










 

























 



• Imparate ad affidarvi alla 
saggezza* non alla 
conoscenza.



mindfffulness). 

http://www.google.it/url?url=http://www.nationalgeographic.it/scienza/2010/04/16/news/beyond_the_brain-3505/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=pMjdVNaAGMa0UdythOAF&ved=0CBgQ9QEwATigAQ&usg=AFQjCNErcGA1znZ-y3bNBJuoyK9mW9iylg


 

 

 







  







affrontare le esperienze che potrebbero diventare difficili (Shapiro & Carlson, 2012).









automatiche. Inizialmente questa pratica si svolge da 
sdraiato (Kabat-Zinn, 1993).



















 















cinque antichi discepoli.















avversione, indolenza fisica e mentale, 
agitazione, dubbio









strumento inventato dal Buddha per spezzare la catena della sofferenza; la tecnica di meditazione 
insegnata nel sattipattana sutta. 































mai più invero entrerà in un grembo 
materno"(Suttanipata)
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