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Abstract

La definizione di Mindfulness piu utilizzata da testi a livello scientifico & quella di
Jon Kabat-Zinn, considerato il padre della mindfulness in ambito scientifico. Egli
definisce la Mindfulness come “la consapevolezza che si coltiva esercitando
’attenzione in una modalita intensa e peculiare: intenzionalmente, nel momento
presente e senza attitudine giudicante” (2014).

La Meditazione sportiva ¢ una pratica di Mindfulness usata in ambito sportivo per i
suol comprovati benefici.

I meccanismi alla base degli effetti della meditazione sportiva sono emersi dai
numerosi studi realizzati negli ultimi anni, studi che forniscono le prove scientifiche
sulla validita della pratica.

Oggi sappiamo che gli effetti benefici della meditazione riguardano:

e Fattori cognitivi ed emotivi: emozioni, stress, concentrazione, attenzione,
velocita di risposta agli stimoli.

e Interazione con gli altri: comprensione dello stato d’animo altrui,
miglioramento della qualita della relazione interpersonale

e Salute: sistema immunitario e funzioni cardiovascolari.



