
MINDFUL 
YOGA

  S A B A T O  

  2 7  G E N N A I O  

2 0 1 8  

  O R E  1 6 - 1 7 . 1 5

MEDITAZIONE IN MOVIMENTO

CORSO  DI  YOGA  CONSAPEVOLE  

PER  TROVARE  L 'EQU I L IBR IO  E  

L 'ARMONIA  CORPO -MENTE .

CONTATTI

PRENOTAT I  AL  + 3 395797755  

+ 3 385494093   OPPURE  INV IA

MA I L :

INFO@PS ICOTERAP IAEMINDF

ULNESS . I T  

 

CENTRO  DHARMA    

V IA  T IRSO ,  47  ROMA

DOTT .SSA  GLOR IA

SALVATORE  

PS ICOLOGA   

ESPERTA  IN   TRA IN ING

 AUTOGENO ,  MINDFULNESS  E

ISTRUTTR ICE  CORS I  MBSR .  

 

DOTT .SSA  FAB IANA  P INTO  

PS ICOLOGA  E

PS ICOTERAPEUTA  

ESPERTA  IN  MINDFULNESS  E

ISTRUTTR ICE  CORS I  MBSR

OBIETTIVI

-  Po r t a r e  l 'a t t enz i one  a l  

p re sen te  a t t r a ve r so  

  i l   r e sp i r o  du ran te  l e  va r i e  

a sana  (pos i z i on i  de l l o  yoga )  

-  Asco l t a r e  i l  t uo  co rpo  

e  accog l i e r e  

l e  s en saz i on i  f i s i che  

 du ran te  i l  mov imen to .  

-  Esp lo r a r e  ed  

acce t t a r e   i   t uo i  l im i t i .  

-  Sc i og l i e r e  l e  t en s i on i  

musco l a r i  e  aumenta r e  l a  

f l e s s i b i l i t à .  

-  Ragg iunge re  un 'a rmon i a  e  

un  benes se r e  ps i co f i s i co .

MODALITÀ

Ogn i  l e z i one  du ra  un 'o ra  e

mezzo  ed  è  co s t i t u i t a  da

p ra t i che  d i  yoga  mind fu lne s s

gu ida te ,  ada t t e  a  TUTTE  LE

ETA '  e  ad  OGNI  L IVELLO .  

I l  co s to  è  d i  20  eu ro  ( 1 0

eu ro  pe r  ch i  ha  pa r t ec ipa to

a l  Mind fu l  D ie t )  

Pe r  p reno ta r s i  e  s ape rne  d i

p iù :  

www .ps i co t e r ap i aemind fu lne

s s . i t /mind fu lne s s /



NEL QUOTIDIANO 
 RIESCO A..

T ro va r e  de l  t empo  l i be ro  da

ded i ca rm i ?  

P re s t a r e  a t t enz i one  a l  mio

co rpo  e  a l l e  s en saz i on i  d i

t en s i one  o  d i  f a s t i d i o ?  

Ca lma re  l a  mente  ag i t a t a

du ran te  i  pas t i  e  p r ima  d i

do rm i r e ?  

Muove rm i  con  consapevo l e z za ,

ment r e  cammino  o   f a cc i o  l a

spe sa ?   

Sceg l i e r e  un 'a t t i v i t à  f i s i c a  che

mi  f a cc i a  s en t i r e  bene

a s secondando  l e  mie  capac i t à

f i s i che ?

YOGA COME "STILE 
DI VITA"

La  Mind fu l  Yoga   ( yoga  

consapevo l e )  è  un  modo    

d i   s t a r e  i n  f o rma  e  f a r e  

amic i z i a  con  i l   t uo  

co rpo  basa to  non  su l l a  

pe r f o rmance  da  r agg iunge re  

ma  su l l 'ARMONIA  co rpo -mente .  

La  MINDFULNESS ,  t r ado t t a  

come  "consapevo l e z za " ,  è  s t a t a  

i n t r odo t t a  da l  med ico  Jon  

Kaba t  Z inn  a l l a  f i ne  deg l i  ann i  

'70  con  i l  p ro toco l l o  MBSR  

(R iduz i one  de l l o  S t r e s s  Basa to  

su l l a  Mind fu lne s s ) .  E '  un  

metodo  app l i c a to  con  succe s so  

ne l l e  c l i n i che ,  s cuo l e  e  az i ende

pe r  va r i  d i s tu rb i :  dep re s s i one ,  

ans i a ,  pens i e r i  r i c o r r en t i  e  s t a t i

do l o ro s i .   i  bene f i c i  f i s i c i ,  

ps i co l og i c i  ed  emot i v i  sono  

s t a t i  d imos t r a t i  

s c i en t i f i c amen te .

MINDFUL

YOGA SIGNIFICA 

PRATICARE CON

CONSAPEVOLEZZA,

 PRESTANDO PIENA

ATTENZIONE AL

RESPIRO E ALLE

SENSAZIONI DEL

CORPO, IN MANIERA

NON GIUDICANTE E

CON GRATITUDINE E

AMORE VERSO SE

STESSI


