Sesshin. Forhallningssatt.

Sesshin ger dig tillfalle till ett standigt intemsmaote med dig sjalv.

Fo6lj din 6vning hela tiden fran det du vaknar dill somnar.

Lat de andra deltagarna félja sina 6vningar. Sepdtdem. Tala endast vid arbetspasset och da
enbart for att fa koll pa din uppgift.

Under dagen sitter vi i fem 3x25 min-pass. Vackrbrgp, stillhet ki22.

Om du undrar 6ver nagot, fraga Rune. Ingen annan.

Anvand mjuka, rymliga klader. Helst morka fargegén text, inga bilder pa kladerna. Ta garna
med nagot mjukt att lagga under varkande knanraggsockor.
Inga skarpa dofter. Ingen parfym.

Lat inte andra aktiviteter eller tankar stjala tich ha mobiltelefonen avstangd, stoppa tankar om
planering av allt mojligt etc. Om du behover vaébar, sa sag till dem att du bara kollar sms
efter kl 21.30. Och da kollar du endast det viktigh struntar i andra sms som kommit.

Nar du vaknar pa morgonen, gor nagra morgonroretsirgen: strack pa dig, rulla pa
backenklockan.

Ta kontakt med din andning och din évning.

Rulla upp ur sangen och stig upp direkt.

Traklockan ljuder ca 5 min fore zazen. Nar du h&m,dya till din plats i zendon.
Har du gatt barfota utomhus och inte tvattat fokesfterat, sa har du strumpor pa i zendon.

Under en sesshin finns tillfallen for dig att géen zenlarare for personligt samtal. Rune sager
ifran nar tillfalle kommer. Da drar du ut det ogarkortet under din matta for att markera att du
vill ha ett méte. Man gar in i turordning i hogervaEn sprod klockklang markerar nar nasta kan
ga. Efter motet gar du direkt tillbaka till zendon.

Maten serveras och &ts i zendon. Vi foljer en sgleitin. Du méarker hur den ar. Vi instruerar
nya. Vi laser text fore och efter. Texten liggedandin matta. Den forsta raden, som ar
kursiverad, lases enbart av for-lasaren.

Din plats i zendon ska vara ren fran prylar. Dataesom far ligga dar ar glasdgon, smagrejor att
lagga under varkande knan och extra trja elled.pligen vattenflaska eller vaska.

Arbetspassen ar viktiga i zentraningen. Dar trélheatt bara gora exakt vad som ska goras, och
har ingen tanke pa nagot annat. Arbetspassetmaliieras med dubbel traklocka. D& avslutar du
direkt vad du haller pa med, aterstaller redskdpdergar till vila.

Sa far alla en fin sesshin

Gassho
Rune



