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Tre generazioni di un medesimo approccio 

3ª approccio cognitivo-comportamentale esperienziale

meta-emozione
MBCT (Segal et al.); MBSR (Kabatt-Zinn); Metacognitive (Wells); FAP (Kohlenberg, Tsai); DBT (Linehan); ACT (Hayes); CFT (Gilbert)

Pensieri Emozioni

Comportamenti

1ª comportamentismo S R
(Lindsay, Wolpe, Eysenck)

2ª cognitivismo meta-cognizione S            Belief              R
Cognitive Therapy (Beck, Ellis); Cognitive Behavior Therapy (Meichenbaum, Barlow)

Mentre le prime 2 generazioni concettualizzano il caso focalizzandosi sul contenuto problematico (manifesto e non), nella terza generazione analisi e intervento si 
realizzano considerando la funzione e il contesto dei processi, validandone l’espressione (Hayes et al., 2006)

http://it.wrs.yahoo.com/_ylt=AlUYLJnRQl3wGVVNyLk1LigdDQx.;_ylu=X3oDMTBrcmgzOXJrBHBvcwMyMDYEc2VjA3NyBHZ0aWQD/SIG=1g96cofqh/**http:/it.images.search.yahoo.com/search/images/view?back=http://it.images.search.yahoo.com/search/images?p=mirror+neurons&ei=UTF-8&xargs=0&fr=yfp-t-501&b=201&w=180&h=163&imgurl=www.nature.com/news/2005/050131/images/monkey.jpg&rurl=http://www.comdig.org/index.php?id_issue=2005.06&size=25.6kB&name=monkey.jpg&p=mirror+neurons&type=jpeg&no=206&tt=229&oid=85ea042e51128d7c&ei=UTF-8




SOFFERENZA 

Christine Neff
(ricercatrice Università del Texas)

Christopher Germer
(psicologo clinico, Harvard Medical School)

Tre componenti della Self-compassion:

cura compassionevole, gentilezza amorevole, comprensione e conforto del proprio Sé sofferente  VS auto-critica e giudizio

comune umanità (guardare la propria esperienza come parte di una più ampia esperienza umana,                     
riconoscendo che la vita è imperfetta «Io non sono solo»  VS isolamento

mindfulness intesa come consapevolezza del dolore VS  iper-
identificazione

Opportunità Esperienza umana

consapevolezza



Paul Gilbert
(University of Derby, England) 

La terapia focalizzata sulla compassione fa parte delle psicoterapie
cognitivo comportamentali mindfulness-based. Non intende essere un
modello terapeutico nuovo ma la base per comprendere e lavorare
compassionevolmente con le difficoltà psicologiche.
La compassione è la sensibilità alla sofferenza associata alla motivazione a
contribuire ad alleviarla e a prevenirla (Gilbert, 2010).

Neuroscienze 
dell’emozione e 
dell’affiliazione  

Esistenza e 
dinamica dei 

sistemi di base di 
regolazione 

emotiva

Modellamento 
sociale del Sé 
attraverso le 
relazioni di 

attaccamento

«Nel mondo moderno la compassione è troppo importante per occuparci di qualcosa di diverso»



Integra vari approcci scientifici ed è stata 
applicata a diversi disturbi:

• Depressione (Gilbert, 2009)

• Psicosi (Braehler, 2013)

• Disturbo da alimentazione 
incontrollata (Kelly, Carter, 2014; Goss, 
2011)

• Ansia (Tirch, 2012)

• Ansia sociale (Henderson, 2010) 

• Rabbia (Kolts, 2012)

• Disturbi di personalità (Lucre, Corten, 
2013)

• Prove di efficacia su riduzione di 
autocritica, vergogna, disprezzo di sé  
e stress (Gilbert, Proctor, 2006; Judge, 
Cleghorn, McEwan, Gilbert, 2012)

TFC: ambiti di intervento



• Le emozioni, le motivazioni e i comportamenti umani vengono considerati 
all’interno di un contesto evoluzionista. 

• Molto del modo in cui le esperienze si manifestano in noi risulta 
perfettamente comprensibile se consideriamo la nostra storia evolutiva. 

• Molte nostre difficoltà hanno radici in fatti e avvenimenti che non abbiamo 
avuto modo di scegliere o di programmare.

• L’intento non è cambiare il contenuto delle cognizioni e delle emozioni ma 
cambiare la nostra relazione con queste esperienze mentali.

Assunti di base della TFC

SOFFERENZA 

giudizio, autocritica

comprensione, mindfulness

colpa e vergogna

coraggio, compassione

https://www.youtube.com/watch?v=ragM3CI0USA

https://www.youtube.com/watch?v=ragM3CI0USA


La compassione 

«Il cuore della compassione, in terapia, è il coraggio; il
coraggio di affrontare le cose che ci fanno sentire a disagio
e, a volte, il coraggio di affrontare le cose di noi stessi che ci
fanno più paura».

Russel Kolts, Programma di Autentica Forza

https://www.youtube.com/watch?v=QG4Z185MBJE

«La compassione, nella TFC, è innanzitutto
un orientamento verso la sofferenza che ci
permette di accostarci alla sofferenza con la
motivazione utile per lavorarci ed alleviarla»

https://www.youtube.com/watch?v=QG4Z185MBJE


La TFC 
e i suoi strumenti di lavoro

La Scala di Self-Compassion

(Neff K. D.; 2003). 

versione italiana 
alberto.voci@unipd.it

(Veneziani C. A., Fuochi G., & Voci A., 2017). 

Auto-gentilezza (Self-Kindness)

Auto-giudizio (Self-Judgment)

Umanità comune (Common 
Humanity)

Isolamento (Isolation)

Mindfulness

Sovra-identificazione (Over-
identification)

Italian Self Compassion Scale.pdf
mailto:alberto.voci@unipd.it


https://www.youtube.com/watch?v=VRqI4lxuXAw

Compassion for voice: 
a tale of courage and hope

Il terapeuta si impegna in un modo compassionevolmente collaborativo, in un contesto terapeutico definito dal calore,
non improntato alla vergogna e incoraggiante, per favorire esperienze di sicurezza.

