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La Tolfaccia

BENESSERE DAL‘TREKKING E DALLA MEDITAZIONE

R
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FOCUS:

v NATURA coinvolgente
nella piU totale LIBERTA'

v' CAMMINARE: un'attivita
PER TUTTI

v' DISCONNETERSI dalla
tecnologia

v La commozione davanti ai
PAESAGGI

v' MEDITARE davanti al
mare...

A meno di un'ora da Roma e da Grosseto o Orbetello €
possibile immergersi in un Mondo selvaggio € antico con
tante cascate, foreste d'alto fusto, grandi pascoli in ambienti
quasi Appenninici, il tutto a due passi dal mare tra rovine
medievali ed etrusche. Un territorio molto vario e adatto al
mind-trek in tutte le stagioni. Saremo sequiti in questa
bellissima esperienza da un antropologo specializzato in
neuroscienze e pratiche contemplative, guida AIGAE di
trekking e istruttore MBSR di meditazione (non occorre alcuna
preparazione particolare ma solo abbigliomento adatto e

voglia di stare bene insieme all'aria aperta @)).

Stilviaggi...tra te e il mondo!
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Anello breve della Tolfaccia

Nel Grande Discorso sui Fondamenti oella Consapevolezza, il Buooha insegno oue volte la meditazione
camminata, che e ancora oggi molto praticata in Oriente. Seqguendo questa tradizione e sulla base ol studi
sui benefici psicofisici oi Natura e meditazione, ci muoveremo in luoghi adatti a questo modo of camminare
in armonia con la natura. Invece oi puntare alla performance il nostro obiettivo sara ol trarre un equilibrato
benessere da una giomata oi Mindtrek per purificarci dallo stress e ritrovare serenita.

itinerario

Inizieremo il nostro anello Mindtrek nei pressi della villa romana della Fontanaccia a 455 metri di quota. Da qui inizieremo la
salita a spirale fino ai 579 metri del monte Tolfaccia dove si trovano le rovine della medievale Tolfa Nova. Dopo aver esplorato i
resti dell’'insediamento approfitteremo della magnifica vista sul Tirreno per una meditazione e per pranzare. Scendendo dal
monte Tolfaccia, proseguendo tra altre rovine e boschi, proseguiremo il nostro Mindtrek con una meditazione nei pascoli ai
piedi del monte per poi tornare al punto di partenza. La brevita del percorso, ci permettera di approfondire le pratiche di
meditazione da fermi ed avanzare senza fretta godendoci i paesaggi.

Sara indispensabile presentarsi con degli scarponi da trekking alti alla caviglia. Utili i bastoni da trekking.

La guida potra mettere a disposizione dei partecipanti che non ne avessero dei tappetini isolanti da seduta, previa richiesta su
chat. Tappeti da yoga sono benvenuti per chi ne avesse gia.

INFORMAZIONI UTILI:

- Quota minima 455 metri
- Quota massima 579 metri
- Durata: 5hcirca incl soste
- Dislivelli tot salita: 130m
- Distanza: 5 km

Quota di partecipazione € 35
(invitiamo gli interessati a contattarci a stretto giro)
Posti limitati
*Sara possibile raggiungere la localitd di partenza con mezzi propri

o con trasporto organizzato da noi con dei minibus (costo extra)
(occupazione richiesta 4/5 persone per minibus)

Ad ogni passo lascio indietro una copia oi me stesso,
ol cio che ero nel momento in cui I’ho compiuto.
Guardandomi indietro dopo un lungo percorso
gli involucri oi cio che sono stato
non sono che resti of un vecchio muro
tra me e il monoo,
crisalioi da cui mi sono liberato..

Organizzazione Tecnica: STILVIAGGI SRL tel. 0578/757450 www.stilviaggi.it


http://www.stilviaggi.it/

