TERME DI
SIRMIONE

Rewiring presence:
CATALYSTLAB | 10 - 13 APRILE 2026

Percorso introduttivo alle pratiche, sotto la guida esperta di Alessandro Giannandrea, istruttore certifi-
cato di Protocolli Mindfulness presso la UCSD School of Medicine, e Laura Bassi, fisioterapista OMPT,
Teacher Trainer di Mindful Self-Compassion e divulgatrice sanitaria.

Pilastro Esposizione
alla luce naturale e cicli circadiani
Seeing Meditation

Pilastro Movimento consapevole e quiete

Mindful Movement

Pilastro Respiro e regolazione dello stress
Respiratory Sinus Arrhythmia,
Ki-Breathing (modulazione della risposta allo stress)

Pilastro Senso e direzione
Non-Duality Practice
(spiritualita laica e significato)

10 - 13

APRILE 2026

Pilastro Sonno e ritmi di riposo
Deep Relaxation,
Compassionate Body Scan,
Training Autogeno

Pilastro Nutrizione e

consapevolezza alimentare

Consapevolezza del Corpo e Open Awareness,
Mindful Eating

Pilastro Connessione autentica
e sicurezza interna

Soothing Touch,

Metta Meditation




