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RESOCONTO PROTOCOLLO MBSR BREATH  
OTTOBRE-DICEMBRE 2020 

 
Il consueto corso autunnale di Mindfulness per persone con difficoltà respiratorie 
croniche e familiari si è svolto dal 26 ottobre al 21 dicembre 2020, un momento 
storicamente impegnativo a causa della pandemia in corso.  
Il corso consiste nel Protocollo MBSR Breath™, un percorso esperienziale e 
psicoeducazionale basato sulla mindfulness, volto a promuovere il benessere dei 
partecipanti e a ridurre lo stress dovuto alla gestione della malattia e delle problematiche 
a essa connesse.  
La mindfulness è consapevolezza, o presenza mentale, di ciò che accade in noi e intorno 
a noi nel momento presente, cioè di momento in momento.  
Allenare questa particolare capacità di essere presenti e consapevoli attraverso 
l’esercizio di rivolgere un’attenzione gentile, accogliente e non giudicante alla propria 
esperienza genera un cambiamento benefico nel modo in cui ci troviamo ad affrontare i 
momenti di difficoltà e favorisce lo sviluppo di stati mentali salutari e la possibilità di 
vedere, oltre alla difficoltà, anche opzioni diverse da quelle abituali, nonché le risorse 
che abbiamo in un dato momento, cosa che non è scontata quando siamo preda di 
emozioni forti, cadiamo in strategie non funzionali o siamo sovrastati da stati mentali 
negativi.  
Studi scientifici condotti dalla fine degli anni ’70, quando lo scienziato americano Jon 
Kabat-Zinn cominciò ad utilizzare questo tipo di intervento, fino ad oggi, confermano 
la validità dell’intervento basato sulla mindfulness.  
Il Protocollo si è svolto in modalità online tramite videochiamata skype di gruppo, per 
nove incontri di un’ora e trenta ciascuno a cadenza settimanale, più un primo incontro 
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di orientamento. Il corso è integrato e reso possibile da un impegno dei partecipanti con 
la pratica individuale a casa utilizzando i materiali forniti.  
Il gruppo era formato da 6 persone con difficoltà respiratorie residenti a: Foggia, 
Perugia, Pistoia, Roma e Verona. Uno dei partecipanti è in ossigenoterapia parziale. Il 
corso è stato tenuto da Anna Rossi e Maria Dolores Listanti, insegnanti mindfulness e 
protocollo MBSR Breath.  
Tra i partecipanti si è creato subito un buon clima di accoglienza e ascolto reciproci, che 
ha generato nel corso del tempo un’atmosfera di familiarità e non giudizio anche nel 
condividere le proprie riflessioni, scoperte e difficoltà.  
Insieme abbiamo esplorato, attraverso le attività proposte, un modo nuovo di porsi 
rispetto alla propria esperienza e alle circostanze della propria vita, e di fare fronte alle 
sfide quotidiane con maggiore apertura, consapevolezza e leggerezza. Approfondendo 
e allenando la capacità di essere consapevoli a corpo, sensazioni, emozioni e pensieri, i 
partecipanti hanno imparato a identificare le difficoltà al loro primo sorgere, potendo 
così ritrovare equilibrio attraverso le risorse di benessere che erano a loro disposizione. 
Per alcuni la scoperta è stata la possibilità anche di essere accoglienti nei confronti della 
propria difficoltà, per altri il coraggio di affrontare attività che credevano di non poter 
più compiere con tranquillità. Il rinnovato contatto con sé stessi e la propria esperienza 
li ha resi più fiduciosi di poter trovare in sé stessi un “luogo sicuro” da cui partire per 
trasformare le difficoltà, o accogliere l’esperienza quando ciò non era possibile.  
La modalità di partecipazione online, che era ormai alla sua quarta edizione, ha 
confermato la propria validità nel far sentire i partecipanti a proprio agio e al sicuro, e 
nel favorire la partecipazione anche di chi poteva avere difficoltà fisiche a spostarsi. 
Anche questo ha reso il clima generale molto fiducioso e rilassato, intimo e profondo 
nella condivisione delle proprie esperienze e riflessioni.  
A nome di noi insegnanti, posso dire che ci sentiamo molto grate ai partecipanti per la 
loro fiducia, autenticità e sincerità, e la loro capacità di mettersi in gioco in un percorso 
semplice, ma non facile. Abbiamo imparato molto dalle loro esperienze e le loro 
comprensioni ci hanno arricchito e donato altri strumenti per proseguire il percorso, la 
connessione intima e palpabile che si è creata ad ogni incontro ci ha toccato nel 
profondo. 
Ringrazio l’Associazione Italiana Pazienti BPCO per la fiducia e il sostegno dimostrati.  
Vorrei ora lasciare la parola ai partecipanti, riportando in forma anonima alcune delle 
valutazioni espresse da loro nel questionario di fine corso.  
 
