Centro Diurno Olimpia (p.t.)

Via Franscini 5, Chiasso
058 122 44 56, centro.diurno@chiasso.ch

MEDITAZIONECONSAPEVOLE
GIOVEDI 8 OTTOBRE 2026

alle ore 14.00

necessaria la prenotazione tramite gli operatori del centro

La meditazione consapevole é una pratica che ci aiuta a portare I'attenzione al momento presente, osservando pensieri,
emozioni e sensazioni senza giudicarli.
Basata sulla presenza e sull’ascolto di sé, puo contribuire a ridurre lo stress, migliorare la concentrazione e
favorire un maggiore equilibrio emotivo.
La cosa pitl importante? E una pratica adatta a tutti.
Non servono esperienze particolari: bastano pochi minuti al giorno e la volonta di concedersi uno spazio di calma e consapevolezza.
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