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Una serie in 10 volumi per introdurre e spiegare i vari metodi della terapia
cognitivo-comportamentale, in cui ciascuna guida chiarisce le caratteristiche
teoriche e pratiche proprie di ciascun approccio.

Una lettura fondamentale per psicoterapeuti, counsellor e psicologi di tutti
gli orientamenti che vogliono apprendere di più sulla gamma di approcci
cognitivo-comportamentali nuovi e che si stanno sviluppando. 

Questa guida fornisce la base per la comprensione delle principali caratteristi-
che teoriche e pratiche della terapia cognitiva basata sulla mindfulness
(MBCT). Il testo è suddiviso in 30 caratteristiche distintive che contraddistin-
guono questo approccio e si focalizza su un programma di terapia cognitiva basa-
ta sulla mindfulness che viene proposto in un contesto di gruppo a coloro che pos-
sono avere una vulnerabilità a ricadute depressive. 

L’MBCT è un approccio sempre più usato nella pratica clinica. Si propone di
incoraggiare i pazienti a processare l’esperienza lasciando andare i giudizi nel
momento in cui questi emergono, e ci aiuta a modificare le nostre relazioni con
pensieri e sensazioni spiacevoli ed accettare che, anche se possono accadere
degli eventi difficili, è possibile relazionarsi ad essi in modi diversi.

La terapia cognitiva basata sulla mindfulness. Caratteristiche distintive
offre dunque una chiara e strutturata panoramica del trattamento sia per i clini-
ci che già operano sul campo, sia per chi sta terminando la formazione. Il suo for-
mato risulterà interessante sia per i più esperti sia per coloro che si avvicinano
con interesse alla MBCT.

Rebecca Crane è conduttore e insegnante di MBCT e ricercatrice del Centre for
Mindfulness Research and Practice, School of Psychology, della Bangor University, Regno
Unito.

Cristina Ottaviani è psicologa psicoterapeuta e svolge, presso il Dipartimento di
Psicologia della Sapienza Università di Roma, attività di ricerca sui correlati psicofisiolo-
gici di rimuginio e ruminazione.
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Prefazione 
 

di Mark Williams 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
“All’inizio non potevo crederci; poi altri hanno ripetuto la stessa cosa”. 

Era una luminosa ora di pranzo di un martedì particolarmente caldo per la 
stagione, nel gennaio 2008. Eravamo seduti attorno al tavolo del caffè nella 
stanza comune del dipartimento di psichiatria della Università di Oxford. 
L’oratore era un distinto professore di psichiatria di Oxford, esperto a livel-
lo internazionale di disturbi dell’umore di particolare gravità. 

“Nel corso degli anni ho inviato centinaia di persone a trattamenti psico-
logici, ma non ho mai assistito a risultati come questo”. Stava parlando dei 
suoi numerosi pazienti con diagnosi di depressione e disturbo bipolare 
(maniaco-depressivo) che avevano recentemente completato un programma 
di terapia cognitiva basata sulla mindfulness (Mindfulness Based Cognitive 
Therapy; MBCT). Ciascuno di essi era stato inviato alle nostre classi di 
MBCT ad Oxford in quanto caratterizzato da pensieri e piani suicidari in 
concomitanza delle ricadute depressive; molti avevano tentato il suicidio in 
passato oppure ci erano andati vicini. 

“Cosa hai notato in loro?” ho chiesto. 
“È difficile da descrivere. Dicono di aver trovato un modo per gestire le 

proprie difficoltà che è completamente diverso da qualunque altra cosa mai 
provata prima. All’inizio mi sono chiesto se stessero entrando nuovamente 
in fase maniacale; ma no, mi stavano dicendo che qualcosa aveva comple-
tamente trasformato la loro vita. E non solamente uno di loro, molti altri 
hanno detto la stessa cosa”. 

Io, per natura, sono una persona cauta. Dopotutto, si trattava solamente di 
un programma pilota, dei nostri sforzi per estendere gradualmente l’ap-
plicazione dell’approccio basato sulla mindfulness al più impegnativo dei di-
sturbi mentali. Ancora non era detto che questi cambiamenti immediati si 
traducessero in una prevenzione delle ricadute a lungo termine per le persone 
con questo tipo di diagnosi. E inoltre… questa non era la prima volta che 
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sentivo questo tipo di commenti. Essi erano in linea con molti altri (esperti di 
disturbi mentali e pazienti) per i quali le cose erano cambiate inaspettatamen-
te attraverso la pratica intensa delle discipline di tipo meditativo. 

