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Mili pratelé, mame za sebou ¢as Vanoc a oslav Nového roku. Nova predsevzeti, kterz s
mnozi z nas nastolili, se snad jiZ realizuji a mne nezbyva nic jiného, nez se diky poznaticss
z cesty po buddhistické Sri Lance, kterou jsem absolvovala se svym drahym muzern v pes
sinci, dotknout tématu modlitby, viry a meditace.

Svoji poznavaci pout’ tropické-
ho ostrova jsme zacali ve staro-
bylych méstech Anuradhapura,
Polonaruwa, Dambulla, Mihin-
tale, Sigiriye a dalSich mistech,

%) jez v sobé nesou hlubokou po-

| ddhistické

svatnost, ¢istou energii a silu.

. Zejména v Anuradhapufe u téch

nejvyssich dagob, coZ jsou bu-
vézovité  chramy
(na snimku), jsme vidéli velké

| mnozstvi praktikujicich lidi. Ne-

byli to pouze budhisticti mnisi,
ale celé rodiny, které se svatecné
oblékly do bilého Satu a pfisly se
k dagobam modlit, vykonat urcité
ritudly a sloZit obétiny v podobé
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lotosovych kvétu, ryze a vonnych
tyéinek, a nakonec odfikat dlouhé
mantry. Byla to bhaktijéga v pra-
xi. Ti lidé ji vykonavali ze srdce,
prirozené a se Vi oddanosti. To,
o ¢em se u nas Casto jen hovori,
nebo se o to jen pokousi hrstka
lidi, se na Sri Lance Zije. Rada
bych vyzdvihla, Ze je to mozna
pravé ona mezera, kterou bychom
my Cesi potiebovali ve svych Zi-
votech vyplnit, abychom nebyli tak
zranitelni a ovlivnitelni tim, co nyni
do Evropy pfichazi.

Nam, jako lidem praktikujicim
jogu, je zpusob, jakym se tam lidé
modli, velmi blizky. Pred vstupem
na posvatné misto si tamni lidé

zouvaji boty a v8e absolvuji name-
so. Navstévnici rovnéz musi zou
boty. Je to vyraz ucty k Buddhow
nejspis ale téZ vyraz pokory = @
nas i uréité spojeni s tim pfme
zenym, co v sobé kazdy oc =&
rozeni mame. Narodili jsme ==
bosi a jako déti jsme bosi miow
bé&hani. Je to vyraz pfirozenost
jednoduchosti a v jistém smysi
,nahoty“ pfed Buddhou. Tawasl
pokryvku hlavy je nutné seymous
Jinak nejste ni¢im omezen:. ™
Zete u dagob stravit cely den. &=
zde spat, lezet, sedét, modit ==
meditovat, odfikavat mantry. =%
palovat vonné tyCinky, zphat &
svacit. Jedinou nesludnosti = =8




racet se k Buddhovi zady. Je tedy
nutné pred sochou Budhy vzdy
) stat tak, aby jste ji neukazali zada.
Na nékolika posvatnych mistech
jsme u dagoby ¢&i ve skalnim chra-
mu meditovali nebo provadéli
praxi bhakti pomoci dzapy s po-
svatnou mantrou. Sila téchto mist
je obdivuhodna a i kdyZ se kolem
stale pohybovalo dost lidi v&etné
vééné brebenlicich déti, neby-
lo nijak tézké dostat se do stavu
| vnitiniho ponofeni, klidu a miru.
Opét jsme si uvédomili, jak napo-
mocné muze byt pro meditujici-
ho ¢&i bhaktijogina vhodné misto,
uzpusobené této praxi, vycisténe
a urgitym zpUsobem posvalné.
Ona sila energie nasi meditaci
pak jen posiluje.
Co si tedy od stale usmévavych
Srilan¢ant vzit jako inspiraci pro
svou praxi? Vytvofme si pro svoji
pravidelnou meditacni praxi nebo
praxi bhakti posvatné misto, kde
nebudeme vykonavat nic jiného.
Toto misto by mélo byt silnou &is-
tou energii, neznecistovano béz-
nymi zatéZujicimi vlivy. Lze zde
umistit symbol, ktery povazujeme
za posvatny, silny, i ho uctivame.
Timto symbolem muze byt prana-
va 6m nebo socha Ganési (hindui-
sticky buh se sloni hlavou a ¢tyfmi
pazemi), obraz & socha Sivy, Je-
ZiSe, Buddhy nebo symbol kruhu,
spiraly, monada, prosté to, co je
nam blizké. Do prostoru muze-
me umistit svi¢ku, vonnou ty€in-
ku, meditacni decku, Satek nebo
polstarek. Povazujme toto misto
. za koutek svého prostoru, kde se
vzdy setkame s vnitfnim mirem,
klidem a pohodou. A tady nejlépe
denné a jesté lépe dvakrat den-
né (upiné nejlépe rano pfi svitani
| a vecer pfi zapadu) vénujme Cas
' své meditaci ¢i dzapé, modlitbé.
Jak s meditaci zacit? Mame jiz
vytvofeno své posvatné misto,
které nam zarucuje klid zejmé-
na od rusivych vlivi a bezpeci.
Pokud se chceme vénovat praxi
bhaktijégy, tedy praxi oddanosti
a lasky k Bohu, Ize vyuZit silnou
posvatnou mantru: ,Om Namao
d Narayanaya“ (¢ti 6m namé na-

