
Rewiring presence: 

SLEEP & QUALITY REST  – LIGHT & DARKNESS | 27 - 30 NOVEMBRE 2026

Percorso introduttivo alle pratiche contemplative, sotto la guida esperta di Alessandro Giannandrea - Istruttore 
certificato di Protocolli Mindfulness (MBSR MBCT MSC) presso la UCSD School of Medicine 

Yoga Nidra:   
“sonno yogico” + visualizzazione guidata

Social Dreaming   
(Lawrence)

NSDR – Non Sleep Deep Rest:   
protocollo neurofisiologico di rilassamento

Body Scan serale  
per il rilascio progressivo delle tensioni

Meditazione self-compassion  
“Chiudere la giornata con gentilezza”

Diario del sonno:  
monitoraggio + journaling riflessivo

Respiro per l’attivazione parasimpatica: 
modulazione vagale per favorire l’addormentamento

Routine serale consapevole: 
digital detox + sequenze rituali calme

Visualizzazione del rifugio sicuro notturno  
Autoabbraccio o posizione contenitiva 
per attivare il sistema di cura

Pratica di interocezione notturna: 
esplorare le sensazioni del sonno imminente

Mindful walking  
al mattino esposti alla luce naturale

Meditazione dell’alba:  
presenza al cambiamento graduale della luce

Pratica contemplativa su alba e tramonto

Meditazione in penombra  
su luce/ombra come metafora interiore

Diario della luce e dello stato d’animo

Pratica di gratitudine per la luce del giorno

Routine del risveglio  
consapevole con esposizione solare

Meditazione outdoor in silenzio

Visualizzazione serale del ciclo luce-buio  
con rilascio
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