Il Mind training  

Larry Rosenberg, uno dei più autorevoli insegnanti occidentali di meditazione, nel suo libro Respiro per Respiro cita una metafora della mente appropriata per esplicitare cosa significa sperimentare ed apprendere  il Mind Training . 
……“Una volta andai a trovare un amico che stava giocando col suo cane, gli tirava un osso di plastica e il cane correva a prenderlo. Non solo non era un osso vero ma non era neanche un’imitazione convincente. Eppure tutte le volte che lui gettava l’osso, il cane correva a prenderlo con grande eccitazione. Continuava ad inseguire l’osso di plastica che non era di nessun nutrimento come se potesse in qualche modo soddisfarlo. All’improvviso mi resi conto: questa è la mia mente che insegue i pensieri. Naturalmente la mente non pensa di inseguire un osso di plastica, ma qualcosa di importante, unico, che avrà un effetto fondamentale sulla vita. Ma se guardiamo da vicino gli oggetti che la mente insegue notiamo una tale mancanza di nutrimento. In contrasto con questo pensate ad un leone. Immaginate come reagirebbe un leone, seduto con la maestosa eleganza che gli è propria, se gli tiraste un osso di plastica? Non lo noterebbe nemmeno e si limiterebbe a fissarvi, rimarrebbe quindi  concentrato sulla fonte di quella particolare situazione.”………
Sviluppare la mente del “leone” è il risultato che si propone il Mind Training: essere in grado di vivere, con quella calma profonda e chiarezza di intenti, ogni istante della nostra vita, e non di inseguire ogni evento che si materializza nella nostra direzione, lasciandoci schiavi di una mente malnutrita.  Quindi schiavi dei nostri pensieri, dei nostri ricordi di esperienze traumatiche, della nostra educazione, della nostra immaginazione di un futuro catastrofico, o di quello che gli altri pensano di noi e di come ci giudicano, delle nostre sensazioni ed emozioni bloccanti, dei nostri comportamenti impulsivi e della frequente e cronica mancanza di obiettivi nella vita. 

Il Mind Training non è una singola tecnica, ma è un percorso di Crescita Personale che si pone l’obiettivo di permettere ai partecipanti di ristrutturare le idee, la percezione di se stessi, degli altri e della vita attraverso il vissuto esperienziale, la sperimentazione di tecniche e l’acquisizione di informazioni specifiche.

Il concetto di “percorso” è stato introdotto per rispettare le esigenze umane e fisiologiche legate al cambiamento, il partecipante è stimolato a vivere in modo dolce, costante e progressivo la sua evoluzione ed i risultati che desidera ottenere.  

La Crescita Personale, invece, può essere definita come un dolce, progressivo percorso che porta l’individuo ad apprendere e sperimentare nuovi modi di interpretare, percepire e vivere le esperienze quotidiane, ed infine riuscire ad esprimere le potenzialità necessarie per perseguire i propri obiettivi esistenziali, come ad esempio la capacità di gestire i propri processi emotivi senza esserne fagocitati, la capacità di operare differenti scelte di fronte a eventi quotidiani, la capacità di uscire da automatismi relazionali, comportamentali e  lavorativi, la capacità di scegliere i propri “reali” obiettivi e di riuscire a conseguirli.  
L’obiettivo della Crescita Personale è condurre l’essere umano verso il “cambiamento” di quelle parti di se stesso e della propria vita che possono generare malessere e l’acquisizione della capacità “consapevole” di costruire il proprio benessere. 

Nel Mind Training generare Crescita Personale vuol dire “allenare” la mente ad un nuovo e più ottimale funzionamento, per creare scelte  e strategie  nuove di fronte a situazioni di routine quotidiane.

I contenuti e le tecniche del programma didattico integrano elementi di varie teorie di tipo psicologico e filosofico quali: l’approccio Cognitivo-Emotivo-Comportamentale,  la Programmazione Neurolinguistica, l’approccio Psicodinamico,  L’ Analisi Transazionale, oltre alla meditazione Vipassana e gli studi della Mindfullness per quanto riguarda la pratica del Respiro Consapevole. 
Il percorso Mind Training è stato strutturato e viene divulgato dall’associazione di promozione sociale Evolvere. (Inoltre il Mind Training è stato studiato per integrarsi al percorso “il Respiro Consapevole” che l’Associazione Evolvere offre gratuitamente ai nuovi soci) 

Ogni seminario a tema dura due giornate, solitamente viene svolto di domenica. Il primo appuntamento del 2009 sarà domenica 8 febbraio, il tema dell’incontro è “Capire, gestire e vivere efficacemente le emozioni  ”.
02/09 , 03/09  Capire, gestire e vivere efficacemente le emozioni 
Questo incontro, che viene svolto in due giornate indipendenti tra loro, si pone l’obiettivo di aiutare il partecipante a prendere contatto col proprio mondo emotivo avendone una nuova e potenziante percezione, di insegnare le modalità più efficaci per la gestione e l’espressione delle proprie emozioni, di riuscire a vivere varie esperienze nonostante siano presenti e attive emozioni limitanti. Esiste una grande differenza tra le emozioni “naturali” e le emozioni “ malate o distruttive”, ricondurre le proprie emozioni limitanti  alla loro funzione naturale è la chiave più potente per il proprio benessere, ecco perché oggi la competenza emotiva è ritenuta da molti studiosi la qualità più influente sulla felicità degli individui.  Quindi gestire le emozioni efficacemente dona all’individuo una grande “serenità” rispetto alle vicende di tutti i giorni, una grande “libertà” relazionale e tanto entusiasmo nell’affrontare ogni istante della propria vita.  
04/09  Emozioni e cibo

