
               Grundlagen der Meditation im Stile des ZEN
 
Zu beachtende Grundregeln für das Gelingen des Sesshin (摂心/接心) 

Zeitplan
- bitte halten Sie sich an den aktuellen Zeitplan
- seien Sie aus gegenseitiger Rücksichtnahme pünktlich
- kommen Sie schon einige Minuten vorher an Ihren Platz
- versuchen wir, uns vertrauend dem Weg zu überlassen
- die Übungszeit –Meditation ( Zazen + Kinhin ) - ist für alle Teilnehmer verpflichtend 

Übungs – Raum   Zendō (禅堂)

-Handys werden in allen Räumen nicht mitgebracht !
- nur unbedingt erforderliche persönliche Sachen sollten in den Übungs-Raum
  mitgenommen werden, um nicht durch herumliegende Gegenstände unnötig vom
  Übungs-Vollzug Zazen (座禅) abgelenkt zu werden 
- die Schuhe werden am Eingang des Übungs-Raums ausgezogen und geordnet
  aufgereiht (im rechten Winkel zur Wand)
- beim Betreten und Verlassen des Raumes verneigen wir uns in die
   Raummitte hin (Gasshō, jap. 合掌 ), gehen mit gesenktem Blick zu 
   unserem Platz (nicht diagonal!) und stellen uns vor den Meditationsplatz, um  
   uns auf die Übung einzustellen
   
- die vorgegebene Ausrichtung der Sitzplätze bleibt für die Tage des Übens unverändert
- wenn das Gong-Zeichen zum Beginn der Übung ertönt, darf der Übungs-Raum
   nicht mehr betreten werden !
- bei auftretenden Schwierigkeiten ist mit der Kursleitung Rücksprache zu nehmen 

Übungs - Durchführung
- die Übungen werden durch Zeichen geregelt
- alle nehmen die Sitzhaltung ein (gegen die Wand), die sie während der angegebenen 
   Zeit-ohne sich zu bewegen-durchzuhalten vermögen   
- das Akzeptieren des Programms und die Entschiedenheit im Übungs-Vollzug sind
   unerlässlich, um auf diesem Weg voranzuschreiten
- innerhalb des Tages hat der Übungs-Vollzug einen ganz besonderen Stellenwert,
  deshalb ist jede Übung mit großer innerer Bereitschaft und Achtsamkeit zu
  vollziehen
- eine offene Augen-Haltung, die 45 Grad nach unten gerichtet ist, bewahrt uns vor
   vielfältiger Zerstreuung (Augen können auch geschlossen werden)
- wir sind alle getragen in vielfältiger Hinsicht, so dass wir bereit sein müssen, ebenfalls
  andere mitzutragen

Zwischen den Übungszeiten
- auch in den Zeiten zwischen den Übungen wie Essen, Pausen, Ausruhzeiten bleiben wir 
  in Sammlung und verzichten auf jede Art der Zerstreuung 
- wir halten nicht nur das äußere Schweigen, sondern versuchen uns zugleich in eine
  immer tiefere innere schweigende Verfasstheit einzuüben
- Grüßen der anderen Gäste im Haus – Gasshō, freundlich anlächeln, ............... 

       

https://www.google.com/search?q=Zazen&sca_esv=3009ff7258b1606d&ei=FxpYaYHyB-bs7_UP_cjp8AQ&ved=2ahUKEwi047HHye2RAxXd_rsIHXMtM0MQgK4QegQIARAC&uact=5&oq=zen+zazen+name+japan&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiFHplbiB6YXplbiBuYW1lIGphcGFuMggQIRigARjDBEiqH1C2ClitG3ABeAGQAQCYAdIBoAGiB6oBBTAuMy4yuAEDyAEA-AEBmAIGoALIB8ICChAAGLADGNYEGEfCAgoQIRigARjDBBgKmAMAiAYBkAYIkgcFMS4yLjOgB9cSsgcFMC4yLjO4B8MHwgcFMC4xLjXIBxOACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfA2gEHvjXmXWbfRA0JGUlZadRrHEnDNuRukkrkERkdY1zq7IYKr_p2Y9TdwPQ33H-Khdfx0cE73oTmdM5Ekr9y3GeNLYVO3YbGCFHDAdWeu6cc3-3EiSwfH-mfsAjdqrI5fKGCbEm1Zi_j26kd2eRqQW8a5FRoSaQ3u2XauLZDnKXsTLtvqjj6XzsyN2gq_t9qh&csui=3
https://de.wikipedia.org/wiki/Japanische_Schrift


