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                                        DESCRIPTION

                    Che relazione c'è tra la compassione e la pratica mindfulness? E cosa significa, in pratica, aprirsi alla compassione verso se stessi?
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GLI OSTACOLI
 Una delle ragioni per cui la compassione verso se stessi può sembrare inadeguata è che siamo cresciuti con l’idea che le difficoltà vadano sopportate e affrontate senza lamentarsi. Ma le difficoltà che incontriamo nel percorso di compassione verso se stessi non sono tanto le difficoltà che riguardano la vita quotidiana - difficoltà per le quali ci aspettiamo la compassione e comprensione degli altri - quanto quelle che nascono dal giudizio impietoso che abbiamo nei confronti della nostra intima natura, nei confronti dei nostri errori e difetti personali.
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UNO SGUARDO DIVERSO
 Queste difficoltà sono quelle che rimangono silenziosamente nascoste, mai mostrate agli altri, mai condivise. Spesso sono un doloroso segreto:malgrado tutta la nostra attenzione, impegno e dedizione non siamo felici. Non siamo felici, non tanto o non solo per le difficoltà della nostra vita, quanto per l’assenza di questo sguardo comprensivo verso se stessi.$
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APRIRE UN VARCO
 Aprire un varco nella selva di questi giudizi verso di noi è qualcosa di simile ad un viaggio di scoperta.
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UN VIAGGIO IN TRE TAPPE
 La compassione nei confronti di se stessi si realizza attorno a tre elementi essenziali: la gentilezza che trasforma la durezza e la critica giudicante in comprensione; il riconoscimento della nostra umanità condivisa, ossia l'esperienza di connessione con gli altri e con la vita al posto del senso di alienazione ed isolamento; e, infine, la Mindfulness, ossia la capacità di tenere la nostra esperienza in una consapevolezza equilibrata tra interno ed esterno, anziché esagerare o ignorare il nostro dolore o disagio. È necessario combinare questi tre elementi per espandere la nostra capacità di self compassion.
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LA GENTILEZZA
 Adam Phillips, psicoanalista inglese, parlando della gentilezza, ne sottolinea l’aspetto di interdipendenza tra il nostro Sè e quello degli altri. Un Sé non isolato ma intrinsecamente sociale, plasmato dalla relazione con gli altri, si esprime attraverso la gentilezza.$
 In questo programma la gentilezza è l'attenzione alle parole del nostro dialogo interno, quelle che ci diciamo quando sbagliamo, quelle che accompagnano le nostre azioni quotidiane. Parole che non diremmo a nessun altro:solo a noi
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LA CAPACITÀ DI CONSOLARCI
 Nella nostra cultura è posta molta enfasi sulla necessità di essere gentili nei confronti degli altri. Una gentilezza però che rischia di essere più un atto formale che sostanziale. Inoltre siamo quasi totalmente estranei all'idea di nutrire una gentilezza nei confronti di noi stessi. Anzi, accogliamo i nostri errori con asprezza, vergogna e in qualche modo riteniamo assurda l'idea di confortarci. Eppure lo sviluppo di una matura capacità di regolazione delle nostre emozioni, passa proprio attraverso la crescita della nostra capacità di consolarci.
 http://www.bioenergeticaesocieta.it/154__LA_REGOLAZIONE_DEGLI_AFFETTI
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CONFORTARCI
 La capacità di confortarci è uno dei segnali di maturità emotiva dei bambini: una abilità che alla nascita è quasi totalmente affidata alla cura dell'ambiente esterno. Da adulti, la nostra incapacità di gentilezza nei confronti di noi stessi, si traduce in una serie di richieste - implicite o esplicite - rivolte agli altri.
 http://www.bioenergeticaesocieta.it/179__Le_emozioni_socialicalma_e_connessione
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LE EMOZIONI COME INFORMAZIONI
 Le nostre emozioni sono fonti importanti di informazioni: anziché giudicarle dovremmo guardarle con interesse e curiosità e imparare come confortarci e come attivarci, quando siamo troppo ritirati. In ogni caso le emozioni suscitano risposte anche negli altri e sono suscitate dai nostri scambi relazionali. Comprendere le nostre emozioni spesso è il modo migliore per comprendere le risposte degli altri.
