Sesshin - Ordnung

Vorwort

Ein Sesshin ist eine besondere Ubungszeit, die wir zwar in der Gruppe verbringen, aber jeder
fur sich durchfuhrt. Um die Innenschau, das Zur-Ruhe-Kommen des Geistes und das Ein-
Herz-Werden mit den anderen Ubenden zu fordern, sind gute &uRere Bedingungen und
Regeln nitzlich. Das achtsame Einhalten der Regeln tragt zur Konzentration auf das
Wesentliche der Ubung, zu innerem Einklang und zu duBRerer Harmonie in der Gruppe bei.

Im folgenden werden die wichtigsten Regeln vorgestellt. Sie folgen den Empfehlungen
unserer Lehrer und sind hervorgegangen aus den Erfahrungen der vergangenen Jahre.

Mdogen alle ihr Bestes geben!

1. Stille

Das gesamte Sesshin wird in Stille und Schweigen verbracht. Jeder bleibt bei sich und seiner Ubung.
Das Schweigen hilft, eine stetige Achtsamkeit und kraftvolle Energie zu entwickeln und zu bewahren,
die wichtige Vorraussetzungen fiir eine wirksame Ubung sind. Energie und Freude wachsen durch
Konzentration auf das Wesentliche. Wer dies einmal bei einem Sesshin erlebt hat, wird dies zu
schétzen wissen.

Zum Schweigen gehort auch, einander nicht zuzuldcheln, zuzuzwinkern und auch nicht miteinander zu
flustern. Niemand stort einen anderen Teilnehmer in dessen Ubung oder holt durch unachtsames
Sprechen und Handeln andere aus dem Samadhi (Versenkung).

Von der Regel ausgenommen sind die Funktionstrager, wenn das fiir ihre Tatigkeit notwendig ist.
Auch beim Essen gehen wir moglichst leise mit dem Besteck, den Schalen und Tellern, sowie den
andern Gegensténden auf dem Tisch um.

2. Dokusan

Dokusan ist das vertrauliche Gesprach mit dem Lehrer in Form von Unterweisung oder Koan-Arbeit.
Jeder nutze nach Mdglichkeit dieses Angebot, denn eine stetige Unterstltzung durch den Lehrer
fordert die Praxis ungemein. Zum ersten und letzten Dokusan gehen alle.

Die Kontaktaufnahme mit dem Meister/Lehrer ist auerhalb des Dokusans nur (iber den Gehilfen des
Lehrers maglich, damit der Lehrer ungestért selber iben, sich vorbereiten und sich erholen kann.

(Die Form bzw. Art des Dokusans erlautert gegebenenfalls der Ubungsleiter.)

3. Gepack

Das Gepéack und alle mitgebrachten Gegenstande (z. B. Rucksacke, Schlafsécke, Taschen, Waschzeug
u. s. w.) werden zweckentsprechend am Schlafplatz, im Umkleideraum und im Bad verstaut. Nach
Bedarf werden Decken fir das Nachtsitzen (drauBen) bzw. wérmere Kleidung in den oberen Féachern
in der Zendo gelagert. Bei dieser Regel geht es um praktisches und einfaches Handeln.

4. Schuhe

Um den Ubungsbereich sauber zu halten, werden die StraBenschuhe drauRen im Hofregal verstaut.
Auf allen Holzbdden werden die Zendo-Schuhe benutzt. Dartiber hinaus, d. h. beim Gang zur Toilette
und im Hof werden die Plastiksandalen getragen. Jeder hat sein eigenes Schuhfach.

5. Uhren/Wecker/Handys

Uhren und Handys sind auszuschalten und zu verstauen. Der gesamte Tagesablauf wird wéhrend des
Sesshins Uber Signale und klare Ansagen geregelt. Zum Einhalten der Pausenzeiten befindet sich eine
Uhr in der Kiiche und eine im Vorraum der Zendo. Diese Regeln fordern, im Hier-und-Jetzt zu sein.



6. PUnktlichkeit

Punktlich, d. h. spatestens 5 Minuten vor Beginn einer Zazen-Runde sitzen alle in der Zendo.
Jeder bemiiht sich, die angegeben Zeiten einzuhalten.

7. Arbeiten

Unmittelbar nach dem Einteilen der Arbeit wird ohne Pause angefangen. Nach dem Abklingeln
kommen alle sofort zusammen, erst danach werden die Gerate gesdubert und wieder verstaut.

Das Arbeiten ist ein sehr wichtiger Bestanteil der Zen-Ubung und keine Pause. Es kommt dabei nicht
darauf an, besonders viel und schnell zu arbeiten, sondern sich schweigend in die Tatigkeit zu
versenken.

8. Pausen

Waéhrend der Gehmeditation und bei einer kurzen Pause am Platz, kann man ohne Abmeldung zur
Toilette gehen.

In den groRen Pausen stehen in der Kiiche Tee und Kaffee bereit. Nur der Koch teilt Lebensmittel oder
SURigkeiten aus.

9. Nachtruhe

Beim Ruf des Nachtwdéchters liegen alle am Schlafplatz. Kein Teilnehmer weckt andere auf, auch
dann nicht, wenn man meint am Schlafen gehindert zu werden, z. B. durch Schnarchen o. & Die
Ubung hort nachts nicht auf. Beim Wecksignal steht man zlgig auf und berdumt zuerst den
Schlafplatz.

10. Rauchen/Alkohol

Raucher achten darauf, dass die Nichtraucher sich nicht gestort fihlen. Als Raucherinsel dient der
Platz um die Feuertonne. Bitte bedenkt, dass sich durch Zazen auch die Geruchsinne schéarfen.

Um einen klaren Geist zu bewahren, sind Alkohol- und Drogenkonsum wahrend des Sesshins nicht
gestattet.

11. Schwierigkeiten/Probleme

Sollten personliche Schwierigkeiten korperlicher, psychischer oder anderer Art auftreten, die man
selber nicht bewaltigen kann, so wendet man sich zunichst an den Ubungsleiter. Es ist seine Pflicht,
sich diesen anzunehmen und in angemessener Weise zu helfen, bzw. sie ggf. mit dem Lehrer zu
besprechen.

Widerwillen, Zweifel und Angstlichkeit und andere negative Gefiihle und Gedanken, besonders im
Zusammenhang mit der Dokusan-Ubung, tauchen unvermeidbar bei der Ubung auf. Es gilt zu lernen,
sie zu bewéltigen. Bei zu groRen Hindernissen ist es hilfreich und ratsam, sich vertrauensvoll an den
Lehrer zu wenden.
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