Teishō - Darlegung des Weges
- zu Beginn des Teishō verneigen sich Vortragender und Hörende stehend
  zueinander, um so ihre gegenseitige Achtung zum Ausdruck zu bringen
  sitzend halten wir dann kurze Stille
- durch das Dargelegte wollen wir nicht in erster Linie verstandesmäßig, sondern
  ganzheitlich angesprochen werden
  wir versuchen, ganz-daseiend zu hören; dies gelingt am besten
  in aufrechter Sitzhaltung

Dokusan – Einzelgespräch    Dokusan (  独参  ) 
- für das Dokusan ist eine gebührende Haltung vorausgesetzt
- beim Betreten und Verlassen des Raumes verneigt man sich (Gasshō)
   die kurzen Gespräche geben dem Einzelnen die Möglichkeit, seine Schwierigkeiten und   
   Fortschritte beim Übungs-Vollzug mit dem Kursleiter zur Sprache zu bringen, damit das  
   Vorankommen auf diesem Übungs-Weg gefördert wird
   dieses Gesprächs-Angebot dient weder zu Diskussionen noch zur Bestätigung   
   missverstandener Praktiken 
-  für besondere Gesprächs-Anliegen ist dafür mit dem Kursleiter eine Zeit zu vereinbaren

Bücher
- während der Übungstage können Bücher – diesen Übungsweg betreffend – eingesehen
  werden. Äußerste Zurückhaltung beim Lesen ist jedoch für die Tage ratsam, um den durch
  Übung und Verzicht ausgelösten inneren Prozess nicht zu hemmen.

Essen
-  alle Mahlzeiten werden mit einem Besinnungsspruch begonnen (vor den Stuhl stellen), 
   sitzend halten wir dann beim Klang der Glocke inne und vollziehen Gasshō, 
   -Beginn der Mahlzeit (symbolisch)
   nochmaliger Klang der Glocke, dann wieder Durchführung von Gasshō,                               
   -Ende der Mahlzeit (symbolisch)
- die Teilnehmer bedienen sich selbst, was jedoch nicht von der Aufmerksamkeit, anderen 
   etwas zuzureichen, dispensiert
- es empfiehlt sich, während der Übungs-Tage nur etwa zweidrittel des gewohnten Maßes zu 
   essen. Tee-und Kaffeetrinker sitzen jeweils in Gruppen zusammen. Die Entscheidung für 
   Kaffee oder Tee gilt für die Dauer des Sesshins.

Weitere Punkte
- im Übungsraum ist jede Art von gymnastischer Übung zu unterlassen 
  ( außer geführte Körperübungen)
- die nicht Annahme der vorgegebenen Ordnung verführt auch andere Teilnehmer und stört  
  den rechten Übungsvollzug
- strikt untersagt ist während der Übungs-Tage jede Form der Diskussion
- die Übung - Hier und Jetzt -  in allem gegenwärtig zu sein, gilt ohne Ausnahme für das      
   ganze Sesshin
Unstimmigkeiten werden mit dem Kursleiter (Übung) oder  der Rezeption (Haus) geklärt

      

https://www.google.com/search?q=Dokusan+(%E7%8B%AC%E5%8F%82)&sca_esv=3009ff7258b1606d&ei=rRlYaeihNPmN9u8P3Om6gQM&ved=2ahUKEwjMwP2gye2RAxVQg_0HHVp8BGgQgK4QegQIAhAB&uact=5&oq=zen+einzelgespr%C3%A4ch+name+japan&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiHnplbiBlaW56ZWxnZXNwcsOkY2ggbmFtZSBqYXBhbjIIECEYoAEYwwQyCBAhGKABGMMESL1XUKoNWLFHcAF4AZABAJgB8wGgAY8TqgEGMC4xMi4yuAEDyAEA-AEBmAIOoALvEsICChAAGLADGNYEGEfCAg0QABiwAxjWBBhHGMkDwgIOEAAYgAQYsAMYkgMYigXCAgYQABgNGB7CAggQABgIGA0YHsICBRAAGO8FwgIIEAAYgAQYogTCAgoQIRigARjDBBgKmAMAiAYBkAYKkgcGMS4xMC4zoAeNNrIHBjAuMTAuM7gH6RLCBwcwLjQuOS4xyAc6gAgA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfC6-Wgm5kRKYhrk1osEES-IGA3AGl1oANTK8do06miEjwpvYBmGpRtOuh4j_pUYQxZ30ngWORX3N_7E6Bw1r_6JYrFG01mGckOWDCT81SFTZP_7iToKDjaLWRFKz-JJ19zMWdan7WVouMU13g1GPx1hEii-FmeJevxCSfXhpJd8hKYKTA1CES74U_AiyhjYdR6F&csui=3
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