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Centro studi arti e terapie
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tel 340 4859093 via Lussemburgo 4, Padova

Con il patrocinio di  AIM-Associazione Italiana per la Mindfulness
INCONTRI CON GREGORY KRAMER A PADOVA 

· Conferenza pubblica con ingresso libero presso l’Associazione  Motus Mundi:
“Sofferenza nelle relazioni e libertà: un Dhamma interpersonale”
GIOVEDI’ 18 GIUGNO ORE 20.30
· Ritiro  di  meditazione presso l’Associazione Motus Mundi
“Insight Dialogue: una pratica meditativa interpersonale”

VENERDI’ 19 GIUGNO 19.30-22.30/ SABATO 20 GIUGNO 8.30-19.30/ DOMENICA  21 GIUGNO  8.30 19.30

Il ritiro e’ a numero chiuso, è necessaria l’ iscrizione

Gregory Kramer insegna meditazione Vipassana e Metta in giro per il mondo  dal 1980. Formatosi come musicista e compositore, ha contribuito significativamente alla tecnologia musicale con vari brevetti. E’ riconosciuto come padre fondatore della “sonificazione” e autore del primo libro scientifico  scritto sull’argomento.

Ha fondato e dirige la Metta Foundation , un centro di pratica buddista nella tradizione della meditazione di consapevolezza. Ha studiato con maestri autorevoli tra cui Anagarika Dhammadina, il Ven. Balangoda Ananda Maitreya Mahanayaka Thero, Achan Sobin Namto, e il  Ven. Punnaji Maha Thero. E’ nella faculty del Barre Center for Buddhist Studies.

Dal 1995 si concentra sullo sviluppo e la messa a punto della Dharma Contemplation, una pratica di contemplazione basata sui testi e  dell’Insight Dialogue, una pratica di meditazione dialogica interpersonale che  ha lo  scopo di coltivare  la consapevolezza, la stabilità mentale, la presenza  e la   calma associate alla meditazione formale in silenzio e di integrare tali qualità direttamente nelle  interazioni con gli altri.
In collaborazione con Florence Meleo-Meyer del Center for Mindfulness di Jon Kabat-Zinn, sta approfondendo l’Interpersonal Mindfulness Program, una pratica basata sull’Insight Dialogue che incoraggia a lavorare continuativamente con lo stress interpersonale confrontandosi con i modi di pensare e di parlare  meccanici e limitati e imparando allo stesso tempo a fermarsi, al fine di generare attenzione reciproca e compassione per se stessi e gli altri.

E’ autore tra gli altri di  Insight Dialogue : the Interpersonal Path to Freedom, 2007, Shambhala Press, di prossima uscita anche in Italia.

La pratica meditativa dell’Insight Dialogue

L’insight Dialogue è una pratica di meditazione pienamente interpersonale che si realizza nella relazione e consiste nello sviluppare consapevolezza, adattabilità e comprensione mentre si è coinvolti con gli altri. Un modo per portare la tranquillità e la comprensione intuitiva ottenute attraverso la meditazione direttamente nelle nostre interazioni.

E’ una pratica che lavora sull’interazione con un partner in quanto condizione specifica che permette di accedere a insight profondi. Si tratta di qualcosa di profondamente nuovo nel mondo delle pratiche buddhiste, che al tempo stesso è profondamente radicato nell’insegnamento tradizionale.

Poichè dukka (la sofferenza, l’insoddisfazione) è spesso esperita con la massima intensità proprio nelle relazioni con gli altri, le relazioni interpersonali sono un luogo privilegiato per la pratica di consapevolezza.

La pratica dell’Insight Dialogue viene insegnata nei ritiri e nei workshop nella forma di una sequenza progressiva di alcuni passi/istruzioni fondamentali, che a prima vista appaiono semplici ma che con la ripetizione della pratica rivelano una progressiva, sorprendente profondità.  La sequenza inizia dopo un periodo di meditazione e include momenti di parola, di ascolto, di silenzio condiviso. Kramer mostra come gli insight ottenuti attraverso la tecnica praticata possono essere portati nella vita quotidiana.

Kramer propone una presentazione dell’insegnamento centrale delle Quattro Nobili Verità viste attraverso una lente interpersonale, le scompone nelle loro parti componenti per osservare come esse si manifestano in particolare proprio nelle relazioni con gli altri, utilizzando esempi tratti dalla sua stessa vita e pratica, nonché da quella dei partecipanti.

L’ Insight Dialogue inoltre è la pratica meditativa che sta alla base dell’ Interpersonal Mindfulness, un innovativo e recentissimo sviluppo degli interventi mindfulness-based elaborato – col la collaborazione dello stesso Kramer -  presso il CFM il Center For Mindfulness di Jon Kabat-Zinn preso la Medical School dell’University-of-Massachusetts. 

Il programma dell’Interpersonal Mindfulness si basa su una semplice constatazione: è riconosciuto che lo stress contribuisce ad accrescere i disturbi d’ansia, una generale infelicità e i problemi di salute. 
Le relazioni umane sono una delle principali fonti di stress. E’ possibile favorire un cambiamento positivo in questa catena causale coltivando la consapevolezza e la serenità nelle relazioni personali.