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APERTURA E RITIRO
 Quando siamo sottoposti ad un trauma, fisico o emotivo, l’equilibrio tra autoregolazione ( conforto) e regolazione interattiva ( conforto ricevuto) si rompe e uno degli effetti del trauma è che esageriamo in uno dei due sensi: o diventiamo eccessivamente dipendenti da qualcuno o diventiamo eccessivamente ritirati. Spesso questo ritiro è difensivo e tutt'altro che gentile. Ristabilire l'equilibrio tra apertura relazionale e ritiro è uno degli elementi centrali della cura. Questo processo di ri-equilibrio è fortemente sostenuto dalla gentilezza nei confronti di se stessi. In questo caso la gentilezza riparte dal centro - il proprio Sé - per riportarci ad un livello adeguato di apertura relazionale.
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LA GUERRA DELLA CORREZIONE
 Gentilezza significa smettere di giudicarci per ciò che siamo o che abbiamo fatto, per comprendere le nostre fobie e fallimenti. Comprende il vedere chiaramente come e quanto ci facciamo male e comprende un coinvolgimento attivo per confortarci, riconoscendo la difficoltà che stiamo attraversando non come una colpa ma come una offerta di pace dalla guerra interiore a cui ci spinge il perfezionismo.
 http://www.bioenergeticaesocieta.it/251__Ho_fatto_giusto_Il_perfezionismo
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LE PAROLE COME CUSCINI
 La parole di questo dialogo interno, possono essere come cuscini che, ben posti alleviano il dolore. Oppure, nella loro asprezza, possono ferirci e deprimerci. Faremo attenzione a questo dialogo interno come esercizio per stabilire una gentilezza nei confronti di noi stessi.
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LE PAROLE
 Non ho bisogno di denaro
 Non ho bisogno di denaro,Ho bisogno di sentimenti,di parole, di parole scelte sapientemente,di fiori detti pensieri,di rose dette presenze,di sogni che abitino gli alberi,di canzoni che facciano danzare le statue,di stelle che mormorino all'orecchio degli amanti. Ho bisogno di poesia,questa magia che brucia la pesantezza delle parole, che risveglia le emozioni e dà colori nuovi
 Alda Merini
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SIAMO INTERCONNESSI
 Spesso pensiamo che errori e delusioni ci riguardino e ci rendano diversi dagli altri. A volte questo diventa un senso di inferiorità/superiorità, a volte il tentativo di diventare perfetti - un modo di inseguire vanamente la felicità - Spesso i nostri errori, le nostre ferite si accompagnano con un senso profondo di isolamento dagli altri. Un ritiro, sottile ma profondo, difficile da colmare. Esploreremo gli elementi di interconnessione che caratterizzano la nostra vita per comprendere come e quando il ritiro sia riparativo e quando diventa invece una ferita nella ferita: un sentirci isolati ed esclusi.
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LA SEMPLICITÀLa semplicità è mettersi nudi davanti agli altri
 La semplicità è mettersi nudi davanti agli altri. E noi abbiamo tanta difficoltà ad essere veri con gli altri. Abbiamo timore di essere fraintesi, di apparire fragili, di finire alla mercè di chi ci sta di fronte. Non ci esponiamo mai. Perché ci manca la forza di essere uomini, quella che ci fa accettare i nostri limiti, che ce li fa comprendere, dandogli senso e trasformandoli in energia, in forza appunto. Io amo la semplicità che si accompagna con l’umiltà. Mi piacciono i barboni. Mi piace la gente che sa ascoltare il vento sulla propria pelle, sentire gli odori delle cose, catturarne l’anima. Quelli che hanno la carne a contatto con la carne del mondo. Perché lì c’è verità, lì c’è dolcezza, lì c’è sensibilità, lì c’è ancora amore.
 Alda Merini
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MINDFULNESS
 La mindfulness è uno degli elementi e degli strumenti del percorso. Sarà uno strumento, attraverso il lavoro corporeo - mindful bioenergetics - e la consapevolezza del respiro.$
 Ma sarà anche il nostro modo per radicarci nel presente della nostra vita, per non scambiare questo presente con un futuro o un passato qualsiasi.$
 Se sei interessato ai nostri programmi mindfulness scrivi una mail a [email protected]
 mailto:[email protected]
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