
	

			
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					
					
					
					
					
						
			  
				[image: ]
			  

			

						
							
									Home
	Chi sono
	Percorsi
	Sostegno psicologico
	Genius Loci
	Nutri i tuoi demoni®



	Academy
	Storie di Selva
	Forest Soul
	Facciamo bosco
	Bisbigli di natura



	Workshop
	Blog
	Contatti


							

							
							
							
				
					
				

			

						

						
					

				

			

				
				
				
				
			

				
				
			
		

	
	
	

	
		
			
				
					
	Nessun risultato

	La pagina richiesta non è stata trovata. Affina la tua ricerca, o utilizza la barra di navigazione qui sopra per trovare il post.



				
			


				
		La bosco terapia

https://www.youtube.com/watch?v=mUC9dGhPrmw

Bagno di foresta – Il Cammino della Madre
https://www.youtube.com/watch?v=EIk_kxp6ihU&t=5s

Fravola Letters
Iscriviti per ricevere gratuitamente i semi di crescita: risorse e approfondimenti su Mindfulness e Silvoterapia
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				Altri boschi in cui puoi trovarmi
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				Lettere dalla selva

Una newsletter selvatica per rimanere aggiornat* sulle cose che accadono nel bosco di psiche. Arriva di tanto in tanto, come la brezza tra gli alberi. Vuoi riceverla?
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            Se Shakespeare sosteneva che “siamo fatti della 
            	                    [image: Se Shakespeare sosteneva che “siamo fatti della stessa sostanza dei sogni”, io credo che siamo fatti (anche) della stessa sostanza dei racconti, dei miti e delle leggende familiari che corrono, anche per diverse generazioni, lungo le radici del nostro albero genealogico.  Lo sapeva bene lo  psicoanalista e teologo tedesco Bert Hellinger, che attraverso le costellazioni familiari ha lungamente  lavorato sul processo di trasmissione generazionale di fatti, pensieri e emozioni accaduti ai membri dell’albero genealogico.  Dunque la narrazione, il mito, le leggende (anch’esse spesso riferite a tematiche familiari) non abitano solo un “impersonale” inconscio collettivo ma permeano di significati la nostra esistenza, il nostro quotidiano familiare che poi si rispecchia in dinamiche relazionali amicali, professionali e sentimentali.  La ragione per cui l’approccio sistemico delle costellazioni è parte integrante del mio approccio alla cura Mindwoodness è intuitivo: non può esserci guarigione e quindi relazione profonda con il vivente, senza una graduale consapevolizzazione di quelli che sono gli irretimenti familiari sotterranei dentro cui siamo prigionieri.  Infatti questo approccio consente di comprendere come eventi della vita degli antenati siano spesso “ereditati” dai loro discendenti e le conseguenze dirette di questa eredità su questi ultimi.  Quindi ancora una volta la narrazione è quel filo rosso sottile che tiene uniti (o separati) fatti, eventi, situazioni e persone ed è seguendo ancora una volta il filo del racconto che con Le radici dell’Amore ci addentreremo nell’universo di significati (per lo più taciuti) che abitano il nostro albero genealogico.  Si parte giovedi 18 gennaio: chi si unisce alla Compagnia?  #mindwoodness #ilboscodipsiche #fravola #apuanlovers #meditazione #costellazionifamiliari #raccogliereattimi]
        
    



    
        