Avevi chiara la tua intenzione all’inizio del percorso? Ti sembra che si sia 
chiarita/modificata lungo il percorso, e, se sì, come? 
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- La mia idea lungo il percorso si è notevolmente modificata. Inizialmente pensavo 
si trattasse di perdere il controllo di sé stessi. Invece ho capito che si tratta di 
cosa abbastanza diversa. Quello che penso di avere capito è che si tratta di 
entrare in connessione con il proprio corpo e attraverso questa connessione 
profonda conoscerlo meglio entrandoci in maggiore sintonia. Se ho compreso 
correttamente mi sembra che si tratti di un obiettivo molto importante perché in 
definitiva il corpo ci appartiene. Noi siamo il nostro corpo e tuttavia raramente 
pensiamo di doverci avvicinare ad esso. 

- Avevo chiaro di voler intraprendere il percorso, ero incuriosita e interessata e 
pensavo di averne molto bisogno. 
 

- Si, ritenevo fosse chiara all’inizio, ma con il procedere degli incontri ha assunto 
contorni diversi nel senso che via via è emersa la possibilità personale di 
“vedere” atteggiamenti e comportamenti miei “celati”: come scoprire un amico, 
un alleato insperato e di sfaccettature non note, non pensate fino ad allora… 
 

- sono partito nel corso da voi gestito con la curiosità verso il campo, per me 
nuovo, della meditazione e della sua possibile applicazione ad uno stato di 
malattia cronica. Lungo il percorso ho capito il concetto di meditazione vigile e 
la sua utilità nella gestione del quotidiano. 

 
Quali sono state per te le scoperte/comprensioni più importanti lungo il percorso?  

- Toccare con mano e capire la connessione tra mente e corpo, pensiero che non 
mi è nuovo ma ho potuto ‘viverlo’ con un occhio attento. 
 

- Conoscere quanti aspetti della mia vita quotidiana possono incidere sulla qualità 
del mio respiro e avere delle proposte diverse per stare in quel momento. 

- Scoperta maggiore: scoprire nuove potenzialità alleate nel poter meglio gestire 
momenti negativi in occasione di recrudescenze della BPCO e momenti di 
tensione relazionale; confortato anche nel riscontrare nel gruppo sensazioni 
simili. Considero “scoperte” la Mindfulness e la Meditazione: mai prima 
conosciute, sperimentate e comprese. 
 

- La consapevolezza del corpo, del respiro e dei movimenti e l’accettazione delle 
sensazioni positive o negative così come sono, quindi, in senso globale, 
l’accettazione di me stessa. 
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- Sotto la vostra guida leggera, ma ferma, delle esperienze del gruppo, ho 
intravisto la possibilità di gestire con consapevolezza ogni tipo di situazione, 
gioendo di quelle piacevoli, anche minimali, e vivendo con sufficiente distacco 
quelle sgradevoli ed ingombranti.  
 

- ho compreso l’importanza dell’allenamento alla mindfulness. 

Ti sembra di aver sperimentato dei benefici lungo il percorso?  Se sì, quali?  
 
- Il percorso mi ha aiutato ad essere più accogliente nei confronti di me stessa; 

inoltre ho sperimentato che abbassando il livello dell’ansia e fermandosi o 
rallentando quando è necessario, il respiro migliora. 
 

- Ho compreso meglio alcuni meccanismi che mi portano stress durante la 
giornata, e averli anche vissuti mi permette di riconoscerli e non lasciarmi 
invadere. Un po’ alla volta, riconosco i segnali e questo mi permette di ritornare 
in equilibrio più facilmente. 
 

-  in generale, un atteggiamento nei propri confronti più consapevole ed attento, 
più da amico che da censore che potesse prendersi il tempo e la visuale 
necessaria a considerare… 

 

- All’inizio del percorso non mi sentivo particolarmente bene con il respiro, 
avvertendo spesso un senso di blocco sul torace. Nel corso degli incontri mi sono 
abbastanza liberata da questo senso di blocco. Ovviamente non potrei ascrivere 
con certezza questo miglioramento al nostro percorso. Contemporaneamente ho 
acquistato e messo in funzione un apparecchio di purificazione dell’aria che 
potrebbe aver contribuito al miglioramento. 
 

