Piektdiena 28.marts

Retrita programma
Piektdiena, 28.marts — Pirmdiena, 30.marts

09.00-10.00 lerasanas, registracija un rita téja
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Svétdiena, 30.marts
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Pirmdiena, 31.marts
6.00
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Informativa tikSanas

Retrita atklaSana un meditacijas
Pusdienas un nokopS$ana / brivais laiks

Meditacija —zalé un staigajot
Vakara téja / brivais laiks

Vakara rituals / meditacija / skolotaja runa - meditacijas zalé
Brivais laiks / nakts miegs (gaismas gulamtelpas tiek izslégtas plkst. 22.00)

Modinataja zvans
Meditacija zale

Brokastis un katrs nomazga savus traukus
Meditacija —zalé un staigajot

Pusdienas un nokop$ana / brivais laiks
Meditacija —zalé un staigajot

Teja / brivais laiks
Vakara rituals / meditacija / runa / jautajumi & atbildes — meditacijas zalé
Brivais laiks / nakts miegs (gaismas gulamtelpas tiek izslégtas plkst. 22.00)

Modinataja zvans
Meditacija zalé

Brokastis un katrs nomazga savus traukus
Meditacija —zalé un staigajot

Pusdienas un nokop$ana / brivais laiks
Meditacija — zalé un staigajot

Téja / brivais laiks
Vakara rituals / meditacija / runa / jautajumi & atbildes — meditacijas zalé
Brivais laiks / nakts miegs (gaismas gulamtelpas tiek izslégtas plkst. 22.00)

Modinataja zvans

Meditacija zalé

Brokastis un uzkop$ana

Meditacija / diskusija & retrita noslegums — meditacijas zalé
Pusdienas, nokop$ana un izbraukSana

Zvana laiki: pieméram, 6.00 mosanas;12.20 maltite; 18.50 vakara rituals un 5 min. pirms katras meditaciju sesijas



VISPARIGA INFORMACIJA

Laipni aicinati uz retritu | Vairakas lietas var jums bit svesas, tadé| var noderét daZi ievadvardi.
¢ 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 anglu valoda, citreiz tikai pali vai anglu valoda).
Lai apliecinatu cienu tam, ko Budas téls simbolizé, més vairakas reizes paklanamies pirms pudzas, tas laika un
nosléguma. Sie rituali var palidzét nomierinat un fokusét pratu.

Ladzu iesaistieties, ja vélaties. Ja né, vienkarsi klusi to vérojiet.

e SédésSana

Pudzas laika un meditacijas periodos var sédét uz spilvena vai krésla. Ja meditacijas laika konstatéjat, ka kada
kermena dala ir stipras sapes, tad var meditét, pieceloties un stavot kajas. Meditacijas zalé ir pieejami papildspilveni
un, ja nepiecieSams, var lietot kréslus.

e Klusums

Iznemot tos laika sprizus, kas paredzéti diskusijam un jautajumiem, pamata retrits notiks klusuma. Ja jatat
vajadzibu aprunaties, lidzu atcerieties, ka citiem ir tiesibas baudtt klusumu un klusé$anu. Protams, pret So prasibu
jaizturas sapratigi un, ja nepiecieSams, ir jaruna. Ar citiem aprunaties bls iespéjams sakot ar pirmdienas
pusdienlaiku.

e Jautajumi un gratibas

Runu vai diskusiju laika varés uzdot jautajumus. Pé&c pusdienam 14:00, tie, kuri vélésies, varés parrunat savu
praksi ar retrita vaditaju. Katram, kur§ vélas sarunaties, par to japazino organizatoriem. Ja vélaties savu praksi
parrunat individuali, l0dzu dariet to zinamu kadam no organizatoriem. Jaunajiem dalibniekiem varétu bat iespéja
tikties neliela grupas meditacija 10.30. Par to pazinos.

Ja jums ir gratibas ar kadu no retrita aspektiem, vai nu saistiba ar sadzivi vai meditacijas praksi, l0dzu uzrunajiet
kadu no organizatoriem vai atbalsta grupu, ar ko iepazisieties pirms pasakuma sakuma.

e Uzvedibas noteikumi

Lai veidotu apstaklus, kas palidz individualajai un kopigajai praksei, més brivpratigi apnemamies ievérot
zinamus uzvedibas noteikumus. Tie ietverti ta sauktajos Astonos noteikumos. Tie ietver cienu pret dzivibu, cienu
pret citu Tpasumu, atturéSanos no seksualam aktivitatém, atbilstoSu runu, atturéSanos no apreibinosam vielam,
pieméram, alkohola un narkotikam, éSanu atbilstoSos laikos (neéSanu péc pusdienam), atturéSanos no izklaides
un sevis izdailoSanas. Ja vélaties, veselibas stavokla dé| vai personigu iemeslu del, varat izlemt neievérot
noteikumu, kas attiecas uz neéSanu vakara. Téjas laika piedavas maizi un sieru, bet ja jusu veselibas prasibas
ietver ko citu, tad 1Gdzu pazinojiet par to retrita organizatoram péc iesp€jas atrak. Ludzu informéjiet vinu art par
jebkuram Tpasam uztura prasibam brokastis vai pusdienas. Visa partika bis vegetara.

e Programma.
Dienas kartiba bis izlikta koplietoSanas telpas.

Priecasimies par jebkuru atsauksmi, kura nakotné varétu palidzét citiem jaunajiem dalibniekiem .



