REGULY SESSHIN

Reguta Milczenia i Ogolne Reguly

~

W czasie sesshin zabronione sq wszelkie rozmowy.

2. Osoby, ktore zlamiq regule milczenia zostanq poproszone o opuszczenie
sesshin.

3. W czasie sesshin nalezy trzyma¢ dionie w shashu, nawet jesli praktykujqcy sq

poza zendo.

Caly czas nalezy chodzic¢ ze spuszczonym wzrokiem, jak w czasie kinhin.

Kiedy jestesmy poza zendo nalezy poruszac sie spokojnie i z uwagq.

Nie wolno zajmowac sie tym co robiq inni, ani przygladac sie innym osobom.

Caly czas poza zendo nalezy kontynuowac swojq praktyke.

W czasie catego sesshin nie wolno uzywac telefonow komorkowych. Nie wolno

dzwoni¢, ani wysytac esemesow.

9. Wszystkie telefony komorkowe nalezy wylqczy¢ i zdeponowadé w jednym
miejscu.

10. Telefony komorkowe wolno uzyé tylko w przypadkach wyjatkowych, takich jak
wezwanie pogotowia, strazy pozarnej itp.

11. Nie wolno uzywaé rowniez komputerow, Internetu itp.

12. Pod zadnym pozorem nie wolno oddalac sie poza miejsce w ktorym odbywa si¢
sesshin.

13. Wyjatek stanowiq tylko osoby, ktore zajmujq si¢ prowadzeniem sesshin w
przypadku potrzeby zakupow i osoby, ktore muszq udac sie do lekarza w
przypadku nagtej choroby itp.

14. W czasie sesshin nie wolno palic¢ tytoniu czy pic¢ alkoholu.

15. Nie wolno czyta¢ ksiqzek, nawet buddyjskich, stuchac¢ radia, muzyki czy
ogladac telewizji. To samo dotyczy podrecznych gier komputerowych itp.

16. Zegarki na reke nie powinny by¢ uzywane. Wolno uzywac duzych zegarow w

pokojach, kuchni i innych pomieszczeniach.
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Zazen

17. Nalezy by¢ obecnym w czasie wszystkich okresow zazen.

18. Wyjatek mogq stanowi¢ wylqcznie osoby chore.

19. Nalezy by¢ w zendo na swoim miejscu pie¢ minut przed rozpoczeciem rundy.

20. Nie nalezy spoznia¢ sie na zazen.

21. Jesli ktos poczuje sie Zle lub poczuje sie chory w czasie sesshin nalezy zgtosic¢
to osobie prowadzqcej.

22. W czasie zazen uzywane jest keisaku.

23. Osoby, ktore chcq by¢ uderzone powinny podnies¢ zlqczone dionie w gassho.
Po uderzeniu keisaku nalezy pokionic sie w podziekowaniu.

24. Keisaku jest rowniez uzywane bez prosby. W takim przypadku rowniez nalezy
pokionic sie w podziekowaniu.

25. W zendo nalezy poruszac si¢ spokojnie i cicho.



26. Nigdy nie wolno zaktocac spokoju w zendo.

27. Po kazdej rundzie zazen jest okres kinhin i po tym jest krotka przerwa. W
czasie przerwy wolno wychodzic¢ z zendo do toalety czy by napic sie wody.

28. W zendo nalezy dbac o porzqdek na matach, ktore powinny by¢ czyste i poza
zazen nie moze na macie by¢ wiecej niz jedna poduszka do zazen utozona
posrodku.

Instrukcje do praktyki

29. Kazdy moze otrzymac instrukcje do praktyki w czasie sesshin.

30. Wszystkie instrukcje stanowiq tajemnice i nie wolno ich nigdy nikomu
powtarzac.

31. Poza sesshin nie wolno powtarzac innym osobom, nawet innym praktykujqcym,
tego, co ustyszalo sie w czasie otrzymywania instrukcji.

32. Jesli ktos was pyta o zazen czy instrukcje lub o problemy z praktykq
powinniscie kierowa¢ takq osobe do kompetentnego nauczyciela.

33. W czasie prywatnych instrukcji na sesshin nalezy ograniczy¢ pytania tylko do

praktyki.
Jedzenie

34. Jedzenie jest tylko w czasie positkow. Nie nalezy jes¢ poza positkami czy w
swoich pokojach.

35. Wyjatek mogq stanowic¢ tylko osoby, ktore ze wzgledow zdrowotnych muszq
przyjmowac wiecej positkow w ciqgu doby.

36. W czasie positkow nalezy zachowac¢ cisze i cicho uzywac naczyn i sztuc¢cow.

37. Nie nalezy objada¢ sie. Najlepiej jes¢ nie wiecej niz dwie trzecie normalnych
porcji.

38. Spozywanie stodyczy i cukru jest zabronione w czasie sesshin.

Przerwy w czasie sesshin

39. W czasie przerw wolno siedzie¢ indywidualnie w zazen.

40. W tym okresie wolno rowniez odpoczywac i ktasc sie.

41. W czasie przerw nie wolno oddalac¢ sie z miejsca praktyki.

42. Przerwa nie stuzy przerwaniu praktyki tylko nabraniu sit.

43. W czasie przerw nie nalezy rozluzniac praktyki i pozwalac sobie na lenistwo i
rozproszenie.

Zakonczenie sesshin
44. Po zakonczeniu sesshin nalezy zachowac cisze.

45. Jesli ktos musi porozmawiac po zakonczeniu prosze robic to po cichu.
46. Telefony komorkowe mozna wiqczy¢ godzine po zakonczeniu sesshin.



Sesshin

47. Sesshin stuzy pogtebieniu praktyki zazen.

48. Caly czas na sesshin nalezy poswiecic tylko swojej praktyce.

49. Nikomu nie wolno przeszkadzac innym uczestnikom w czasie sesshin.

50. Niszczenie i zaktocanie praktyki innych jest powaznym wykroczeniem. Jesli
ktokolwiek ztamie te regule powinien opusci¢ sesshin i zostanie o to
POPrOSZOny.

51. Sesshin jest praktykq Buddhow, Bodhisattwow i Patriarchow, dlatego nalezy
utrzymac te swiadomosc i zachowywac sie godnie, jako uczen Buddhy.
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