


In vacanza per immergersi in un universo verde, fuori dallo

spazio e dal tempo. E un viaggio, un’avventura fisica,

emotiva e mentale. Un’esperienza dentro e fuori di te per
risvegliare i sensi e sentire il loro racconto; scoprire il corpo,

osservarne i cambiamenti; aprirsi alle emozioni.

La vita di cui sarai parte per quattro giorni e quella dei
boschi e di piante secolari: il cedro del Libano (Cedrus
libant), tre sequoie giganti, araucarie, castagni (Castanea
sativa), faggi (Fagus sylvatica purpurea), pini (Pinus pinea),
querce (Quercus robur) e carpini (Carpinus betulus). Sara
come specchiarsi nella natura, accostarsi al ritmo delle
piante, alla ciclicita degli elementi per ritrovare una
connessione e regalare al tuo organismo 1 benefici,

scientificamente provati, dell’'immersione nei boschi.

Sara un tutto mindfulness, I’arte intenzionale di vivere
momento per momento, senza giudizio, in piena presenza

per assaporare ogni istante.

Sara uno spazio per coltivare la natura e curare la preziosa
relazione con lei: insieme al resto del gruppo farai
meditazione, ma anche passeggiate accompagnate nei
boschi; per arricchire le tue conoscenze sulle piante; per
raccogliere erbe spontanee e apprendere il loro uso

alimentare e medicinale;
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per sentire il tuo corpo e permetterti di beneficiare del bagno
di foresta, immagazzinando sostanze odori e inodori emanate
dal legno e dalle foglie per ridurre lo stress e rilassarti,
ascoltando lo scorrere dell’acqua e il canto degli uccelli. Gli
occhi faranno il pieno di Bellezza osservando il paesaggio

vicino e la Meraviglia del panorama in prospettiva.

Sara come trovare un respiro all'unisono con i boschi, la
natura, il Pianeta verde, bianco e blu — piante, nuvole e

acqua — citando Stefano Mancuso in La Nazione delle piante.

Inaugurare questa relazione sara tornare a casa — ecologia
deriva, non a caso dal greco oikos, che significa infatti casa o
ambiente — radicati a terra come un albero con le sue radici,

protesi verso il cielo, come la sua chioma poderosa.

E sara divertimento, pienezza, liberazione, una connessione
con se stessi e con I'universo che porta con sé uno stato di
benessere e una rinverdita coscienza di far parte di un unico
Pianeta, insieme a animali e piante, di essere un unico essere
vivente. Un Pianeta quindi da preservare e per la cui

sopravvivenza, lottare!
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Le attivita

Il percorso ¢ di tipo esperienziale ed € rivolto a tutti: si
alternano momenti di meditazione mindfulness e yoga
mattutini e serali con laboratori di pratica e giochi dei sensi per
trovare con gentilezza la centratura e la consapevolezza al
momento presente. Seguendo un processo di scoperta e
curiosita potrai rafforzare quello che Jon Kabat-Zinn chiama

il baricentro interiore.

Farai attivita di ecologia interiore, ossia presenza al respiro,

allo stato fisico, emotivo e mentale:

Un percorso di Barefooting, movimento consapevole a
P ’
Q piedi scalzi nell’erba per trovare presenza,

consapevolezza, radicamento alla terra;

la pratica Explore your Experience per ascoltare il
“ racconto dei sensi e per svelare giocando i sensi

addormentati;

“ Promessa alla Terra con meditazione per raccontare la

propria storia ecologica;

Francesca Rosso accompagnera il gruppo in queste attivita.
Danza da quando ¢ bambina e la sua ricerca nel movimento e
nella scrittura non si ¢ mai interrotta: oggi insegna yoga ed ¢
istruttrice di protocolli Mindfulness, qualificata presso UCSD
School of Medicine, San Diego, California.




Attivita di ecologia esteriore, ossia la presenza all’ambiente e

grazie all’ambiente:

introduzione all'apicoltura, al valore ecologico ed
N economico dell’impollinazione con il maestro apicoltore

Mamadou Traoré, presso I’Associazione Pacefuturo.

una passeggiata nei boschi con un esperto in scienze
forestali per riconoscere le piante e per conoscere i principi
“ della selvicoltura: rinnovazione naturale, biodiversita e
sostenibilita dei boschi. Raccolta e riconoscimento delle
erbe spontanee, familiarizzando con odori, sapori e effetti

al tatto; nonché usi alimentari e medicinali;

una giornata di trekking con guida ambientale all’Oasi
Zegna nel Bosco del Sorriso — Alta Valsessera — tra faggi,
abeti, larici e betulle per beneficiare della Vitamina G
(Green), un complesso sistema di sinergie tra Natura e
organismo umano, attestati come gli effetti benefici della
“ terapia forestale. Al Bosco del Sorriso vengono monitorati i
benefici dei campi elettromagnetici degli alberi sugli organi
del corpo umano, secondo il metodo del Bioenergetic
Landscape. Durante il percorso la guida leggera brani del
naturalista Mauro Corona; mentre dai libri i cedro
conoscerai le Fiabe del Bosco. Risaliremo il torrente

accompagnati dal rumore terapeutico dell’acqua.
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Oasi Zegna

L’Oasi Zegna ¢ un territorio montano di circa 100 chilometri quadrati nelle Alpi biellesi, in Piemonte. Progettata negli anni ‘30
dall’imprenditore della lana Ermenegildo Zegna, dal 1993 ¢é oasi naturalistica e laboratorio a cielo aperto di esperienze e educazione

ambientale. E attraversata dai 26 chilometri della Panoramica omonima, che corre all’ombra di un fitto bosco.

