In cammino verso la felicità …
La ricerca della felicità è un tema antichissimo. Dagli antichi greci in poi numerosi pensatori si sono interrogati a fondo su questo argomento giungendo a fornire svariate risposte, che sono mutate nel tempo in rapporto non solo ai singoli individui, ma anche al contesto storico, economico, istituzionale.

Non esiste una risposta unica, valida per tutte le persone e per ogni fase storica, ma c’è una variabilità individuale e sociale, tale per cui la risposta è e sarà sempre aperta..

Una cosa, però è certa.

Negli ultimi 10-15 anni si sono susseguite numerose ricerche scientifiche che hanno messo in evidenza che la felicità, l’ottimismo, i pensieri positivi possono apportare notevoli benefici alla nostra esistenza a livello fisico e psichico.

Comunque la pensiamo, quindi, qualsiasi possa essere la nostra idea di felicità, è possibile cambiare il nostro approccio alla vita, vedere il lato positivo delle cose e delle situazioni, e trarne giovamento per il nostro benessere.

Sembra, infatti, che circa il 30% del nostro atteggiamento positivo o negativo alla vita sia determinato dai geni: il resto dipende dall’ambiente e dal nostro stile personale.

Cambiare la propria vita è possibile: proviamo insieme!

Metodo

Il metodo rappresenta la sintesi italiana di alcuni tra gli approcci più innovativi a livello internazionale. Martin Seligman è il fondatore della psicologia positiva e sarà uno degli autori di riferimento del presente approccio, insieme a Fordyce, Goldwurm, Ryan, Deci.

Semplici elementi di teoria si alterneranno ad esercizi pratici, molto coinvolgenti, finalizzati ad innalzare il livello di autoconsapevolezza relativa ad emozioni, pensieri, comportamenti. 

La base della felicità è proprio la capacità di essere presenti con tutto se stessi nel momento presente: spesso non siamo in grado di cogliere i momenti di felicità, perché immersi nel passato o proiettati nel futuro, presi da mille ansie e preoccupazioni, che ci distolgono dai piccoli grandi piaceri quotidiani.

Il lavoro in gruppo favorirà l’apertura personale e l’arricchimento reciproco, tramite la messa in comune delle proprie esperienze.

Frequenza

12 incontri collettivi settimanali (max 10 persone per ciascun gruppo) da due ore ciascuno.