(Gilbert, Il cerchio della compassione, 2009)

https://www.youtube.com/watch?v=syjEN3peCJw&t=2s

https://www.youtube.com/watch?v=VRqI4lxuXAw
https://www.bing.com/videos/search?q=stuat+self+compassion&qs=PF&cvid=c2d7524e577b4d24af89ec9d99acb2b0&cc=IT&setlang=it-IT&PC=ACTS&ru=%2fsearch%3fq%3dstuat%2bself%2bcompassion%26form%3dEDGEAR%26qs%3dPF%26cvid%3dc2d7524e577b4d24af89ec9d99acb2b0%26cc%3dIT%26setlang%3dit-IT%26PC%3dACTS&view=detail&mmscn=vwrc&mid=C7D3E823B94DC3AD8345C7D3E823B94DC3AD8345&FORM=WRVORC
https://www.youtube.com/watch?v=syjEN3peCJw&t=2s


Il terapeuta: abilità e caratteristiche compassionevoli

Immaginazione: immedesimazione nel 
personaggio apprendendo come calmarsi

Ragionamento: comprensione compassionevole 
delle loro menti, delle loro emozioni in un contesto 

evolutivo

Attenzione e focalizzazione sensoriale: mindfulness

Emotive: lavorare sull’affettività coltivando 
sentimenti compassionevoli come calore, 

gentilezza, coraggio, affiliazione a sé e agli altri, 
e sicurezza

Comportamento compassionevole attraverso 
l’azione, la direzione verso…

Non giudizio

Motivazione compassionevole: risvegliare la naturale capacità 
dei nostri pazienti di prendersi cura e sostenersi amorevolmente 

Simpatia: sentire un po’ di dolore per l’essere che sta soffrendo, 
«essere commossi dalla sofferenza nostra e degli altri» 

Empatia: cercare di comprendere la sofferenza mentre si 
manifesta, dalla prospettiva dell’essere che soffre

Tolleranza della sofferenza: disponibilità a sopportare il disagio 
coltivando l’abilità di confortare sè stessi

Sensibilità: aiutare la persona ad aprirsi attivamente e 
intenzionalmente alla consapevolezza dell’esperienza del dolore, 

in netto contrasto con l’evitamento  

COMPASSIONE
CARATTERISTICHEABILITA’



I processi e le pratiche stratificati alla base della TFC

Comprensione 
compassionevole

Relazione terapeutica

Pratiche 
compassionevoli

Consapevolezza attenta

Obiettivo: sviluppare la compassione 

verso se stessi e gli altri e coltivare un 

repertorio di abilità compassionevoli 

per lavorare in modo coraggioso con 

la sofferenza e le sfide della vita, 

spostandosi da modi di esistere nel 

mondo focalizzati sulla minaccia verso 

una prospettiva più saggia e uno stato 

mentale aperto, riflessivo e flessibile.



Relazione terapeutica

Uno dei predittori più importanti dell’esito di una terapia è la relazione terapeutica tra il terapeuta e il paziente
(Martin, Garske, Davis, 2000). La stessa può aiutare i pazienti ad avere il coraggio di esplorare e lavorare con le
emozioni difficili e con i ricordi traumatici (Kohlenberg, Tsai, 1991; Tsai et al., 2009; Holman, Kanter,
Kohlenberg, Tsai, 2016)

Nella TFC i terapeuti fungono
da insegnanti del modello
evoluzionista, facilitatori di
un processo di scoperta
guidata, base sicura per
l’esplorazione e modelli di un
sé compassionevole.



Guardando attraverso la lente
dell’evoluzione i pazienti
possono capire molto meglio le
emozioni e le motivazioni che li
disorientano (analisi funzionale
evolutiva - Gilbert, 2014).

Paura e rabbia acquistano
senso, vengono depatologizzate,
attenuando la vergogna e le
reazioni negative della persona.

insegnanti del modello 
evoluzionista



Il terapeuta opera da una prospettiva sia di saggezza che di curiosità attraverso il dialogo socratico, per
facilitare nel paziente l’esplorazione della propria esperienza:

- Considerato quello che sappiamo della tua storia, quanto è normale che tu senta, pensi, agisca in quel
modo?

- Cosa potrebbe aiutarti a sentirti sicuro mentre lavori per affrontare questa sfida?

- Se qualcuno a cui hai davvero tenuto e che hai voluto aiutare stesse lottando con… (nomina una situazione
simile a quella che sta fronteggiando il paziente), questa versione gentile, saggia e sicura di te cosa vorrebbe
che lui/lei comprendesse? Come potresti darle conforto o incoraggiarla?

Attraverso esercizi esperienziali, esplorando la relazione terapeutica (sto notando che sembriamo finire in
uno schema in cui provo a fornirti tanti suggerimenti che non sembrano essere di aiuto, mi sento come se
venissi bocciato. Lo avverti anche tu? Hai mai notato schemi di comportamento come questo accadere anche
in altre relazioni?).

facilitatori di un processo di 
scoperta guidata



base sicura per l’esplorazione

La teoria dell’attaccamento di John
Bowlby risulta centrale per la terapia
(Gilbert, 2010). Esperienze di
attaccamento sicuro verso gli altri
possono condurre ad aumentare la
compassione verso se stessi.

Una base sicura funziona come un
contesto interpersonale di calore,
accettazione, ascolto, supporto e
incoraggiamento, che alimenta
l’esplorazione e facilita il lavoro con le
esperienze difficili (Knox, 2010; Wallin,
2007; Ainsworth, 1963).

I terapeuti dovrebbero fornire sicurezza,
conforto e considerazione positiva
incondizionata, e aiutare il paziente a
gestire lo stress associato all’esplorazione
e all’espressione di ricordi, pensieri e
sentimenti dolorosi. Dovrebbero inoltre
sostenere l’abilità del paziente di gestire
lo stress e le situazioni di vita
problematiche, apprezzando ed
elogiando gli sforzi e i risultati del
paziente in terapia. Sicurezza e supporto
permettono al paziente di affrontare lo
stress in modo autonomo (Mikulincer,
Shaver, 2007)



L’obiettivo è aiutare i pazienti a coltivare una
versione di sé adattiva, resiliente e
compassionevole in un contesto di
autenticità e coraggio emotivo, gentilezza e
perseveranza, calore e determinazione.

L’uso appropriato dell’autoapertura può
aiutare i pazienti a vivere il terapeuta come
un essere umano autentico, validante e
depatologizzante. D’altra parte se viene usata
in modo maldestro, può distrarre dal lavoro
terapeutico, spostare l’attenzione del
paziente verso il terapeuta, confondere i
confini della relazione terapeutica e spostare
persino il paziente nel ruolo di colui che si
prende cura.

modelli di un Sé compassionevole
Importanza del praticare quello che insegniamo

«le parole insegnano, gli esempi trascinano» Sant’Agostino



Esercizio: contattare le qualità compassionevoli

Per iniziare sediamoci in silenzio e lasciamo che il nostro respiro assuma un ritmo
lento e calmante. Lasciamo passare 30 secondi o un minuto respirando in questo
modo, concentrando le nostre menti sulla sensazione di rallentamento… rallentando il
corpo, rallentando la mente. Quando ti senti pronto pensa a una qualità
compassionevole che ti piacerebbe sviluppare: motivazione gentile ad essere d’aiuto,
sicurezza, coraggio di stare in situazioni difficili e lavorarci, anche quando le cose si
fanno complicate, la capacità di tollerare lo stress, la pazienza, la gentilezza, la
gratitudine, il calore, la saggezza o la perseveranza. Scegli una di queste qualità e
immagina come sarebbe essere pervaso da questa qualità, come potresti pensare,
sentire e agire pervaso da questa qualità. Pensa ad un compito specifico che potresti
svolgere e cerca di tenerla a mente durante il resto della giornata… vedi se puoi
portarla nei momenti reali che si presentano nella tua vita



Cambiare la prospettiva: 
da «c’è qualcosa che non va in 

me» a «risposte comprensibili di 
fronte a minacce percepite / è 

parte di ciò che ha aiutato i miei 
antenati a sopravvivere / il mio 
cervello lavora per proteggermi 

in situazioni che non è stato 
progettato ad affrontare in altro 

modo»

Comprensione compassionevole
come l’evoluzione ha modellato i nostri cervelli

«Diverse parti del cervello si sono evolute in momenti diversi della nostra storia evolutiva e sono servite per scopi
diversi ai nostri antenati. È un po’ come se avessimo un cervello antico -emozioni, protezione dalle minacce,
sopravvivenza- e un cervello nuovo -risoluzione di problemi, immaginazione, consapevolezza di sè, che tipo di
persona vogliamo essere, pensiero profondo-. Ha senso questo?» .

