DENNI PROGRAM A RAD V ARAME KARUNA SEVENA

Pobytem v aramé ma kazdy moznost si vyzkouset ziti v fadu a povinnosti s tim
souvisejici a tak ochutnat alespori na kratkou dobu Zivot, jakym Ziji po staleti
mnisi/mnisky. Tim se naskytd pfileZitost zménit své navyky a zvyklosti k lepSimu a
naucit se dovednéji Zit, coZ ptinasi stastnéjsi Zivot a klidnou mysl.

5:00 BUDICEK A HYGIENA, gong - sluzba dava gong po cely den

5:15 INDIVIDUALNI MEDITACE

Béhem ranni meditacni praxe nasledujte instrukce ucitelky, které jste obdrzeli
predchozi den. Praktikujte soustfedéné, pilné a vytrvale. Spravné usili a soustfedéni
prinasi dobré vysledky. Béhem pobytu je zakdzdno poucovat druhé o meditaci a
sdilet vlastni meditaéni pokrok! Dvefe do meditaéni mistnosti nenechavejte
oteviené. Po prvni ranni meditaci si uklidte sviij polStafek a podlozku, aby bylo
mozné pozdéji mistnost uklidit.

6:00 PRIPRAVA DANY, UKLID MISTNOSTI - trénink bdélé pozornosti
praci

Pravidla aramy - v aramé ma vse své misto a fad, nemérite jej podle vlastniho
uvazeni. Dodrzujte ¢asovy rozpis a chodte na spole¢ny program vcas. Po pouZiti
davejte véci na stejné misto, kam patii. Bez svoleni si nic neptijéujte. Uklid se
provadi v aramé a ve Viveka (ndzev vedlejsiho domu Karuna Sevena, ktery zaroven
slouzi i jako ubytovaci éast pro navstévniky a laiky). V prostorach aramy a Viveka
nepouzivejte wi-fi, bluetooth a mobilni telefony, tablety, notebooky, a jina
elektronicka zafizeni. Mobily a ostatni elektronicka zafizeni odevzdejte po prijezdu
organizatoriim nebo bhikkhuni Visuddhi. V pfipadé nutnosti nahlaste problém a
telefon pouzivejte mimo aramu.

Kuchyné - snidani pfipravuje sluzba formou prostfeni svédského stolu ve Viveka.
Pecivo, dzemy, maslo, syry, pomazanka, miisli, kdva, caj, mléko, dzusy, ovoce.
Praktikujici nejprve nabidnou a predaji jidlo bhikkhuni a poté obslouZzi sami sebe.
Nevnucujte ostatnim vlastni ndvyky a zptsoby stravovani stravy, i kdyz urcita jidla
nejite, jidlo pfipravujte tak, jak je navrzeno, aby se mohl najist kazdy.

Meditacni mistnost - vytfete podlahu dobfe vyzdimanym hadrem a pfipravkem s
olejem, setfete prach s parapetti, pddia a dvefi, dfevo nalestéte leSténkou. Pravidelné
vétrejte. PTi desti zavirejte okna.




Chodby a schodisté - vytrete vsechny chodby v aramé a ve Viveka a schodiste,
utfete prach na dvefich, botniku a na knihovné. Srovnejte boty a uklidte v botniku.
Boty nenechavejte volné pohazené po chodbé! Utfete venkovni schody a parapety
oken, zameftte chodnik.

Koupelna a zachody - uklidte koupelnu a zachody v aramé a ve Viveka. Vytfete
zem, umyijte umyvadla, zachody, vylestéte chromovy inventar pripravkem na vodni
kamen, vylestéte stény a zrcadlo od kapek, doplnte toaletni papir a mydlo, vyménte
ruéniky. Pokud jsou $pinavé, je nutné je vyprat. Setiete vodou! Vysypte kose do
popelnice v garazi ve Viveka.

7:00 DANA, gong — obdarovani bhikkhuni

Jidlo bhikkhuni pfeddvejte pfimo do misy nebo formou dotyku celého stolu. Poté
kuchyn opustte a pockejte v chodbé, az si bhikkhuni jidlo nabere. V této dobé ji
neruste ani se s ni nebavte. Teprve aZz bhikkhuni opusti prostory, je mozné si jit
nabrat jidlo.

7:30 UKLID KUCHYNE

Po snidani sluzba uklidi v kuchyni, umyje nadobi a ulozi ho na misto, kam patfi.
Velké hrnce neumyvejte pod tekouci vodou. Na kuchyniské a pracovni lince
nenechavejte zadné jidlo ani nddobi! Zamette a vytfete podlahu. Papir a plasty
separujte do urcenych kosa. V pauzach mezi snidani, obédem a odpolednim cajem
se nezdrZujte v kuchyni a nic zde nevarte. Dodrzujte bdélou pozornost a ticho.

