Ritiro di Meditazione

“La cura del silenzio interiore”
oa vVenerdl 9 a Domenica 11 Magglo 2025

Ritlro di weeditazione di tre glorni, pensato per offrive un'esperienza di vilassamento
e cresclta Lnteriore.

mmerso nella trangquillith di Tizzano val Parma questo ritivo & unoceasione
Preziosa per riconmnettersi con se stessi, per esplovare La propria bnterioritn e tornare
alla vita quotidiana con rinnovata chiavezza e serenita. noltre & wn'opportunita per
condividere L'esperienza con altrl partecipantt, creando un senso ol comunltl e

SUpporto mclproco.



Programma:

Glorno 1 - Venerdi 9 Maggio: Accoglienza e introduzione
. 14:00 - Arrivo e registrazione;

. 16:00 - Benvenuto e ortentamento;

. 16:30 — Meditazione seduta guidata;

. 1730 ~ Spunting;

. 19:00 - Meditazione seduta;

. 19:45 — Meditazione camminata;

. 20:15 - DLSCorso;

. 21:15 — RIposo.
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Glorno 2 - Sabato 10 Magglo: Pratica ntensiva
. 06:00 — Meditazione seduta;

. OF:00 - Colazioneg;

. 08:30 - Meditazione seduta guidata;

. 0915 - Meditazione camminata;

. 10:00 - Meditazione seduta;

. 10:45 - Meditazione camminata

. 12:00 - Pranzo vegetariano:

. 14:30 — Dlscussione di gruppo e condivisione esperienze;
. 16:00 - Meditazione seduta guidata;

. 16:45 — Meditazione cammingta;

L 1FBO — SPMMMO;

. 19:00 - Meditazione seduta;

. 19:45 - Meditazione camminata;

. 2015 — BLseorso;
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Glorno 3 - Domeniea 11 Maggio: Chiusura e Riflessiont
h. 06:00 - Meditazione mattuting;

h. 07#:00 — Colazione;

h. 0€:30 - Meditazione seduta guidata;

h. 09:15 - Meditozione camminata;

h. 10:00 - Meditazione seduta:

h.10:45 - Meditazione camminata:

h. 12:00 - Pranzo vegetariano:

h. 13:30 - Dlscussione di gruppo ¢ condivisione esperienze;

h. 15:00 - Saluti e partenze.



Facilitatrice: Lorenza Cortl

Dal 2011 al 2017 ha praticato La meditazione secondo gli nsegnamenti del Maestro Thich
Nhat Hanh, partecipando a diverst ritirl preso Ll Monastero di Plum Village e secondo La
tradizione buddhista Theravada partecipando a diversi ritivi nella tradizione di
S.N.Goenka, con il Ven. Bhante Sujiva, con L maestrl Latel Corrado Pensa, Neva
Poapachristou e Joseph Goldstein. Dal 2017 pratica wmeditazione secondo La tradizione
Thatlawndese della Foresta (Santacltttarama Momaste@) ¢ ha partecipato a nwumerost ritivi
dl meditazione secondo questa tradizione guidati dal Maestri Ven. Ajahn Chandapalo,
AJ'&IWL Mahapairiro, Ajalm/\, Sucitto, Ajahn Amaro. Dal 2016 studin il Buddhismo seguendo
ol insegnamenti di Gluliano Glustarini, det vVen. Bhikkhunt Dhammadinng, Bhikkhi
Andlayo e Bhikkhu Bodht. Guida un gruppo di weditazione da diverst annt e conduce un
corso i Mindfulness entrambi presso YogamMilawn.

Cosa devi sapere:

o Per tutta Lo durata del vitivo (tranne nel wmomentt di condivisione) st pratichert il Nobile
Stlenzio che tutti { partecipantl sono tenutl a vispettare. IL Nobile Silenzio ci di
L'opportunita di non favcl colnvolgere tn conversaziont con Le altre persone, & meno che
cld mon sia assolutamente necessario; aiuta a calmare La mente e cl permette di avere Lo
spazio e il tempo per guardare al nostro interno ed ossenvare L nostrl pensiert, sensaziond,
emoziont. Durante il vitlro & pevtanto vichiesto atl partecipantt di evitare L'uso di telefont
cellulari, Laptop, Pad o Pod, ece. all'lnterno della struttura.