«Come abbiamo visto, l’evoluzione ha plasmato i nostri cervelli perché siamo molto sensibili alle cose che percepiamo
come minacciose per noi e quando questo accade esse possono produrre emozioni davvero potenti, per cercare di
proteggerci. Questo ha permesso ai nostri antenati di sopravvivere - nell’identificare e nel rispondere alle minacce».



CERVELLO ANTICO -RETTILIANO, impulsivo-
amigdala e asse ipotalamo-ipofisario (Le Doux, 1998)
• sopravvivere mediante le emozioni di base, 

identificare e rispondere alle minacce. 
attacco-fuga-freezing

• Le emozioni di minaccia restringono l’attenzione e 
il ragionamento di una persona nella direzione 
della minaccia percepita «è colpa mia, c’è qualcosa 
che non va in me»; evitamento emozioni difficili

• Sé critico e giudicante, rabbia, paura, depressione
• Automatismi «prevenire è meglio che curare»

«I nostri antichi cervelli emotivi sono molto 
potenti, ma non sono molto intelligenti o saggi»

CERVELLO NUOVO -riflessivo-
strutture prefrontali
• Azioni consapevoli 
• Accoglienza e apertura mentale
• Analizzare e comprendere, con curiosità, 

come e perché i nostri cervelli funzionano 
come funzionano «non è colpa mia, parte 
di ciò ha aiutato i miei antenati a 
sopravvivere»; esplorazione repertorio 
emozionale

• Sé compassionevole e saggio, coraggio
• Riformulazione compassionevole



I tre sistemi di regolazione delle emozioni in TFC

FOCALIZZATO SULLA 
MINACCIA
Protezione 

e ricerca di sicurezza
Rabbia, paura, ansia, 
vergogna, disgusto

Attivante/Inibente
adrenalina e cortisolo

(sistema simpatico)

(Gilbert, The Compassionate Mind, 2009)

CALMANTE
Sicurezza

Libertà di esplorare
Gentilezza 

Calma
Tranquillità
Affiliazione 

Conforto
Attivazione sistema vagale, 

aumento ossitocina, endorfina 
e rilascio acetilcolina 

(parasimpatico)

DETERMINAZIONE 
FOCALIZZATO 

SULL’INCENTIVO E SULLE 
RISORSE 
Desiderio

Motivazione e ricerca
Eccitazione

Entusiasmo, vitalità 

Attivante (adrenalina, 
sistema dopaminergico)

«Possiamo aiutare i pazienti a 
riconoscere che punire se stessi 
riattiva in continuazione il sistema 
della minaccia, mentre la 
compassione è un modo per far 
funzionare in loro il sistema della 
sicurezza»      Kolts



«Dopo il macro per la formulazione del caso durante il colloquio di self compassion si domanda il micro (idea 
dei frattali). Il colloquio viene finalizzato all’analisi di come si sarebbe potuto attivare il cerchio verde»











COMPASSIONE



Il sistema calmante è connesso al sistema dell’accudimento (Petrocchi & Cheli, 2019).

La compassione deriva dall’accudimento ed è caratterizzata da un’inibizione di 
altre motivazioni (“cacciare/fuggire”) connesse ai sistemi “rosso e blu“

Ha un effetto inibente (REGOLANTE: CORTECCIA PREFRONTALE) sul:
→SISTEMA DELLA MINACCIA modera le emozioni difensive (rabbia, 
ansia e tristezza)
→SISTEMA DEL DESIDERIO modera le emozioni di orgoglio, 
conquista, raggiungimento



Evoluzione: dall’accudimento alla compassione

COMPASSIONE





Maggiore variabilità interbattito

Maggiore attività corteccia prefrontale 

Maggiore flessibilità del pensiero e dei 
comportamenti 

Motivazione 
compassionevole



L’attivazione del sistema calmante è connessa ad un aumento dell’attività del sistema parasimpatico



Immaginazione 
e fantasia

Pensiero e 
ragionamento

Esperienza 
emotiva

Motivazione 
(aggressiva, 
competitiva, 
di vicinanza) 

Attenzione

Comportamento

Rabbia

(Kolts, «Come le diverse emozioni collegate 
ai 3 sistemi organizzano la mente», 2012)



Esercizio: Ritmo Respiratorio Calmante (RRC) 

• Mi piacerebbe presentarti la pratica RRC che prevede di rallentare i nostri corpi e le nostre menti, rallentando
intenzionalmente il nostro respiro e focalizzando l’attenzione sulle sensazioni di rallentamento.

• Iniziamo sedendo in una postura eretta, dignitosa e rilassata, piedi appoggiati al pavimento, mani in grembo. Testa
verticale. Man mano che acquisiremo esperienza con la pratica diventeremo capaci di usarla in ogni genere di
situazione e posizione del corpo.

• Se ti va lascia che i tuoi occhi si chiudano e porta attenzione alla sensazione del respiro che entra ed esce dal tuo
corpo (10-20 secondi)

• Ora rallenteremo il respiro. Consenti al ritmo di rallentare prendendoti 4 o 5 secondi per l’inspirazione. (Fermati per
un momento). Poi espira lentamente per 4 o 5 secondi (2 minuti circa).

• Rallenta il corpo, rallenta la mente. Cerca una frequenza di respirazione che sia comoda e rilassante per te.

• Quando sei pronto consenti al tuo respiro di ritornare al suo ritmo naturale e lascia che i tuoi occhi si aprano
delicatamente (attendi finchè non si aprono gli occhi del paziente). Analizza com’è stato.

