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Informace pro u€astniky

- pfineste si s sebou maly polstar, zafu nebo osusku, na které mizete pohodiné sedét

- vezmeéte si pohodiné obleCeni, cvicime naboso, nebo v ponozkach

- v nedéli zacneme v 18:00 kratkou rozcvickou a po ni bude nasledovat meditace
asi 30 minut

- akce je zdarma

- nejsou potreba zadné predchozi zkuSenosti

Baionsomjo muze praktikovat kazdy.
- praktikuji déti i seniofi
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- po cviCeni se citite sveze, vyrovnane a mate jasnejsi mysl B
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Baionsomijé (japonsky 5 EE8H; anglicky overtone chanting) je cviceni pochézejici od mnicht §koly
Ningmapa, nejstarsi &koly tibetského buddhismu (Vadzrajana). Japonsky zépis ve znacich kandZije tvoren
dvéma slozeninami:
25 [IXFWEA] baion (podst. jm.) - harmonicky ton; alikvotni tén (angl. overtone; harmonic)
B [LsSH&D] $6mjs(podst. jm.) - opévovani &i prednes buddhistickych hymn( (obvykle v
sanskrtu a ¢insting); znaky téz odkazuji na termin sabdavidja— prastaré indické lingvistické a mluvnické
studie.

V tibetském buddhismu baionsomjo puvodné cvicil kazdy sam. Vibraci samohlések v téle umoznite
vytvoreni harmonického tonu, na vodopad vrhnete samohlasky, ke zvuku vodopadu pridéate svuj hlas a tim
vznikne silny harmonicky ton - overtone.

Opakovanim cviceni pak muzete dosahnout stavu sati (v pali; do ¢estiny prekladano jako vimavost; japonsky
kansoho). To znamena, ze kdyz dokézete vizualizovat zvuk, zrodi se dokonalé baionsomjo. Ale v prvni fazi
staci, kdyz praktikujete recitaci - je to idedlni zpusob praxe pratjahara (stazeni smyslu; odtazeni pozornosti od
smyslovych vzruchu, viz jéga).

Ve S\(été se timto cvicenim zabyvaji skupiny a klastery v Japonsku (Tokio, Ucunomija — pref. ToCigi, Tsu - pref.
Mie, Ofuna — pref. Kanagawa, Takasaki — pef. Gunma), Indii (Ladak, Mahabalipuram, Agra), Tibetu (Lhasa) a
Bhutanu.

Baionsomjo v nasi skupiné muze praktikovat kazdy. Nékomu se pfi cviceni pred vnitfrnim zrakem vyjevi ruzné
obrazy a jiny zase uslysi napriklad sutry nebo choraly, ¢i syntezator, varhany, Seng a podobné. Uzijte si téchto
ruznych zvuku a télesnych i duSevnich viemu.

Baionsomjo je také velmi unikatni zpusob hluboké meditace, ktera vam dava po kazde jiny zazitek.

Poradi vokalizace samohlasek souvisi s pozici Caker. Budete-li cviCit opakované, vase télo tuto souvislost
pochopi.

Nejjednodussim zplsobem cviceni je nepretrZité recitovani
samohlasek v poradi U, O, A, E, | a broukani HM. Recitaci vznikaji hrubé
vibrace a z téchto vibraci se rozvijeji alikvotni / harmonické tony,
prostrednictvim kterych se objevi jemna vibrace ve vasem téle. Prave
tato jemna vibrace umozZnuje aktivaci Caker, které jsou spiritualnim a
energetickym centrem téla, a vyvolava

meditativni stav.

Pri vlastnim cvic¢eni

- sed'te rovné a uvolnéné
- dychejte volné

- zvUk vydavejte prirozené
- na zaver zUstante v tichu
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