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A COSE LAMNDFULNESS7

-Mindfulness si pud tradurre con presenza mentale, consapevolezza. E una
qualita che aiuta a connetterci a noi stessi, ad accettarci meglio, a non credere
troppo alla voce autocritica che abita nella nostra testa, a gestire quella
modalitad della nostra mente che ci fa continuamente pensare al passato e al
futuro, alimentando ('ansia e allontanandoci dal momento presente.

-come coltiveremo (a Mindfulness? Innanzitutto impareremo delle cose su come
funzionano lo stress, ('ansia e le emozioni che ci impediscono, alle volte, di vivere
bene. Quindi ci eserciteremo con delle pratiche di meditazione, studiate e
verificate, che servono a gestire (o stress e portano molti benefici al benessere
pSicologico.

-devo venire tutte (e volte?
no, Se Sei curioso vieni e basta. Come ogni pratica e apprendimento, non é un
miracolo, piU ci esercitiamo e piU funziona.
e parteciperai a tutti gli incontri, sara un percorso in cui certamente avvertirag
un cambiamento.

-Quanto dura?
10ra e mezza il sabato in presenza.

30 minuti on line, una volta a settimana, in cui
praticheremo le meditazioni apprese il sabato.
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