Rallentare il nostro respiro non fa sparire le emozioni di minaccia, ma le può attenuare (attivando il sistema nervoso
parasimpatico) e favorire l’osservazione consapevole di pensieri ed emozioni e lo spostamento verso modi compassionevoli
di pensare. L’ostacolo maggiore è il dimenticarsi di praticare



Immaginazione 
e fantasia

Pensiero e 
ragionamento

Esperienza 
emotiva

Motivazione 
(aggressiva, 
competitiva, 
di vicinanza) 

Attenzione

Comportamento

Sicurezza, 
eccitazione…

«Il ricordo è uno stimolo
potente per il nostro cervello
emotivo»

(Kolts, 2012)



Il modellamento sociale del Sé, 
nei nostri contesti sociali precoci

«I contesti in cui viviamo non li scegliamo, tuttavia
abbiamo da adattarci se vogliamo sopravvivere. Tutti
rappresentiamo una versione di ciò che avremmo
potuto essere. In terapia può essere utile aiutare i
pazienti ad esplorare come la loro esperienza attuale è
collegata con i contesti sociali che hanno vissuto»

https://youtu.be/w4HO0-yEmdo

https://youtu.be/w4HO0-yEmdo


Il modellamento sociale del Sé

✓Storia di accudimento e stili di
attaccamento (John Bowlby)

Dalla prospettiva della TFC le relazioni di
accudimento preparano i sistemi di base,
dando origine e forza a reti neurali che
facilitano o meno la capacità degli
individui di calmarsi

Attaccamento evitante
prepara il SISTEMA DI 

MINACCIA
«evitamento, soppressione 

delle emozioni come 
strategie di sicurezza» 

Attaccamento sicuro 
prepara il SISTEMA DI

SICUREZZA E CONFORTO
«sono degno di cura e 

sicurezza»

Attaccamento ansioso 
prepara 

DETERMINAZIONE/ MINACCIA

«Interesse verso gli altri 
difficoltà nelle relazioni, 

terrore per il rifiuto»

Nella TFC  non ci si focalizza sulla categorizzazione delle 
persone in termini di stili di attaccamento, ma sull’aiutare 

i nostri pazienti a comprendere le loro emozioni, 
motivazioni e comportamenti senza colpevolizzarsi e in 

modo compassionevole  



«Il nostro cervello si è specializzato a collegare
cose tra di loro, formando legami tra diverse
esperienze, pensieri, sensazioni. In maniera
rapida, senza dover fare esperienza di tutto,
impariamo a reagire. Bene, questo può anche
ritorcersi contro di noi».

«Se sperimentiamo umiliazione, i nostri cervelli imparano che essere al centro
dell’attenzione in qualsiasi situazione è pericoloso. Il tuo sistema di protezione
dalla minaccia sta usando ciò che ha appreso per lavorare davvero sodo, per
proteggerti e assicurarsi che non ti farai più così male. Questo è il motivo per cui
stiamo portando il tuo sistema di sicurezza ad allenarsi e a sviluppare una
versione di te che è sicura di sè, saggia, gentile e compassionevole: per aiutare
la parte più vulnerabile di te a sentirsi più al sicuro».



«Gli adulti che ci 
troviamo di fronte 
sono bambini che 

hanno avuto paura»



Consapevolezza attenta 
attenzione, intenzione, azione mirata

✓Il lavoro sull’attenzione
Utilizzando un tono di voce calmo e leggermente rallentato: «proveremo a fare un’esperienza. Appena dico una parola, prova a dirigere la tua
attenzione a ciò che essa indica. Quindi se dico «gomito sinistro» rivolgerai l’attenzione al tuo gomito sinistro.

Orecchio destro (2-3 secondi)

Piede sinistro

La tua lingua

La sensazione del tuo respiro

Il tuo colore preferito

Crocchette di patate!

Giustizia

La pace nel mondo

Cosa ti piacerebbe mangiare questa sera?

Lascia che sul tuo viso prenda forma un sorriso, la sensazione del sorridere».

• Cosa potrebbe essermi utile mentre 
affronto questa esperienza difficile?

• Quali abilità preparano il terreno per 
coltivare i punti di forza compassionevoli?

«ciò su cui si posa, amplifica»



Esperienziali di 
mindfulness

• Aiutare a sviluppare l’abitudine nel focalizzare la 
propria attenzione su esperienze corporee, sulle
emozioni e sui pensieri

• Permettere di relazionarsi con queste esperienze
esattamente così come sono -sensazioni fisiche, 
sentimenti, parole o immagini nella mente- senza 
giudicarle

• Aiutare a sviluppare l’abitudine di praticare gli
esercizi di mindfulness nella vita quotidiana, al di 
fuori della seduta. 



«Per prima cosa, siediti in una posizione eretta e vigile, con la testa sollevata. Non vogliamo lasciarci cadere sulla poltrona. Permetti al tuo
respiro di assumere un ritmo tranquillo e lascia che i tuoi occhi si chiudano, se ti senti a tuo agio nel farlo. Se preferisci, sentiti libero di tenere
gli occhi aperti e lo sguardo basso sul pavimento ad un paio di metri di fronte a te, permettendogli di attenuarsi – per sfocarlo leggermente.
Se, mentre procediamo, hai bisogno di spostarti leggermente o di schiarirti la gola, o di fare qualsiasi altra cosa di questo tipo, per
mantenerti in una situazione comoda – non preoccuparti, fallo pure. Iniziamo rivolgendo la nostra consapevolezza alla temperatura della
stanza. Cerca di notare le sensazioni di calore o di freddo (15-20 secondi)

Ora rivolgi la tua attenzione alle sensazioni fisiche esterne… la sensazione dei tuoi piedi sul pavimento, le gambe, le natiche e la schiena sulla
sedia… la sensazione delle tue mani appoggiate sul grembo (15-20 secondi)

Ora nota l’informazione proveniente dagli altri sensi… suoni che arrivano alle tue orecchie, la mia voce, i rumori, i riflessi della luce sulle tue
palpebre (15-20 secondi)

Ora segui queste sensazioni all’interno del tuo corpo, notando qualsiasi sensazione corporea interna. Rivolgi la consapevolezza alle
sensazioni come la fame o la sazietà, la tensione o il rilassamento, il sentirsi a proprio agio o il dolore. Notale esattamente così come sono
(15-20 secondi)

Ora rivolgi la consapevolezza alla sensazione del respiro. Nota la velocità dell’entrare e dell’uscire dal corpo. Nota la frequenza cardiaca (15-
20 secondi)

Segui queste sensazioni, spostando la consapevolezza su qualsiasi emozione possa emergere. Interesse? Noia? Anticipazione? Curiosità?
Notali come eventi interni alla tua mente (30 secondi)

Ora che abbiamo rivolto l’attenzione ai sentimenti, concediamoci di spostarla su un’altra esperienza mentale… i pensieri. Nota ogni pensiero,
ogni parola o immagine, che emerge nella tua mente. Pensieri come «Parlerà così lentamente tutto il tempo?» semplicemente notalo,
guardalo emergere e passare (30 secondi)

Potresti, se ti va, rivolgere la tua attenzione alla relazione tra i tuoi pensieri e le tue emozioni… notando che quando hai determinate
emozioni emergono determinati pensieri e viceversa (30 secondi)

Quando sei pronto lascia che il tuo respiro riprenda un ritmo tranquillo, riapri delicatamente gli occhi e riporta l’attenzione sulla stanza…»



Possibili pratiche di mindfulness

• Body scan - dirigendo la consapevolezza sulle sensazioni
corporee, in modo non giudicante.

