
LA MINDFULNESS E L'ESPERIENZA EMOZIONALE

A chi è rivolto? 

a tutti, in special modo a coloro che fanno

professioni di aiuto e a coloro che hanno già

frequentato i corsi precedenti.

Che cosa faremo insieme: negli incontri di gruppo settimanali saranno previste

semplici attività Yoga corporee e di movimento consapevole, meditazioni sedute e

camminate basate sulla Mindfulness e equilibrio emotivo, condivisioni di gruppo.

Qual è lo scopo: l’auspicio è quello di alimentare il benessere fisico e mentale e la

riduzione dello stress soprattutto in ambito lavorativo, migliorare la

comunicazione e i possibili fenomeni di burnout.

cOSTO: OFFERTA LIBERA. cOnsigliata tessera p.a. per copertura assicurativa

 
Date degli incontri: 18 marzo, 22 aprile, 20 maggio

Quando: il sabato  dalle 15.00 alle 17.30

Modalità: mensile

 ciclo incontri mensili
 Pratiche di consapevolezza e equilibrio emotivo

Contatti: cell. 3287020338 per iscrizioni

E' molto importante familiarizzare, tramite l'attenzione, con le nostre emozioni per

trasformarle.

Capita spesso, invece, di diventare tutt'uno con l'emozione provata che ci porta a reazioni

automatiche non volute, che creano disagio in noi e a chi ci sta vicino: familiari, colleghi,

pazienti ...

A volte seguendo il consiglio della nonna del 'conto fino a dieci' (cioè fare spazio prima di

un'azione), si eviterebbero tante reazioni/comportamenti che creano sofferenza prima di tutto

a noi stessi, ma poi agli altri.

Con chi: Lucia Dell'Unto
Tecnico di Laboratorio Biomedico

Istruttore MBI - diploma università degli studi di pisa

Facilitatrice Meditazioni Buddhiste

Insegnante Reiki

Dove: Pubblica Assistenza, Pontedera, via profeti 10


