Retraite de cing jours ﬁx

Qontre Paramita
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Cette retraite est ouverte & tous, bouddhiste ou non, et ne requiert aucune base particuliére. Elle porte sur le calme mental.
Elle comprend la transmission orale, les explications et les conseils de pratique pour atteindre le calme mental.

Il'y aura & chaque jour quatre sessions de pratique. Entre chaque session, chacun est invité & conserver |'attitude favorable
d la pratique et au progres.

Chaqgue session de pratique est animée par un guide choisi par Lama Samten.

Chronologie

Programme typique d'une journée:
* 7:30 : 1°"® session d'instructions de
prafique
e 9:00 : déjeuner
*10:30 : 2° session d'enseignement
Session # et méditation
*12:00 : Pause plus longue pour

1 2 3 4 ] 2 3 4 ] 2 3 4 ] 2 3 4 ] 2 diner, marche, lecture
I I I I I I I I I I I I I I I I I I I *14:30 : 3° session comme la 2°
I I I I | | 17:00 : 4° session d'enseignements,
! 2 3 4 S conseils de pratique et méditation
*18:30 : Pause pour le souper

*20:00 : discussion libre sur la
méditation et nos lectures
associées

Instructions relatives a la retraite:

*Une personne sera responsable de la cuisine et de la liste d'épicerie pour que vous puissiez vous consacrer entierement & votre pratique.

e Apportez avec vous des textes d lire sur le calme mental et la méditation. Apportez aussi avec vous: couverture, literie, coussin (si vous en avez un),
vétements et objets d'hygiene personnel et autres selon vos besoins.

| 'arrivée des retraitants est en soirée la veille du premier jour de la retraite.



