NEL CONTESTO DELLA PROPRIA SALUTE, LA MINDFULNESS
DIVENTA UN MEZZO PER IMPARARE CON L'ESPERIENZA A
PRENDERSI CURA DI SE, ESPLORANDO E COMPRENDENDO
L'INTERAZIONE TRA MENTE E CORPO E MOBILITANDO LE

RISORSE INTERIORI PER FAR FRONTE AGLI EVENTI, CRESCERE E
GUARIRE.

GLI INTERVENTI “MINDFULNESS BASED” CHE IL CENTRO
PROPONE SONO INTERVENTI PSICO-SOCIALI, VALIDATI DALLA
LETTERATURA DI RICERCA, CHE INTEGRANO PRATICHE DI
CONSAPEVOLEZZA CON ASPETTI SCIENTIFICI E PSICO-
EDUCAZIONALI.

QUASI TRE DECENNI DI RICERCA SCIENTIFICA NEGLI STATI
UNITI, IN EUROPA E, NELL'ULTIMO DECENNIO, ANCHE QUI IN
ITALIA, INDICANO CHE PARTECIPARE AD UN PERCORSO DI
MINDFULNESS PUO AVERE UN’INFLUENZA POSITIVA E SPESSO
PROFONDA SULLA CAPACITA DEI PARTECIPANTI DI RIDURRE |
SINTOMI FISICI E IL DISAGIO PSICOLOGICO IMPARANDO
INOLTRE A VIVERE LA VITA PIU PIENAMENTE.

CHE COSA ASPETTARSI
IL PROGRAMMA S| SVOLGE IN OTTO INCONTRI DI GRUPPO
SETTIMANALI, PIU UNA GIORNATA INTENSIVA DI SETTE ORE
(NEL FINE SETTIMANA) DURANTE | QUALI SI APPRENDERANNO:
+ COMPETENZE PRATICHE SPECIFICHE AD AFFRONTARE
SITUAZIONI DIFFICILI E/O STRESSANTI;

- TECNICHE PER DIVENIRE PIU COSCIENTI DELL'INTERAZIONE
MENTE/CORPO;
- MODI PER MANTENERE UN EQUILIBRIO INTERIORE
ATTRAVERSO LA MESSA A FUOCO E LA GESTIONE DELLE
EMOZIONI E DEI PENSIERI DISTURBANTI.

ATTRAVERSO:
- ISTRUZIONI GUIDATE NELLE PRATICHE DI MEDITAZIONE
MINDFULNESS;
+ STRETCHING GENTILE E YOGA MINDFUL;

+ DIALOGO DI GRUPPO ED ESERCIZI DI COMUNICAZIONE
MINDFUL PER MIGLIORARE LA CONSAPEVOLEZZA NELLA VITA
DI TUTTI | GIORNI;

- ISTRUZIONI PERSONALIZZATE;

- COMPITI A CASA GIORNALIERI;

AUDIO PER LA PRATICA MINDFULNESS GUIDATA E DISPENSE

Date del corso

Mercoledi dalle 20.00 alle 22.30
2 -9-16 - 23- 30 settembre
2020
7 - 14 - 21 ottobre 2020
10 ottobre giornata intensiva

Casa di spiritualita
Santuari Antoniani

Via S. Antonio, 2 -
Camposampiero (PD)
+39 3485204514

centrovenetomindfunessegmail.

com

centrovenetoriduzionestress.it
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LA Mm"ss o
CONSAPEVOLEZZA E UNA
FONDAMENTALE QUALITA UMANA. UN
MODO PER APPRENDERE E PORTI
SAGGIAMENTE NEE CONFRONTI DI
TUTTO CIO CHESEFA ACCADENDO
NELLA TUA VITA _-E"-_CHE TI PERMETTE
UN GRANDE SENSO-DI CONNESSIONE
CON IL TUO VIVERE SIA
INTERIORMENTE CHE

ESTERIORMENTE.”.
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