
 

 

Mindfulness significa consapevolezza, significa prestare attenzione in modo peculiare, 

di proposito, al momento presente e senza giudizio. Questo tipo di attenzione produce 

una maggiore lucidità e chiarezza permettendo di osservare e conoscere la realtà in 

questo preciso momento, accettandola per quella che è semplicemente. 

 

Gli incontri saranno teorici-esperienziali permettendo di scoprire cos’è la Mindfulness 

attraverso la pratica, e comprendendo i numerosi benefici per la propria salute e il 

proprio benessere. 

 
Primo incontro: Conoscere la Mindfulness e i benefici sulla nostra salute 

 

Secondo incontro: Abitare il momento presente 

 

Terzo incontro: Abitare il corpo 

 

Quarto incontro: Respirare 

 

Quinto incontro: Osservare i pensieri 

 

Sesto incontro: Incontrare le proprie emozioni 
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ogni giovedì, dal 15 febbraio al 21 marzo, dalle 14:30 alle 15:30.  

 

info e iscrizioni:  in sede, via Pellico 5/ 7 Triuggio, dal lunedì al venerdì,                    

dalle 14:30 alle 16:30.   Tel. 347/2199612   mail: unitelvallelambro@gmail.com 

sito:www.utlvallelambro.it   www.facebook.com/utlvallelambro     339/1908642 

http://www.facebook.com/utlvallelambro

