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Anno accademico 2023/2024
Corso

ESERCIZI DI FELICITA”

Praticare la Calma con il Training Autogeno
Docente
Dott.ssa Daniela Sirtori

Percorso di ricerca della“Felicita Praticabile”, non un concetto ideale
irraggiungibile ma una possibilita che nasce dalla migliore conoscenza,
di se’, dal fare scelte consapevoli, dall’attenzione al benessere e alla salute,
dal superamento delle abitudini.

Conosceremo la tecnica del Training Autogeno
come strumento attivo di gestione dell’ansia,
dello stress e di autorilassamento

/ Programma \
1. Un’idea di Felicita praticabile e la triplice alleanza di Corpo, mente, cuore.

2. Diventare costruttori di benessere: Il Training Autogeno.
(Esercizio della Calma)
3. Radicare il Corpo nella calma e alleggerire le tensioni
(Esercizio della Pesantezza)
4. Equilibrare P’energia stare nelmomento presente
(Esercizio del Calore)
5. Al Cuore non si comanda? (Esercizio del Cuore)
6. Sincronizzare il cuore e il respiro (Esercizio del Respiro)
7. Attivare I’energia metabolica (Esercizio Plesso Solare)

Ql,iberare la mente, abitare nel qui e ora (Esercizio della Fronte Fresca)/

9. La forza della calma (intera sequenza e proponimento)

Ogni lunedi, dal 5 febbraio al 25 marzo, dalle 14.30 alle 15.30

Per info e iscrizioni: in sede, via Pellico 5/7 Triuggio, dal lunedi al venerdi, dalle
14:30 alle 16:30. Tel. 347/2199612 mail: unitelvallelambro @ gmail.com
sito:www.utlvallelambro.it www.facebook.com/utlvallelambro  339/1908642




