Martedi 1 marzo
‘Dalle 16,00
alle 17,30
SU Zoom




MA (os ELAMNDFULNES 2

M i “df Utness Si PUO f‘”adU”’C’ con presenza mentate, consapevolezza. £ una
qualita. che anuta 3 connetterc; a noi stessi, ad accettarci meglio, a non credere
e tr0ppo alta, v0ce autocrtt:ca che abita nella nostra testa, a gestire quella

_ moda(:ta della; nastra mente che cifa continuamente’ pensare al passato e al
futuro a(:mentando (ansra e a(tontanandocr dal momento presente.

-come CQ(t}ve[emo (a Mmdfu(ness? lnnanz:tutto :mPareremo deue cOS€ SU come
funzionano; lo stress Lansiaie le emozioni che ci impediscono, alle volte, di vivere
W bene. Quindi ci esetciterema con delle pratiche di meditazione, studiate e
L venf:cate, che servono a. gestrre lo stress e portano mo(tr benefrc: al benessere
S R RE : psfcotogtco. '

P R N A

: ;, -e ;mPortante partec:pare a ogm mcontm?
- si perche 9(1 incontri sono pensati come un percorso. E anche perché
Hondrwderemo come va, e neL GrUppO 0gnuUNo sard un importante sostegno Per AR
| A T . tuttiglizaltri,
lns:eme, emegﬂo.

/\

<R R . -Quanto dura?
col lmzreremo on line; 10ra e mez2a, ogni due settimane.
s non appena fara piU caldo) cf vedremo di persona,
- - s ‘ a((’aperto. S
~ faremo 5 mcontr: + una mezza gtornata al parco.