Le foto ricordo potranno essere fatte all'avvivo e la dowmenica alla fine del ritive.

o (L vitivo comineln venerdi alle h. 16:00. € importante che tu sia puntuale.

Cosa Portare:
o« Abbigliomento comodo per La meditazione;
o« Scarpe adatte per Le passegoliate all'aperto;
o Clobattine per spazio interno;
«Bottiglia d'acqua riutilizzabile;
o Tacculno ¢ penna per annotare viflessionl ed esperienze;
o Scialle o sciavpa per coprivst durante Lo pratica sedutt;
e Se st vuole, W proprio tappetine e cuscino di meditazione.

La struttwra: SacreTerve BedgBreakfast e Agriturismo

Frazione Capoponte, Strada di Sclola, &1, 43028 Tizzano Val Parma PR

SacreTerre & bed and breakfast e agriturismo con un biolago balnenbile, ricavato in un
antico borgo a 500 mt di altitudine, sulle colline tn provincia di Parma: 20 ettart di prato ¢
bosco, con L'orizzonte che st apre sulla valle. € una aziewda biologica con un frutteto eo un
ulbveto. La struttura ¢ raggiunglbile, oltre che con mezzi privatl, anche con mezzi pubblict
fino alla frazione Capoponte. Da qui - previ accordl - vervete accompagnati tn auto dat
titolari della struttura tn pochi minutt.



Su richiesta e anche possibile organizzare con un operatore Locale un servizio di navetta
con auto o wminivan 9 posti dalla stazione ferroviaria di Parma.

La struttura ha a disposizione un awmplo parcheggio auto.

La sala meditazione accoglie comodamente 20 o piu persone ed & equipaggiata di tappetin,
coperte ¢ cusclnd.

L ampla sala da pranzo puo accomonare fino a 3 oSpiti.

La struttura & completamente limmersa nella natura con boschi e prati tutt’attorno.

Costt:
La struttura dispone di n. 9 camere: (. 5 dopple/bagno privato-n.2 doppie/bagno
condiviso- w. 2 triple/bagno privato) e puo’ ospitare fino ad un massimo di 20 persone:

o pernottamento bn camern condivisa € 108,00 pey persona al glorno;

o pernottamento tn camern singola (se dispontbile) € 143,00 per persona al glorno;
Tuttl L costl sono comprensivi di pernottamento, pasti vegetariani (colazione, pranzo ¢
spunting serale) utilizzo della sala meditazione e degli spazi esternd.

Iseriziont e Informazioni:

Per Lseriverst e necessario compilave il seguente modulo entro Il 20 gennilo 2025:
https://forms.gle/|oFowxc4 uypGICpPe

[ postl somo Limitati, & pertanto preferibile prenotare tempestivamente.

Al momento dell’iscrizione ¢ richiesto il versamento di wuna caparva di € 100,00 per
confermare La struttura. La caparra verrdt vimdborsata tn caso di annullamento da parte
dell’organizzazione MEL MET.

Uiscrizione sartt confermata solo al versamento della quota ed al raggiungimento del
numero minimo di 10 persone,

Lna volta vicevuta La conferma di iscrizione potrete procedere al saldo della quota che andii
versato entro e now oltre il 14 Aprile 2025,

| pagamenti andranno effettuati sul conto intestato a MELMET

Cown bonifico:Assoclazione MEL-MET c/0 Banch Prossima

Codice ban:IT5ENOB069096061000001 66394

OPpUIE

Cown conto Paypal: utilizzando l'e-matl lnfo@mel-met.com.

Eventuall intolleranze alimentart devono essere comunicate al wmomento dell’iscrizione,

pana

(L corso & a ddna. L dana ¢ una forva tradizionale buddhista di donazione Libera, vissuta
come sintest di generosita e tntrospezione L cul benefict si estendono ben oltve La velazione
tra donatori e destinatari. Al termine del ritivo savi possibile Lasciare un'offerta spontanea
all'tnsegnante.

Per Ulteriorl informaziont organizzative: ref. Monica mob. +39.366.2757403 -
Lnfo@mel-met.com 4
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