• Alimentazione consapevole - mangiare lentamente, 
notando tutti gli aspetti sensoriali del cibo.

• Camminata consapevole - camminare lentamente, 
dirigendo la consapevolezza su tutte le sensazioni che
accompagnano la camminata.

• Doccia consapevole - farsi la doccia mentre ci si focalizza
con consapevolezza sulla sensazione dell’acqua che sfiora
la pelle.

• Attività consapevoli - lavare piatti, fare pulizie, notando
consapevolmente tutte le esperienze sensoriali che
emergono durante l’esperienza.

• Allenamento consapevole - su attività fisiche come lo 
yoga.

«Che tipo di persona voglio essere?

«Come voglio sia la mia vita?»

“Che contributo voglio dare alle vite degli altri e al mondo?»



Quali ostacoli per un terapeuta?

Una delle difficoltà più frequenti quando impariamo la 
mindfulness è dimenticarci di fare pratica.                                                      

→  “Cosa pensi che potrebbe aiutarti a ricordartene?”

Evitamento e bassa motivazione

→  “Proveremo ad iniziare dai 2 ai 5 minuti al giorno di respiro
consapevole per la prima settimana, successivamente 5-10 
minuti. Inizialmente può essere davvero difficile e ci sono molti
ostacoli. Cosa ti ha impedito di seguire iI programma che
avevamo concordato? Vediamo se riusciamo a capire come 
rendere più semplice quello che abbiamo stabilito insieme”

Sentirsi dei falliti  

→  “Sarà normale distrarsi e ciò non è una cosa sbagliata. 
Avremo, grazie alle distrazioni, la preziosa opportunità di 
imparare a notare l’emergere di pensieri ed emozioni, e quando
questo succede, di riportare la nostra attenzione sul respiro” 



Pratiche compassionevoli

Non c’è nulla che funziona di 
più della pratica personale

«Io alla fine sono 
sempre la mia risorsa 

disponibile»







Immaginazione 
e fantasia

Pensiero e 
ragionamento

Esperienza 
emotiva

Motivazione 
(aggressiva, 
competitiva, 
di vicinanza) 

Attenzione

Comportamento

MINACCIA                          COMPASSIONE

«Sembra che il tuo Sé critico / ansioso / arrabbiato, come per proteggerti, 
abbia molto da dire oggi…» «se a prendere la parola fosse il tuo sé 

compassionevole? Cosa potrebbe pensare? …dire? …consigliarci di fare?»



Pensiero basato sulla minaccia Pensiero compassionevole

Focalizzato in modo eccessivo sulla minaccia Ampio, tiene conto di diversi fattori per 
comprendere la situazione

Focalizzato sul giudizio e sull’etichettamento Focalizzato sulla comprensione 
(Come mai mi sento in questo modo? Cosa sta innescando il 

sistema di minaccia?) 

Inflessibile e legato alla ruminazione Flessibile, risolve i problemi 
(cosa può essermi utile mentre affronto questa sfida?)

Attiva il sistema di minaccia Attiva il sistema di sicurezza: ci fa sentire a 
nostro agio e in tranquillità 

(come posso capire questa situazione dalla prospettiva del 
mio sé gentile, saggio, fiducioso e compassionevole?)

Esprime ostilità, paura e disgusto verso gli altri 
o se stessi

Esprime gentilezza verso gli altri e noi stessi

Giudicante e critico Non critico, empatico e incoraggiante

Basato sull’evitamento, sulla dominanza o 
sulla punizione

Basato sull’aiutare se stessi e gli altri, cercando 
soluzioni vantaggiose per tutti



Lavorare con 
l’autocritica

La metafora dei due insegnanti 

Immaginiamo un bambino a cui teniamo veramente tanto.
Questo bambino sta imparando qualcosa di molto difficile.
Immagina un insegnante critico e severo, che cerca di
motivarlo denigrandolo: «…No! No! Possibile che non ne
fai una giusta? Hai sbagliato di nuovo! Non così, così! Che
problema hai! Ma sei scemo? No!!»

Ora, immagina un secondo insegnante. Questo insegnante
è compassionevole e desidera davvero aiutare il bambino
ad imparare. Capisce che il compito è difficile e chiunque
farebbe fatica, specialmente all’inizio. «Vai così… ottimo!
Vai avanti… non proprio così, ma così… Si, è giusto… molto
bene, è difficile ma ti stai impegnando duramente… così si
fa!»

(Gilbert, 2009) 

«Quale insegnanti fra questi assumeresti? Sembra che l’insegnante critico abbia già avuto la sua possibilità. Sei disposto
a darne una all’insegnante compassionevole per vedere se riesce ad aiutarci, uscendo dal sistema di minaccia?»

strategia 
appresa 

per 
motivarsi 
ad agire

motivata dalla 
paura, per 
evitare che 

vengano messi 
in atto 

comportamenti 
che potrebbero 

rivelarsi 
rischiosi

Ancorata ad un 
profondo senso di 

disprezzo e odio per se 
stessi, spesso appresi 
attraverso esperienze 

di abuso, traumi o 
esperienze in cui hanno 

fatto qualcosa che è 
contrario ai propri 

valori 

?

?
?



Coltivare il sé 
compassionevole

immedesimandosi nel 
personaggio

✓ Se io fossi una persona con un ricco patrimonio di qualità
compassionevoli (motivazione nell’aiutare se stessi e gli
altri, saggezza profonda nel comprendere e gestire le
difficoltà, fiducia e coraggio nell’affrontare e gestire
situazioni difficili) cosa proverei? Cosa penserei? Cosa
sarei motivato a fare?

«Ci avviciniamo a quest’altro esercizio come fossimo degli attori che interpretano un ruolo cinematografico che può essere completamente diverso da come
pensiamo di essere. D’accordo?

Assumiamo una posizione confortevole e prendiamoci circa 30 secondi per rallentare il respiro. Ora vi chiedo di immaginare come sarebbe avere qualità
compassionevoli. Se fossimo persone profondamente compassionevoli… anche provando, se venisse difficile immaginarci, a richiamare alla mente qualcuno che
pensiamo abbia queste qualità. Immaginiamo cosa si prova ad essere quella persona.

Immaginiamo il nostro corpo si senta calmo, tranquillo e al sicuro, pervaso dal calore e dalla forza. Lasciamo che un lieve sorriso attraversi il nostro viso. (30
secondi - 1 minuto)

Immaginiamo una profonda motivazione gentile e impegnata rivolta ad aiutare coloro che soffrono.

Immaginiamo di essere pervasi dalla saggezza, di essere in grado di pensare con flessibilità e di riuscire a vedere le cose da diverse prospettive.

Consapevoli che le esperienze difficili sono parte della vita, evitando di giudicare queste e noi stessi, proviamo a comprendere da dove arrivano, come siano
normali e cosa può essere di aiuto per gestirle.