            L’incontro con Ecate è stato potente e vivifica
            	                    [image: L’incontro con Ecate è stato potente e vivificante, ha acceso fuochi e intuizioni, sono sgorgate parole e insieme silenzi.  Raccontare un mito significa riviverlo, lasciarsi ispirare da una narrazione vecchia come il mondo che ha il potere di riallacciarci al mondo, farci tornare a partecipare del suo respiro.  Infondo le narrazioni hanno sempre tenuto compagnia agli esseri umani in cerca di senso, perennemente appesi a un senso di finitezza e impermanenza che mal si sposa con l’anelito divino che pure ci abita nel petto. In questo siamo simili a quell’Hermes che, figlio di appetiti titanici e divini insieme, mescola ambivalenza e correnti interiori differenti con la metis greca di cui anche Odisseo si fece incarnazione.  Narrare e rinarrare storie serve forse anche a questo, a ritrovare frammenti di noi stessi dispersi nel mare dell’esistenza, tessere e ritessere la tela di Penelope, ritrovare il fuoco custodito da baba yaga, entrare nel labiritno del Minotauro, incaranre la saggezza umile e capace di abitare la complessità del fratello “grullo” che segue la sua insignificante piuma.  Narrazioni, miti, fiabe, archetipi che si ripetono in un continuo gioco di specchi che forse vuole semplicmente dirci che  casa è qui, al centro del nostro petto, e che tutto l’errare del nostro figliol prodigo ci serve a comprenderlo, incarnarlo, consapevolizzarlo e forse imparare ad arrenderci a questa evidenza.  Ma Ecate ci richiama anche alla complessità nella sua triplice manifestazione, ci esorta a risvegliare, canalizzandole, energie ambivalenti uscendo dallo schema di ruoli che ci appiattiscono per ritrovare la capacità di abbracciare anche l’ambivalenza che tutto permea.  Ecate dea oscura, protrettrice dei cani e dei fanciulli, maestra delle arti oscure, guardiana delle soglie ma anche tenera soccorritrice di Demetra dilaniata dalla perdita della figlia. Come lei anche baba yaga, terrifica strega che si muove nel fitto di un bosco scuro a bordo di un pestello magico con una scopa a cancellarne le tracce del passaggio ma anche dispensatrice di doni e guardiana della luce.  (Continua nei commenti)  #fravola #ilboscodipsiche #mitopoiesiepsiche #mindwoodness #mito #fiaba]
        
    



    
        
            Coltivare e far crescere un proprio metodo di lavo
            	                    [image: Coltivare e far crescere un proprio metodo di lavoro, un approccio, una lente con cui guardare la realtà, ha per me un significato profondamente relazionale.  Mentre ci illudiamo di essere iniziatrici e iniziatori di chissà quale nuovo sentiero rivolto a indagare le pieghe dell’umano e a portare sollievo alle sue piaghe, più o meno consapevolmente ripercorriamo sentieri di senso battuti da altri, li meticciato insieme, li passiamo al setaccio della nostra sensibilità ed esperienza, li mescoliamo con la cura e la pazienza di chi si appassiona, a volte dedichiamo loro ore di sonno perché l’intuizione spesso  ci chiama in sogno, altre volte li abbandoniamo per anni questi sentieri, pensando di aver perso la via, quando poi un’inezia riaccende il fuoco.  Funziona così per me, il lavoro di sviluppo della mindwoodness.  E’ un lavoro che si nutre molto di bosco, va da sé, così come di silenzi, di ascolto, di meditazione e poi di fantasie, suggestioni oniriche ma anche visive, acustiche, narrative…  Capita che io stia mesi senza muovere un passo, avvolta in un silenzio immobile che è simile alla terra invernale nella cui profondità si svolge la lenta e faticosa opera della vegetazione e poi d’improvviso un fremito, un bagliore, un bisbiglio rimettono in moto la ricerca.  La lista dei camminatori, delle viaggiatrici che hanno ispirato il mio cammino è lunga  e si popola sempre più ma c’è un pensatore che, insieme a Ildegarda de Bingen di cui senz’altro vi parlerò, mi ha mossa particolarmente e si tratta di Paracelso.  Pensatore eclettico, irriverente, geniale e assolutamente fuori dagli schemi, Paracelso ha cercato di unire i saperi in un’opera alchimia di straoridinario pregio, conducendoci pian piano dai plumbei abissi dell’ignoranza alle volte celesti della conoscenza che è capace di dialogare con tutto il Vivente e di tenere insieme il materiale e l’immanente, come i nostri polmoni fanno con l’inspiro e l’espiro.  Al suo pensiero, alle sue intuizioni e visioni, dedicheremo una serata di chiacchiere e ascolto aperta a chiunque se ne senta chiamato, su zoom, il 17 gennaio (link in bio)  #fravola #mindwoodness #paracelso #ecoterapia #ilboscodipsiche]
        
