Istruttori

Irene Guglieri,

Psicologa psicoterapeuta, ha conseguito I'abilita-
zione di istruttore di protocolli Mindfulness-
based con AIM Associazione Italiana Mindfullness.
Svolge la propria attivita principale presso l'lIstitu-
to Oncologico Veneto IOVIRCCS di Padova, con
particolare  riferimento  all’accompagnamento
consapevole nelle fasi avanzate e terminali di ma-
lattia

Giovanni Foffano,

Assistente Sociale, laureato in politiche e servizi
sociali, ha conseguito I'abilitazione di istruttore di
protocolli Mindfulness-based con AIM Associa-
zione lItaliana Mindfulness. Da vari anni si dedica
allo studio e alla pratica di discipline per lo svilup-
po di consapevolezza.

Dove:

Centro di spiritualita “S. Doretea”
Via sottocastello, |1
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Quando:
2 - 4 Ottobre 2015

Per informazioni e iscrizioni:
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E-mail:

centrovenetomindfulness@gmail.com

Con il patrocinio di

Associazione ltaliana per la Mindfulness

Centro Veneto per la Riduzione dello Stress

MINDFULNESS-BASED PROTOCOLS

“Affrontare le difficolta della vita con metodi che conducano
a soluzioni efficaci e ad uno stato di armonia interiore €
un’arte. Un elemento di quest’arte consiste nellorientare la
nostra vita in modo tale da servirci della pressione generata
dal problema stesso per attraversarlo, proprio come un
navigante orienta la vela per utilizzare la pressione del ven-

to. [...]

Ma, se sappiamo orientare la nostra vela ed essere pazien-
ti, spesso arriviamo alla meta che ci siamo prefissati.[...]
Sviluppare le capacita occorrenti per affrontare efficace-
mente le varie condizioni atmosferiche della tua vita é preci-
samente lo scopo delladdestramento dellarte di vivere con-
sapevolmente”.

(Jon Kabat Zinn)

www.centrovenetoriduzionestress.it

Per informazioni e iscrizioni:
Tel.: 3485204514
E-mail:

centrovenetomindfulness@gmail.com

Centro Veneto per la Riduzione dello Stress

MINDFULNESS-BASED FROTOCOLS

Integrare la
mindfulness nella
vita quotidiana

Semi di consapevolezza

2 - 4 Ottobre 2015

Centro di spiritualita “S. Doretea”
Via sottocastello, I 1
ASOLO (TV)



Integrare la mindfulness nella vita quotidiana

Considerate nella vostra esperienza che é questa la
vera natura della vita: nessuno in questo mondo
prova solo piacere e mai dolore, nessuno conosce
solo guadagno e mai perdita. Aprendoci a questa
veritd, noi scopriamo che non c’é bisogno di trattene-
re o allontanare. Invece di provare a controllare cio
che non puo essere controllato, possiamo cercare la
sicurezza nella capacita di venire in contatto con cio
che accade realmente. Cosi si tiene conto del mistero
delle cose: non giudicare, ma piuttosto coltivare un
equilibrio mentale che possa accogliere cio che viene,
qualunque cosa sia.

Tale accettazione € la fonte della nostra sicurezza e
fiducia. Se teniamo conto del mistero possiamo sco-
prire che, proprio nel cuore di un periodo difficile o
di una situazione dolorosa, c’é libertd. In questi mo-
menti, nei quali comprendiamo quanto siamo inca-
paci a controllare, possiamo imparare a lasciare
andare.

Cominciando a capire tutto cio, possiamo dalla lotta
per controllare gli accadimenti della vita al semplice
desiderio di relazione con essi, e questo & davvero un
cambiamento radicale nel nostro modo di vedere il
mondo. Quando cominciamo a desiderare di speri-
mentare ogni cosa, la fiducia e la sicurezza che un
tempo abbiamo cercato negando il cambiamento,
possiamo trovarle abbracciandolo. Impariamo a met-
terci pienamente in rapporto con la vita, inclusa
linsicurezza.

Mindfulness

La Mindfulness (Consapevolezza o Presenza Mentale)
€ uno stato naturale della mente, focalizzata e consa-
pevole. La Presenza Mentale puo essere descritta con
il prestare attenzione al momento presente senza
essere trascinati nelle solite elaborazioni mentali di
giudizio, dialogo interno e reazioni emotive.

Ci aiuta a stare nell’esperienza del momento con una
compassione delicata e un intenzione forte e discipli-
nata per essere semplicemente presenti a qualunque
cosa stia accadendo in quel preciso istante, permet-
tendo all’esperienza di sorgere e passare, senza ag-
giungere i soliti strati di sofferenza, frustrazione o
ansia.

Consapevolezza

Radicata nella meditazione Vipassana e nello Yoga, la
Mindfulness puo essere appresa e praticata da chiun-
que, indipendentemente dal proprio background reli-
gioso o culturale.

In questo weekend si introdurranno diverse pratiche
chiave di presenza mentale come la meditazione sedu-
ta, camminata e hatha yoga; si avra inoltre la possibili-
ta di condividere in gruppo le proprie esperienze.

Proveremo ad entrare e restare nella ricchezza del
momento presente, portando l'attenzione al respiro,
alle sensazioni fisiche, ai pensieri e alle emozioni.

Lo scopo ¢ di applicare la Presenza Mentale alla vita di
tutti i giorni affrontando lo stress in modo piu efficace.

Per vivere meglio questa esperienza, € impor-
tante partecipare a tutto il seminario.

anche se infranta,
anche se infranta resta ancora
la luna sull'acqua

Choshu (1852-1930)

Arai Yoshimune,
La spiaggia di Suma di notte
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