VIPASSANA

INTRODUZIONE E INTENSIVO

Un'introduzione teorica e pratica a cui seguira
una giornata di pratica con la meditazione
seduta Vipassana, la meditazione camminata, la
pratica di Metta (Amorevole Gentilezza) ed
esercizi di Yoga, per sviluppare |la Mindfulness
attimo per attimo. 4
L'approccio alla meditazione sara basato sugli
insegnamenti di Mahasi Sayadaw (Buddhismo

Theravada). Durante I'intensivo sara propos
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partecipanti di prendere i tre
precetti. '“f
Approfondiremo le origini storich__-
Mindfulness tramite gli insegnatl

lignaggio che risale a Siddharta €
Buddha. v
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