    



    
        
            Da sempre, ora più che mai, credo che abbiamo bis
            
	                
	            	                    [image: Da sempre, ora più che mai, credo che abbiamo bisogno di riempirci il cuore e gli occhi di storie, di tornare a camminare i sentieri di senso che gli antichi hanno costruito e che sempre si sono succeduti e ripetuti, come a seguire un invisibile disegno che lega tradizioni e culture in diversi tempi e luoghi.   Un disegno unico come universale è il bisogno dell’uomo di cercare, dare un senso, trovare una direzione esistenziale e che sempre ha trovato nella capacità di osservare il cosmo cogliendo similitudini e differenze, la propria Musa ispiratrice.  In tutto ciò, la capacità di ricordare (riportare al cuore) è fondamentale.  Lo sapevano bene “i vecchi” che specialmente in occasione di queste festività che celebrano il ritorno della luce, si radunavano attorno a un fuoco a parlare, rammemorare quanto era loro avvenuto o ciò che avevano compiuto. Il memorare diventa così un vero e proprio atto di creazione o forse l’unico mezzo di conferma della realtà cui riferirsi nella sconcertante ambivalenza delle apparenze.  Il ricordo e la narrazione e molto spesso la rinarrazione del vissuto proprio e della propria mitologia personale, sono elementi imprescindibili dell’incontro terapeutico dove la possibilità di dar voce a pensieri e paure, evocando ricordi talvolta ben sepolti nei meandri della propria mente, ha la capacità di far risorgere un senso di scopo e di significato nelle nostre esistenze interrotte e di farci tornare a fluire nel grande fiume dell’esistenza.  La meditazione in fin dei conti è l’arte di ricordare chi siamo veramente, tant’è che spesso si dice che praticandola “si torna a casa” e se c’è un elemento che ha la capacità di trattenere memorie, questo è proprio l’acqua che a Bagni di Lucca ha proprietà benefiche straordinarie.  Con queste premesse è nata Aqua Salus, una serata di meditazione e terme in collaborazione con @termebagno_bernabo   🧘♀️Venerdì 26 gennaio ma i posti sono pochi!!  Prenota chiamando 331 1719014  #fravola #bagnidilucca #benesseretermale #bagnibernabò #mindfulnesseterapia #terme #termetoscana #ilboscodipsiche]
        
    



    
        
