WEBINAR: “LA MENTE IN CAMMINO”

Benessere psicofisico, Mindfulness e Natura
(30 gennaio - 2 marzo 2024)

Lo

Questo webinar inquadra in modo teorico e pratico il Mindtrek come attivita rivolta al
benessere psicofisico. Il fine e di permetterci di usufruire dei benefici del camminare e
meditare sia in escursione che nel quotidiano. E composto da cinque incontri settimanali
online e da due Mindtrek in Appennino (chi ha difficolta a raggiungerci per le uscite puo
optare anche per i soli incontri online).

PROGRAMMA:

1- Trekking e Mindfulness: due percorsi e una meta

* dal significato originale al senso moderno

* Mindtrek, la confluenza naturale di due mondi

* Fuori porta: uscire dalla comfort zone e
tornare in contatto con la Natura

* Pratica: armonizzare corpo e mente - il

%

feedback positivo del body scan L

2- Sul camminare: Filosofi, poeti e scienziati
* I1 camminare come idea e come pratica

* Pensiero razionale, creativita e intuizione

* 1l viaggio come esperienza personale (Joseph Campbell): non c’é ritorno senza una
partenza

* Pratica: osservare il respiro, rilassamento e lucidita

3- La scimmia bipede
* Dalla savana africana (la zebra senz’ulcera) all’isola di Pasqua, guardando lontano

* Negativity bias e sopravvivenza: La scimmia, le banane e il leone

* La scimmia e lo specchio: gioie e dolori del cervello riflessivo (il leone immaginario)
* Stress e trauma: resistenza, flessibilita e consapevolezza

* Pratica: i due modi di usare lo sguardo, il leone affamato e il leone sazio

————>PRIMO MINDTREK: Qualche passo (avanti) nella nella Natura



4- tre veleni e tre antidoti: elementi di psicologia buddista tibetana
* Avversione, Attaccamento e Inconsapevolezza
* Quiete mentale, Lucidita e Consapevolezza

* La giusta distanza dai problemi e il piacere della sfida interiore
* Pratica: l’effetto che ’'osservazione consapevole ha sulle afflizioni mentali

5- Come una montagna: percezione di sé e del mondo
* Natura esteriore e Natura interiore
* Persona: le maschere del sé
* Sfera di consapevolezza e identita
* Nel corpo e nell’Universo: muoversi nel presente guardando dentro e fuori da sé
* Pratica: il re il cavaliere e il destriero

————>SECONDO MINDTREK: Immersione e fusione nella Natura

COME FUNZIONA:

Ogni incontro di 90 minuti includera una parte teorica e una di meditazione, inoltre
verranno proposti degli esercizi semplici da praticare nell’arco della settimana in modo
da poter avanzare insieme su un percorso progressivo di benessere psicofisico. Gli
incontri online saranno registrati e condivisi in modo da poter seguire anche in caso non
ci si riesca a connettere. Una chat WhatsApp ad hoc (dedicata ai temi settimanali) servira
come luogo di condivisione.

I due Mindtrek si svolgeranno a meta del webinar e alla fine e serviranno a mettere in
pratica quel che si e elaborato durante le settimane precedenti. Saranno escursioni in
giornata nell’Appennino Centrale (Lazio o Abruzzo). Il Mindtrek ha un ritmo piu blando
dei trekking ordinari, e segue una sequenza collaudata di movimento e meditazione che
permette regolarmente di recuperare le energie e risvegliare le nostre innate qualita
introspettive.

Il webinar online potra essere seguito anche da chi non potesse partecipare ai due
Mindtrek, mentre i due Mindtrek saranno esclusivamente dedicati a chi partecipera a
questo webinar.

DATE E COSTTI:

Sessioni online: ogni martedi alle 20 a partire dal 30 gennaio.

Uscite mindtrek: domenica 18 febbraio e domenica 2 marzo (salvo forza maggiore, meteo
o altro, in caso l'uscita avvera in altra data). Il costo a persona e di 50€ per la parte
online e 25€ per ogni mindtrek.



