Retrita programma
Piektdiena, 24. augusts — ceturtdiena, 30. augusts

Piektdiena 18.00-19.00 lerasanas & Registracija

24. augusts 18.30 Viegla maltite
19.15 Orientacija -
19.30 Retrita atklaSana, iepazisanas & meditacija — meditacijas zale
21.00 Brivais laiks / nakstmiegs (gaismas gulamtelpas tiek izslégtas plkst. 22.15)

Sveétdiena un turpmakas dienas
N.B. Godajamais klusums tiek ievérots $o dienu laika, iznemot gadijumus, par kuriem tiks pazinots .

Sestdiena - 5.30 Modinatajzvans
tresdiena 6.00 Meditacija - meditacijas zale
25.-29.aug. 7.30 Brokastis un virtuves, édamtelpas uzkopSana
8.15 Darba meditacija, uzkopsana
9.00 Meditaciia — meditacijas zalée
12.30 Pusdienas un nokopsana / brivais laiks
14.00 Meditacija staigajot (péc brivas izvéles — bet ieteicams to veikt)
14.30 Meditacija un atklasmes dialogs - meditacijas zale
17.00 Teja / brivais laiks / Ci-gun prakse
19.30 Meditacija / runa / jautajumi & atbildes — meditacijas zale
21.30 Brivais laiks / nakstmiegs (gaismas gulamtelpas tiek izslégtas plkst. 22.00)
Ceturtdiena 5.30 Modinatajzvans
30. augusts 6.00 Meditacija - meditacijas zale
7.30 Brokastis un uzkopsana
8.15 Darba meditacija — telpu uzkopSana un sakarto$ana
9.30 Meditacija un retrita noslegums - meditacijas zale
11.30 KluséSana tiek partraukta
12.00 Pusdienas
13.00 Retrits beidzies, izbraukSana

Uz katru planoto aktivitati jis aicinas zvans: 5.30 moSanas, 8.50, 12.20 édienreize, 14.20, 19.20 meditacija
zale

Retrita vaditajs: Niks Kerols (Nicholas Carroll)
Organizatori: Sandis K. Dselis



VISPARIGA INFORMACIJA

Laipni aicinati uz retritu !
Vairakas lietas var jums bt svesas, tadé| dazi ievadvardi var bat noderigi.

* Rituals (Pudza) & meditacija.

Pirms rita un vakara meditacijas parasti ir rituals jeb pudZa. Ta ir religiska ceremonija, kuras laika aizdedz sveces,
viraku, ka arT izpilda dziedajumus (dazreiz pali valoda un ang|u valoda, citreiz tikai pali vai ang|u valoda). Lai
apliecinatu cienu tam, ko Budas téls simboliz€, més vairakas reizes paklanamies pirms pudZas, tas laika un
nosléguma. Sie rituali var palidz&t nomierinat un fokusét pratu.

LOdzu iesaistieties, ja jutaties érti to darit. Ja né, tad vienkarsi to klusu novérojat.

¢ Sédésana.

Pudzas laka un meditacijas periodos jus varat sédét uz spilvena vai uz krésla. Ja meditacijas laika konstatéjat, ka
kada kermena dala ir parmérigas sapes, tad varat meditét, pieceloties un stavot kajas. Lieki spilveni ir pieejami
meditacijas zales abos galos un, ja nepiecieSams, var ienest papildus kréslus.

¢  Klusums.

Retrits pamata bls klusuma, iznemot tos laika sprizus, kas paredzéti diskusijam un jautajumiem. Ja jatas
vajadzibu aprunaties, lidzu atcerieties, ka citiem ir tiesibas baudit klusumu un klusé$anu. Protams, jums jaizturas
pret $o prasibu ar gudribu un, ja komunikacija ir nepiecieS8ama, jums ir jaruna. Ar citiem aprunaties bis iespéjams
sakot ar sestdienas pusdienas laiku.

e Jautajumi un gratibas.

Bls iespéjams uzdot jautajumus runu vai diskusiju laika. P&c pusdienam 14:00, tie, kuri vélésies, varés parrunat
savu praksi ar retrita vaditaju. Katram, kur$ vélas sarunu, par to ir japazino organizatoriem. Ja vélaties savu praksi
parrunat individuali, l0dzu, dariet to iepriek$ zinamu kadam no organizatoriem. Jaunajiem dalibniekiem varétu bt
iespé€ja tikties neliela grupas meditacija 10.30. Par to tiks pazinots.

Ja jums ir gratibas ar kadu no retrita aspektiem, vai nu saistiba ar sadzivi vai meditacijas praksi, ludzu jataties
brivi uzrunat kadu no vaditajiem vai atbalsta komandu, kuri ar sevi iepazistinas nedélas nogales sakuma.

¢ Uzvedibas noteikumi.

Lai palidzetu veidot tadus apstaklus, kas atbalsta individualo un kopigo praktizé$anu, més brivpratigi apnemamies
ievérot noteiktus uzvedibas noteikumus. Sie noteikumi ir ietverti ta sauktajos Astonos noteikumos. Tie ietver cienu
pret dzivibu, cienu pret citu TpaSumu, atturéSanos no seksualam aktivitatém, atbilstoSu runu, atturéSanos no
reibino$am vielam tadam ka alkohols un ,izklaidéjoSas” narkotikas, €5anu atbilstoSos laikos (neéSanu péc
pusdienam), atturésanos no izklaides un sevis izdailoSanas, un nenodosanos fiziskam komfortam. Ja vélaties, tad
veselibas dé| vai personigu iemeslu d€|, varat izlemt neievérot noteikumu, kas attiecas uz neéSanu vakara. T€jas
laika bas piedavata maize un siers, bet ja jusu mediciniskas prasibas ietver ko citu, tad $ada situacija, ludzu, par
to pazinojiet retrita organizatoram tik driz, cik vien iespéjams. Ludzu informéjiet vinu art par jebkuram Tpasam
prasibam uzturam brokastis vai pusdienas. Visa partika bis vegetara.

*  Programma.
Dienas kartiba bis pieejama koplietoSanas telpas.

Més bisim priecigi par jebkuru jasu atsauksmi, kura varétu palidzét citiem jaunajiem dalibniekiem nakotné .