            Del tempo del silenzio e di quello dell’abbracci
            	                    [image: Del tempo del silenzio e di quello dell’abbraccio.  L’anno che volge al termine, il freddo che non arriva, le albe pigre passate a scrutare il cielo perché io nella neve ci spero sempre.  Il fuoco che schiocca e sbuffa, i pomeriggi brevi che poi il buio si inghiotte tutto, quell’insensata voglia di cercare, non so bene cosa, e i fili sottili che sempre più mi legano a questo posto.  I bilanci son sempre balordi: sembra sempre che semplifichino e che non rendano giustizia al tanto che muove i giorni, eppure me ne sto seduta davanti alla stufa, con la moka che quasi borbotta il suo quotidiano omaggio di caffè, e capisco che un altro anno di bosco e di storie è passato e che siamo all’attesa vigilia di festainselva d’inverno.  C’è emozione adesso e pure un misto di gratitudine e gioia per il nostro raduno, quello che unisce il popolo dei boschi e che nel tempo ci ha tenuti insieme, a scoprire angoli di foresta, locande generose, fuochi accesi sotto un tetto di stelle.  Festainselva è per me un tributo, un omaggio alla mia vita di bosco e allo stesso tempo il tentativo di restituirvene un po’ di bellezza insieme ai benefici che sempre porta in dono tornare ad abitare le selve.  Festainselva è però anche la festa delle persone, di chi vive la montagna rispettandola, amandola e offrendola attraverso la sua ospitalità e tra due settimane incontrerete Maura e Michele, ormai amici prima ancora che osti squisiti.  Un paio di settimane fa sono salita al rifugio a salutarli e a definire gli ultimi aspetti per la nostra festa e come sempre è stata gioia, di quella semplice che ti invita davanti al caminetto con un “frittino” di Maura e il vino di Hans, l’amico tedesco che è venuto in Toscana e regala le sue bottiglie agli amici. E poi  giù con i racconti, in un franare emozionato di vita ed esperienze da mescolare un po’, per sentirsi meno soli in questo viaggio.  Festainselva è questo: è la gioia semplice di stare insieme, il respiro quieto dei castagni, l’aria frizzina che ti arrossa le guance, quel silenzio nel bosco che non ha fretta di essere riempito, gli occhi di uno sconosciuto che diventano famiglia.  #festainselva #apuanlovers #fravola #ilboscodipsiche]
        
    



    
        
            Ecate è un archetipo complesso che restituisce tr
            
	                
	            	                    [image: Ecate è un archetipo complesso che restituisce tridimensionalità alla nostre psiche appiattita da categorie di giusto/sbagliato buono/cattivo.  Nella sua capacità di abitare le soglie, risveglia anche le zone liminali della nostra interiorità, aprendoci alla complessità e alla possibilità di accogliere la luce come l’ombra in modo equanime.  Ciò che consente alla coscienza di crescere è proprio la possibilità di integrare livelli via via più ampi di realtà uscendo dalle logiche proiettive per tornare a vedere la realtà per quello che è e non per quello che vorremmo che fosse o che siamo abituati a vedere.  Ecate appartiene a un’era in cui ci si arrendeva al mistero della natura e si viveva in comunione con essa. Era espressione di un momento in cui le separazioni non erano così nette e il potere del divino era parte dell’uomo e in questo esercita la sua funzione ecoterapeutica perché completamente immersa nel flusso vitale e nelle sue continue contraddizioni.  Lontanissima nel tempo, vicinissima dentro di noi, come il matriarcato, come il sapere segreto delle fiabe, come la magia naturale, come il gesto di raccogliere le radici per scoprirne i poteri e pestare in un mortaio geni vegetali da mescolare a intenti di guarigione e cura.  Ecate è benevola e terribile, come un farmaco può guarire o avvelenare, come il tasso offre ai suoi discepoli di accompagnarli in viaggi al di là del tempo, al di là di ogni confine e guida solo chi abbia il coraggio di discendere nel proprio inferno personale.  Un pò come la psicoterapia…  [continua nel post link in bio] 🔥  #ecate #mitopoiesi #ecopsicologia #fravola #ilboscodipsiche #mitologia #psicologiaarchetipica]
        
    



    
        
