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Anne Overzee è una psicoterapeuta 
Core Process (approccio psicoterapico 
basato sulla mindfulness) e conduce 
gruppi da più di 30 anni. E' stata per 
molti anni una docente senior del Ka-
runa Institute, uno dei primi centri a liv-
ello mondiale che ha integrato la mind-
fulness nella formazione dei terapeuti, e 
direttrice del Master in Psicoterapia Core 
Process. Conduce seminari e ritiri di 
Mindfulness in Italia dal 2005.  

 

Klaas Overzee è uno psicoterapeuta 
Core Process formatosi al Karuna Insti-
tute. Ha lavorato per molti anni nel ser-
vizio sanitario pubblico del Regno Unito 
conducendo gruppi, inclusi gruppi per 
uomini, per persone con problemi di 
sanità mentale e per i dipendenti osped-
alieri.E' un formatore nei Training di Fel-
denkrais (Mindfulness attraverso il 
movimento). Inizialmente Klaas si è for-
mato come insegnante di teatro presso 
l ’ A k a d e m i e 
voor Expressie 
a Utrecht, e ha 
c o n d o t t o 
gruppi teatrali 
per persone 
con disabilità 
fisiche. 
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La Mindfulness potrebbe essere 

definita come il divenire presenti 

alla nostra esperienza emergente 

momento dopo momento. Gli in-

segnamenti tradizionali del Bud-

dhismo suggeriscono che portan-

do la consapevolezza nella nostra 

esperienza incarnata possiamo 

coltivare un senso di benessere. 

Ciò è corroborato dall'attuale ri-

cerca che mette in luce la correla-

zione tra la pratica della mindful-

ness e la diminuzione dei livelli di 

ansia e stress. Se siamo in contat-

to con noi stessi, abbiamo maggio-

re accesso alle nostre risorse sia 

interne che esterne.  

AL CUORE DELLA MINDFULNESS  
2 giornate di pratica di mindfulness con Anne e Klaas Overzee 

Questo sembra 

semplice ma, 

come tutti sap-

piamo, molta 

della nostra at-

tenzione è cat-

turata dai nostri 

pensieri sul pas-

sato o sul futuro,  o da pattern di pensieri 

ed emozioni che ci 'trascinano via' impe-

dendoci di rimanere in uno stato di ricetti-

vità aperta verso gli altri e verso il mondo 

intorno a noi.   

Praticare insieme la mindfulness può ap-

profondire la nostra capacità di relazionar-

ci con noi stessi e con gli altri con maggio-

re vitalità e autenticità.  

Tradizionalmente la mindfulness era inse-

gnata come un 'cammino del cuore' che 

conduce alla liberazione dalla sofferenza; 

un cammino del cuore perché la chiave 

per la pratica della mindfulness è l'integra-

zione di tutti gli aspetti delle nostre vite 

quotidiane con una consapevolezza com-

passionevole e aperta. Nelle tradizioni o-

rientali il locus della consapevolezza è il 

cuore, e dobbiamo ricordarci che la parola 

'mente', nella mindfulness, denota molto 

più della nostra mente pensante.  

Il contenuto delle nostre sessioni sarà per lo 

più esperienziale. Ci inviteremo nel momen-

to presente attraverso il corpo, anche attra-

verso pratiche di Consapevolezza attraver-

so il Movimento (metodo Feldenkrais). Sa-

ranno centrali anche pratiche di compassio-

ne verso se stessi, dal momento che impa-

rare ad essere gentili con noi stessi è un a-

spetto centrale della mindfulness. 

La quota di partecipazione per entrambe le 

giornate è di 70 euro a persona. Questa quota 

copre esclusivamente le spese organizzative e i 

due pranzi presso la sede ospitante. Per gli 

istruttori e la traduttrice è prevista un'offerta 

libera (dana) da lasciare in loco  
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