8:00 ORGANIZACNI SCHUZKA, gong

Organizacni schtizka se bude konat ve velkém pokoji ve Viveka, pro navrzeni
denniho rozvrhu praci a organizacnich zaleZitosti. Je tfeba nahlasit, co se rozbilo a co
je tfeba opravit. V této dobé prosime, nefeste osobni problémy ani vzniklé konflikty,
ale soustiedte se pouze na organizacni zalezitosti.

8:30 BDELA POZORNOST PRI PRACI - trénink bdélé pozornosti pii praci

Péce o zahradku - zalijte kytky a travnik na zahradce v aramé, postarejte se o kytky
ve vsSech oknech i na ulici a v zahradnim domecku, posekejte travu, vytrhejte plevel,
uklid'te a zamette v domecku.




Uklid ve Viveka - prace budou zadény réano podle potieby. PouZivejte jiz oteviené
Cistici prostfedky a vracejte je na stejné misto. Pfi praci neruste ostatni. Tyto aktivity
jsou soucasti meditacni praxe bdélé pozornosti.

Okna - umyjte podle potfeby alespon jednou tydné ve vSech prostorach aramy.
Pokud je zapnutd klimatizace, okna otevirejte jen na vyvétrani rdno a vecer
maximalné na 20 minut, abychom Setfili energiemi. Stejné tak v zimé, kdy se topi.

Priprava poledniho jidla - ovoce a zeleninu peclivé odistéte, nakrajejte a
oloupejte. Pfipravte i dalsi mozné pfisady, tésto, prilohy, sladkosti atd.

10:00 PRIPRAVA DANY, UKLID KUCHYNE, NAKUP, OSOBNI UKLID
Pfiprava dany - v aramé se vafi pouze vegetarianskd strava bez vajec. Pfed
vafenim zkontrolujte obsah lednice a polic a vyberte pro pfipravu dany starsi
potraviny. Strava bude pfipravovana bez pfisad, soli a pfichuti, ty budou k jidlu
pridavany zvlast, aby si kazdy mohl jidlo dochutit podle vlastni potfeby. Jidla
budou pfipravovana Ccerstva, jednoduchd a dietni. Vafte tak, aby se jidlo
nevyhazovalo a neplytvalo se jim, (napf. 2 brambory na 1 ¢lovéka, pokud je i jina
priloha napt. ryze, tak 1 bramboru na 1 ¢lovéka). Optimalni pomér zZivin je stejné
mnozstvi bilkovin (tofu, tvaroh, syry, sdja), stejné mnozstvi zeleniny (syrové i
varené) a stejné mnozstvi sacharidu (ryze, kuskus, téstoviny, vlocky). Zbylé jidlo se
ohfiva pouze jednou. Pfi vafeni je potieba si stdhnout vlasy do gumicky nebo pouZit
Celenku a fadné si ocistit ruce a nehty.

Uklid kuchyné - umyjte lednici, Supliky, police, vylestéte pibory a sklenice,
vyhodte staré a proslé potraviny, urovnejte véci ve skiinkach, vylestéte nabytek.

Nakup potravin - mnozstvi zakoupenych potravin je uréeno dle poctu
praktikujicich. Vyberte penize na ndkup mezi sebou. Nakupujte pouze cerstvé
potraviny. Pfi vybéru dbejte na zarucni lhiity a mnozstvi tuk, kalorii a sacharidi
obsazenych ve vyrobcich.

Prani - pradlo perte a suste na misté k tomu ureném a v tomto vyhrazeném case.
Setfete energii a vodu.

Osobni uklid - pokoje udrzujte ¢isté, pravidelné vétrejte. Sva zavazadla (kufry) si
po prijezdu uklidte na urcené misto. Neprenasejte nabytek a véci z jednoho pokoje
do jiného, ani z jednoho podlaZzi do jiného (napf. lampicky, polstare, utérky, kbeliky,
kostata).




11:30 DANA, gong — obdarovani bhikkhuni

Bhikkhuni pfijimaji podle pravidel dary pouze do 12h dopoledne. Pokud chcete
ctihodnou obdarovat (vcetné jidla, cokolad, ¢ajli, drogerie apd.), je to mozné pouze v
tomto case. Dary predavame s uctou a obéma rukama a dbame na to abychom se
bhikkhuni nedotykali.