In questo incontro il Mind Training si addentra in una di quelle dinamiche che oggi più affliggono l’uomo moderno. Da un lato la società dei consumi e dall’altro il vuoto esistenziale che la permea sono per l’individuo dei modelli sociali di riferimento e contemporaneamente delle trappole generatrici di un malessere che intacca la vita e il suo significato.  A questo punto si manifesta la stretta connessione tra le emozioni difficili da gestire, ed il cibo che ha la sua funzione di riempimento. Il cibo diviene quindi  erroneamente il nutrimento dell’anima e la persona comincia a stare male. Il seminario si pone l’obiettivo di aiutare il partecipante nel rendersi consapevole di questi meccanismi e ad avere le competenze e le modalità per nutrire la propria persona, nel profondo, con modalità funzionali ed appaganti. 
05/09  Progettare il benessere e la felicità 

Questo seminario del Mind Training è fondamentale rispetto a qualsiasi percorso di Crescita Personale.  L’obiettivo che ci si pone è aiutare il partecipante a rendersi consapevole circa i propri concetti di benessere e felicità, a comprendere gli elementi che sono fondamentali per il benessere e la felicità, ed infine dare gli strumenti per progettare la propria felicità rispettando la propria umanità. Inoltre il seminario dona al partecipante strategie funzionali a gestire temi molto utili alla vita di tutti i giorni quali: le scelte e le decisioni, creare obiettivi sani, raggiungere le proprie mete, trasformare i fallimenti in risultati.    
06/09  Trasformare la rabbia per una vita serena

Questo incontro è completamente dedicato alla rabbia “naturale” e alla sua versione “distruttiva”. E’ un seminario molto utile proprio perché socialmente rabbia e paura sono le emozioni che subiscono più di tutte giudizio, e verso di esse vi è spesso la maggiore ignoranza e la maggiore incompetenza. Trasformare o “sublimare le emozioni è una modalità antica come il mondo, è stata una pratica molto usata da uomini di conoscenza e profonda spiritualità. Gli obiettivi del corso sono di stimolare la consapevolezza ed il riconoscimento della rabbia e della sua versione “malata”, imparare ad usare ed esprimere la rabbia “naturale”, sentirsi persone OK nonostante la rabbia, ed infine usare l’”energia” psicofisica smossa dalla rabbia per soddisfare i propri bisogni e raggiungere i propri obiettivi. 
10/09  Gestire le paure per essere liberi

Quante persone vivono la propria vita immersi nella paura? Quanto questa emozione influisce sulle scelte quotidiane o della propria vita? Come ci si sente quando la paura ci incatena e ci limita? Questo incontro del Mind Training è completamente dedicato a questi temi:  riconoscere la paura, comprenderla e gestirla, scegliere e decidere “nonostante“ la paura, ricondurla alla sua versione “naturale”. L’obiettivo è attrezzare il partecipante delle competenze e delle capacità per vivere in modo più libero ogni espressione della propria vita, ogni scelta, ogni decisione, ogni obiettivo, desiderio e bisogno. Liberarlo dalle catene e dal giogo della paura per poter essere chi si desidera essere in modo libero e spontaneo. 
11/09  Vivere la gioia e l'entusiasmo del Bambino Libero

In ogni essere umano è presente la carica emotiva e straordinaria di un “bambino libero” è stata intrappolata e imbrigliata dall’educazione, dalla cultura, dai condizionamenti e dalle proprie paure. Questa carica emotiva è quanto di più coinvolgente, affascinante, emozionante ci possa essere in un individuo, è la molla che porta al benessere e costituisce le fondamenta della felicità, è la base di ogni relazione appagante, di ogni esperienza straordinaria, di ogni momento indimenticabile, di ogni contatto con le proprie parti più vere e profonde.  Questo incontro del Mind Training, che conclude il percorso del 2009, è completamente dedicato alla stimolazione, all’accettazione, all’esperienza diretta del Bambino Libero.  L’obiettivo è stimolare l’entusiasmo per la vita e per ogni cosa, la creatività, la gioia, la curiosità, dare forza ed energia ai propri desideri per realizzarli concretamente. Questo porta un profondo e stabile benessere, allontana dalla depressione e dall’apatia, allenta lo stress, da forza e vigore ad ogni nostro progetto, rende entusiasmanti e profonde le relazioni affettive, accresce la nostra capacità di stare con noi stessi e con gli altri.    
