Natural_mente consapevole – Meditare camminando secondo il Metodo ArmoniaBenessere(
Può essere considerata un’ottima tecnica di rilassamento, pur non essendo il scopo precipuo. Essa, infatti, ha come obiettivo principale l’esserci.

I risultati vengono conseguiti in modo graduale, progressivo nel tempo, grazie ad una pratica ripetuta, che vede un miglioramento continuo nel padroneggiare la tecnica. 

Essa ha come fondamenti teorici principali la meditazione zen e lo street zen, adattati ad un contesto socioculturale occidentale, secondo il Metodo ArmoniaBenessere(.

Essere consapevoli di se stessi, come corpo, mente e spirito così come di ciò che ci circonda è una condizione naturale, ma che spesso i ritmi frenetici quotidiani ci fanno perdere.  A quel punto si viene travolti dalla velocità in un movimento vorticoso che rischia di divenire afinalistico e privo di senso.
Questo fino al giorno in cui il fisico, la mente e/o lo spirito crollano. La malattia, il sintomo, qualsiasi forma di disagio rappresentano il sinonimo di qualcosa che non funziona nel modo ottimale. 

A quel punto il percorso qui proposto, che sarebbe ancor meglio poter intraprendere prima di stare male, può venire in aiuto.

La tecnica si compone di vari step che vengono qui scomposti ai soli fini descrittivi, oltre che in seguito per l’apprendimento, In realtà si tratta di un flusso continuo in cui non esiste alcuna soluzione di continuità.
Il rilassamento è alla base di tutto: questo è il primo step.

A sua volta il rilassamento è strettamente legato alla consapevolezza. Il solo fatto di porre attenzione ad una parte del corpo, se questa è tesa, si rilassa, almeno fintanto che l’attenzione è rivolta ad essa. 

Lo stesso accade per la mente. Il flusso, spesso ininterrotto di pensieri che la affastella, non solo la stanca, la priva di energie che potrebbero essere impiegate altrimenti, ma occupa anche spazio, impedendo l’ingresso alle novità e al cambiamento. Fare attenzione al flusso dei propri pensieri permette di diventare consapevoli di quali possono essere le cose che maggiormente sono rilevanti per se stessi in quel momento. L’obiettivo non è ostacolare il flusso dei pensieri, tentativo che catturerebbe ulteriore energia, ma seguirlo con attenzione, come se si fosse degli spettatori distaccati e non giudicanti. 

Prima o poi (e con la pratica il tempo per raggiungere tale risultato diminuisce progressivamente) il corso si esaurisce e si arriva ad una piacevole sensazione di pace, di silenzio interiore. A quel punto si è pronti per cominciare il viaggio dentro e fuori di sé.
In questo contesto, la natura rappresenta, per certi versi, uno specchio di noi stessi. I modi e i tempi che essa ci trasmette sono anche i nostri che, in molti casi, abbiamo messo da parte, a causa dei ritmi frenetici quotidiani e degli ambienti cementificati a ci siamo gradualmente abituati.

Rientrare in contatto con la natura, sintonizzarsi sulle sue frequenze, entrare in relazione con le forme di vita animali e vegetali che la popolano permette di diventare più consapevoli delle nostre parti più recondite, di andare alle radici della nostra essenza vitale per un migliore rapporto con se stessi, gli altri e l’ambiente.

Un percorso stimolante, coinvolgente, che tramite la natura, il silenzio, l’utilizzo dei cinque sensi, l’ascolto attivo, permette di entrare in contatto con se stessi, di rilassarsi, rigenerarsi, depurarsi e rinnovarsi interiormente.

A chi è indicato

A coloro che desiderano:

· imparare a rilassarsi;

· affinare l’uso dei cinque sensi;

· essere più consapevoli dell’ambiente circostante e sviluppare un atteggiamento ecologista;

· migliorare i propri rapporti con se stessi e con gli altri;

· sviluppare le proprie capacità di adattamento.

Metodo

Una breve introduzione teorica seguita da un’ampia serie di esercizi da svolgere, meglio se a contatto con la natura, seguita dalla messa in comune delle proprie esperienze, dei vissuti, delle percezioni, delle sensazioni.

L’attività in gruppo favorisce il confronto, il dialogo e la crescita interiore.

Frequenza

Incontri a cadenza settimanale da 2 ore ciascuno in gruppi da 10 persone. Possibilità di incontri full immersion in un unico week end.