Immaginiamo che insieme a questa motivazione gentile e a questa saggezza emergano anche un profondo senso di sicurezza e di coraggio. Percepiamo che
qualunque cosa accada posso gestirla.

Focalizziamoci sulle sensazioni del corpo - calmo, sereno e forte.

Immagina che esperienza avremmo del mondo, cosa capiremmo. Quali sentimenti? Che tipo di pensieri? Cosa saresti motivato a fare? Cosa faresti?»



Alcune varianti

• Richiamare alla mente una situazione passata in cui ci si è trovati in difficoltà e indurre a
sviluppare compassione, gentilezza, saggezza, coraggio, per questa versione di sé
vulnerabile dalla prospettiva del sé compassionevole.

• Richiamare alla mente una situazione futura (una riunione di condominio, alzarsi la
mattina, svolgere un compito…)

• Organizzare momenti durante la seduta in cui si propone uno spostamento nella
prospettiva del sé compassionevole, per valutare cosa provano, cosa pensano e verso
dove la compassione li dirige.

• Il terapeuta stesso può pensare a se stesso o al paziente da una prospettiva
compassionevole…

Uno degli obiettivi principali della TFC è di rafforzare la versione del sé compassionevole e l’architettura neurale sottostante



Dagli schemi di base alla defusione: 
la metafora del sentiero del bosco



LE TECNICHE 
IMMAGINATIVE

(Hackmann, Bennett-Levy, Holmes, 2011)

Il lavoro immaginativo non implica
produrre immagini vivide. Si tratta
di creare delle esperienze mentali

(Gilbert, 2010)



• Ritmo respiratorio calmante… mentre il 
corpo rallenta, la mente rallenta.

• «Per prima cosa ricorda come siete  arrivati 
qui stamani - immaginando il tragitto che 
avete fatto» 30 secondi

• «Ora rievocate il vostro dolce preferito»

• «Portate alla mente l’ultima vacanza che 
avete fatto o a vacanza che vorreste fare»

• Quando vi sentite pronti lasciate che i 
vostri occhi si riaprano dolcemente

Introdurre al lavoro immaginativo





Il posto al sicuro o spazio calmante

• Immaginiamoci in un posto che ci faccia
sentire al sicuro, a nostro agio, sereni e calmi. 

• Abbandoniamoci a sentimenti di sicurezza, 
accoglienza e serenità.

• Contattiamo le nostre emozioni, le percezioni
del corpo, i suoni, le sensazioni di gioia e di 
benessere.

• Immaginiamo che sia questo stesso posto ad 
accoglierci. Ad apprezzare la nostra presenza, 
quasi come fossimo parte di esso. Manifesta
felicità in relazione al fatto che noi siamo là… 

I pazienti si immaginano in contesti che creano sentimenti di sicurezza, calma, tranquillità e appartenenza 

per chi incontra difficoltà nell’immaginazione: possiamo fornire delle ancore sensoriali «immagina di sentire il sole sul tuo viso, 
gli odori e i suoni dell’oceano». «Alcuni pazienti hanno bisogno di provare diversi posti prima di trovare quello in cui fermarsi» 



La pratica dell’immagine compassionevole ideale

https://www.youtube.com/watch?v=T57nOg4hiKc

• Mi piacerebbe utilizzare le tecniche imaginative per favorire
esperienze di accudimento, accettazione e di accoglienza molto
diverse rispetto a quelle che ci hanno fatto maggiormente soffrire.

• Immaginiamo una persona che si prende completamente cura di
voi. E se vogliamo possiamo considerare che può anche essere un
essere vivente, un albero secolare, che aiuta a sentirci al sicuro,
accettati, compresi e supportati.

• Come dovrebbe apparire questo essere? Come si relazionerebbe
con noi?

• Si inizia dal ritmo respiratorio calmante (1 minuto) per poi esplorare
l’immagine condivisa

“Immagina sia con te, ti accolga con gentilezza. Immagina ti apprezzi. Immagina cosa farebbe e
cosa direbbe. Immagina di essere pervasa dalla sua gentilezza, dalla comprensione e
dall’accettazione. Immagina ti sostenga e creda in te quando sei in difficoltà, che esprima
gentilezza e supporto quando affronti queste sfide…

Quando sei pronta lascia che gli occhi si riaprano delicatamente e porta con te nella stanza il
sentimento di essere accettata, compresa e sotenuta”.

(Lee D., 2005)

L’arte di essere fragili
https://www.youtube.com/watch?v=fS2XK_7tAwk&feature=emb_title

https://vimeo.com/537952638/c5b430c8d8

https://www.youtube.com/watch?v=T57nOg4hiKc
https://www.youtube.com/watch?v=fS2XK_7tAwk&feature=emb_title
https://vimeo.com/537952638/c5b430c8d8




Altri esercizi 
immaginativi

• Compassione per la sofferenza, per i sentimenti di 
minaccia e per il dolore (Gilbert, Choden, 2013)

“il paziente si sposta nella prospettiva gentile, saggia e 
sicura del sè compassionevole, e immagina di rivolgere
compassione alle parti di sè che stanno provando
sofferenza, dolore o sentimenti di minaccia come ansia, 
paura e tristeza. La compassione può essere visualizzata
come luce dal colore caldo che avvolge gentilmente
l’aspetto del sè che prova dolore”  

• Compassione per sè

• Compassione per gli altri

• Meditazione dell’amorevole gentilezza



Il lavoro con le sedie in TFC

• «La TFC mira a rendere tutto più
esperienziale possibile per aiutare i pazienti a
lavorare in modo compassionevole con le loro
emozioni più difficili. Il lavoro con le sedie
(sedia vuota, due sedie e le sedie multiple),
componente centrale della Terapia Focalizzata
sulle Emozioni (TFE), è immediato e di
un’intensità tale da permettere ai pazienti di
gestire, in tempo reale e in modo
compassionevole, le loro emozioni difficili»

(Pos, Greenberg, 2012)





“ Questa sedia è qui per un motivo. Anch’io, la prima volta, ho
pensato che fosse un po’ strano. Connettiamoci con la nostra
saggezza, in una prospettiva gentile, immaginandoci di essere
pervasi dall’abilità di guardare il mondo da diversi punti di
vista.”

RRC

“Vorrei che immaginassi su questa sedia una persona a cui
tieni che si sente molto vulnerabile. Ti ha detto che ha lottato
per una vita con un’emozione spiacevole, con la sua rabbia,
senza riuscire a superarla.

Cosa proveresti per lui? Cosa vorresti che comprendesse?...

Ho notato che quello che diresti è molto diverso dal modo di
condannare con cui il tuo sè autocritico si rivolge a te mentre
ti confronti con la rabbia. Quale modo di parlarti facilita lo
spostamento dal sè arrabbiato e minacciato verso la
persona che vuoi essere?”

