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Laboratorio di mindfulness
| pilastri della consapevolezza

quinta edizione

Un laboratorio rivolto a chi ha gia partecipato ad un
protocollo per la riduzione dello stress (MBSR) e desidera

continuare a coltivare la capacita di essere presenti.

Otto incontri per ripercorrere e approfondire i pilastri
della consapevolezza attraverso:

Pratiche di consapevolezza

condivisione delle esperienze

indicazioni e letture per il periodo tra un incontro e
I"altro.

Conduce gli incontri la dr.ssa Roberta Necci, istruttrice
senior di Mindfulness

Costo di ogni incontro 15,00 euro

Gli incontri si tengono presso |'lstituto di Psicopatologia -
Via G. da Carpi, 1 Roma
Info: mindfulness@istitutodipsicopatologia.it
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Mercoledi 22 gennaio 2020 18,00 - 19,30
Tornare a casa. Il respiro

Mercoledi 26 febbraio 2020 - 18,00 — 19,30
Fare amicizia con i pensieri. Un po’ di curiosita per cio che ci
racconta la mente

Mercoledi 25 marzo 2020 - 18,00 — 19,30
Apertura alle sensazioni fisiche, le parole con cui il corpo ci parla

Mercoledi 22 aprile 2020 - 18,00 - 19,30
Irritabilita e rabbia, I'importanza di lasciar andare

Mercoledi 27 maggio 2020 - 18,00 - 19,30
Sappiamo essere gentili con noi stessi? Un focus sul giudizio

Mercoledi 24 giugno 2020 - 18,00 - 19,30
Inquietudine, frenesia, irrequietezza. Uno sguardo alla pazienza

Mercoledi 7 ottobre 2020 - 18,00 — 19,30
Saper ascoltare, sapersi ascoltare

Mercoledi 18 novembre 2020 - 18,00 - 19,30
Prendersi cura. Accettazione, gratitudine




