
PROGRAMMA SINTETICO

RITORNARE AL CENTRO
Giornata esperienziale di meditazione e consapevolezza

Introduzione alla meditazione
Intenzione e senso della pratica meditativa
 Creazione dello spazio di presenza e ascolto

Pratica meditativa
 Meditazione guidata
 Introduzione alla meditazione in silenzio
 Ascolto del corpo, del respiro e degli stati interiori

 Approfondimenti teorici
 La meditazione nelle principali tradizioni spirituali:
  buddhista, taoista e indiana
 Differenze, affinità e principi comuni

Il ponte tra antico e moderno
 La Psicosintesi transpersonale di Roberto Assagioli
 Integrazione tra esperienza spirituale e vita quotidiana
 Il concetto di centratura e di volontà consapevole

Meditazione e neuroscienze
 Effetti della meditazione sul cervello
 Regolazione emotiva, attenzione e plasticità neurale
 Implicazioni per il benessere psicofisico


 Integrazione e applicazione
 Come portare la meditazione nella vita quotidiana
 Pratiche di centratura e presenza
 Spazio di condivisione e riflessione finale

  Chiusura

 Meditazione conclusiva
 Rientro consapevole
 Indicazioni per la pratica personale

