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Il progetto ECO-VISIONS nasce con ['obiettivo di
valorizzare Il territorio attraverso pratiche di
turismo sostenibile, benessere comunitario e
riscoperta dellambiente naturale.

Una delle attivita piu apprezzate e significative
e stata "Connessione e Benessere attraverso la
Mindfulhess in Natura”, un percorso di
meditazione, respirazione consapevole e
Jjournaling realizzato nei luoghi naturali piu
suggestivi del Comune di Mileto.
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s - = “Questa guida nasce per condividere il nostro
metodo, raccontare cio che abblamo impara
e offrire ad altre associazioni un manuale

replicablile, utile e completo per proporre

attivita simili nelle proprie citta. \\{
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Pevrché una guida?

Molte organizzazioni giovanili, culturali e
ambientali desiderano proporre attivita legate
al benessere psicofisico, alla sostenibilita e alla
connessione con la hatura, ma non sanno da
dove iniziare.

Questa guida offre:

e UNa struttura chiara e replicabile

e esempl pratici

e |3 nostra esperienza diretta

e suggerimenti migliorativi

e strumenti concreti per realizzare sessioni di

s &nindfulness outdoor
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La guida e pensata per:
e 3ssoclazioni giovanili
e enti culturali e sportivi
e Organizzazionli ambientaliste
e gruppi iInformali
e scuole e centri educativi
e amministrazioni locali

Non e necessario avere competenze avanzate: |l
manuale fornisce tutto cio che serve per
INniziare.

La mindfulnhess in natura unisce benessere
Mentale, movimento dolce, educazione
ambientale, connessione spirituale, (g(i
consapevolezza corporea e conoscenza del
territorio L'oblettivo e offrire al partecipanti
un'esperienza trasformativa che migliori il loro
rapporto con seé stessi e con 'ambiente.
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S Perché mindfulness + Natura?

La combinazione tra mindfulness e natura crea
una sinergia estremamente potente per I
benessere psicofisico. Ognuno del due elementi e
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Icace anche da solo, ma insieme generano un
etto amplificato che permette al partecipanti di

ragglungere stati di calma, lucidita e presenza
difficilmente ottenibili In ambienti urbanizzati o al

chiuso.

La Natura come Yegolatore emotivo naturale

La natura ha un impatto diretto e scientificamente
dimostrato sul sistema nervoso. L'esposizione a
paesaggl naturali: riduce i1 livelli di cortisolo
('ormone dello stress), abbassa la frequenza

cardiaca, diminuisce ansia e agitazione attiva Il
sistema parasimpatico, responsabile del
rilassamento, migliora la capacita di

concentrazione.
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| semplice contatto con elementi come il vento, la
uce naturale, Il canto degli uccelli, gli alberi o
'odore della terra umida produce un effetto
calmante immediato. E un ritorno a cio che il
NOStro Corpo riconosce come “casa’.

La natura non richiede performance, non giudica,
non IMpone ritmi. Offre un contenitore sicuro dove

rallentare.

_a mindfulness fornisce una struttura, un
INguaggio e un insieme di pratiche che
permettono al partecipante di portare attenzione
al momento presente, osservare pensieri ed
emozionl senza giudizio, migliorare la capacita
autoregolazione emotiva, sviluppare lucidita
mentale, aumentare |la compassione verso se stessi
e gli altri, ritrovare un dialogo interno piu gentile.

La natura e il luogo. La mindfulness e il metodo
che clajuta a viverlo pienamente.
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Quando mindfulness e natura si Incontrano, | loro
effetti si rafforzano reciprocamente:
e |a natura rende piu facile entrare In uno stato
meditativo
e [a mindfulness permette di percepire la natura
IN Modo piu profondo
e 5| crea Immediatamente un senso di spazio,
respliro, apertura
e | suoni ambilentall sostituiscono il rumore
mentale
e gli stimoli naturali aiutano a "ancorare” |a
pratica
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A Mileto abblamo organizzato un percorso di
mMindfulness in natura pensato per favorire
benessere, consapevolezza e connessione con |l
territorio. Le attivita si sono svolte in luoghi
simbolici e suggestivi, come il Parco Archeologico,
gli uliveti, | belvedere e le aree verdi delle frazioni,
scelti per il loro silenzio, |a loro bellezza e |a
capacita di facilitare l'ascolto interiore.

