
 
 

Questo libro nasce da un’esperienza diretta vissuta nella fase iniziale della pandemia Covid-19. 

Subito dopo l’inizio del primo lockdown, nella primavera del 2020, abbiamo creato un gruppo su 
Facebook, con lo scopo di condividere alcune tecniche della Kinesiologia Educativa e dare il 
nostro contributo solidale in un momento difficile.  

Lo scopo principale delle attività proposte è stato quello di abbassare il livello di stress e tensione, 
stimolare un respiro più profondo, calmare la mente e interrompere I pensieri negative, sostenere 
la consapevolezza e la presenza personale. Per questo abbiamo arricchito le proposte anche con 
alcune pratiche tratte e riadattate dagli insegnamenti del Maestro Zen Thich Nhat Hanh e molto in 
sintonia con l’approccio della Kinesiologia Educativa (la “Meditazione dell’abbraccio” per 
supportare noi stessi e la “Meditazione del respire con la pancia” per prenderci cura delle nostre 
emozioni). 

 

 