Temi del ritiro
Il ritiro si svolge seconda la modalità del “ritiro urbano”, ossia una frequenza intensiva presso il centro di Motus Mundi e il pernotto in hotel nelle prossimità.
La finalità è quella di promuovere nel partecipante la possibilità di attingere a una stabile tranquillità quando si trova impegnato nel processo di relazione con altri. Il ritiro si focalizzerà, tra l’altro, sul coltivare una più raffinata qualità di consapevolezza, sullo sviluppare la capacità di dire la verità attingendo alle pieghe più nascoste della mente-cuore, sull’esame della psicologia buddhista e sull’esplorazione di come la saggezza relazionale venga esperita attraverso il corpo. In aggiunta ai momenti di meditazione dialogica ci saranno momenti di pratica silenziosa in cui si lavorerà sul trattenersi, in piena consapevolezza, sulla propria esperienza interiore e sul sintonizzarsi su quella altrui. La psicologia buddhista descrive molti aspetti della sofferenza: biologici, psicologici e relazionali. Uno dei grandi poteri della consapevolezza (mindfulness) è che rivela in modo preciso, gentile e non-identificato la sofferenza nei suoi livelli più sottili, sfuggenti e di solito inconsapevoli. Ciò ne comporta spesso una diminuzione, fisica o emozionale; volte il dolore perdura, ma con maggiore accettazione. E’ possibile apprendere molto -  e spesso sperimentare nuove qualità di chiarezza e agio - quando possiamo beneficiare del supporto di un’incondizionata presenza relazionale, la quale è l’essenza curatrice stessa della relazione terapeutica.
A chi si rivolge il ritiro
Il ritiro si rivolge a chi ha esperienza e interesse per la pratica di meditazione di consapevolezza (mindfulness) ma anche a psicoterapeuti o professionisti delle relazioni di aiuto desiderosi di approfondire la propria capacità di ascolto e di sintonia relazionale.

Nobile silenzio

Il ritiro si svolgerà osservando il precetto del “nobile silenzio” eccetto durante le sessioni di dialogo

Modalità di iscrizione
La conferenza di giovedì 17 giugno è aperta a tutti, mentre il ritiro è ha numero chiuso (massimo 50 partecipanti) e per prenotarsi occorre inviare una e-mail all’indirizzo motusmundi@taracittamani.it (indicando il proprio nome, cognome, recapito telefonico e email), oppure telefonando al 340 4859093. 

Quote di partecipazione

La quota di partecipazione è di € 50,00 da versarsi direttamente al centro  prima dell’inizio del ritiro. Tale quota servirà all’associazione  per il sostegno delle spese organizzative(biglietti aerei, ospitalità, etc…). Mentre in accordo alla tradizione Vipassana, al compimento del ritiro, ogni partecipante avrà la possibilità di fare una propria libera offerta che andrà interamente devoluta all’insegnante. 

Come arrivare in macchina:
Per chi arriva dall'autostrada  A 4 (Milano –Trieste)  prendere la deviazione per Bologna (dopo il casello di Dolo per chi arriva da Venezia , oppure dopo l’uscita di Padova Est per chi proviene da Milano) ed uscire  a Padova Interporto  - Zona Industriale. Dopo il casello si gira a sinistra costeggiando la rotonda. Si prosegue dritti e al primo semaforo  girare a destra per Via Lisbona. La penultima laterale sulla destra di via Lisbona è via Lussemburgo. Il civico n. 4 è il secondo stabile sulla destra della via. Per chi arriva da Padova: giunti al semaforo di Camin si prosegue dritti in direzione Vigonovo. Dopo circa 300 metri sulla destra c'è via Lisbona. Si imbocca Via Lisbona e la prima via a sinistra è via Lussemburgo. Siamo nel secondo stabile sulla destra della via.

Come arrivare in treno:                                                                                                                                                 Alla stazione chiedere dell'autobus che ferma davanti alla farmacia di Camin. Normalmente è il 15 ma al sabato e la domenica alle volte è il 7. Scesi alla fermata davanti alla farmacia si è a circa 400 metri in linea d'aria dalla sede del Centro. Si prosegue a piedi in direzione Vigonovo. Dopo circa trecento metri e dopo aver superato una fioreria sulla sinistra si imbocca sulla destra Via Lisbona. Si imbocca Via Lisbona e la prima via a sinistra è via Lussemburgo. Il civico n. 4 è il secondo stabile sulla destra.


Gli hotel più vicini al Centro Motus Mundi:
HOTEL IBIS (3 STELLE) Corso Stati Uniti 14b - PADOVA   tel. 049 761900 fax 049 761199

ibis.padova@accor-hotels.it   www.ibishotel.com costo indicativo  - singola/doppia € 62 +  colazione € 8,50 
 
HOTEL CAMPANILE (3 STELLE) Corso Stati Uniti 54 - PADOVA tel. 049 6988313 fax 049 6988320 padova@campanile.com   www.campanile.fr  costo indicativo - singola € 75, doppia € 89.  

HOTEL ADMIRAL (4 STELLE) via Vigonovese, 88 - PADOVA  tel. 049 8700240 fax 049 8700330

info@hoteladmiral.it  www.hoteladmiral.it  costo indicativo - singola € 75, doppia € 100 (colazione inclusa).
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