Era stata un’esigenza del passato ad aver condotto, 15 anni prima, Zin-
del Segal, John Teasdale e me a visitare Jon Kabat-Zinn e i suoi colleghi 
allo UMass Medical Center di Worcester, MA. Come è spiegato nel libro 
che abbiamo scritto per i clinici (Segal, Williams e Teasdale, 2002), a quel 
tempo eravamo l’uno diverso dall’altro rispetto alla nostra attitudine su co-
sa avremmo voluto scoprire e la nostra prima visita non ha chiarito questi 
numerosi dubbi. Per quanto mi riguarda, ero abbastanza sicuro che questo 
fosse l’approccio sbagliato per la depressione. Innanzitutto, se anche aves-
simo appreso la pratica della meditazione mindfulness e la nostra ricerca 
avesse dimostrato che essa aveva qualcosa da offrire ai nostri pazienti de-
pressi, come avremmo potuto aspettarci che i nostri colleghi si dedicassero 
alla pratica della meditazione mindfulness al punto da poterla insegnare ad 
altri? “Per ora limitati a fare il compito” mi sono detto. “Nel migliore dei 
casi, la pratica della mindfulness in un setting terapeutico finirà per essere 
un’attività minore e resterà per sempre ai margini della moltitudine di trat-
tamenti che possono essere offerti ai pazienti”. 

Il mio secondo ordine di dubbi era ancora più fondamentale. Non aven-
do mai meditato prima di questo incontro, ho pensato (guardando da fuori) 
che quanto era insegnato durante il corso fosse un’altra forma di rilassa-
mento e avevamo già prove empiriche che il training di rilassamento non 
fosse efficace nella depressione. Nonostante l’impegno personale riposto 
nella pratica della meditazione mindfulness, sono rimasto scettico. 

Mi ero completamente sbagliato. Sì, eravamo in grado di mostrare che 
la MBCT era efficace nel ridurre le ricadute e ricorrenze in coloro che ave-
vano vissuto ripetuti episodi di depressione, ma mi era sbagliato su tutto il 
resto. L’entusiasmo dei clinici all’idea di imparare a coltivare la pratica del-
la mindfulness nella propria vita al fine di insegnarla ad altri è stato straor-
dinario. Senza dubbio, l’entusiasmo ha di gran lunga superato la base di 
prova empirica esistente la quale, seppur in espansione, procede alla scarsa 
velocità caratteristica delle scoperte scientifiche più importanti.  

Mi sbagliavo anche sul concetto stesso di mindfulness. Ho sentito il mio 
scetticismo dissolversi appena ho iniziato ad essere testimone, sempre di 
più, del potere di questo approccio nel trasformare le vite delle persone. In-
nanzitutto, praticando dall’interno la meditazione mindfulness, mi è diven-
tato chiaro che essa è molto diversa dal rilassamento. Non si tratta neppure 
di una forma di psicoterapia, così come noi la intendiamo. 

È facile dire che cosa non sia. Molto più difficile è dire che cosa sia. Ec-
co dove arriva questo meraviglioso libro di Rebecca Crane. 
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Becca ha diretto il Bangor University Centre for Mindfulness Research 
and Practice per molti anni, facendo sì che esso diventasse un centro di 
grande rilevanza in Europa per l’insegnamento degli approcci basati sulla 
mindfulness applicati alla salute fisica e psichica. Lavorando a stretto con-
tatto con i colleghi, nel Regno Unito e nel Centre for Mindfulness in Medi-
cine, Healthcare, and Society a UMass (ora diretto dal dott. Saki Santorel-
li), Becca e i suoi colleghi hanno acquisito una grande esperienza nell’of-
frire sessioni di mindfulness a diverse centinaia di persone con difficoltà 
fisiche e mentali ed hanno sviluppato, con attenzione e saggezza, un pro-
gramma di training per coloro che intendono insegnare la mindfulness ad 
altri. Rebecca era la persona giusta per scrivere questo libro, in quanto si è 
trovata nella posizione di partecipante e osservatrice del recente sviluppo 
nel campo, a livello nazionale e internazionale. 

Ed ecco qua: una chiara descrizione di che cosa sia la MBCT, da un 
punto di vista teorico e pratico. Scritto in un linguaggio semplice, rappre-
senta la realizzazione di un obiettivo che avrà valore sia per i partecipanti 
alle classi di mindfulness sia per i loro insegnanti. Grazie, Becca, per averlo 
scritto. 
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