
Ritiro di Meditazione Residenziale
“Il respiro della gioia”

Da Giovedì 30 Maggio
a Domenica 2 Giugno 2024

(registrazione ore 16.00 – 17.30)
Condotto da Mario Thanavaro

(www.mariothanavaro.it)

Il respiro è vitale, naturale, calmante, rivelatore. È il nostro fedele compagno per tutta la
vita, fino all’ultimo respiro! Ognuno di noi è chiamato ad ascoltarlo per ricontattare la
gioia  che  si  trova  nel  profondo  del  proprio  cuore.  La  gioia  è  la  nostra  essenza!  La
consapevolezza del respiro e la sua acuta investigazione costituisce la meditazione, per lo
sviluppo  mentale  (citta-bhāvanā),  più  largamente  praticata  e  trasmessa  dal  Buddha
Gotama Śākyamuni.  Rappresenta  un ottimo strumento  per  la  conoscenza  della  vita,
allieta la mente/cuore e conduce alla realizzazione della massima potenzialità umana:
l’illuminazione. Esercitando la presenza mentale del e nel respiro, impariamo a rilassare
il corpo, a calmare la mente a ricontattare la gioia. Ogni volta che la mente è triste, cupa,
priva di gioia, impariamo a lasciar andare la tristezza e a nutrire la gioia ad ogni respiro.
In  ogni  luogo,  in  ogni  momento,  il  respiro  alimenta  la  vita  e  favorisce  lo  sviluppo
spirituale. Con la mente calma e chiara possiamo esaminare come la vita, il corpo e la
mente  stessa  si  dispiegano.  Scopriamo  la  natura  fondamentale  dell’esistenza  e
impariamo a vivere in armonia con essa.

Nell’esperienza  dell’incontro  in un’atmosfera  amicale  potremo approfondire  la  pratica
meditativa. L’antica pratica della meditazione ci apre una via per liberare la mente e il
cuore  da  tutti  gli  ostacoli  alla  PACE.  Alterneremo  agli  insegnamenti  la  meditazione
seduta, la meditazione camminata e la condivisione.

Durante il ritiro alterneremo momenti di raccoglimento, riflessione, meditazione
silenziosa, insegnamento, semplici esercizi psicofisici, condivisione e ascolto.

Libereremo così la nostra energia vitale e ritroveremo il piacere e la gioia di vivere
e di amare. 

A tutti i partecipanti sarà richiesto di rispettare il nobile silenzio.

L’orario di arrivo è previsto per Giovedì dalle ore 16.00 in poi, così da permettere il

http://www.mariothanavaro.it/


completamento di tutte formalità organizzative prima della cena, che si terrà alle 19.45.
Il Ritiro si concluderà Domenica 2 Giugno alle ore 13.00 seguirà il pranzo. 

COSA PORTARE
– Abiti comodi 
– Cuscino e/o panchetto da meditazione: un certo numero di cuscini e panchetti verrà 
fornito, ma se ne possiedi uno ti preghiamo di portarlo.
– scarpe comode per meditazione camminata all’aperto.

MENU’
Segnala eventuali tuoi problemi alimentari (intolleranza e/o allergie), così da poterli far 
presente alla cucina. Il menù proposto sarà vegetariano.

Per info e prenotazioni:
Agriturismo La Facenda: Catia 333.4082063 – info@lafacenda.it
O Brunella:  bterenzoni@gmail.com

Mario Thanavaro è un insegnante di meditazione qualificato che, dopo oltre dodici anni
di  esperienza  monastica  all’estero  (Gran  Bretagna,  Thailandia  e  Nuova  Zelanda),  nel
1990 ritorna in Italia e fonda il Santacittarama, il primo monastero buddhista Theravada
della tradizione dei ‘monaci della foresta’. Ritornato allo stato laicale, dopo diciotto anni
di vita monastica, è interessato ad approfondire i vari temi della spiritualità. Attualmente
è presidente dell’Associazione Amita Luce Infinita, fondata con la Dottoressa Enzina Luce
Franzese per il Risveglio delle coscienze. Il 14 settembre del 2021 fonda l’associazione
Maha Bodhi (www.mahabodhi.it) di cui è l’insegnante guida. Conduce ritiri e incontri di
meditazione a Roma e in varie città d’Italia. Per la casa Editrice Ubaldini ha pubblicato
le opere: “Non creare altra sofferenza”, “Verso la luce”, “Da cuore a cuore”, “Uno sguardo
dall’arcobaleno” e “Meditiamo insieme”. Per maggiori informazioni su Mario Thanavaro:
www.mariothanavaro.it
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