






Siamo
biologicamente Attratti dalla Negatività



3 cervelli





Pensieri al giorno

Pensieri negativi

Ripetitivi

70Mila

80%

90% 





Serotonin

Endorphin



#STOP ALLA 
LAMENTELA



#Alleniamo la 
Gratitudine



#1 Stop alla lamentela
#2 Ringraziare
#3 Utilizzare parole positive
#4 Sorridere
#5 Atti di gentilezza



Coerenza cardiaca

Gratitudine

Respirazione Consapevole
Meditazione

Musica
Yoga della risata

Mindfulness
Yoga

Esercizio fisico

Volontariato
Dieta sana

Riposo
Nuove esperienze

Contatto con la natura
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