Il target principale erano giovanitral 16 e 1 30 anni,
volontari locall, partecipanti del progetto europeo e
membri di associazioni giovanili. In alcune session|
hanno preso parte anche adulti della comunita e
operatori educativi, interessati alla meditazione
come strumento di crescita persona
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L& hostya espenienza a miLeTo (W)

L'iniziativa ha avuto un forte impatto: 1 giovani
hanno percepito il territorio In Modo nuovo, piu
INtimMo e significativo, e Il gruppo ha sviluppato un
senso di comunita basato sull’'ascolto e sul rispetto
reciproco. L'esperienza conferma che la natura,
unita alla mindfulness, puo diventare un potente
strumento di benessere e valorizzazione
territoriale.
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_a scelta del luoght e uno degli elementi piu
Importanti per garantire la riuscita di un percorso
di mindfulhess in natura. Ogni ambiente naturale
INnfluenza infatti lo stato emotivo, percettivo e fisico
del partecipantl, modellando lI'esperienza
meditativa In maniera unica.

A Mileto abblamo selezionato una serie di location
che, per caratteristiche paesaggistiche, atmosfera
e accesslibilita, sl prestano particolarmente a
pratiche contemplative e sensoriali. Di seguito
spieghiamo percheé sono stati scelti, cosa offrono,
e quali sono i criteri generali da considerare per
replicare I'esperienza in altri territori.
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La nostra esperienza ci ha permesso di definire

una serie di criteri replicabilll.

1. Silenzio naturale: || luogo deve permettere
I'ascolto del suoni naturali assenza di rumore
meccanico o urbano possibilita di percepire Il

respiro e Il corpo

2. Sicurezza: terreno stabile assenza di pericoli
(buche, rami, scarpate) distanza adeguata da

strade trafficate facile accesso in caso di

emergenza

3. Accessibilita: raggiungibile a piedi, adatto a
partecipanti con mobilita ridotta

4. Ombra e luce equilibrate: Luoghi con ombra
Nnaturale sono preferibili.

5. Elementi naturali presenti Ideali per le attivita:
alberi pietre acqua vento panorami sentierl Que&i.‘.
elementi diventano “strumenti meditativi”.

6. Ampiezza dello spazio Spazio sufficiente per
formare un cerchio, sdraiarsi, camminare in liberta.

7. Identita emotiva del luogo Ogni luogo

trasmette un‘emozione diversa:
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La logistica e fondamentale per una buona
esperienza. Ecco le principall considerazioni:

1. Orari Preferibili: mattina presto tardo
pomeriggio Evitare le ore piu calde.

2. Durata degli spostamenti Le persone devono
arrivare senza stress. ldealmente il luogo dovrebbe
essere raggiungibile entro 10-15 minuti.

3. Meteo Avere sempre: un plano B coperte o
sacchl In caso di freddo spray antizanzare e acqua
4. Attrezzatura Ogni partecipante dovrebbe avere:
tappetino, borraccia, guaderno per journaling e
abbigliamento comodo

5. Visibilita e privacy Il luogo deve essere:
abbastanza appartato non troppo esposto al
passagglo di estranel in un'area dove | partecipanti

POSssano lascilarsi andare 6%’.
6. Permessi Per parchi archeologici o aree

pubbliche puo essere necessario: avvisare |
Comune richiedere autorizzazioni Informare
eventuall custodi
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Perché quesh luoghi funzionano
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La combinazione selezionata offre:

v/ varieta sensoriale

v/ atmosfere diverse per sessioni diverse
v/ profondita storica

V/ radicamento nella cultura locale

v/ bellezza naturale autentica

Ogni luogo e stato scelto per permettere al
partecipante di percepire qualcosa di diverso:
silenzio, amplezza, memoria, movimento, stabilita,
energla.
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Obiethvi del Programma

1.Favorire il benessere psicofisico
2.Ridurre stress e tensioni

3.Rafforzare |la consapevolezza del corpo
4. Riconnettere | partecipanti alla natura
5.Creare un senso di comunita
o.Sviluppare empatia e ascolto attivo
/.Educare alla sostenibilita
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1.maggiore calma interiore

2.aumento dell’'attenzione e della presenza
A.riduzione di ansia e stress

4.senso di appartenenza al gruppo
5.apertura emotiva

6.conoscenza profonda del territorio
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Una sessione dura 45-60 minuti ed e composta da:
1. Accoglienza e centratura — 5 min
Respirazione leggera, occhi chiusi, ascolto del
suoni.
2. Risveglio corporeo — 5 min

Movimenti lenti, stretching dolce, radicamento.
3. Respirazione guidata — 5 min

Tecniche di calma e rilascio delle tensioni.

4. Mindfulness con elementi naturali — 10-15
min

Osservazione sensoriale di alberl, vento, luce,
suoni.
5. Camminata consapevole — 10 min
Passi lentl, attenzione al contatto col suolo.
6. Journaling — 10-15 min

Scrittura riflessiva con domande guida.

