
«Che cos’è la “mindful-
ness”?».

Riccardo  - Livorno

La mindfulness, cioè la 
presenza mentale, è l’af-

avere una consapevolez-
za costante e penetrante, 

-
ne possa essere formula-
ta attraverso il pensiero. 
Essa non è una tecnica 

-
-

Implica saper osservare e 
-

rienza. 
In pratica la presenza 

mentale è la consapevo-
-

intenzionale, nel momento 

-

-

La mindfulness
avere esiti comuni, come 

la pazienza, la non reatti-

-

sé stessi con i propri pen-
sieri, il contatto con il mo-
mento presente e il senso 

«Sono molto triste e disperata perché non riesco 
a trovare un giovane serio che abbia voglia di impe-

creare una bella famiglia con solidi valori. Nella mia 
parrocchia non ci sono giovani, in palestra ognuno 
pensa a sé. Ho provato anche a iscrivermi ad agen-
zie matrimoniali e siti Internet trovando però solo 

che cosa fare».
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francesco@loppiano.it

LO PSICOLOGO
di Pasquale IonataF a m i g l i a  e  s o c i e t à

Prestare attenzione

A TU PER TU CON I GIOVANI
di Francesco Châtel

Ragazzo cercasi
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