rajanaja). Tato mantra je velmi
silné povznasejici a velmi rychle
dovadi praktikujicino k dosahnuti
bozZstvi. Vice se o mantfe doctete
na internetu.

Praxe: Usadme se do pohodiné-
ho sedu s rovnymi zady, zavieme
odi a procitme si vyrovnani patefe
a celych zad a zaroveri uvolnéni
celého téla. Ackoliv télo povolilo
napéti, nezhroutilo se a stale drzi
vyrovnana zada. Povolme rov-
néz oblicej, zejmena celisti, zuby
se od sebe oddali a ¢elo vyhladi.
Brada se nekréi, ale uvolni. Za-
&néme vnimat svuj dech. S de-
chem nijak nespéchejme, naopak
si ale uzivejme jeho zvuk, pohyb,
jeho tajemstvi. Po néjakeé chvili,
kdy jiz budeme ponofeni do své-
ho vnitfntho prostoru, upustme

od pozorovani ¢i uzivani si dechu
a prejdéme k pronaseni mantry.
Bez ohledu na nadech &i vydech
pronasejme mantru stale zas
a znova. Muzeme ji pronaset na-
hlas, potichu nebo jen v duchu.
Pokusme se mantru nepronaset
automaticky, budme ale ponoreni
do ni, do jejiho vyznamu, do od-
danosti Bohu; predstavme si, ze
je cestou k Bohu a s kazdym jejim
vyslovenim se k Bohu dostavame
blize a blize. Jakmile pocitime
Gnavu, nebo nam za¢nou myslen-
ky bloudit, ukon¢eme praxi a zU-
staiime jesté chvili sedét a po-
zorujme svUj vnitini prostor, své
vnitini ticho, blazenost, dech...
Nakonec mulzeme praxi ukongit
poklonénim smérem ke svemu
symbolu a mantrou: ,Subham 3



astu sarvadzagatam“ ¢i jinou
modlitbou nebo vySe zminénou
mantrou pouzitou pro praxi Bhakti.
Pokud se chceme vénovat medita-
ci, je vyuziti mantry dobrym zacat-
kem. Lze pouzivat vySe zminénou
mantru, taktéz ale i jinou. Dr. Bho-
le néam doporucil nasledujici man-
tru: ,Om ...ya namaha.“ Do mista,
kde je par teCek, si mame uz sami
doplnit osobu &i jméno Boha, kte-
ré chceme uctivat. Dr. Bohle nam
zpocatku doporucil napriklad ba-
bicku nebo maminku, mantra po-
tom vypadala takto: ,Om mamin-
kaya namaha“ (Cti: 6m maminkaja
namaha). Je-li nam vsak blizsi
Jezi$ Kristus ¢i Panna Marie nebo
jini avatafi a svati, apod., muzeme
si doplnit podle svého citéni, co je
nam blizké.

Velmi silna je taktéz véd-
ska Gajatri mantra: ,OM
BHUR BHUVAH SVAH,
TAT SAVITUR VARE-
NJAM BHARGO DE-
VASJA DHIMAHI DHIJO
JONAH PRACODAJAT.“
Jeji vyslovnost najde-
te na internetu, muize-
te si ji rovnéz zazpivat
s Deva Premal, tu najde-
te na portalu YouTube.
com.