7. Condivisione e chiusura — 5 min
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NN T Techiche di mindfulness UHlizzate

.Body Scan Leggero

Respirazione consapevole
Ancoraggio sensoriale
.Mindfulness uditiva

Mindfulness visiva

.Meditazione sull’elemento naturale
Grounding fisico

Walking meditation

W0 N WN L
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NN\ esevcizio 1 — Tree Breathing

e Posizione: in piedi, una Mmano appoggiata sul
tronco di un albero, piedi ben radicatli a terra.

e Durata: 3-5 minuti.

e Obiettivo: favorire il radicamento e la calma
attraverso Il contatto con un elemento
naturale.

e Variante facile: mantenere entrambe le mani
sul tronco e concentrarsi solo sul respiro.

Variante avanzata: visualizzare le radici dell'albero
che si Intrecciano con le proprie, sincronizzando ||
respiro con Il movimento delle foglie al vento.
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€serciaio 2 — GLamminata Gonsapevole

e Posizione: camminata lenta su un sentiero,

passli corti e silenziosi, sguardo morbido.

e Durata: 25 minuti.
e Obiettivo: sviluppare presenza mentale

attraverso |'attenzione al contatto piede-suolo.
e Variante facile: contare mentalmente i passi
fino a 10 e ricominciare.
e Variante avanzata: sincronizzare la
respirazione al passi (INspiro 3 passi, espiro 4),
percependo la qualita del terreno sotto | piedi.
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NN gsevcijio 3 — AscoHo del Suoni Natuyali

e Posizione: seduti o sdraiati, occhi chiusi, mani
appoggiate sulle ginocchia o sul petto.

e Durata: 5-7 minuti.

e Obiettivo: sviluppare concentrazione e calma
mentale attraverso l'ascolto del suoni
delllambiente.

e Variante facile: riconoscere 3 suoni diversi
senza etichettarli (es. "suono vicino", "suono
lontano").

Variante avanzata: accogliere i suoni senza alcuna
reazione emotiva, Includendo rumori imprevisti
come elementi della meditazione.
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XV T Indusione e gestione dei gruppi
Consigli:

e Non forzare nessuno a condividere

e accogliere ogni emozione senza giudizio

e Creare Uno spazio SIcCUro

e Mmantenere piccoll gruppl per connessione
porofonda

e adattare le attivita a disabilita motorie o
sensoriali

Faclrare qmppi nuUmeYos!

e dividere Il gruppo In cerchi

e Usare segnalazioni visive

e Creare micro-gruppi con un facilitatore
e scegliere luoghi piu ampl

ﬁ
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Distrazione iniziale: esercizi brevi e ripetuti.
Rumori improvvisi: integrarli nell'esercizio.
Partecipanti agitati: respirazione lenta,

grounding.
Meteo: alternative indoor con elementi naturali
simbolicl.
mMmatenal vhl
e Tappetini

e Coperte leggere

e Quaderni e penne

e ACQua

e Speaker portatile (opzionale)
e Cuscinl naturall
e Kit di primo soccorso

¢

ﬁ

I CORPO
3l EUROPEO
DI SOLIDARIETA

Co-funded by Agenzia Italia
the European Union per la Giovent



Punti di forza:
e Forte connessione tra giovani e natura
e Momenti molto profondi durante la scrittura
e Rilassamento percepito gia dopo 10 minuti
e Partecipanti molto coinvolti nelle condivisioni

Cosa migliorare:
e scegliere orari meno caldi
e Offrire tappetini piu spessi
e Organizzare gruppl omogenel per eta o
esigenze

Feedback dei partecipanti
e molti hanno riportato “una sensazione di
®

leggerezza mai provata prima’” @i
3

e alcuni hanno continuato la meditazione a cas -
e [a connessione con la natura ha suscitato
emozionl intense
e || journaling ha alutato a esprimere pensieri
difficili
e || percorso ha rafforzato il gruppo
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Passi chiave:
1.Scegliere luoghi naturali significativi
2.Formare almeno un facilitatore
3.Creare un calendario coerente (6-12 sessioni)
4. Preparare materiali semplici
5.Adattare esercizi al clima e al territorio
o.Coinvolgere la comunita locale
7.Documentare Il percorso

Checklist Operativa
e Luogo confermato
e Meteo verificato
e Materiall preparati
e Lista partecipanti
e Sessione strutturata
e Domande journaling pronte
e Momento finale di condivisione
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CONGLUSIONE

La mindfulness in natura € un'esperienza semplice
ma profondissima.

- un viaggio dentro sé stessi attraverso il contatto
con l'ambiente.

- uno strumento educativo, spirituale e
comunitario.

Speriamo che qguesta guida possa essere un punto
di partenza per molte realta che desiderano
portare benessere, consapevolezza e armonia nel
propri territoril.

La natura e il primo luogo del benessere. Sta a

noi imparare ad ascoltarla.
§
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