
Incontri e Costi«In me c’è quel… non 

so cosa sia… ma so che 

è dentro di me.»

Walt Whitman

Gli incontri avranno cadenza settimanale e si

terranno per 8 settimane consecutive (+1 incontro

di pratica intensiva tra il 6° e il 7° incontro).

Si terranno il Martedì dalle 17:00 alle 19:30 in via

Ariodante Fabretti, 5, portone sx.

Il Costo dell’intero corso è di 350 euro (200 euro

da saldare al 1° incontro, 150 al 4° incontro).

L’inizio del corso sarà preceduto da un colloquio

individuale e da un incontro di gruppo gratuiti.

Prenotazioni e Contatti
Per prenotare il colloquio scrivere o telefonare a:

@ info@terzocentro.it

T 06 4423 3878

Responsabili:

Dott.ssa Elena Bilotta

Dott.ssa Paola Pierini
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Cos’è la Mindfulness

Usando le parole del creatore del programma MBSR,

Jon Kabat-Zinn, la Mindfulness consiste nel «prestare

attenzione al momento presente in modo intenzionale e

non giudicante».

L’MBSR nasce negli anni ‘80 come programma per la

riduzione dello stress associato al dolore cronico e ai

sintomi ansiosi e depressivi, e da allora è diffuso a

livello mondiale come supporto fondamentale alla

psicoterapia.

A oggi una imponente mole di dati empirici ne

dimostra l’efficacia per la gestione del dolore

cronico e del rimuginio ansioso e depressivo.

Il programma consiste in 8 incontri settimanali

della durata di 2,5 ore e di un incontro di pratica

intensiva della durata di 8 ore.

Lo scopo del programma è acquisire strumenti di

gestione delle sensazioni fisiche e mentali che

impediscono una relazione sana col corpo, coi

contenuti mentali e col momento presente.

Il gruppo

L’MBSR è previsto come programma di gruppo,

favorendo così l’ascolto e l’atteggiamento non

giudicante verso la propria e l’altrui esperienza.

Gli incontri sono gestiti da uno psicologo e

psicoterapeuta, insegnante qualificato riconosciuto

presso il Center for Mindfulness, Georgetown

University, USA.