- I benefici sperimentati lungo il percorso: il senso di benessere che infonde una 
continua disponibilità alla scoperta e alla comprensione di persone anche nuove; 
la capacità di osservarsi, con divertimento, nell’adempimento di compiti gravosi 
e disturbanti per propria insita natura; la capacità di esibire con un sorriso i 
propri limiti, anche generati dalla malattia; la capacità di vivere con 
consapevolezza e serenità nel presente. 

 
Ti sembra di aver incontrato delle difficoltà lungo il percorso? 
Se sì, quali?  

- Si, un iniziale adattamento per un “modus”, per me, inusuale nelle modalità e 
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nella filosofia di vita anche spicciola che però ho riconsiderato con favore. Come 
ho già avuto modo di sottolineare anche nel gruppo, i ritmi di vita e le azioni 
sono inserite in un contesto più frenetico… che inconsapevolmente condiziona 
e distrae…! 
 

- La costanza…ma non è una difficoltà del percorso, è mia 
Adesso tocca a me. 
 

- Mi rendo conto di non essere riuscito, per impegni sgradevoli esterni, all’inizio 
ritenuti inconciliabili con il mio stato di salute, a mettere in atto tutte le pratiche 
giornaliere consigliate, che certamente mi avrebbero dato più continui benefici. 
 

- Si, ci sono state delle difficoltà: la costanza negli esercizi, la difficoltà di 
concentrazione, la difficoltà ad accettare i miei problemi respiratori. Comunque 
le difficoltà nel tempo si sono attenuate anche se non del tutto superate. 
 

- All’inizio molte difficoltà a sgombrare la mente. Con il tempo mi sembra di essere 
riuscita meglio anche se direi che è impossibile sgombrare del tutto la mente e 
che occorra soprattutto imparare a ritornare dopo aver capito di essersi 
allontanati. 

Come descriveresti in due parole la tua esperienza di questo percorso?  
 

- È stato piacevole essere guidata, sorpresa dai contenuti degli incontri. Sono stata 
bene nel gruppo, gli interventi sempre interessati e interessanti, mi piace quando 
le persone arrivano da posti, lavori ed esperienze diverse. È una grande 
ricchezza.  Finalmente non avevo bisogno di spiegare la mia difficoltà e sentirmi 
rispondere: aaa, anch’io ho/ho avuto l’asma…che sollievo! 

- Positiva senz’altro e sicuramente foriera di un atteggiamento di vita che meglio 
consideri tanti aspetti della vita e di viverli con una tempistica che sia più vicina 
ad essere umanamente interiorizzata. Il fatto di aver considerato il nostro corpo 
così come proposto nel corso è stato, per me, una notevole e piacevole scoperta: 
“il respiro” in sé, eccezionale come riferimento, come àncora, come reset da 
turbinii o distrazioni della mente! 

 

- Un percorso di ricerca e di scoperta in condivisione. 
 

- Una esperienza molto positiva sia per il percorso in sé sia per il legame che si è 
costituito anche con gli altri partecipanti verso i quali nutro grande simpatia. 
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Suggeriresti questo percorso ad altre persone? Perché sì o perché no? 

- Sicuramente lo suggerirei. Però credo che occorra una certa predisposizione. 
Nel mio caso avevo già mostrato interesse incominciando a leggere qualcosa 
sull’argomento. 

- Sicuramente a tutti: familiari e non, amici e non, conoscenti e non, ma soprattutto 
a chi nella vita si trova in difficoltà, particolarmente ai sofferenti BPCO. Il 
motivo? Tutti quelli sopra esposti, ma anche molti altri che nella loro globalità 
avrebbero un grande e benefico effetto su ognuno e sono sicuro che dopo il 
mondo sarebbe migliore 

 

- Lo consiglierei a tutti quelli che hanno problemi respiratori, ansia e scarsa 
fiducia in se stessi. 
 

- Lo suggerirei di certo. Per gli stessi motivi per cui mi ha fatto bene: costruiamo 
alcuni automatismi che pensiamo ci possano aiutare quando siamo in difficoltà 
ma non è così. La comprensione che passa dall’esperienza ti da una marcia in 
più. Sentire che anche le altre persone hanno difficoltà simili e quanto possono 
incidere sulla quotidianità, mi ha fatto sentire compresa e meno sola. 
 