            Nei percorsi di supporto psicologico, siamo abitua
            	                    [image: Nei percorsi di supporto psicologico, siamo abituatə a lavorare con un grande, immenso elefante bianco che si chiama “paura dell’attaccamento”.  La relazione paziente-terapeuta, quando funziona, è destinata a creare un intenso legame affettivo che in quanto tale, fa emergere una miriade di emozioni.  Il ritmo cadenzato, l’intensità delle emozioni condivise, i vissuti, le esperienze che aleggiano nella stanza di analisi concorrono a creare un clima affettivo intenso dove, presto o tardi, inizierà a far capolino una paura circa il rischio di “diventare dipendenti” dalla persona che si prende cura di noi.  Questa paura è tanto più grande quanto lo è stata la mancanza che abbiamo sentito del nostro caregiver. Detta in modo assai semplice, se da bambinə non abbiamo fatto esperienza della possibilità di dipendere in modo sano (perché i bimbi certamente hanno bisogno di dipendere  dagli adulti) potendo contare su persone affidabili e responsive, facilmente cresceremo con un irrealistico senso di indipendenza e autonomia che ci farà evitare le relazioni di intimità perché vissute come pericolose e inaffidabili.  Durante il percorso terapeutico si attraversano varie fasi di instabilità emotiva legate proprio a questa paura che si scioglie in modo naturale quanto più sperimentiamo la possibilità di vivere una relazione in cui ci sentiamo vistə e riconosciutə profondamente, prerogativa della capacità di vedere, riconoscere e dunque amare l’altrə.  #ilboscodipsiche #fravola #lessenzialeèinvisibileagliocchi]
        
    



    
        
            E così ci risiamo, tra poco meno di un mese si to
            	                    [image: E così ci risiamo, tra poco meno di un mese si torna nei boschi, a richiamare il popolo delle selve alla sua responsabilità di esserci, manifestarsi, incontrarsi occhi negli occhi.  Sì perché spesso è schivo e defilato il popolo dei boschi… vive di minuzie e piccole gioie, ha un quotidiano costellato di piaceri piccoli, dedica tempo all’ascolto, cerca fronde anche in mezzo al cemento, si ferma quando scorge un uccellino su un ramo, bisbiglia un saluto reverenziale davanti a un albero, respira forte sotto a un cielo stellato e si commuove con la prima neve.  Festainselva, il raduno del popolo dei boschi, è un appuntamento silenzioso e rumoroso, vive di passaparola, si sciatta sotto le foglie o ai margini dei torrenti ma poi, al cambio di stagione, urla di gioia.  E così, a spiccioli di giorni dal solstizio d’inverno, vi racconto che il 13 gennaio andremo sulle mie amate Apuane, a respirare la fiera selvaggitudine che le anima ma come sempre ho scelto un luogo del cuore, popolato da persone che aprono la loro casa con infinito amore e cura, persone che vivono la montagna, la rispettano, mantengono viva la tradizione e i suoi sapori.  Perché per me Maura e Michele, nel tempo diventati amici, no sono solo i proprietari dell’ agriturismo che ci accoglierà, a Pomezzana, ma sono persone che attraverso il loro fare e il loro essere raccontano una storia di dedizione e cura.  Ah, che poi cucinino divinamente e che abbiano un caminetto attorno al quale riunirci e scaldarci dopo il cammino, è pura casualità 😅  Unica nota dolente? Sono rimasti pochissimi posti: ti unisci a noi?  #apuanlovers #fravola #festainselva #ilboscodipsiche #boscoterapia #lacuradeiboschi]
        
    



    
        
