A komme pa retrett

Nar du deltar pa retrett med Oslo Buddhistsenter, trer du inn i et miljg med ro og
fokus pa Dharma-praksis. En viktig del av dette er a forlate hverdagslivets
distraksjoner og apne seg for stillhet, enkelhet og andelig fordypning.

For & skape best mulige betingelser for alle som deltar, ber vi om at du fglger disse
retningslinjene:

1. Pause fra elektroniske enheter

Vi gnsker at mobiltelefoner, nettbrett, datamaskiner, musikkspillere og kameraer er
avslatt under hele retretten, bade pa og utenfor stedet.

Dersom mulig, la dem bli hjemme.

e Hovis du trenger klokke eller vekkerklokke, ta med en egen (ikke mobiltelefon).
e Ta med papirutskrifter av eventuelle tekster du trenger.

e Hvis du ma veere tilgjengelig pga. alvorlig sykdom hos nzer familie eller andre
seerlige behov, kontakt oss i forkant.

Vi vil ha en ngdkontakttelefon for retretten som du kan gi til dine naermeste, der de
kan legge beskjed. Vi sjekker den flere ganger hver dag. Ved spesielle behov for a
kunne veere i kontakt med noen, ta kontakt med oss sa finner vi en lgsning.

2. Kjottfri, roykfri, rusfri retrett

Under retretten ber vi deg om:

e |kke innta eller medbringe alkohol eller andre rusmidler
o |kke rgyke pa omradet (evt. kun langt unna hus og inngang)

e |kke ta med eller spise kjatt eller fisk.

3. Et sglibatzert miljo

For a stette en atmosfeere av stillhet og tilfredshet, ber vi deg om & avsta fra alle
handlinger av seksuell eller intim karakter under retretten.



4. Praktiske forhold
e Kosthold og allergier

All mat som serveres er vegansk (plantebasert), og vi tilbyr vanligvis havre- eller
soyamelk til kaffe og te. Vi serverer havregrgt og knekkebrgd til frokost.

Vi kan tilby enkle alternativer ved medisinsk begrunnede dietter til lunsj og middag.
Frokosten er felles og vegansk.

Vennligst oppgi allergier vi ma ta hensyn i forbindelse med din pamelding.

Egen mat kan lagres pa anvist plass (men vi har begrenset plass i kjgleskap/fryse).
Du kan ikke ta med kjatt eller fisk pa vare retretter.

e Klaer og utstyr
Ta med eget sengetay/sovepose/lakenpose.

Ta med klzer for norsk veer, inkludert regntgy hvis du vil ga turer ute. Ta med eget
handkle, toalettsaker og eventuelle medisiner du har behov for under retretten.

Om sommeren kan det vaere lurt med myggmiddel.
Vi anbefaler ogsa a ta med egen notatbok og skrivesaker, vannflaske og tafler.
e Deltakelse i arbeidsoppgaver

En del av det a veere pa retrett innebaerer a bidra til fellesskapet med enkle
arbeidsoppgaver som matlaging, oppvask, rydding og rengjering ved avslutning av
retretten.

Dersom du har begrensede muligheter til & delta i slike oppgaver, gnsker vi at du gir
oss beskjed pa forhand slik at vi kan planlegge retretten pa en god mate.

e Helse
Ikke mat opp hvis du er syk eller under utvikling av kraftig forkjglelse/influensa.

Gi oss beskjed pa forhand om eventuelle alvorlige helseutfordringer (som epilepsi
eller diabetes) eller psykiske utfordringer som kan pavirke din deltakelse.

Dersom du ikke kan benytte trapper eller har behov for assistanse ifm med toalett
eller andre lignende forhold, ber vi om at du tar kontakt slik at vi kan undersgke



hvilken tilrettelegging vi kan tilby. Ta ogsa kontakt dersom du har behov for & ha med
egen ledsager pa retrett.

Vi gjer deg oppmerksom pa at retrettlivet kan veere bade emosjonelt og mentalt
utfordrende, og krever en viss grad av psykisk stabilitet og evne til egenomsorg.

5. Pamelding og betaling

e Pamelding skjer ved a betale et ikke-refunderbart depositum. Depositumet
kan ikke overfgres til annen retrett.

e Hele retretten ma vaere betalt 15 dager for retretten starter.

e Oslo Buddhistsenter leier retrettsteder, og vi har normalt ikke mulighet til a
redusere eller avbestille sengeplasser senere enn 14 dager fgr retretten
starter.

Har du behov for en annen betalingsfrist, kan du ta kontakt med oss.

6. Avbestilling

e Depositum er ikke-refunderbart og kan ikke overfgres til andre retretter.

e Vianbefaler at du har egen reise- og avbestillingsforsikring dersom du vil
sikre deg gkonomisk i tilfelle sykdom eller andre forhold som gjgr at du ikke
kan delta.

e Ved avbestilling etter at hele belgpet er betalt, kan refusjon kun gis i den grad
plassen din blir fylt av en annen deltaker.
7. Sykdom og retrettens retningslinjer

Dersom du blir syk under retretten, eller ikke er i stand til & falge vare retningslinjer
for deltakelse, kan det hende at retrettlederne ber deg om a reise for retretten
avsluttes.

| slike tilfeller vil vi bista med tilrettelegging for tidlig avreise, og kontakte naeermeste
pargrende ved behov, for eksempel ved sykdom.

8. Aldersgrense

Retretter ved Oslo Buddhistsenter er for voksne over 18 ar nar ikke annet er oppgitt.



Vi har egne retningslinjer som gjelder nar personer under 18 ar deltar pa vare
arrangementer.

9. Stillhet under retrett

Mange av vare retretter vil inneholde perioder med stillhet. Det hjelper deg a vende
oppmerksomheten innover og gir rom for indre ro.

10. Omsorg for fellesskapet

Retrettene bygger pa de fem etiske retningslinjene i buddhismen (pafica-$ila), som
handler om & unnga a skade, tale sant og vennlig, og dyrke gavmildhet, tilfredshet
og et klart sinn.

Ved a komme pa retrett, forplikter du deg til a bidra til fellesskapet i denne anden.

Vi viser ogsa til Oslo Buddhistsenters alminnelige etiske retningslinjer, som du finner
her:

https://www.oslobuddhistsenter.no/_files/ugd/a9b82a_63ded6ae85cc4f3e82865
e55cb1b64e3.pdf

11. Data- og personvern

Var retningslinjer for data- og personvern finner du her: Personvernerkaering
https://www.oslobuddhistsenter.no/personvernerklaering

Hvis du har sparsmal, kan du kontakte senteret pa telefon 10 83 739 eller via e-post:
ost@oslobuddhistsenter.no
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