RITIRO DI MEDITAZIONE – 7 giorni
con Ajahn Chandapalo
(abate del Monastero Buddhista Santacittarama)
31 AGOSTO – 6 SETTEMBRE 2015
La Chiara di Prumiano, Barberino Val d’Elsa (FI) 
PROGRAMMA
L’arrivo a “La Chiara di Prumiano” (www.prumiano.it) è previsto entro le ore 16.00 di lunedì 31 agosto 2015, per la registrazione e assegnazione delle camere. Alle 17.00 ci sarà una sessione di Orientamento, cui seguirà uno spuntino. Il ritiro avrà inizio formalmente alle ore 19.00. 

Questo il programma giornaliero:
05.30

Sveglia
06.00

Puja e meditazione

07.00

Colazione

08.30

Sessioni di meditazione seduta e camminata
11.30

Pranzo

14.30

Sessioni di meditazione seduta e camminata

17.30

Thè

18.00

Tempo libero per yoga, qi gong o altri esercizi

19.30

Puja e meditazione

20.30

Discorso di Dhamma

Le sessioni di meditazione seduta e camminata avranno la durata di circa 45 minuti ciascuna.

Il ritiro terminerà con il pranzo di domenica 6 settembre.

Il presente ritiro è consigliato per persone che hanno già una qualche esperienza di meditazione.

NOBILE SILENZIO
Per tutta la durata del ritiro si osserverà il Nobile Silenzio, che i partecipanti sono invitati a rispettare. Il Nobile Silenzio ci dà l’opportunità di non farci coinvolgere in conversazioni con le altre persone, a meno che ciò non sia assolutamente necessario; aiuta a calmare la mente e ci permette di avere lo spazio e il tempo per guardare al nostro interno ed osservare i nostri pensieri, sensazioni, emozioni.
Durante il ritiro è pertanto richiesto ai partecipanti di non utilizzare in alcun momento telefoni cellulari, laptop, IPad o IPod, ecc. Per ricevere comunicazioni in caso di emergenza, potranno essere lasciati i recapiti telefonici dello staff (che verranno forniti al momento dell’iscrizione).
Sarà possibile rivolgere domande in forma scritta ad Ajahn Chandapalo.

ALLOGGIO
Presso la Residenza de “La Chiara di Prumiano”, in camere a 3-4 letti con bagno privato.
Uomini e donne alloggeranno in camere separate.

PASTI
I pasti saranno vegetariani. Chi avesse particolari esigenze alimentari è pregato di indicarlo sulla Scheda di Iscrizione. Durante il ritiro verrà osservata la tradizione monastica Theravada di consumare un solo pasto al giorno (oltre la prima colazione), entro le ore 12.00. Fuori da tale orario verranno offerti solo thè, tisane e succhi di frutta. 
COSTI
Il costo per il vitto e l’alloggio è di 330 euro. Al termine potrà essere lasciata anche una libera offerta a beneficio del Monastero Santacittarama.
MODALITA’ D’ISCRIZIONE
Per iscriversi al ritiro è necessario:

1) compilare la Scheda di Iscrizione, inviarla per e-mail al seguente indirizzo: luca@percorsidimindfulness.it, ed attendere la conferma della disponibilità del posto;

2) una volta ricevuta la conferma, effettuare bonifico bancario di 150 euro (a titolo di acconto) intestato a:

La Chiara s.r.l., Strada di Cortine 12, 50021 Barberino Val d’Elsa, 
IBAN:  IT45R0842537740000040298994;
3) inviare la ricevuta del bonifico per e-mail all’indirizzo luca@percorsidimindfulness.it ed attendere conferma dell’avvenuta iscrizione.
Il saldo del pagamento (180 euro) potrà essere effettuato direttamente in loco, al momento della registrazione dei partecipanti. 

L’acconto potrà essere restituito in caso di disdetta effettuata almeno 30 giorni prima dell’inizio del ritiro.
Le iscrizioni sono aperte dal 1 aprile 2015, fino ad esaurimento dei posti disponibili, e si chiuderanno comunque entro il 1 agosto.

INFORMAZIONI

Per ulteriori informazioni e chiarimenti, contattare:

Luca Rossi  335 7174864;  luca@percorsidimindfulness.it
* * * * * * *
Nobile Silenzio

Non perché

Voglio mantenere la quiete in tutta la casa

Non perché

Mi preoccupo di non disturbare gli altri

Non perché

Cerco di sembrare calmo e sereno

Non perché

Non mi sento a mio agio con qualcuno

Non perché

Cerco di trattenere la mia voglia di parlare

Non perché

Cerco di sviluppare e sostenere la meditazione

Non perché 

Cerco di parlare più piano come sussurrando

Ma solo perché

Sento me stesso mentre osservo la vacuità delle Cose

Così parlo solo per quanto è necessario

In modo veritiero 

dal profondo del mio cuore silenzioso






(K. Khemananda) 

