
Mercoledì 13 febbraio 2019- 18,00 – 19,30
Apertura. Aprirsi ai cinque sensi

Mercoledì 27 marzo 2019 - 18,00 – 19,30 
Mente da principiante. Esploriamo il mondo della consapevolezza alimentare: 
non solo cosa mangiamo ma come mangiamo

Mercoledì 17 aprile 2019 - 18,00 – 19,30 
Curiosità. Conosciamo il linguaggio con cui il corpo ci parla? 

Mercoledì 15 maggio 2019 - 18,00 – 19,30 
Pazienza. Noi e il pilota automatico, una relazione da osservare con cura

Mercoledì 12 giugno  2019 - 18,00 – 19,30 
Accettazione e lasciar andare. Non rifiutare ciò che accade, non rimanerne 
impigliati

Mercoledì 18 settembre 2019 - 18,00 – 19,30 
Non giudizio. Comunicare e ascoltare in consapevolezza. 

Mercoledì 16 ottobre 2019 - 18,00 – 19,30 
Le “sorelle” della mindfulness. Gratitudine, gentilezza, compassione

Mercoledì 20 novembre 2019 - 18,00 – 19,30 
Tornare a casa. Il respiro

Laboratorio di mindfulness
I pilastri della consapevolezza

quarta edizione


