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Per quasi un secolo, la psicologia occidentale, con autori come Jung e Winnicott, ha 

esplorato strategie e pratiche per individuare e rafforzare il proprio Sé. Eppure, 

l’incontro con l’antica saggezza buddhista ha rivelato una prospettiva radicalmente 

diversa: la possibilità di alleggerire la presa su questo Sé, spesso causa di attaccamento 

e sofferenza. 

Questo seminario offre un’opportunità di esplorare l’affascinante intersezione tra 

psicologia moderna e filosofia buddhista. Attraverso un approccio teorico e pratico, 

scopriremo come integrare i due percorsi possa condurre a una profonda pace e a una 

maggiore libertà interiore. 

 



Cosa esploreremo insieme 

Attraverso pratiche meditative guidate ed esercizi di consapevolezza: 

Lavoreremo all’individuazione del proprio Sé: esplorare come si forma la propria 

identità e riconoscere le costruzioni mentali che la definiscono. 

Affronteremo la sofferenza: riconoscere le forme di attaccamento a un’idea rigida del 

proprio Sé e come questo può generare sofferenza nella vita quotidiana. 

Scopriremo il "vuoto di Sé": esplorare e sperimentare l’assenza di un Sé stabile 

indipendente, solido, coerente e auto-sufficiente non come una perdita o un vuoto, ma 

come una potenzialità illimitata che offre libertà e interconnessione. 

Coltiveremo la trasformazione: trovare maggiore pace interiore, accettazione e 

chiarezza, migliorare le relazioni attraverso una comprensione più profonda della 

connessione con gli altri. 

Il seminario è suddiviso in tre momenti, pensati per unire teoria e pratica in un 
ambiente accogliente: 

Introduzione teorica: ai concetti chiave che riguardo l’idea del sé e dell’assenza del sé. 

Pratiche meditative guidate: esercizi di consapevolezza e introspezione per esplorare 

direttamente questi temi. 

Momenti di riflessione e condivisione: uno spazio per porre domande e confrontarsi in 

un ambiente di condivisione accogliente. 

 

Non è richiesta alcuna esperienza pregressa nella meditazione. Solo una mente aperta 

e la curiosità di esplorare. Si consiglia di portare abiti comodi e un blocco di appunti. 

Maggiori info e iscrizione: info@yogamilan.it oppure 3891082134 