K praxi je vyhodné vyuzit
malu. Girlanda z rGzen-
ce se pouziva k pocitani, k pfipo-
menuti si a zapamatovani mantry,
podobné jako se pouziva katolicky
ruzenec. Klasicka mala je tvorena
108 kulickami s vrcholkem guru.
Podrobné informace o male najde-
te opét na internetu. Malu uchopte
do pravé ruky, ukazovacek a ma-
licek se ji nedotyka. Po vysloveni
mantry (at uz v duchu ¢&i nahlas)
posunte pomoci palce kulicku

" a tak se postupné posouvejte
™ smérem ke guru vrcholku (,sto-

dévata“ kulicka s chocholkou). Az
dojdete ke guru vrcholku, ten ne-
prekracuijte a budete-li chtit pokra-
Covat v praxi, v ruce malu otoéte
a posouvejte kulicky od guru vr-
cholku. Mala vam pomUze udrzet
koncentraci u praxe manter, také
vam udava pocet kol, a tudiz vite,

nakolik jiz dokazete stale vice udr-
zet pozornost.

Podle Eduarda Tomase, naseho
¢eského osvicence a velmi milého
Clovéka, ktery védél o joze i o tom
vSem neskute¢né hluboce mnoho,
existuje cesta k Pravdé dlouha
a cesta kratka. Ta dlouha cesta
se zabyva egem, zuslechtuje ho
a obrusuje. Cesta kratka se egem
vibec nezabyva, nezajima ji. Jde
rovhou k véci, primo k Pravdé.
Prvni praxi, kterou Eduard Tomas
na této cesté doporucoval, bylo
nasledujici:

Praxe: usadme se opét do poho-
diného sedu. Kdo ma problémy
s koleny, s ky¢lemi apod., nemusi
se trapit v nékterém ze zkfizenych
sedu, muze se ale usadit na zidli.
Dulezité je, aby se télo nepfipomi-

nalo. Jedinou podminkou jsou vy-
rovnana zada. Opét zavieme oci
a soustiedime se na uklidiujici
zvuk a rytmus naseho dechu. Jak-
mile se ponofime do svého vniti-
niho prostoru a obstoupl nas klid
a mir, uvédomme si konec patere.
Timto koncem (kostréi) vedme
nadech celym paternim kanalem
az do hlavy a aZ nad korunu hlavy.
To je nadech, ktery trva asi Sest
vtefin. Na kratky ¢as (1 az 3 vte-
finky) dech nechejme stat (mala
zadrz) a pak vedme vydech pater-
nim kanalem dolu a vyjde jakoby
kostréi ven. Vydech trva rovnéz
Sest vterfin. Nasleduje mala zadrz.
Pokradujme stejnym zpusobem
dél a k nadechu i vydechu pridej-
me pronaseni pranavy ,6m"“. Jako
bychom pfi nadechu tahli ,6m"“
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patefi nad hlavu a ve vydechu
,om* klesalo pateri dolu. S touto
praxi zacnéme nejdfive v pociu
jedenacti kol a denné navySme
o jedno kolo, az dojdeme k poctu
dvaceti kol. To pro zaCatek sta&
K pocitani kol se dobie hodi pra-
vé mala. Odpoditejte si potrebmy
pocet kuliek (pocet kol) od guru
vrcholku a ubirejte se pfi pra=
smérem ke guru vrcholku. Jakmie
k nému dorazite, vite, Ze jste svia
pocet kol zvladli. Praxi ukoncems
kratkym zastavenim v pohrouze-
ni, vnimejme svuj vnitfni prostor
a nezapomenme na zaverecnou
mantru ¢i modlitbu.
Mala je velmi soukromou po-
muckou k vlastni meditacni pras
a k praxi dzapy, proto se nevyda-
va z ruky, nepujcuje, nepovals-
je kdekoliv. Je to velm
osobni Uctyhodny na-
stroj, ktery ma mit sve
misto a zachazeni. Lze ;
zakoupit v jéga obchuc-
cich, v riznych stancics
a na internelu. Nejvyss
misto ma vSak mala dz=-
rovana guruem nebo p&
zvlastnich prilezitostech
Od usmévavych hné-
dych Srilan¢anl si tedy
muzeme vzit nejen misto
k praxi meditace Ci Bh-
katijogy, ale taktéz i je-
jich zapal pro kazdodenni uctém
boZzského, pokoru a opravdovost
S mirumilovnosti, jejich povazs
vlastni, nikoho nenuti k cesté uct-
vani Buddhy, ale vytrvale, denne
a s hloubkou kragi touto cestou
navzdory islamskym sousedum
vinam tsunami a chudobég, v niz
denné Ziji a kterou svou vytrvalou
praci denné& umensuiji.
,Subham astu sarvadZagatam’™
,Stastny at jsou véechny bytost *
S laskou Eva Berkana. H
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