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Rewiring presence:
BREATH & MIND - SOCIALITY & INNER PEACE | 15 - 19 OTTOBRE 2026

Percorso introduttivo alle pratiche, sotto la guida esperta di Alessandro Giannandrea - Istruttore certificato di

Protocolli Mindfulness (MBSR MBCT MSC) presso la UCSD School of Medicine

Meditazione sul respiro
anapanasati

Respiro a onda
o completo in tre fasi (addome - torace - clavicole)

Coerenza cardiaca
respiro 5-5 con monitoraggio HRV

Box breathing respiro 4-4-4-4

Tecniche di Respiro
per attivare il sistema parasimpatico

Self-Compassion Break in momenti di stress
Pratica “respirare con cid che c’é”

Respiro con mantra interno
“inspiro... espiro...”

Riflessione guidata:
“Quando trattengo il respiroe”

Sequenza di respiro e movimento consapevole:
somatic experiencing

15-19

OTTOBRE 2026

Cerchio di parola
con ascolto empatico e silenzioso

Meditazione di gentilezza amorevole
Metta

Pratica dell’equanimita relazionale,
“gli altri cambiano come me”

Meditazione guidata sul perdono

Mindful sharing a coppie
su esperienze di difficolta e cura

Meditazione dell’amico compassionevole,
visualizzazione di figura compassionevole e
messaggio di compassione

Dialogo consapevole,
Insight Dialogue — Gregory Kramer

Riflessione guidata: “quando mi sento visto/ a2
quando mi sento accolto/a”

Pratica self-compassion in gruppo:
abbracciare la comune umanita




