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Program
8:00 Misogi - ivodni dechové a ocistné cviCeni
10:00 Teateho - japonské cviceni pro zlepseni zdravi
12:00 Obéd
14:00 Kinorenma - cviceni pro rozvoj ki
16:00 Zazen - meditace
18:00 Baionsémjo - spolecné souzneni
19:00 Caj - podavame japonsky &aj mada
Mdizete absolvovat libovolnou ¢ast programu.

Informace pro ucastniky

- plineste si s sebou maly pol$tar, zafu nebo osusku, na které miZzete pohodiné sedét

- vezméte si pohodiné oblec¢eni, cvi¢ime naboso, nebo v ponozkach

- samotna meditace baion3dmjo zaéne kratkou rozevickou a po ni bude nasledovat
meditace asi 40 minut- nejsou potfeba zadné predchozi zkusenosti

- akce je zdarma

Baionsomjé muze praktikovat kazdy.
- praktikuji déti i seniofi
- po cviceni se citite svéze, vyrovnané a mate jasnéjsi mysl
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Baionsomjé (japonsky fS =& RE; anglicky overtone chanting) je cvieni pochézejici od mnich( gkoly
Ningmapa, nejstarsi Skoly tibetského buddhismu (VadZrajéna). Japonsky zépis ve znacich kandZije tvoren
dvéma slozeninami:
= [IEWEBA] baion (podst. jm.) - harmonicky ton; alikvotni ton (angl. overtone; harmonic)
B [Us5A &3] $6mis(podst. im.) - opdvovani &i prednes buddhistickych hymn( (obvykle v
sanskrtu a Cinsting); znaky téz odkazuji na termin sabdavidja— prastaré indické lingvistické a miuvnické
studie.

V tibetském buddhismu baionsdmjo plvodné cvidil kazdy sam. Vibraci samohlasek v téle umoznite
vytvoreni harmonického ténu, na vodopad vrhnete samohlasky, ke zvuku vodopadu pridate svij hlas a tim
vznikne silny harmonicky ton - overtone.

Opakovanim cvi¢eni pak mizete dosahnout stavu sati (v pali; do Cestiny prekladano jako v8imavost; japonsky
kansohd). To znamena, Ze kdyz dokazete vizualizovat zvuk, zrodi se dokonalé baionsomjd. Ale v prvni fazi
stadi, kdyz praktikujete recitaci - je to idealni zpUsob praxe pratiahara (stazeni smyslid; odtazeni pozornosti od
smyslovych vzruchd, viz jéga).

Ve svéte 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.

Baion$omjo v nasi skupiné mUze praktikovat kazdy. Nékomu se pfi cviCeni pred vnitfinim zrakem vyjevi riizné
obrazy a jiny zase uslySi napriklad sutry nebo choraly, Ci syntezator, varhany, Seng a podobné. Uzijte si téchto
rdznych zvuku a télesnych i dusevnich viema.

Baionsomjo je také velmi unikatni zpdsob hluboké meditace, ktera vam dava po kazdg jiny zazitek.

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

Nejjednodussim zplisobem cviceni je nepietrzité recitovani
samohlasek v poradi U, O, A, E, | a broukani HM. Recitaci vznikaji hrubé

HM vibrace a z téchto vibraci se rozvijeji alikvotni / harmonické tony,
ff | prostfednictvim kiterych se objevi jemna vibrace ve vasem téle. Pravé
tato jemna vibrace umoznuje aktivaci Caker, které jsou spiritualnim a
E S energetickym centem téla, a vyvolava
\ meditativni stav.

7
,{ \ \ Pri viastnim cviceni
\ - sed'te rovné a uvolnéné

\\ - dychejte volne
N W - zvuk vydavejte pfirozene
_ - na zaveér zUstarte v tichu
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