Anna Rossi – Insegnante Mindfulness e Protocollo MBSR Breath – Interessere 
Mindfulness in Azione - https://interessere.info/progetto-mindfulness-e-bpco/ 

 

 

 

L’Associazione Pazienti BPCO celebra il  
ventennale della fondazione (2001-2021) 

 
L’Associazione Pazienti BPCO è stata costituita il 24 giugno 2001 allo scopo di unire i pazienti BPCO 
in una lotta determinata ad ottenere una maggiore attenzione da parte delle Istituzioni e dell'opinione 
pubblica nei confronti del malato cronico respiratorio e, di conseguenza, più adeguati interventi di 
tutela e misure per una migliore qualità della vita. 

https://interessere.info/progetto-mindfulness-e-bpco/
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Il nostro principale compito è stato quello di operare per ottenere il riconoscimento della BPCO nella 
lista delle malattie croniche invalidanti, del Ministero della Salute (D.M. del 28 maggio 1999, 
pubblicato nella G.U. n° 226 del 25-09-1999 e successive modifiche). 
La BPCO è un vero e proprio problema di sanità pubblica, di cui si parla troppo poco nel nostro paese. 
È una malattia molto diffusa e sottovalutata, in crescita soprattutto nelle persone adulte e anziane, che 
causa sofferenze e preoccupazioni a coloro che ne sono colpiti e alle loro famiglie. 

 
Come aderire - Sostenete la nostra azione 
L'Associazione si rivolge ai pazienti e alle loro famiglie, chiedendo di apportare la propria esperienza 
a testimonianza di quanto sia necessario fare per realizzare una migliore tutela e assistenza sociale e 
sanitaria. 
L'Associazione si rivolge ai medici, agli operatori sociali e sanitari interessati perché sostengano questa 
iniziativa e contribuiscano ad alleviare le sofferenze, ma anche a migliorare l'informazione, 
l'educazione, la prevenzione e la gestione della BPCO. 
L'Associazione si rivolge agli altri, agli amici, ai colleghi, ecc. che non sono colpiti direttamente da 
questa malattia per chiedere loro di esprimere solidarietà nei confronti dei pazienti BPCO. 
Aderire all'Associazione significa offrire il proprio sostegno a milioni di malati affetti da una malattia 
cronica e invalidante del tutto sottovalutata nel nostro paese. 
Iscrizione gratuita qui: https://www.pazientibpco.it/index.php/chi-siamo/come-aderire 
 
 

 
 
 

_________________________________________________ 
RINGRAZIAMENTI 

Ringraziamo sentitamente i signori Paolo e Etta, Roberto e 
Gabriella, Vittorio e Manuela, Franco e Noemi, Carlo e Bianca, 
Luigi De Sanctis per le donazioni ricevute in memoria del Sig. 
Irmo Davoli, da sempre vicino e sostenitore 
dell’Associazione e si unisce al Suo ricordo. 

Esprimiamo la nostra riconoscenza alla Famiglia Dorigo per la 
generosa donazione in ricordo del Sig. Renato Dorigo, 
scomparso recentemente.   

Il Vostro sostegno ci permetterà di continuare a perseguire 
quelli che sono sempre gli obiettivi principali della Mission della nostra Associazione: promuovere la 
diagnosi precoce e corretta, ottenere cure appropriate anche con farmaci innovativi, favorire 
l’informazione della malattia e l’educazione del paziente BPCO, dare la giusta importanza alla 
riabilitazione respiratoria e sollecitare l’uso di strumenti sociali.  

Spero che in questi 11 anni l'Associazione abbia dato un minimo di supporto ed una sensazione di 
vicinanza e comprensione. 

https://www.pazientibpco.it/index.php/chi-siamo/come-aderire
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Mi auguro che, segnati e consapevoli delle problematiche che la BPCO determina ai malati ed 
all’intero gruppo familiare, possiate continuare a collaborare con noi, con la speranza di ricevere 
indicazioni e suggerimenti per meglio operare in questo mondo della sofferenza. 

A nome di tutto il Direttivo rinnovo le condoglianze e spero di poterVi presto sentire. 

Salvatore D’Antonio 
Presidente 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ASSOCIAZIONE ITALIANA PAZIENTI BPCO ONLUS 
VIA CASSIA 605 - 00189 ROMA 

TEL. +39 339 4571404 
E-MAIL: INFOPAZIENTIBPCO@GMAIL.COM 

SITO:  WWW.PAZIENTIBPCO.IT 

 
IL 5 ‰ PER TUTELARE I TUOI DIRITTI A 

ASSOCIAZIONE ITALIANA PAZIENTI BPCO ONLUS 
CODICE FISCALE 03202030965 
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