            C’è nel vivente un dipanarsi di fili sottili ch
            	                    [image: C’è nel vivente un dipanarsi di fili sottili che disegnano traiettorie esistenziali, percorsi di crescita e individuazione ma anche di involuzione e sofferenza.  Credo che ad apparentare tutto, ci siano arcane leggi di corrispondenza, relazioni sottili e fragili, forti e costituenti, che mescolano linguaggi, vivono di suggestioni, atmosfere quiete, vaghe, imprecisate come certe nebbie leggere che serpeggiano nei pioppeti.  Tutto parla, fa musica, risuona, danza, a patto che lo si ascolti, che si sia capaci di muoversi e com-muoversi col mondo.  Il mito, le fiabe e i geni vegetali sono per me linguaggi fratelli, accomunati dalla loro cifra semplice e popolare. L’uomo ha sempre ricercato senso e scopo, si è sempre interrogato e ha sempre cercato la cura ai suoi mali attraverso la parola, l’immaginazione, l’universo vegetale che lo ha sempre nutrito, vestito e scaldato e protetto come una buona madre fa.  Ma c’è di più perché ancora oggi ci si incanta ascoltando qualcuno che racconta. La parola incantare (dal latino in-cantare, cantare su o a proposito di… al fine di creare) è collegata al canto, che permette di sintonizzarsi su una frequenza diversa, di percepire i messaggi dell’anima, e non più quelli della propria mente offuscata dalla materialità. In verità è impreciso dire di stare ascoltando una fiaba, sarebbe più giusto dire di stare ricordando delle idee innate, presenti in ognuno di noi per istinto.  L’insieme vario e vibrante di questi linguaggi si unisce per me nella mitopoiesi, uno degli alfabeti mindwoodness con cui cerchiamo di riaccendere il cuore e accedere a un livello di guarigione profondo, perché capace di dialogare con i tanti strati del nostro Sé.  [e niente, questa è la mia stagione: fuoco acceso, tisana e parole che scivolano… ho ripreso a scrivere sul blog ❄️]  #mindwoodness #hoquestacosaconlafelicità #parolegentili #ecoterapia #ilboscodipsiche #fravola #mitopoiesi #lacuradelbosco]
        
    



    
        
            
            	                    [image: L𝐚r𝐠a è l𝐚 𝐟o𝐠l𝐢e, 𝐬t𝐫e𝐭t𝐚 𝐞̀ 𝐥a v𝐢a... 𝐝i𝐭e l𝐚 𝐯o𝐬t𝐫a, 𝐜h𝐞 𝐢o h𝐨 𝐝e𝐭t𝐨 𝐥a m𝐢a!  "Quella sera, quando Vassilissa tornò dopo aver raccolto la legna, la casa era tutta al buio. Preoccupata, domandò alla matrigna: "Che cos'è successo? Come faremo a cucinare? Come faremo a rischiarare le tenebre?" Disse la matrigna: "Stupida ragazza! Ovviamente non abbiamo fuoco. E io non posso andare nei boschi perchè sono vecchia. Le mie figlie non possono perchè hanno paura. Quindi sei l'unica a poter andare a cercare la baba jaga a chiederle un carbone per riaccendere il fuoco". Innocentemente Vassilissa replicò “benissimo, lo farò io” e si avviò.  Nel bosco l’oscurità si faceva sempre più profonda e i ramoscelli che le scricchiolavano sotto ai piedi la riempivano di paura. Infilo la mano nella tasca del grembiule, dove nascondeva la bambola che le aveva regalato la mamma e si tranquillizzò.  🔥 In questa fiaba ambientata nel cuore della notte, abbiamo a che fare con la notte dell’anima, il viaggio iniziatico di Vassilissa che incarna la fase intermedia della nostra individuazione, guidata dalla saggezza degli antenati, dall’eredità familiare e collettiva che chiede di essere ascoltata affinché si realizzi quanto non è stato portato a compimento.  Vassilissa è il matto dei tarocchi, il momento zero, la fiducia nel processo che travalica la conoscenza e che per questo può “essere” in tutta la sua essenza. È la forza interiore che ci spinge a intraprendere il cammino, che fa abitare le paure e percorrere la via.  Vassilissa è l’uovo cosmico, il potenziale che aspetta di incontrare la materia per portare alla luce (e portare letteralmente la luce) il suo Damion.  Da qui partiremo martedì prossimo alla volta del secondo incontro mitopoico dedicato a baba jaga, la guardiana della soglia, la guaritrice che vive nel bosco, ai margini del mondo, in uno spazio liminale che è esso stesso soglia tra due mondi di cui lei è conoscitrice, come Persefone…  #babajaga #mitopoiesi #ilboscodipsiche #fravola #boscoterapia]
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					L'archiviazione tecnica o l'accesso sono necessari per creare profili di utenti per inviare pubblicità, o per tracciare l'utente su un sito web o su diversi siti web per scopi di marketing simili.
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