Retrita programma
pirmdiena 8.jiilijs — ceturtdiena 11.julijs

Lidzu, nemiet vera!
Programmai ir orientéjoSs raksturs un tas saturs var mainities pec vienpusejas organizatoru iniciativas

Pirmdiena 8.julijs

18.00 IeraSanas & Registracija

19.00 Info / vakara t&ja

20.00 Meditacija zalé

21.00 Brivais laiks / naktsmiegs (gaismas gulamtelpas tiek izslégtas plkst. 22.00)

N.B. Godajamais klusums tiek ieverots retrita laika, iznemot jautajumiem atveletos laika periodus.

Otrdiena 9.jilijs,

TreSdiena 10.jalijs

5.00 Modinatajzvans

5.30 Milosas labvélibas dziedajums un meditacija

6.30 Brivais laiks

7.00 Brokastis

7.30 Darba meditacija

8.30 Ievada runa / Suttu lastjumi ( 09.julijs )

8.30 Suttu lastjumi ( 10.julijs )

10.00 StaigaSanas meditacija ara vai meditacija s€dus zale
11.00 Pusdienas un nokopSana / brivais laiks

13.00 Meditacija sédus un staigajot, zalé un ara

15.30 Suttu lastjumi

17.00 StaigaSanas meditacija ara vai meditacija sédus zale
18.00 Vakara t&ja / brivais laiks

19.00 Vadita meditacija / Jautajumu un atbilzu stunda
21.00 Brivais laiks / naktsmiegs (gaismas gulamtelpas tiek izsleégtas plkst. 22.00)

Ceturtdiena, 11.jilijs

5.00 Modinatajzvans

5.30 Milosas labvélibas dziedajums un meditacija zale
6.30 Brivais laiks

7.00 Brokastis

7.30 Darba meditacija

8.30 Suttu lastjumi

10.00 Vadita milo8as labvelibas meditacija zale

11.00 Pusdienas un nokopsSana / dosanas majup:)
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8.25 Suttu lasijumi, 18.55 Vadita meditacija.

Retritu vadis: Ajahn Brahmali Organizatori: Kaspars Krauklis, Rudite Salina



VISPARIGA INFORMACIJA

Laipni aicinati uz retritu !
Vairakas lietas var jums biit svesas, tadel dazi ievadvardi var biit noderigi.

* Rituals (Pudza) & meditacija.

Pirms rita un vakara meditacijas parasti ir rituals jeb pudza. Ta ir religiska ceremonija, kuras laika izpilda
dziedajumus (dazreiz pali valoda un anglu valoda, citreiz tikai pali vai anglu valoda). Lai apliecinatu cienu
tam, ko Budas t&ls simbolizg, més vairakas reizes paklanamies pirms pudzas, tas laika un nosléguma. Sie
rituali var palidzet nomierinat un fokusét pratu.

Ludzu iesaistieties, ja jutaties &rti to darit. Ja ng, tad vienkarsi to klusu novérojat.

» Milosas labvélibas dziedajums

Tas ir dziedajums, kura més vélam labu visam dzivam biitném, tai skaita art sev. Tas dod jauku noskanu visai
dienai un tiks izpildits katru ritu kopa ar Skolotaju. Dziedajuma teksts biis pieejams anglu un latviesu
valodas.

» Sedésana.

Pudzas laka un meditacijas periodos jiis varat s€dét uz spilvena vai uz krésla. Ja meditacijas laika konstatgjat,
ka kada kermena dala ir parmérigas sapes, tad varat meditt, pieceloties un stavot kajas. Lieki spilveni ir
pieejami meditacijas zales abos galos un, ja nepiecieSams, var ienest papildus kréslus.

¢ Klusums.

Retrits pamata bus klusuma, iznemot tos laika sprizus, kas paredzeti jautadjumiem. Ja jitat 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 nepiecieSama, jums ir jaruna.

* Jautajumi un gritibas.

Bils iesp&jams uzdot jautajumus tam paredz&taja laika. Ja jiis dodat priekSroku uzdot jautajumus Skolotajam
rakstiski, tad pie ieejas meditacijas zale bus trauks, kur tos atstat. Ja jums ir griitibas ar kadu no retrita
aspektiem, vai nu saistiba ar sadzivi vai meditacijas praksi, lidzu jitaties brivi uzrunat kadu no
organizatoriem vai atbalsta komandu, kuri ar sevi iepazistinas pasakuma sakuma.

e Uzvedibas noteikumi.

Lai palidzetu veidot tadus apstak]us, kas atbalsta individualo un kopigo praktizéSanu, mes brivpratigi
appemamies ievérot noteiktus uzvedibas noteikumus. Sie noteikumi ir ietverti ta sauktajos Astonos
noteikumos. Tie ietver cienu pret dzivibu, cienu pret citu IpaSumu, atturéSanos no seksualam aktivitatem,
atbilstoSu runu, attur€Sanos no reibinosam vielam tadam ka alkohols un ,,izklaid€josas” narkotikas, €Sanu
atbilstoSos laikos (ne€Sanu pec pusdienam), atturéSanos no izklaides un sevis izdailoSanas, un nenodosanos
fiziskam komfortam. Ja v€laties, tad veselibas d€] vai personigu iemeslu d€l, varat izlemt neievérot
noteikumu, kas attiecas uz ne€$anu vakara. T¢jas laika blis piedavata maize un siers, bet ja jiisu mediciniskas
prasibas ietver ko citu, tad §ada situacija, lidzu, par to pazinojiet retrita organizatoram tik driz, cik vien
iesp&jams. Liidzu informégjiet vinu arT par jebkuram 1pasam prasibam uzturam brokastis vai pusdienas. Visa
partika biis vegetara.

* Suttu teksti.
Suttu teksti biis pieejami anglu un latviesu valodas, un tiks izdaliti pirms pirmajiem lastjumiem.
* Programma.

Dienas kartiba biis pieejama koplietoSanas telpas.

Meés biisim priecigi par jebkuru jisu atsauksmi, kura varétu palidzét citiem jaunajiem daltbniekiem nakotne.



