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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 

Aikido: Ki breathing ed energia vitali   
serie breve centrata sul respiro

Camminata consapevole 
in silenzio, con focalizzazione sui piedi

Yoga mindful   
sequenze lente e interocettive

Movimento libero 
con musica lenta e occhi chiusi

Body scan   
in piedi e in movimento

Pratica “il corpo come ancora” 

Microstretching consapevole  
(mobilità articolare con respiro)

Pratica self-compassion “onorare il corpo che c’è”

Meditazione sull’impermanenza 
attraverso il corpo

Danza del lasciar andare

Mindful eating  
con uvetta, frutta o pane (classico esercizio MBSR)

Pasto consapevole prestando attenzione a gusto, 
consistenza, temperatura

Diario alimentare consapevole non dietetico

Esplorazione dei 7 tipi di fame occhi, naso, bocca, 
stomaco, cellule, mente/pensiero, cuore/emozioni

Riflessione guidata: “Il mio rapporto con il cibo”

Meditazione self-compassion post-pranzo accogliere 
pienezza, emozioni, pensieri

Osservazione non giudicante delle abitudini alimentari 
quotidiane

Pratica sull’interconnessione: dall’origine del cibo a tutto 
l’ecosistema

Pratica sul senso del limite e della sazietà

Self-Compassion Break nei momenti di craving 
riconoscere: “è difficile”; comune umanità; gesto/azione 
di gentilezza

SOS: Senti-Osserva-Sostieni micro-protocollo di 1 minuto 
prima di decidere se mangiare

Dialogo con il Critico Interiore riscrivere il commento 
auto-giudicante in una frase utile e gentile

Piano “3 buone opzioni”: preparare in anticipo tre scelte 
realistiche e compassionevoli per i contesti difficili

Ripresa gentile: se c’è uno “sgarro”, definire un piccolo 
prossimo passo invece di compensazioni punitive
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