PAPILDUS INFORMACIJA

Norises vieta
Valmieras raj., Koni (netalu no Rujienas), Konu pamatskola, 150 km no Rigas.

Marsruts ir atziméts majas lapa, ja jums ir nepiecieSama papildus informaciju par
noklisanu norises vieta, lidzu, rakstiet mums uz epastu retrits@gmail.com

Més nodrosinam
e tualete, dusa, édinasana;
e gulésana 20 - 40 m2 telpas uz gridas, kopa ar citiem 2 - 4 dalibniekiem;
e gulésanai - matracis, spilvens, sega un gultasvela;

Lidzi janem

personigas higiénas piederumi;

e apavi - atseviski telpas un ara valkajami;

e meditacijai - sega un/vai spilvens (pieméram, griku sénalu spilvens) uz ka sédet un/vai meditacijas
solins.

¢ jums bis iespé&ja lietot organizatoru sagadatus meditaciju spilvenus, paklajinus un solinus. Tacu Sis
inventars ir ierobeZzota apjoma, tapéc aicinam jls nemt lidzi savu inventaru. (pirms un péc retrita
jums bis iespéja iegadaties organizatoru sagadatus meditaciju spilvenus, paklajinus un solinus);

¢ Gulammaiss/sega/tirisma, meditacijas vai jogas paklajins, ko paklat apaksa sédosas meditacijas
laika;

¢ modinatajs (ja Jums tas ir nepiecieSams, bis kopéjais zvans, kas jds modinas un aicinas uz medita-
cijam);

¢ medikamenti, kuri Jums var bit nepiecieSami

e Lietus mételis/ lietussargs un atbilstosi apavi, lai lietaina laika jums bitu iespéja veikt staigasanas
meditaciju briva daba.

e Sakara ar to, ka pasakums dalg&ji notiks ara briva daba, tad vélams ir biit vakcinétiem pret ércu
encefalitu. Atbildiba par &rces koduma izraisitajam sekam ir jauznemas dalibniekiem pasiem.

e Dvieli ikdienas higi€nai un pelddvieli

Ko nenemt lidzi?
e ApreibinoSas vielas
Alkoholu
Cigaretes
Edienu
Dzivniekus
Vértslietas
Datorus u.c elektroniskas komunikacijas ierices (ari talrunu izmantosSana retrita laika nav atlauta)
Gramatas u.c. lasamvielu

Iesakam siltumam un sausumam
e Sporta kurpes un vieglas ies|licenes
e Siltu jaku vai dZzemperi, vilnas zekes
e Mainas drébes
e Pelddrebes

Lddzu, rupéjieties par sevi, lai jums batu péc iesp€jas erti un silti!

Jautajumi
Papildus informaciju var sanemt pa talruni - Vita Preimane 29272421.



