Praktyka Zen

W szkole Kwan Um uzywa sie czterech form praktyki Zen. Wszystkie te formy
sa nauczane i prezentowane takze poza oSrodkami: w wiezieniach, na
uczelniach, w szpitalach i podczas spotkan miedzyreligijnych.

MEDYTACJA W SIEDZENIU

Zwykle trwa poét godziny, jest
praktykowane rano i wieczorem.
Nauczana jest klasyczna pozycja — nogi
skrzyzowane, plecy proste, oczy
poOlprzymkniete, wzrok skierowany w
dol, rece ulozone w mudre i Swiadome
oddychanie. W tradycji Chogye
medytacja nie jest zalezna od pozycji
ciala, ale od stanu umyshi. Podczas
siedzenia praktykujacy zadaje sobie
bez przerwy pytanie ,Kim jestem?”.
Dzieki wielko$ci tego pytania, mySlenie
sie odcina i pojawia sie ,Nie wiem”.
»,Nie-wiem” to nazwa umyshi sprzed
wszelkiego mys$lenia. Mozna nazywa¢ to umyslem, Budda, natura, Absolutem,
SwietoS$cig, energia lub $§wiadomoscia, lecz pierwotnie punkt ten nie ma nazwy
ani formy. Odciecie calego myslenia i powr6ét do umyshu ,nie-wiem” pozwala
praktykujacemu odnaleZ¢ swojg pierwotna nature.

POKLONY

Dla praktykujacych Zen, dzien rozpoczyna sie od wykonania 108 poklonow. W
tradycji koreaniskiej liczba 108 odpowiada liczbie Buddow i Bodhisatwow.
Innym wyja$nieniem jest, ze istoty ludzkie posiadaja 108 rodzajow iluzji, ktore
sie odcina za pomoca poklondéw. Ogolnie rzecz biorac, moéwi sie, ze nie
klaniamy sie Buddzie, lecz samym sobie. Nasze male ,ja” klania sie przed
naszym wielkim ,Ja” (jednoScig siebie i wszystkiego), az do ostatecznego
rozplyniecia sie.



SPIEWY

Istnieja trzy rodzaje Spiewoéw: modlitwy za pomyS$lnos§é wszystkich istot, sutry
i mantry. Slowa, oprocz tych w mantrach, sa transkrypcja wymowy stow
chinskich na sposéb koreanski. Na planie dzwiekowym, kazdy dzwiek ma
swoje kompletne znaczenie, ktore moze wnikngé w Swiadomo$¢. Dlatego
Spiewy sa wykonywane jak mantry, ze wzgledu na skuteczno$¢ ich brzmienia.
Rownoczesnie jest nauczane znaczenie stow, zeby ich znaczenie wywolalo echo
w umys$le i pomoglo nam poglebi¢ praktyke.

... medytacja $§piewana nie sluzy naszej osobistej przyjemnosci, wywolaniu
dobrych wrazen, ale rozjasnieniu naszego kierunku.
Naszym celem jest osiggniecie oSwiecenia w celu
wyzwolenia wszystkich istot od cierpienia...Tak wiec,
kiedy $piewacie, powinniscie postrzega¢ dzwiek waszego
glosu: wy i wszech$§wiat stajecie sie jednym. Znika
cierpienie, pojawia sie prawdziwa rado$¢. Nazywa sie to
nirwang. Jesli za tym podazacie, wasz umyst staje sie
czysty jak przestrzen. Czysty jak przestrzen oznacza
czysty jak lustro. Pojawia sie czerwone, jest czerwone.
Pojawia sie biale, jest biale. Kto§ jest szczeSliwy, ja
jestem szczeSliwy; kto$ jest smutny, ja jestem smutny.
Kto$ jest glodny, daj mu je$¢. Nazywamy to Wielkim
Wspbélezuciem, Droga Bodhisatwy. Jest to takze Wielka
Madros¢. Oto czym jest medytacja $piewu, Zen $piewu.”
— Mistrz Zen Seung Sahn

KONG-ANY

Sa to pytania zadawane uczniowi przez Mistrza. Podczas odosobnien
nauczyciele prowadza rozmowy kong-anowe z praktykujacymi raz dziennie
kazdego dnia. Pytanie ,Kim jestem?” jest uwazane za kong-an pierwotny.
Szkota Chogye (z ktorej wylonila sie zachodnia szkola Zen Kwan Um) uzywa
zbioru 1700 kong-anéw pochodzacych z tradycji indyjskiej, chinskiej,
koreanskiej i japonskiej. Pytania zawarte w kong-anach pozwalaja umystowi
sta¢ sie bardziej uwaznym podczas medytacji i codziennych zaje¢. Wedlug
nauczyciela szkoly Kwan Um ,tak jak ciezarek na koncu wedki pomaga
haczykowi wpas¢ gleboko w ocean, kong-an moze zaprowadzi¢ umyst do
glebszej wizji $wiata, do miejsc, ktore czesto sa trudno dostepne bez
wyznaczonego kierunku.”
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