Sunday
mindfulness

Un incontro di circa due ore per avvicinarti alla
mindfulness in modo semplice e coinvolgente.

Tema MINDFULNESS DEL SUONO

Una pratica di meditazione che utilizza 1'ascolto
consapevole dei suoni per ancorarsi al momento
presente, calmando la mente e riducendo lo stress.

Attraverso la mindfulness del suono I’esperienza
dell’ascolto diventa un esercizio di consapevolezza.
Non si tratta solo di udire, ma di percepire ogni
sfumatura del suono: la sua intensita, il ritmo, la
vibrazione.

Ascolterai il suono dell’Arpa celtica dal vivo,
diventera uno strumento di meditazione e di
presenza mentale attraverso la pratica vibrazionale
attiva.

Questa pratica ¢ adatta a tutti anche a chi non
ha mai meditato, non é richiesta alcuna
esperienza precedente.

Vieni a provare, al termine condivideremo insieme
un calice di vino rosso.

Sarai accolto in una cornice Art Nouveau,
comodamente seduto.

Domenica 22 febbraio ‘26
Ore 17:00 — 19:00
Costo: 30 euro
Posti limitati

P.zza Vittorio Emanuele II civico 99, Citofono 8
prenotazione obbligatoria dal sito

per info: 347 0175775

www.www.sarapellimindfulness.life

chi ti guidera?

Sara Pelli

Psicoterapeuta
Trainer Mindfulness
Qualification — University of
California San Diego
School of Medicine

chi ti guidera?

Giulia Bigioni

Harpist
Expert in Harptherapy
Member of Italian Harp
Association


https://www.sarapellimindfulness.life/daily-mindfulness/
https://sarapelli.e-marketing.it/chi-sono/
https://www.facebook.com/giulia.bigioni.5/?locale=it_IT
https://www.sarapellimindfulness.life/daily-mindfulness/

