Dzeno Pratybos

Kvan Um dzeno mokykloje taikome keturiy formy pratybas. Visy ju mokoma
ir uz dzeno centry veikianéiose bendruomenése: kaléjimy , universitety,
ligoniniy dzeno grupése ir tarpreliginése tarnybose.

DZENO SEDEJIMAS arba MEDITAVIMAS SEDINT

Seédima ryte ir vakare, paprastai po
pusvalandj.  Atsiskyrimuose  tarp
pusvalandzio trukmés sédéjimy buna
trumpi deSimties minuciy meditavimo
vaikstant intarpai. Sédéjimui
rekomenduojama Kklasikiné budistiné
laikysena: kojos sukryziuotos, nugara
tiesi, akys pusiau primerktos, delnai
sudéti mudra, protas seka kvépavima.
Cogje (Koréjos vienuoliy) tradicijoje
laikomasi pozitrio, kad meditavimas
pirmiausia priklauso ne nuo uzimtos
kino padéties, o nuo proto
nusiteikimo. Sédédami ir medituodami praktikai nepaliaujamai kelia didjjj
klausimg: "Kas esu?" Mastymas, kaktomusa susidures su Sio klausimo galia,
sustoja ir tada iskyla NEZINAU. NeZianu - tai dar nepradéjes mastyti protas.
Galime ji vadinti protu, Buda, pirmine prigimtimi, Absoliutu, Sventumu,
energija ar samone, taciau nuo pat pradzios Sis iSeities taskas, Si pradziy
pradzia neturi nei pavadinimo, nei pavidalo. Visy min¢iy nutraukimas ir
grizimas prie NeZinanc¢io proto leidzia dzeno praktikui susigrazinti savo tikraja
butj.

NUSILENKIMAI

Dzeno mokinio diena prasideda 108 nusilenkimais. Koréjoje tradiciskai
sakoma, kad yra 108 budos ir bodhisatvos. Kitas aiSkinimas, kad Zmonéms
budingi 108 klydimai ir kiekvienu nusilenkimu atmetame po viena i§ ju.
Bendriausiu atveju aiSkinama, kad lenkiamés ne Budai, o sau. Miisy mazasis
a$ (ego) lenkiasi musy didziajam AS (Saves paties ir visa ko vienovei), kol
visiS$kai jame istirpsta.



GIEDOJIMAS

Yra trys giedojimo rusys: praSymas uz visy butybiy gerove, siitros ir mantros.
ZodZiai, i$skyrus mantras, yra transliteruoti i§ kiny ir koréjieciy kalby.
Giedant kiekvienas garsas turi savaja reikSme, galincia perverti sagmone; kaip
tik todél giesmés giedamos tarsi kartojant mantras, kad issiskleisty garsy galia.
Lygiagreciai yra aiSkinama zodziy reikSmé, tad ir prasmé aidu gali atliepti
prote ir padeda pagilinti lavinimasi.

"...meditavimas giedant skirtas ne musy asmeniniam
malonumui, ne tam, kad geriau pasijustume, bet kad
miusy kryptis buty aiski. Musy kryptis - turéti aisky
prota ir atbusti, kad galétume i$ kanciy isgelbéti visas
gyvas biutybes... Tad kai giedi, turi suvokti savo balso
skambesj: tu ir visata jau susivienijo, kancia iSnyko,
radosi tikroji laimé. Tai vadinama nirvana. Jei islieki
nirvanoje, tavo protas yra skaidrus kaip erdve. Skaidrus
kaip erdve - tai aiskus kaip veidrodis. Pasirodo raudona -
atsispindi raudona. Pasirodo balta - balta. Kazkas
laimingas - ir a$ laimingas. Kazkas litdi - ir man liadna.
Kazkas iSalko - duok jam pavalgyti. Tai vadinama
Didzigja Meile, Didzigja Atjauta, DidZiuoju Bodhisatvos
Keliu. Dar tai vadinama DidZigja ISmintimi. Sai kas yra
meditavimas giedant, giedojimo dzenas." — Dzeno
meistras Seung Sanas

KONGANAI

Tai klausimai ir atsakymai tarp mokinio ir mokytojo. Atsiskyrimy metu
mokytojai kiekvienam mokiniui skiria kelis konganus. "Kas esu?" laikomas
padiu pirminiu konganu. Cogje tradicijoje naudojamas 1700 visokiausiy
kongany rinkinys, sudarytas remiantis Indijos, Kinijos ir Japonijos
tradicijomis. Kongano sukurtas proto nusiteikimas gali padéti protui
démesingiau priimti meditavimg ir kasdienius darbus. Vienas Kvan Um
mokyklos mokytojas pasaké: "Kaip svoris ant valo padeda kabliukui nugrimzti
i vandens gelme, taip konganas gali vesti prota link neapsakomo
jsisgmoninimo, link tokiy aukstumy, kurias dazniausiai buna sunku pasiekti,
nebent vadovaujanmasi patikima kryptimi."
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