Ritiro di Meditazione del Sangha delle Radici

“Il respiro che libera”
da Venerdi 24 a Domenica 26 Aprile 2026

ngha delle Radici, con la guida di Lorenza Corti, organizza il suo primo ritiro
meditazione. Il ritiro si propone come un’opportunita intensiva per approfo
pratica sviluppata durante I'anno, prendendo come riferimento I'Anapanasati Sutta, un
discorso chiave del canone buddhista. Il respiro, che costituisce il tema centrale della

' pratica, viene esplorato come un potente mezzo di consapevolezza per alleggerire il peso
del disagio interiore e aprirsi progressivamente a spazi di liberta e quiete.

L’insegnante Lorenza Corti
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Programma:

Giorno 1 - Venerdi 24 Aprile: Accoglienza e Introduzione

h. 14:00 — Arrivo, registrazione e assegnazione camera;
h. 16:30 — Benvenuto e orientamento;

h. 17:30 — Spuntino vegetariano;

h. 19:00 — Meditazione seduta; Meditazione camminata;
h. 20:30 — Discorso;

h. 21:30 — Riposo.

Giorno 2 - Sabato 25 Aprile: Pratica Intensiva

h. 06:00 — Meditazione seduta;

h. 07:00 — Colazione;

h. 08:30 — Sessioni di Meditazione seduta (guidata e silenziosa)e camminata;
h. 12:00 — Pranzo vegetariano:

h. 14:30 — Sessioni di Meditazione seduta (guidata e silenziosa) e camminata;
h. 17:30 — Spuntino vegetariano;

h. 19:00 — Meditazione seduta e meditazione camminata;

h. 20:30 — Discorso;

h. 21:30 — Riposo.

Giorno 3 - Domenica 26 Aprile: Chiusura e Riflessioni

h. 06:00 — Meditazione mattutina;

h. 07:00 — Colazione;

h. 08:30 — Sessioni di Meditazione seduta (guidata e silenziosa) e camminata;
h. 12:00 — Pranzo vegetariano:

h. 13:30 — Discussione di gruppo e condivisione esperienza;

h. 15:00 — Saluti e partenze.

Cosa devi sapere:

Per tutta la durata del ritiro (tranne nei momenti di condivisione) si pratichera il Nobile Silenzio. Durante il
ritiro € pertanto richiesto ai partecipanti di evitare I'uso di telefoni cellulari, laptop, IPad o IPod, ecc.
all'interno della struttura.

Il ritiro comincia venerdi alle h. 16:30. E importante che tu sia puntuale.

Cosa Portare:

¢ Abbigliamento comodo per la meditazione;

¢ Scarpe adatte per le passeggiate all'aperto;

o Ciabattine per spazio interno;

e Bottiglia d'acqua riutilizzabile;

e Taccuino e penna per annotare riflessioni ed esperienze;

e Scialle o sciarpa per coprirsi durante la pratica seduti;

e Se si possiedono, il proprio tappetino e cuscino di meditazione.
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La sala di meditazione & accogliente, con pavimento riscaldato, dotata di impianto audio ed &
equipaggiata di 14 tappetini, 2 panchette da meditazione, 10 cuscini mezzelune, 1 zafu, copertine in pile e
cuscini vari. La struttura & completamente immersa nella natura con boschi e prati tutt’attorno.

Costi

| costi del ritiro servono a coprire le spese di soggiorno e organizzazione.

La struttura dispone di n. 9 camere: (n.6 doppie/triple con bagno condiviso-n. 3 doppie uso singolo con
bagno condiviso) e puo ospitare fino ad un massimo di 20 persone:

e pernottamento in camera condivisa con bagno in comune € 190,00 per persona;

e pernottamento in camera singola (se disponibile) con bagno in comune € 230,00 per persona;

Tutti i costi sono comprensivi di pernottamento, pasti vegetariani (colazione, pranzo e spuntino serale)
utilizzo della sala meditazione e degli spazi esterni.

Dana

Il corso e a dana. Il dana € una forma tradizionale buddhista di donazione libera, vissuta come sintesi di
generosita e introspezione i cui benefici si estendono ben oltre la relazione tra donatori e destinatari. Al
termine del ritiro sara possibile lasciare un’offerta spontanea all’'insegnante.

La struttura

Nella splendida cornice dell” Appennino Ligure a due passi dal confine del Parco Naturale delle Capanne di
Marcarolo e di fronte al Monte Tobbio, si trova la Cascina Pian della Castagna.

La struttura ha a disposizione un ampio parcheggio auto all'aperto.

Google Maps: Pian Della Castagna, Localita Pian Della Castagna 1 - Bosio AL

(www.piandellacastagna.it) - info@piandellacastagna.it - Tel. +39 347 4294244 ref. Silvia Biolé

Iscrizioni e Informazioni

Per iscriversi € necessario compilare il seguente modulo entro il 20 dicembre 2025:
https://forms.gle/94cob5yFfDiPGgYL6

| posti sono limitati, & pertanto preferibile prenotare tempestivamente.

Al momento dell’iscrizione e richiesto il versamento di una caparra di € 100,00 per confermare la
struttura. La caparra verra rimborsata in caso di annullamento.

Uiscrizione sara confermata al raggiungimento del numero minimo di 10 persone e solo a seguito del
versamento della caparra.

Una volta ricevuta la conferma di iscrizione potrete procedere al saldo della quota che andra versato entro
e non oltre il 3 Aprile 2026.

Le disdette a partire da una settimana prima del ritiro prevedono il pagamento per intero della quota.

| pagamenti andranno effettuati sul conto intestato a MELMET

Con bonifico: Associazione MEL-MET c/o Banca Prossima

Codice Iban: IT58N0306909606100000166394 oppure con conto Paypal: utilizzando I'e-mail info@ mel-
met.com.

Eventuali intolleranze alimentari devono essere comunicate al momento dell’iscrizione.

Per ulteriori informazioni organizzative: ref. Monica mob. +39.366.2757403 - info@mel-met.com




