Reguly odosobnienia czan

Stosowanie ponizszych praktyk sprzyja wewnetrznemu i zewnetrznemu spokojowi i harmonii.

Cisza podczas odosobnienia jest ztotem. Aby wigc nie rozpraszac siebie i innych podczas
praktyki, powstrzymujemy si¢ od rozmawiania, czytania, pisania i korzystania z wszelkich
urzadzen elektronicznych. Jesli musimy porozumiec¢ si¢ z kim$ podczas praktyki pracy,
mozemy to zrobi¢ gestem lub napisa¢ kartke. Porozumiewanie si¢ w innych sytuacjach, na
przyktad w formie r6znych przyjaznych gestow czy milczacych powitan, a nawet poprzez
kontakt wzrokowy, jest rozpraszajace, a wigc niepotrzebne.

Podczas odosobnienia unikamy kontaktow z innymi, skupiajac si¢ wylacznie na swojej
metodzie praktyki. Dlatego tez powstrzymujemy si¢ od porozumiewania ze §wiatem
zewnetrznym i nie przyjmujemy gosci, nie rozmawiamy przez telefon ani nie sprawdzamy
poczty elektronicznej. Wszystkie telefony komorkowe powinny by¢ wytaczone.

Wazny jest duch wspdlnoty. Wspieramy si¢ nawzajem poprzez uczestnictwo we wszystkich
okresach formalnej praktyki. Jesli musimy si¢ zwolni¢, powiadamiamy o tym wlasciwa
osobg. Podczas catego odosobnienia uczestnicy powinni przebywac na terenie osrodka
odosobnieniowego.

Przydzielona nam praca jest forma medytacji, istotna dla naszej praktyki i wspierajaca nas
samych oraz innych. Jesli potrzebujemy odpocza¢, mozemy to zrobi¢ po zakonczeniu
medytacji pracy. Wyznaczone nam nieskomplikowane zadania wykonujmy z
zaangazowaniem, w sposob odpowiedzialny i uwazny.

W celu zachowania ciszy i spokoju nie nalezy kapac si¢ przed pobudka ani po godzinie
22:00. Do budzenia porannego wyznaczone sa odpowiednie osoby, wigc prosze¢ nie uzywac
budzikow.

Wszyscy mamy swoj udziat w utrzymywaniu wokot siebie czystosci i porzadku. Gdy
wstajemy z maty w sali czan, recznik 1 osobiste rzeczy uktadajmy schludnie po lewe;j
stronie. Dbajmy tez o porzadek w sypialniach.

Wazna jest punktualno$é. Nie nalezy spozniac si¢ na poszczeg6lne elementy odosobnienia,
bo przeszkadza to innym. Stosujmy si¢ bez ociagania do sygnatéw przypominajacych o
powrocie do sali czan.

Podczas chodzenia praktykujmy iluminacje¢. Nalezy chodzi¢ spokojnie, cicho, lekko,
uwaznie 1 niespiesznie.

Nalezy odpowiednio si¢ ubieraé, to znaczy mie¢ na sobie luzny, wygodny ubior o
neutralnych barwach. Aby nie rozprasza¢ siebie 1 innych, nie nalezy nosi¢ jaskrawych
ubran, podkoszulek i bezrgkawnikoéw, szortow, obcistych spodni ani legginséw. Nie
uzywamy tez kosmetykow, perfum ani dezodorantow.




