
PROGRAMMA 
PERCORSO MINDFUL.IT

Indice ed Argomenti 
delle varie lezioni 

del Corso



vi!"# $i p%"&'n(a)*#ne !"+l, -e)*#ne
LEZIONE 1 | Introduzione alla Mindfulness

!"# VideoCorso: %&'(')*+,-.)' /'00+ %&+*-1+ 2'/-*+*-3+ ' /'- %&-2- (*&42')*- 4*-0-$ $

567 /+ (1+&-1+&'8 9'(* -)-,-+0' /- #4*.3+04*+,-.)' :##; <:-)/=40 #**')*-.) #>+&')'(( ;1+0'? '
$ $ $ 5;; <5'&1'-3'/ (*&'(( (1+0'?$

vi!"# $i p%"&'n(a)*#ne !"+l, -e)*#ne
LEZIONE 2 | Introduzione alla Meditazione Mindfulness:  

Pratica Formale e Pratica Informale  

@"# ;'**' %&-)1-%- =.)/+2')*+0- 1A' &+%%&'(')*+). - B5-0+(*&- /'00+ :-)/=40)'((C$
@"D 5&+*-1+&' 0+ :-)/=4008 5&'2'(('$
@"E F+ %&+*-1+ =.&2+0'G$
@"6" F+ %&+*-1+ -)=.&2+0'G$
@"H I2%+&+&' + 1.)1')*&+&(-$
@"7 Meditazione Video Guidata:  5&'%+&+,-.)' +00+ 5&+*-1+ 7.&2+0'   

    @"J 5&'%+&+,-.)' +00+ 5&+*-1+ I)=.&2+0'

vi!"# $i p%"&'n(a)*#ne !"+l, -e)*#ne 
LEZIONE 3 |  Inizio del proprio cammino verso la consapevolezza: ! !

l’importanza di tenere un diario della propria esplorazione cosciente 

K"# I) 1.(+ 1.)(-(*' 4) /-+&-. 2-)/=400L
$ K"D" I0 6-+&-. /'00+ :-)/=40)'((8 J4-/+ +00M4*-0-,,.$

567 /+ (1+&-1+&'8 6-+&-. /'00+ :-)/=40)'(( N 5&+*-1+ 7.&2+0'
567 /+ (1+&-1+&'8 6-+&-. /'00+ :-)/=40)'(( N 5&+*-1+ I)7.&2+0' $ $

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 4 | L'esplorazione cosciente: alcuni esercizi per iniziare
$ O"# H('&1-,- /+ 7'&2-
$ O"D" H('&1-,- -) :.3-2')*.

vi!vi!vi "!"! # $i p$i p$ %"&'n(a)*#ne !"!"! +l+l+ ,l,l -e-e- )*#ne
LEZIONE 1 | Introduzione alla Mindfulness

!"# VideoCorso: %&'(')*+,-.)'

567 /+ (1+&-1+&'8 9'(* -)-,-+0'
$ $ $ 5;;

vi!vi!vi "!"! # $i p$i p$
LEZIONE 2 |

#4*.3+04*+,-.)' :##;
(*&'(( (1+0'?$

, -e-e- )*#ne
Introduzione alla Meditazione Mindfulness:  
Pratica Formale e Pratica Informale  

@"# ;'**' %&-)1-%- =.)/+2')*+0- 1A' &+%%&'(')*+). - B5-0+(*&-
@"D 5&+*-1+&' 0+ :-)/=4008 5&'2'(('$
@"E F+ %&+*-1+ =.&2+0'G$
@"6" F+ %&+*-1+ -)=.&2+0'G$
@"H I2%+&+&' + 1.)1')*&+&(-$
@"7 Meditazione Video Guidata:  5&'%+&+,-.)' +00+

    @"J 5&'%+&+,-.)' +00+ 5&+*-1+

vi!vi!vi "!"! # $i p$i p$ %"&'n(a)*#ne 
LEZIONE 3 |  Inizio del proprio cammino verso la consapevolezza: Inizio del proprio cammino verso la consapevolezza: 

importanza di tenere un diario della propria esplorazione cosciente 

K"# I) 1.(+ 1.)(-(*' 4) /-+&-. 2-)/=400L
$ K"D" I0 6-+&-. /'00+ :-)/=40)'((8 J4-/+

567 /+ (1+&-1+&'8 6-+&-. /'00+ :-)/=40)'((
567 /+ (1+&-1+&'8 6-+&-. /'00+ :-)/=40)'((

Vid"# !i !i ! .r"/'0ta1*#0e d"e d"e d -+-+- ,+,+  le, le, 1*#0e 
Lezione 4 | L'esplorazione cosciente: alcuni esercizi per iniziare
$ O"# H('&1-,- /+ 7'&2-

H('&1-,- -) :.3-2')*.



Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 5 | Stress e Ansia: fiori all’occhiello dell’epoca moderna 
$ P"# F. (*&'(( /- -'&- ' /- .QQ-$ $
$ P"D" I0 1.&*-(.0.8 -0 2'((+QQ'&. /'00. (*&'(( /+00+ /.%%-+ =+11-+R
$ P"E" ;*&'(( S; #)(-+8 (-2-0- 2+ /-3'&('$
$ P"6 #)(-+ ' (*&'(( )'00+ (.1-'*à 2./'&)8 -2%+&-+2. + Q'(*-&0- +==-)1Aé /-3')*-). 4*-0-$

567 /+ (1+&-1+&'8 9'(* /- #4*.3+04*+,-.)' :##; ' 5;;$
$ $

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 6 | L’incontro tra Mindfulness e Yoga 
$ T"#" F-)'' Q4-/+ 2-)/=40)'(( +%%0-1+*' +00. U.Q+$
$ T"D       Meditazione VideoGuidata: F+ 2'/-*+,-.)' /'00. V.Q+ +%%0-1+*+ +00+ :-)/=40)'(($

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 7 | Multitasking? Un’abilità che ha delle conseguenze sulla nostra salute  
$ T"#" ;9W58 7'&2+*- ' *.&)+&' + 3-3'&' -0 %&'(')*'X +**-2. %'& +**-2.$
$ T"D" F+ :+*&-1' /- H-(')A.>'&

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 8 | Sviluppare un atteggiamento mindful per arginare i rischi del 

     multitasking   
$ Y"# 9.Q0-'&' -0 5-0.*+ #4*.2+*-1.$
$ Y"D" :-)/=40)'(( Z F+3.&.$

567 /+ (1+&-1+&'8 9'(* -)-,-+0' :##; ' 5;;$

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e
Lezione 9 | Le trappole mentali: cosa sono ed esercizi per contrastarle  
$ ["# Meditazione VideoGuidata :  5'&1.&(. /- +00')+2')*. %'& 4(1-&' \ &-1.).(1'&' \
$ $ '3-*+&' 0' *&+%%.0'$
$ $

Vid"Vid"Vid
 Stress e Ansia: fiori all

$ P"# F. (*&'(( /- -'&- ' /- .QQ-$ $
$ P"D" I0 1.&*-(.0.8 -0 2'((+QQ'&. /'00. (*&'((
$ P"E" ;*&'(( S; #)(-+8 (-2-0- 2+ /-3'&('$
$ P"6 #)(-+ ' (*&'(( )'00+ (.1-'*à 2./'&)8 -2%+&-+2.

567 /+ (1+&-1+&'8 9'(* /- #4*.3+04*+,-.)'
$ $

Vid"Vid"Vid # !i !i ! .r"/'0ta
Lezione 6 |
$ T"#"

incontro tra Mindfulness e Yoga 
F-)'' Q4-/+ 2-)/=40)'(( +%%0-1+*' +00. U.Q+$
Meditazione VideoGuidata: F+ 2'/-*+,-.)' /'00. V.Q+

"# !i !i ! .r"/'0ta1*#0e d"e d"e d -+-+- ,+,+  le, le, 1*#0e 
Lezione 7 | Multitasking? Un’abilità che ha delle conseguenze sulla nostra salute  
$ T"#" ;9W58 7'&2+*- ' *.&)+&' + 3-3'&' -0 %&'(')*'X +**-2.
$ T"D" F+ :+*&-1' /- H-(')A.>'&

Vid"Vid"Vid # !i !i ! .r"/'0ta1*#0e d"e d"e d -+-+- ,+,+  le, le, 1*#0e 
Lezione 8 | Sviluppare un atteggiamento mindful per arginare i rischi del 

     multitasking   
$ Y"# 9.Q0-'&'
$ Y"D" :-)/=40)'((

567 /+

#4*.2+*-1.$
Z F+3.&.$

9'(* -)-,-+0' :##; ' 5;;$

"# !i !i ! .r"/'0ta1*#0e d"e d"e d -+-+- ,+,+  le, le, 1*#0e
Lezione 9 | Le trappole mentali: cosa sono ed esercizi per contrastarle  
$ ["# Meditazione VideoGuidata :  
$ $ '3-*+&' 0' *&+%%.0'$
$ $



Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 10  | Ascolto consapevole: per migliorare la comunicazione tra te e il mondo 
$ !]"# #(1.0*+&' E.)(+%'3.02')*' )'00+ 3-*+ /- .Q)- Q-.&).$
$ !]"D E.0*-3+&' 0M#(1.0*. E.)(+%'3.0' )'00+ S-*+ /- 94**- /- J-.&)-
$ !]"E #(1.0*+&' ' ;')*-&'8 /4' 3'&^- 1A' ('%%4& -)/-1A-). 0+ (*'((+ +,-.)'X (.).
$ $ 1.(- %&.=.)/+2')*' /-3'&(- *&+ 0.&.
$ !]"6" F' !] &'Q.0' /'00M+(1.0*. 1.)(+%'3.0'

!]"H Meditazione VideoGuidata #(1.0*. E.)(+%'3.0' /'0 _'(%-&.8 5&+*-1+
$ ^+(' /- :'/-*+,-.)' /'0 _'(%-&.$

567 /+ (1+&-1+&'8 _HJI;9_W 6HFFH EW:`aIE#bIWaI 6I77IEIFI

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e
Lezione 11  | La Gentilezza Amorevole 
$ !!"# :'**!X 0+ 2'/-*+,-.)' /'00+ Q')*-0',,+ +2.&'3.0'$
$ !!"D Meditazione VideoGuidata: :'**!

567 /+ (1+&-1+&'8 9'(* -)-,-+0' :##; ' 5;;$

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e
Lezione 12  | Pensieri Disfunzionali: come i pensieri influenzano i nostri 
comportamenti.  
$ !@"# 5')(-'&. _+,-.)+0' E&-*-1.$
$ !@"D" H('&1-,-. %'& 7&.)*'QQ-+&' - %')(-'&- 6-(=4),-.)+0-$

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e  
Lezione 13 | Mindfulness & Autostima  
$ !K"# F-)'' Q4-/+ /- 2-)/=40)'(( +%%0-1+*' +00M+4*.(*-2+$
$ !K"D F' %&+*-1A' =.&2+0- /'00+ 2-)/=40)'(( %'&G0M+4*.(*-2+$
$ !K"E Meditazione VideoGuidata: F+ :'/-*+,-.)' /'00+ :.)*+Q)+  

!K"6 Meditazione VideoGuidata: :'/-*+,-.)' BI %')(-'&- (.). (.0. %')(-'&-B
$ !K"H Meditazione VideoGuidata: :'/-*+,-.)' BF+ (=-0+*+ /'- %')(-'&-B

Vid
Lezione 10  | Ascolto consapevole: per migliorare la comunicazione tra te e il mondo 
$ !]"# #(1.0*+&' E.)(+%'3.02')*' )'00+
$ !]"D E.0*-3+&' 0M#(1.0*. E.)(+%'3.0' )'00+
$ !]"E #(1.0*+&' ' ;')*-&'8 /4' 3'&^- 1A' ('%%4&
$ $ 1.(- %&.=.)/+2')*' /-3'&(- *&+ 0.&.
$ !]"6" F' !] &'Q.0' /'00M+(1.0*. 1.)(+%'3.0'

!]"H Meditazione VideoGuidata
$ ^+(' /- :'/-*+,-.)'

567 /+ (1+&-1+&'8 6HFFH EW:`aIE#bIWaI 6I77IEIFI

0ta1*#0e d"e d"e d -+-+- ,+,+  le, le, 1*#0e
Lezione 11  | La Gentilezza Amorevole 
$ !!"# :'**!X 0+ 2'/-*+,-.)' /'00+ Q')*-0',,+ +2.&'3.0'$
$ !!"D Meditazione VideoGuidata: :'**!

567 /+ (1+&-1+&'8 9'(* -)-,-+0' :##; ' 5;;$

Vid"Vid"Vid # !i !i ! .r"/'0ta1*#0e d"e d"e d -+-+-  le
Lezione 12  | Pensieri Disfunzionali: come i pensieri in
comportamenti.  
$ !@"#
$ !@"D"

 Pensieri Disfunzionali: come i pensieri in

5')(-'&. _+,-.)+0' E&-*-1.$
H('&1-,-. %'& 7&.)*'QQ-+&' - %')(-'&-

Vid"Vid"Vid # !i !i ! .r"/'0ta1*#0e d"e d"e d -+-+- ,+,+  le, le, 1*#0e  
Lezione 13 | Mindfulness & Autostima  
$ !K"# F-)'' Q4-/+ /- 2-)/=40)'((
$ !K"D F' %&+*-1A' =.&2+0-
$ !K"E Meditazione VideoGuidata: 

!K"6 Meditazione VideoGuidata: 
$ !K"H Meditazione VideoGuidata: 

:'/-*+,-.)'



Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 14 | Ansia e Paura: divieni consapevole di esse per poterle fronteggiare 
$ !O"# :-)/=40)'(( %'& &-1.).(1'&' ' +11'**+&' 0+ %+4&+ ' 0M+)(-+ $ $ $
$ !O"D H('&1-,- 5&+*-1- /- :-)/=40)'(( %'& 0+ Q'(*-.)' /'00+ %+4&+ ' /'00M+)(-+$ $ $
$ !O"E Meditazione Guidata:  F+ :'/-*+,-.)' 6'00+ E+22-)+*+ 7.&2+0'$

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 15 | Mindfulness e Gestione del Dolore e della Sofferenza 
$ !O"# :-)/=40)'(( Z 6.0.&'8 -0 %+&+/.((. /'0 %.&&' +**'),-.)'$
$ !O"D :-)/=40)'(( Z /.0.&' 1&.)-1.8 /-(1.&(. /'00+ /.%%-+ =&'11-+
$ !P"E"$ :-)/=40)'(( Z ;.=='&'),+8#==&.)*+0+ %'& &-*&.3+&' 0+ *4+ 0-^'&*à
$ !P"6" $F+ :'**! 1.2' +11'**+,-.)' &+/-1+0'$
$ !P"H Meditazione VideoGuidata: ;'%+&+&' 0' 64' =&'11'8 0+ 2'/-*+,-.)' %'& 0+ $ $
$ $ Q'(*-.)' /'0 /.0.&' $ $ $
$ !P"7 Meditazione VideoGuidata: F+ 2'/-*+,-.)' /'00+ ;1+)(-.)' E.&%.&'+ . $ $ $
$ $ D./U;1+) ;'%+&+&' $ $ $

Vid"# !i .r"/'0ta1*#0e d"-+, le1*#0e 
Lezione 16 | Mindfulness e Alimentazione: un’arma contro l’Emotional eating  
$ !O"# :-)/=40)'(( H+*-)Q 1.)*&. H2.*-.)+0 H+*-)Q8 0+ 1.)(+%'3.0',,+ %'& $ $
$ $ &-+%%&.%&-+&1- /'0 ^')'(('&' /'0 1-^."
$ !T"D :-)/=40 H+*-)Q8#014)- '('&1-,- %'& -)-,-+&' + 2+)Q-+&' 1.) 1.)(+%'3.0',,+$
$ !T"E I0 %&.*.1.00. :-)/=40 H+*-)Q :DcH#9
$ !T"6" Meditazione VideoGuidata: :'/-*+,-.)' /'0 1A-11. /d43+ %+((+

Lezione 17 | Mindfulness e Yoga: un ultimo approccio più profondo  
     Meditazione VideoGuidata

Vid"Vid"Vid
 Ansia e Paura: divieni consapevole di esse per poterle fronteggiare 

$ !O"# :-)/=40)'(( %'& &-1.).(1'&' '
$ !O"D H('&1-,- 5&+*-1- /- :-)/=40)'(( %'&
$ !O"E Meditazione Guidata:  F+ :'/-*+,-.)'

Vid"Vid"Vid # !i !i ! .r"/'0ta1*#0e d"e d"e d -+-+- ,+,+  le, le, 1*
Lezione 15 | Mindfulness e Gestione del Dolore e della Sofferenza 
$ !O"#
$ !O"D
$ !P"E"$ :-)/=40)'((
$ !P"6"

 Mindfulness e Gestione del Dolore e della Sofferenza 
6.0.&'8 -0 %+&+/.((. /'0 %.&&' +**'),-.)'$

:-)/=40)'(( Z /.0.&' 1&.)-1.8 /-(1.&(. /'00+ /.%%-+
$ !P"E"$ :-)/=40)'(( Z ;.=='&'),+8#==&.)*+0+ %'& &-*&.3+&'

:'**! 1.2' +11'**+,-.)' &+/-1+0'$
Meditazione VideoGuidata: ;'%+&+&' 0' 64' =&'11'8

$ $ Q'(*-.)' /'0 /.0.&' $ $ $
$ !P"7 Meditazione VideoGuidata: F+ 2'/-*+,-.)' /'00+
$ $ D./U;1+) ;'%+&+&' $ $ $

Vid"Vid"Vid # !i !i ! .r"/'0ta1*#0e d"e d"e d -+-+- ,+,+  le, le, 1*#0e 
Lezione 16 | Mindfulness e Alimentazione: un’arma contro l
$ !O"# :-)/=40)'(( H+*-)Q 1.)*&. H+*-)Q8
$ $ &-+%%&.%&-+&1- /'0
$ !T"D :-)/=40 H+*-)Q8#014)-
$ !T"E I0 %&.*.1.00.
$ !T"6" Meditazione VideoGuidata:

Lezione 17 |

H+*-)Q :DcH#9
Meditazione VideoGuidata: :'/-*+,-.)'

 Mindfulness e Yoga: un ultimo approccio più profondo  
Meditazione VideoGuidata