“…penso di aver compreso che incolparmi peggiora le
cose e che trovando il modo di incoraggiarmi nel
migliorare potrebbe essere più utile”



Lasciamo che il paziente inizi dalla sedia vulnerbile, invitando quella versione di sè a

parlare, mettendo in scena la sua parte (paura, tristezza, rabbia…)

Una volta che il sè centrato sulla minaccia ha detto la sua, il paziente viene invitato

a spostarsi sulla sedia compassionevole RRC e viene accompagnato dal terapeuta

con validazione, comprensione, gentilezza e incoraggiamento, richiamando il

desiderio di aiutare sè stesso e gli altri, la saggezza per vedere da più prospettive, il

coraggio di affrontare ciò che più ci spaventa.

“Come vorresti aiutare questa versione vulnerabile di te?” “Cosa vorresti che il Sè

vulnerabile capisse?” “In che modo potresti stargli vicino e incoraggiarlo?”

Accorgimenti: il paziente potrebbe ritrovarsi a spostarsi dalla prospettiva del sè compassionevole per ritornare al linguaggio

basato sulla minaccia. Non è un problema: il terapeuta lo indurrà semplicemente a cambiare sedia finchè il sè vulnerabile avrà

detto la sua.



Disponendo le tre sedie in uno schema a forma di 
triangolo, ognuna rivolta all’interno verso le altre. 

«Questa sedia sarà per il tuo Sé critico. Ogni volta che hai da 
dire qualcosa di critico su di te puoi dirlo liberamente… 
finchè sei seduto su questa sedia. 

L’altra è la sedia del Sé vulnerabile, la parte di te che il critico 
sta rimproverando e attaccando.

La terza ospiterà il tuo Sé compassionevole, la parte saggia, 
gentile e coraggiosa di te che vuole aiutare le altre parti del 
Sé (sostenere il sé criticato nel sentirsi al sicuro e aiutare il sé 
critico a calmarsi perché non diventi così aggressivo)».  Sé criticoSé vulnerabile

Sé compassionevole -RCC-

«…Prendiamoci alcuni momenti per rallentare il respiro e prendere contatto con qualità del sé compassionevole (10 secondi).
Immagina di essere pervaso dal gentile desiderio di aiutare entrambe le parti di te, dalla saggezza di guardare a fondo e
vedere le cose da prospettive diverse e dal coraggio di provare a gestire cose davvero difficili. Cosa capiamo da questa
prospettiva. Come si sente la parte di te che ha ricevuto le critiche? E la parte più vulnerabile? Cosa provi per lei? E cosa
provi nel sentire questo?...»



L’esercizio dei sè multipli
Il capitano della nave

Kolts, 2013

L’esercizio dei sé multipli si concentra solitamente sulla rabbia (il sé
arrabbiato), sull’ansia (il sé ansioso) e sulla tristezza (il sé triste). Uno degli
obiettivi è quello di aiutare i pazienti a relazionarsi in modo
compassionevole alle diverse versioni di sé basate sulla minaccia.
La metafora della nave prepara il paziente a relazionarsi in modo
compassionevole alle comprensibili reazioni prodotte dalle diverse emozioni
di minaccia, mentre comprende chi desidera alla guida della nave.

«L’idea è che dopo aver abitato le sedie della rabbia, dell’ansia, della tristezza e della compassione, possiamo scegliere a
quale parte di noi stessi vogliamo dare il comando. Immagina che siamo in mare su una nave. Immagina che ci sia una
grande tempesta -come sono i momenti burrascosi della vita- e ci siano tuoni e pioggia e l’acqua si riversi sulla nave. Questi
sé emotivi (indicando le sedie) sono i passeggeri sulla nave. Il tuo sé arrabbiato si sta infuriando e si sta incolpando. Il tuo sé
ansioso sta tremando e si sta preoccupando. Il tuo sé triste si ritira impotente in un angolo. Stanno facendo del loro meglio
ma non hanno quello che serve per condurci alla sicurezza. Ed eccoti qui - il sé compassionevole. Immagina che questa
versione gentile, saggia e sicura di te sia il capitano della nave. Le tempeste arrivano e tu sai cosa fare. Sai come portare la
nave al sicuro e come affidarti al tuo equipaggio. Questo capitano compassionevole è anche gentile e comprende quanto
tutte le parti di te stiano facendo il meglio che possono. Chi vorresti alla guida della nave? E come rassicureresti
l’equipaggio?»



Pratiche immaginative

Nutri i tuoi Demoni

La festa del Sè Compassionevole



















https://youtu.be/wMTXhhNkKk0

https://youtu.be/wMTXhhNkKk0




La formulazione del caso in TFC

Iperattività, attaccamento insicuro
Genitori litigiosi «mediavo tra i litigi di mamma e 
papà, mi disperavo al pensiero che potessero 
separarsi»  
Mia madre era impaziente, aggressiva e timorosa 
del giudizio degli altri, con voce dolce «poi a casa 
facciamo i conti»
Mio padre, figlio di una mamma con gravi problemi 
di depressione, oggi direi che costruì un Sé 
narcisistico
Alle elementari rinuncia dell’autenticità («la maestra 
mi rimproverò e mi vergognai; divenni buono di 
colpo, meno aggressivo»)
Solitudine («non sentendo più me non sentii più gli 
altri)
Sé come: VULNERABILE, IMPOTENTE, IMPERFETTO, 
INSTABILE, SBAGLIATO
Gli altri: INAFFIDABILI, LITIGIOSI, FALSI, RIFIUTANTI , 
INCOERENTI, RISPONDONO ALLA RABBIA 
LASCIANDOMI DA SOLO

Rifiuto, abbandono e 
vergogna «mi hanno sempre 
generato estrema sofferenza 

e ho sempre cercato di 
evitarle»

Esterne: rifiuto, 
sfruttamento, sensazioni di 

abbandono
Interne: paura di perdere il 

controllo, di essere 
sbagliato, non amabile, 

soverchiate dalla rabbia o 
dalla depressione 

«mi faccio schifo e odio gli 
altri»

Evitamenti esperienziali, anassertività, 
avendo il terrore dell’abbandono non 

costruisco relazioni autentiche; 
Esterne: sentendomi minacciato, mi 
arrabbio, aggredisco le persone più 

vicine a me al fine di allontanare i miei 
sentimenti di vulnerabilità, costruzione di 

un sé grandioso «non ho bisogno di 
nessuno», incontri in chat

Interne: intensa vergogna, senso di colpa 
per i comportamenti aggressivi e dolore 
emotivo per le sensazioni di isolamento 

Esterne: Relazioni tese in famiglia e 
fuori dalla famiglia, comportamenti 

controllati, remissivo/abusanti
Interne: paura, continua autocritica, 

sensazioni di isolamento, rabbia 

Il grafico della vita.doc


La TFC nella stanza della terapia
• Radicato nella compassione, 

l’approccio è accompagnato da 
accoglienza, supporto, conforto e 
calore

• L’enfasi va sul coraggio, sulla 
comprensione e sulla gentilezza, 
mantenendo la certezza che si dovrà 
passare attraverso questo evento
per diventare il Sé futuro che si 
desidera essere 

• Obiettivi: cambiare la relazione con i 
pensieri  e con le emozioni di disagio, 
coltivare la mindfulness, costruire 
una vita ricca di significati e degna di 
essere vissuta

• «Non abbiamo programmato il 
cervello pertanto non è colpa nostra 
che funzioni in quel modo»

• Considera di essere: INSEGNANTE, FACILITATORE DEL PROCESSO DI SCOPERTA GUIDATA, 
BASE DI ATTACCAMENTO SICURO E MODELLO DEL SE’ COMPASSIONEVOLE

• Riprendi il modello evolutivo: le emozioni di minaccia si sono evolute per proteggerci 

• Usa i tre cerchi per: gli esercizi di mindfulness, valutare le interazioni con il paziente 
(sicurezza-motivazione-minaccia) Domandati: quale cerchio sto attivando nel mio paziente? 
Quale voglio attivare? Quale sta guidando le mie azioni? Cosa può far raggiungere 
l’equilibrio in me e nel paziente mentre lavoriamo su questa situazione?

