guardare alle 
proprie esperienze con curiosità ed interesse aprendo una possibilità al 
cambiamento.  
In questo capitolo si offrirà una introduzione alla mindfulness e all’ap-

proccio dell’acceptance, si discuterà della sua attinenza al biofeedback e si 
fornirà un breve resoconto delle ricerche che dimostrano l’efficacia della 
mindfulness e dell’approccio di acceptance nel produrre cambiamenti fisio-
logici e neurologici. Quindi ci si concentrerà sulla integrazione della mindful-
ness alla pratica clinica di biofeedback, includendo una guida passo passo. 

 
 

Che cosa sono la mindfulness e l’acceptance? 
 
Si inizierà spiegando di che cosa tratta la mindfulness e in che modo può 

essere d’aiuto. Ne esistono molte definizioni, ognuna delle quali copre aspetti 
leggermente differenti. Come spiega Cristopher Germer, la sua traduzione let-
terale dalla Pali, la lingua delle più antiche scritture buddiste, è “consapevo-
lezza, ricordo”. Il termine “consapevolezza” è più rilevante per le definizioni 
moderne di mindfulness, che spesso la descrivono proprio come uno stato di 
“presenza” momento per momento. Guy Armstrong definisce la mindfulness 
come il “riconoscimento di ciò che si sta provando nel momento in cui lo si 
sta provando”. Infine, una definizione simile a quella di Jon Kabat-Zinn af-
ferma che consiste nel “trovarsi nel momento presente, accettarlo e liberarsi di 
qualsiasi forma di giudizio”. 

Ruth Baer e colleghi (2004) hanno identificato cinque sfaccettature della 
mindfulness che riflettono le componenti principali della pratica e degli in-
terventi di mindfulness.  
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