Corso di formazione e aggiornamento per i docenti della Scuola elementare e Scuola media inferiore  
Nome e Cognome __________________________________
recapito : _________________________________________
Titolo progetto :  MIGLIORARE LA RELAZIONE : 
Dalla conoscenza di sé alla relazione con gli altri.
Finalità :
1) sviluppo dell’ascolto del corpo per potenziare la capacità di autoconoscenza di sé e degli altri.

2) La pratica della disciplina Yoga come mezzo per infondere rispetto dal singolo al gruppo. 

3) Sviluppo della coscienza cosmica : sviluppo della capacità di ognuno di noi di sentirsi collegato con il contesto sociale circostante. Esperienze di comunicazione non verbale e verbale . 

4) Esperienze pratiche di tecniche di meditazione atte allo sviluppo della capacità di visualizzazione e concentrazione , indispensabili per un pieno  sviluppo  della creatività.  

Obiettivi :  Mettere in condizione il partecipante di percepire l’unità mente corpo e di costruire una miglior sintonia con il respiro universale.
Metodologia  didattica: 
In molte culture antiche il silenzio veniva utilizzato per entrare in contatto facilmente con i propri bisogni e sentire empaticamente i bisogni delle persone  con cui ci relazioniamo.  Nella disciplina Yoga il silenzio interno, mentale, rappresenta il primo vero allenamento, per uno sviluppo profondo dell’autoconoscenza,  L’allenamento al non identificarsi con i propri pensieri o con il proprio corpo, avviene con una pratica attenta all’attivazione, della percezione di ogni parte del corpo. Lo studio pratico teorico di tecniche di respirazione, costituisce il ponte per legare insieme il corpo e la mente. 

La capacità della disciplina yoga, di sviluppare la concentrazione sul “Qui e Ora” , dona al praticante di qualunque livello di studio, una maggiore vigilanza sulle proprie emozioni e al contempo distacco emotivo, pur rimanendo vigile alle situazioni circostanti. Questo stato di rilassamento vigile, porta una maggiore creatività nello sviluppo di soluzioni e stimola una profonda comunicazione tra i soggetti coinvolti nell’esperienza.    

CONTENUTI
a) la visione “secondo natura” della vita nella cultura taoista attualizzata ai giorni nostri
b) il modello bipolare di opposizione (bene-male) e il modello bipolare di collaborazione (yinyng)
c) Introduzione alla pratica delle pose base di Yoga, atte al pieno sviluppo psicofisico
d) La Respirazione Yoga: pranayama, respirazione profonda. Il ponte che lega mente corpo.
e) la concezione “olistica” nel modello integrato degli Organismi Complessi dal ‘900 a oggi 
f) tecniche posturali e respiratorie per acquisire una migliore percezione di sé e dei propri fenomeni vitali
g) tecniche di visualizzazione finalizzate alla gestione dell’atteggiamento mentale per migliorare la relazione con l’altro, il gruppo, il mondo naturale circostante
h) tecniche elementari di meditazione per la sperimentazione di momenti di “vuoto/libertà mentale”
i) indicazioni pratiche per migliorare la vita di tutti i giorni utilizzando le esperienze del corso
DESTINATARI
Docenti della scuola Elementare e  della Scuola Media di 1° grado (scuola media inferiore)
TEMPI
Totale ore: 16 lezione in presenza + 4 di autoapprendimento  
MODALITA’ EROGAZIONE
In presenza e individuale extra corso
PROGRAMMA DEI LAVORI
Il Corso di Aggiornamento potrà essere sviluppato attraverso due modalità di incontri programmati  : 
4 incontri settimanali di 4 ore per una durata totale di 1 mesi con indicazione delle esercitazioni di autoapprendimento da eseguire tra un incontro e l’altro.  
Oppure 8 incontri settimanali di 2 ore per una durata totale di 2 mesi
DIRETTORE RESPONSABILE: 
DOCENTI: ……………………………………………………….
PERIODO E SEDE: ………………………………. presso la scuola (in definizione su contatti presi)
COMPETENZE ATTESE: 
· conoscenza e capacità di interpretare i fenomeni sulla base dei modelli culturali acquisiti (taoismo e caos/complessità) 
· capacità di gestire un percorso personale finalizzato ad una miglior padronanza del proprio equilibrio psicofisico e ad una migliore percezione dei fenomeni vitali vissuti in prima persona.
· capacità di utilizzare tecniche meditative per liberare la mente lasciando spazio al pensiero creativo
MODALITA’ DI VERIFICA FINALE: 
· test scritto a risposte chiuse per le conoscenze culturali
· test di confronto tra i parametri di gestione di postura, respirazione e centratura rilevati in ingresso e in uscita.
COSTI CORSO 160€ a partecipante
