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CORSO ZEN

CORSO 2022 - 2023

Mercoledi, 9 Novembre 2022 alle ore 20:15
presentazione del Corso Zen a Cagliari presso la
Chiesa Monumentale di Santa Chiara

corsozen@gmail.com
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CORSO ZEN

IN CAMMINO

Foto di Marina Madeddu

LO ZAINO

E' tempo di mettersi in cammino, € tempo di preparare lo zaino.

Dentro il nostro zaino riponiamo i tesori che vengono dal nostro
passato. Quei momenti dove abbiamo toccato con mano cid che non
muta e trasforma. Queste esperienze passate sono ancora vive e
potenti, ci raccontano chi siamo, sono i nostri fari nella nebbia
dell'esistenza.

Uno spazio nel nostro zaino deve essere riservato alla pratica zen. La
fedelta alla pratica della meditazione zen ci consente di camminare
con sicurezza attraverso il presente, trasformandolo in alimento per
la nostra evoluzione.

Lasciamo sempre uno spazio vuoto, perché la luce che verra possa
risplendere.




ANNO 2022-2023

Effetti della pratica zen

MENTE E CORPO SONO STRETTAMENTE UNITI

Oggi esiste una vasta letteratura scientifica che riporta
gli effetti di una pratica regolare di meditazione nel
corpo e nella psiche. Uno di questi effetti € la riduzione
del cortisolo, 'ormone dello stress che causa diversi
problemi all'apparato cardio vascolare e favorisce
I'insorgere di manifestazioni tumorali.

Ma forse la cosa piu sorprendente e che gli studiosi
hanno rilevato significativi effetti neuroplastici, cioe
una modificazione della struttura del cervello. Una
pratica meditativa regolare anche dopo poche settimane
genera, infatti, un ispessimento della corteccia
prefrontale, fondamentale per la memoria lavorativa e

per prendere decisioni esecutive.

Un altra area dove si é rilevata una crescita significativa
e quella della giunzione temporo-parietale importante
per I'assunzione di prospettiva, per 'empatia e la
compassione. Padre Enomya Lassalle, gesuita, uno dei
primi occidentali che ha iniziato la pratica dello zen, ci
dice che un effetto “naturale” della pratica zen & la forza
della concentrazione, in giapponese joriki. Joriki & un
energia spirituale che ci aiuta a mantenere salda la rotta
della nostra vita. Padre Lassalle, inoltre, ci parla anche
dell'effetto dello sviluppo dell'intelligenza intuitiva che ci
consente di affrontare e risolvere i problemi quotidiani
in modo piu efficiente e creativo.

Il fine della nostra pratica
¢ creare spazio nella nostra
coscienza, eliminando
pensieri ed emozioni

superflue.



(Jorso Zen

RIPRENDIAMO IL CAMMINO
Carissimi,
per il nuovo anno le lezioni del Corso Zen saranno in presenza e andranno in diretta su instagram @corsozen, account con
accesso a richiesta preventiva.

Come gli anni scorsi, le prime cinque lezioni prevedono una parte dedicata ai principianti e ai nuovi iscritti.

Le lezioni introduttive si terranno presso la Chiesa Monumentale di Santa Chiara nei pressi di Piazza Yenne a Cagliari
alle ore 20.30.

La presentazione del corso si terra Mercoledi 9 Novembre 2022 alle ore 20.30.

Le lezioni introduttive e le sedute di zen avranno inizio alle ore 20.15 con un sottofondo

musicale della durata di 15 min., in modo da consentire un accesso ordinato e una preparazione alla
meditazione.

Alle ore 20.30 si chiuderanno le porte e avra inizio la lezione.

La conclusione € prevista per le ore 21.30.

Per la frequentazione delle lezioni in presenza e richiesta l'iscrizione alla Scuola di Meditazione.

Con la pratica dello zen la nostra casa diventa

il cosmo intero