12:00 UKLID KUCHYNE - stejné jako po snidani

13:00 ODPOLEDNI KLID - v tomto ¢ase se zdrzujte na pokoji a odpotivejte.
Prosime nemluvte a neruste ostatni, dodrZujte uslechtilé mlceni.

14:00 INDIVIDUALNI MEDITACNI PRAXE, gong

17:00 INDIVIDUALNI ROZHOVORY, CAJ, KAVA, OSOBNI HYGIENA,
song

Rozhovory - moznost probrat svou praxi se ctihodnou. Témata rozhovorti sméfuji
pouze k vlastni meditacni praxi. Zaméfujte se v rozhovorech na to, co se déje v
meditaci ten dany den, maximdalné den predtim. Neprobirejte se ctihodnou béhem
rozhovori svou minulost a nefeSte budoucnost, nezabfedavejte téz do
myslenkovych obsahti (co kdyby, jak kdyby). Co ctihodnou zajima je:

a) jak vam jde meditace, - co se déje ted a tady,

b) jaké jsou prekazky vasi mysli,

C) co se déje na trovni téla a co se déje na tirovni myslj,

d) jak jsme na tom zdravotné, jak spite,

e) zdali vam vyhovuje strava,

f) jak snasite klima.

Rozhovory by méli byt kratké a vécné, aby se mohli vystiidat ostatni. Cekajici na
pohovor se nezdrzuji na schodech v pfizemi, ale cekaji v patfe, nebo na pokojich.
Zachovavejte soukromi praktikujicich.

Kava, c¢aj — Pro vafeni ¢aje, kavy a jinych napoji pouzivejte kuchyn ve Viveka. Po
napiti nddobi ihned umyijte, utfete a uklidte na misto, kam patfi. V prostorach
klastera nenechavejte nikde stat hrnky, lahve s vodou, termosky ani jiné nadobi.
Népoje nenoste do medita¢ni mistnosti! Tato zdsada plati po cely den i mezi
meditacemi.
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Hygiena - sprchujte se kazdy den v tuto dobu. Z hygienickych dtivodu si berte ¢isté
spodni pradlo kazdy den. Spinavy odév znecistuje meditaéni podlozky a zanechava
na nich pachy. To je pak znat i na celém ovzdusi v mistnosti. Pro meditaci a jeji
rozvoj je osobni hygiena velmi dulezitd. NepouZivejte téZ silné deodoranty a
parfémy. At uz libé ¢i nelibé pachy drazdi nase smysly. Pfi sprchovani Setfete vodou
tak, aby zbyla tepld voda na ostatni. Berte ohledy na ostatni také ohledné casu
straveného v koupelné. Na toaleté nepouzivejte velké mnozstvi papiru. Vlozky a
tampony balte do papiru, hodte je do koSe a ne do zachodu. V koupelné nechavejte
minimum véci, kartdcky na zuby jsou povoleny. Splachovani — malé tlac¢itko 3L,
velké 5L. Setfete vodou!

18:00 SPOLECNA RECITACE A MEDITACE, gong
20:00 INDIVIDUALNI MEDITACNI PRAXE

22:00 VECERKA, ZAPNUTI ALARMU, gong

Vecerka a nocni klid jsou stanoveny na 22 hod. Po zapnuti alarmu ve 22. hodin se jiZ
nezdrZujte v prostorach aramy. Ve Viveka se pohybujte tiSe, abyste nerusili ostatni.
V tuto dobu se jiz nesprchujte. Dodrzujte no¢ni klid.

Pfi odjezdu svléknéte zaptijcend prostéradla a uloZte je na misto k tomu urcené.
Peclivé po sobé uklidte pokoj. Odneste si vSechny svoje véci i z koupelny.
Zapomenuté véci laik(i nelze uschovavat ¢i zasilat postou.

Zadame vas, abyste respektovali napisy na dvefich a nevstupovali do mnisskych
prostor. Upozorniovani na chyby, kterych se dopoustite bhikkhuni Visuddhi ¢i ¢leny
vyboru Spolku Karuna Sevena, je soucasti tréninku a meditacni praxe se zdmérem
vam pomoci. Berte je proto vazné. Po celou dobu pobytu se chovejte ohleduplné k
druhym a dodrZujte uSlechtilé mlceni. Z aramy neodchdzejte bez ozndmeni. Vice
naleznete v pravidlech pro praktikujici.

Dékujeme a prejeme brzké probuzeni mysli (nibbana paccayo hotu) -

Spolek Karuna Sevena

At jsou vsechny bytosti stastny!
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