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IT1lrjdf-u11,]CSS Mi chiamo Ruggero, durante i miei studi universitari ("Medical Biotechnologies") ho sviluppato una

passione per le neuroscienze e, parallelamente, conosciuto il mondo e le pratiche della meditazione. Nel

PRATICHE PER ALLENARE

ATTENZIONE E CONSAPEVOLEZZA 2022 ho concluso un Master all'Universita di Pisa ("Neuroscienze, mindfulness e pratiche contemplative")
— che mi ha permesso di unire questi due interessi e creare un ponte tra le conoscenze scientifiche

incontro gratuito di presentazione occidentali sulle neuroscienze e l'indagine introspettiva della mente, tipica delle pratiche contemplative
del corso: orientali. Questo percorso mi ha portato ad approfondire la mia pratica personale e al desiderio di

Giovedi 30 marzo. ore 19:00

condividere quello che ho imparato. Dal 2022 sono istruttore certificato di mindfulness e tengo corsi per
Online su Zoom . . . . . . . . T
introdurre a chiunque sia interessato i concetti e le pratiche di questa disciplina.
Cos'é la mindfulness (o consapevolezza in italiano):
Insieme di pratiche e concetti che ci allenano a portare |'attenzione al momento presente in modo
intenzionale e non giudicante

Per lnfarmazionl ¢ partecipasions; Perché praticare la mindfulness?
il b 1- Il potere della consapevolezza: Portare consapevolezza nella quotidianita ci puo aiutare a vivere a
pieno la nostra vita, imparando ad accogliere sia il bello sia il brutto e apprezzare le cose cosi come sono
2- Spegni il pilota automatico: La nostra societa € caratterizzata da un livello di frenesia e competizione
che spesso ci porta ad inserire il "pilota automatico", che puo essere spento attraverso una maggiore
consapevolezza di noi stessi, del nostro benessere e di quello degli altri
3- Maggior benessere personale: Praticare abitualmente la mindfulness ci puo aiutare a migliorare la

instagram: @osservomentremedito
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[l prossimo corso iniziera con una presentazione (a cui & possibile partecipare gratuitamente e senza
impegno) che si terra GIOVEDI 30 MARZO alle ORE 19 sulla piattaforma Zoom (contattami per ricevere il
link)

Se sei interessato/a a partecipare o vuoi maggiori informazioni contattami:
cellulare: 348 45
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