Zen Gyakorlat

A Kvanum Zen Iskoldban a formalis zen gyakorat négy fajtajat ismerjiik. A
gyakorlat ezen formai zen kozpontjainkon kiviil is jelen vannak és
elsajatithatok: bortonokben, egyetemeken, illetve kérhazakban is mi{ikodnek
csoportjaink.

ULO MEDITACIO

A reggeli és esti gyakorlat részeként
altalaban fél orat iiliink. Elvonulasok
alatt az iléseket tiz percnyi sétalo
meditaci6 szakitja meg. Ulésre a
hagyomanyos  buddhista  poziciét
alkalmazzuk: keresztbe tett labakkal,
egyenes hattal, a kezeket maha
mudraban tartva uliink, a tudat a
légzésre Osszpontosit. A Csogje (koreai
monasztikus rend) hagyoméanyban a
meditacioban nem a test, hanem a
tudat helyzete, allapota az elsddleges.
A medital6 a "Mi vagyok én?" kérdést
feltéve elvagja a gondolkodast, hogy a tudat visszatérhessen eredeti,
gondolkodas el6tti allapotaba. A tudatnak ezt a gondolkodas el6tti allapotat
nemtudo6 tudatnak is szokas nevezni. Nevezhetnénk Buddhanak, Abszolitnak,
igaz természetnek vagy univerzalis energianak is, azonban eredetileg nincsen
se neve, se formaja. Minden gondolatot elvagva, megvalositva a nemtudo
tudatot, a gyakorld eredeti Onmagara ébred. Ha fij a térdiink, egy
tilémeghajlas utan felallhatunk.

LEBORULAS

A zen gyakorlok a napot 108 leborulassal kezdik. A koreai hagyomany alapjan
108 Buddhat és Bodhiszattvat kiillonboztetiink meg. Egy masik magyarazat
alapjan pedig ennyi téves, elkeriilendd tudatallapot 1étezik. A leborulés kicsi
éntink elfeledése és igazi onmagunk realizalasa.



ENEKLES

Enekeink harom tipusba sorolhatok: minden érzé 1ény javét szolgalé imak,
szutrak és mantrak. Az énekek szovegei a mantrak kivételével kinai szovegek
koreai kiejtés szerinti atirasai. Minden egyes hang kiilon jelentéssel,
jelent6séggel bir, amely rogziill a tudatunkban. Ezzel parhuzamosan, a
szovegek jelentése is a tant hordozza. A jelentés ismerete is gyakorlatunk
mélyiilését eredményezi.

"...a meditaciés éneklés nem sajat személyes oromiinkre szolgal; nem azért
énekliink, hogy kellemes érzésben legyen résziink,
hanem hogy iranyvételiink Kkitisztuljon. Ez pedig:
megtisztulni és elérni a megvildgosodast, hogy
megszabaditsuk a lényeket a szenvedést6l. Amikor
énekelsz, halld a hangod: Te és a vilagmindenség mar
egyek vagytok, a szenvedés eltiinik, megjelenik az igazi
boldogsag. Ezt hivjuk Nirvanadnak. Ha megmaradsz a
Nirvanaban, tudatod tiszta, mint a tér. Tiszta, mint a tér
azt jelenti, hogy tiszta, mint a tiikor. Voros jelenik meg,
voroset mutat. Fehér jelenik meg, fehéret mutat. A masik
ember boldog: magam is boldog vagyok. A masik ember
szomord: magam is szomoru vagyok. A masik ember
¢hes: enni adok neki. Ezt hivjuk Nagy Szeretetnek, Nagy
Egytittérzésnek, Nagy Bodhiszattva Utnak. Ez egyuttal a
Nagy Bolcsességet is jelenti. Ilyen az énekl6 meditacio,
az énekl6 zen." — Szung Szan zen mester

INTERJU

Az interju egy négyszemkozti gyakorlat, amely a mester és tanitvany kozott
zajlik beszélgetés vagy kérdés-felelet forméajaban. Az utébbit kéan (japan) vagy
kongan (koreai) gyakorlatnak hivjuk, és a tanitvany tudati tisztasaganak
felmérésére, cselekvéképességének, szilardsdganak javitasara hasznaljak.
Tobb, mint 1700 hagyomanyos, a T'ang és Szung dinasztidkbol szarmazé
koéant ismeriink. Ezek mindegyike egy feladat a tanitvany részére: csonka,
rejtélyes, befejezetlen helyzet, legtobbjiikk csapdaval. Ha a tanivany
ragaszkodik valamihez, ellentétekben gondolkodik, akkor beleesik a csapdaba
- ha nem, akkor megoldja a helyzetet, megemészti a tanultakat, és felhasznalja
az uton.

A Kvanum Zen Iskola egy tanit6jat idézve: "Ahogy a nehezék a horgaszzsinér
végén segit, hogy a horog minél mélyebbre keriilhessen az 6ceanban, Ggy segiti
a kongan is a tudatot olyan mélységek felé, amelyek szilard, kitart6 irdnyultsag
hianyaban nem lennének elérhetok."
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