• Sii umile per permettere la revisione di approcci che possono essere costantemente 
perfezionati per offrire un servizio migliore orientato a prevenire e ridurre la sofferenza 
umana. 



Momenti  della terapia

1. Psicoeducazione del cervello mammifero - tre sistemi di regolazione affettiva

2. Spiegazione dei 3 cerchi in questo momento della sua vita (prima visualizzazione, poi intervista) e 
poi nella situazione specifica –identificare il rosso (minacce interne ed esterne) e il blu (strategie di 
coping disfunzionale)

3. Far realizzare l’assenza del verde - Perché?

5. Far sperimentare una via di uscita -attivazione di compassione- chiarendo cos’è la compassione 

4. Far vedere la storia dell’ipoattivaione del verde (eventi infantili – iper attivazione alcuni sistemi 
motivazionali – breve psicoeducazione sui sistemi motivazionali)

6. Descrivere il percorso del coltivare la compassione

7. Iniziare il compassionate mind training











Soluzioni



Scheda per la seduta di terapia



La scrittura della lettera 
compassionevole





Cara Lucia, non so bene quale parte di te stia scrivendoti queste righe, forse una Lucia nuova,
diversa, più consapevole.

Ad ogni modo sono qui per dirti di stare tranquilla. Per rassicurarti circa quello che stai
passando o che potrai passare. Non è facile far fronte ad alcune esperienze che la vita ti
mette di fronte, di qualsiasi natura esse siano, ma in quanto esperienze vanno vissute,
metabolizzate, sono necessarie per potere evolvere, migliorare, imparare e diventare ciò che
vuoi e puoi essere.

Non è facile ripartire, ma voglio dirti che puoi farcela. A volte è naturale star male, provare
un caos di emozioni contrastanti, soprattutto quando il caos era la tua ricerca degli altri per
poterti calmare. Prova a viverle, ma non perdere troppo tempo, non fossilizzarti, vai avanti
con la consapevolezza che ce l’hai messa tutta, e se è andata così vuol dire che quella
persona non era la persona giusta per te.

Succede tutto per una ragione, e forse, alla fine, è meglio adesso. Ricorda che nulla è
immutabile, tranne l’esigenza di cambiare.

Ti ripeto: vivrai nel dolore, nell’illusione magari, nelle sfide della vita e nel coraggio della
paura ma l’importante è prendere atto di tutto ciò, fare una cosa alla volta, sentire il
coraggio scorrere nelle proprie vene e andare avanti.

Ti auguro il meglio. Di trovare te stessa, di mutare te stessa verso le migliori versioni di te e di
ricordarti che meriti tanto.

Questo non è la fine, è l’inizio… perché il meglio deve ancora arrivare. Un nuovo inizio, e ti
prometto che io ti accompagnerò sempre.
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ALCUNI TESTI DI 
APPROFONDIMENO



LINK A VIDEO E RISORSE 

IN ITALIANO 

• Sito internet ufficiale della COMPASSION FOCUSED THERAPY ITALIA: https://compassionatemind.it

• Canale YouTube della COMPASSIONATE MIND ITALIA dove vengono pubblicate interviste e video in italiano 

https://www.youtube.com/channel/UCkkuOa5yPzCxUH_E-xAU4JA

• Link a raccolta YouTube video CFT in Italiano (oppure con sottotitoli in italiano): https://www.youtube.com/watch?v=x2ZxC9FwxXM&list=PLH-
xlO_nk6lqq7LBPBB-Db8yqMe0VvJV4

• Scale tradotte e adattate in italiano: https://www.dropbox.com/sh/my79mr8887udekp/AAAO3OLnwwmQe64Fwu7rZk3-a?dl=0

• Link alla pagina Facebook dove vengono pubblicate le notizie e i corsi 

https://www.facebook.com/Compassionate-Mind-Italia-1557279914570664?view_public_for=1557279914570664 www.compassionatemind.it

IN INGLESE 

• Sito internet ufficiale della COMPASSION FOCUSED THERAPY INGHILTERRA: https://www.compassionatemind.co.uk

• LINK ai questionari IN INGLESE della CFT: https://www.compassionatemind.co.uk/resourcesresources/scales

• LINK ad alcune delle meditazioni registrate da Paul Gilbert: https://www.compassionatemind.co.uk/resources/audio

• LINK agli articoli di ricerca pubblicati di Nicola Petrocchi: https://www.dropbox.com/sh/rjagsqpnw1r3qcx/AABa3B-SeeXC_RkIIXMGnlvma?dl=0

• LINK a raccolta YouTube video CFT in Inglese: https://www.youtube.com/watch?v=mWfxrfrEBI8&list=PLH-xlO_nk6lo6sQmCE1KgqTBIITSlvTQz

https://compassionatemind.it/
https://www.youtube.com/channel/UCkkuOa5yPzCxUH_E-xAU4JA
https://www.youtube.com/watch?v=x2ZxC9FwxXM&list=PLH-xlO_nk6lqq7LBPBB-Db8yqMe0VvJV4
https://www.dropbox.com/sh/my79mr8887udekp/AAAO3OLnwwmQe64Fwu7rZk3-a?dl=0
https://www.facebook.com/Compassionate-Mind-Italia-1557279914570664?view_public_for=1557279914570664
http://www.compassionatemind.it/
https://www.compassionatemind.co.uk/
https://www.compassionatemind.co.uk/resourcesresources/scales
https://www.compassionatemind.co.uk/resources/audio
https://www.dropbox.com/sh/rjagsqpnw1r3qcx/AABa3B-SeeXC_RkIIXMGnlvma?dl=0
https://www.youtube.com/watch?v=mWfxrfrEBI8&list=PLH-xlO_nk6lo6sQmCE1KgqTBIITSlvTQz


…E se accettassimo il dolore e l’occasionale sofferenza semplicemente 
come parte di un cammino verso la saggezza forse incontreremo la 

migliore versione di noi e potremo dirigerci verso  una vita meravigliosa.