Sistemazione a Villa Piazzo, sede dell’Associazione Pacefuturo

Le attivita seminariali si svolgeranno a Villa Piazzo, sede dell’associazione Pacefuturo, una dimora di meta Ottocento, sita in un

giardino di 10 ettari a Pettinengo (BI). Gli ospiti alloggeranno nella foresteria. I pasti sono vegetariani e con prodotti a Km 0.

Visiteremo anche i laboratori di tessitura - le cui radici sono parte della tradizione biellese — terracotta, sartoria, cosmesi e apicoltura:

la loro presenza é parte del progetto di accoglienza e solidarieta, che Pacefuturo svolge a tutela dei rifugiati.
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Programma di viaggio

Giorno 1

Ritrovo alle 17.30 a Villa Piazzo, Pettinengo (BI) e sistemazione
nelle stanze. Visita della Villa e presentazione dei suoi laboratori
di tessitura, terracotta, sartoria e cosmesi.

Introduzione all’apicoltura con il maestro apicoltore Mamadou

Traoré. Meditazione mindfulness e cena.

Pasti: cena compresa

Include: visita Villa Piazzo, sessione mindfulness

Giorno 2

Risveglio mindfulness e colazione. Incontro con I’esperto di
silvoterapia, per una passeggiata facile nei boschi della zona di

Pettinengo. Pranzo al sacco nei boschi.

Nel pomeriggio sessione di Barefooting nell’erba, camminata
consapevole a piedi nudi per aiutare il corpo a trovare la giusta
termoregolazione, sperimentare le sensazioni della terra, acquisire
consapevolezza del nostro movimento e giocare in liberta. Seduta

di mindfulness e cena.

Pasti: colazione e cena comprese
Include: 2 sessioni mindfulness, 1 laboratorio Barefooting, 1

passeggiata con esperto di silvoterapia ed erbe spontanee

Giorno 3

Risveglio yoga e colazione. Sessione di mindfulness Explore your
Experience per acquisire consapevolezza dei cinque sensi nelle
nostre esperienze. Pranzo libero.Nel pomeriggio Promessa alla

Terra e seduta di mindfulness. Cena.

Pasti: colazione e cena comprese
Include: 1 sessioni yoga e 1 mindfulness, 1 laboratorio mindfulness

Explore your experience, 1 laboratorio di gruppo sull’ecologia

Giorno 4

Colazione e partenza per la giornata in Oasi Zegna. Fermata per
ammirare il panorama della Panoramica Zegna e poi insieme a
una guida ambientale, passeggiata nel Bosco del Sorriso, fino alla
splendida Conca dell’Artignaga, dove si potra pranzare con

prodotti a km 0.

Fine del tour ore 17.30 alla stazione di Biella o a Pettinengo,

secondo necessita.

Pasti: colazione compresa

Include: 1 trekking facile all’Oasi Zegna con guida ambientale



Tour 4 giorni/3 notti

Calendario partenze e costi

Esperienza seminariale di yoga e mindfulness in natura,

immersione nei boschi e passeggiate nell’Oasi Zegna

Date di partenza 2021
18-21 Giugno | 6-9 Agosto | 24-27 Settembre

Quote di partecipazione

€ 465 in doppia condivisa

Supplemento gruppo 6-7 persone € 30

Supplemento singola come da contratto

La quota comprende

Quota pratica €20

Assicurazione assistenza, spese mediche, bagaglio;

3 pernottamenti in camera doppia;

Pasti a programma: 3 colazioni e 3 cene vegetariane;
Compenso e rimborso spese operatrice mindfulness e guide;

2 risvegli yoga o mindfulness e 3 meditazioni serali;

1 sessione di Barefooting sull’erba;
1 sessione Explore your Experience;
1 laboratorio di ecologia, Promessa alla Terra;

1 passeggiata nei boschi con esperto di silvicoltura e erbe

spontanee;

Escursione all’Oasi Zegna passando per il Bosco del Sorriso

La quota non comprende

e [ trasporti fino a Pettinengo (in assenza di mezzo proprio,

possibilita di prenotare trasferimento dalla stazione di
Biella);

I’assicurazione annullamento;

le bevande, i pasti e le attivita non previste a programma;
le spese personali, le mance;

quanto non espressamente indicato in “la quota

comprende”
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