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Koncem devadesatych let skupina aikidisttl z Ceské republiky zadala navitévovat stéze, které v Itali a
ve Swycarsku vede Hirosi Tada sensei. Pravé na stézich v Itélii jsme méli moznost praktikovat cviceni
baion$dmjé—tzv. overtone. Postupem &asu se zrodila mySlenka usporadat podobné cviden také v Ceské

republice a umoznit tak Sirsi verejnosti vyzkouset si toto jedineéné meditadni cviceni na viastni kiZi
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Kdy jste naposledy udelali néeco poprvé?

Informace pro ucastniky
- pfineste si s sebou maly polstar, zafu nebo osusku, na které mizete pohodiné sedét
- vezmete si pohodiné obleceni
- cvicime naboso, nebo v ponozkach
- v nedéli zacneme v 15:00 kratkou rozcvickou a po ni bude nasledovat meditace asi 30 minut
- akce je zdarma

Baionsomjé muze praktikovat kazdy.
B&hem cviceni obracite mysl do svého nitra a prostfednictvim vzniklé jemné vibrace mizete
dosahnout silného duchovniho ocisténi. Po cviceni se citite svéze, vyrovnaneé a mate jasnéjsi mysl.
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Baion$émjé (japonsky & 8H; anglicky overtone chanting) je cvieni pochazejici od mnich gkoly Ningmapa,
nejstarsi Skoly tibetského buddhismu { VadZrajana). Japonsky zapis ve znacich kandzije tvofen dvéma slozeninami:
=2 [EWEBA] baion (podst. jm.) - harmonicky t6n: alikvotni 1n (angl. overtone; harmonic)
BF [UL&DH&& D] $6mjs(podst. im.) - opévovani &i prednes buddhistickych hymni (obvykle v sanskrtu
a &ingting); znaky téz odkazuji na termin sabdavidja— prastaré indické lingvistické a mluvnické studie.

V tibetském buddhismu baionsémjé plvodné cvidil kazdy sam. Idealni misto pro individualni cviceni je u vodopadu.
Vibracl samohlasek v téle umoznite vytvoreni harmonického ténu, na vodopad vrhnete samohlasky, ke zvuku
vodopadu pridate svij hlas a tim vznikne silny harmonicky tén - overtone.

Opakovéanim cvieni pak mizete dosahnout stavu sati (v pali; do éestiny prekladano jako véimavost; japonsky
kansoho). To znamena, Ze kdyz dokazete vizualizovat zvuk, zrodi se dokonalé baionsémjo. Ale v prvni fazi stadi, kdyz
praktikujete recitaci - je to idedlni zplsob praxe pratighdra (stazeni smysld; odtazeni pozornosti od smyslovych
vzruchd, viz j6ga).

Ve svéteé se timto cvicenim zabyvajl skupiny a klastery v Japonsku (Tokio, Ucunomija — pref. Togigi, Tsu - pref. Mie,
Ofuna — pref. Kanagawa, Takasaki — pef. Gunma), Indii (Ladak, Mahabalipuram, Agra), Tibetu (Lhasa) a Bhdtanu.

Abyste mohli vydrzet dlouho jashou a klidnou meditaci, je zapotfebi velkého soustfedéni. Baionsdmjé v nasi skuping
(nemame zadny naboZensky podtext) mize praktikovat kazdy. Nékomu se pfi cvieni pred vnitfnim zrakem vyjevi
rlzné obrazy a jiny zase uslysi napiiklad sutry nebo choraly, ¢i syntezétor, varhany, Seng a podobné. Takového zaZitku
mUzete t&Zko dosdhnout, pokud jen sedite a meditujete. Uijte si t&chto rdznych zvuk( a télesnych i dusevnich viemd.
Baionsémjo je také velmi unikétni zplsob hluboké meditace, kterd vam dava po kazdé jiny zaZitek — zalezi na tom,

v jakém jste fyzickém a dusevnim stavu, kde a s kym meditujete atd.

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

"y Nejjednodussim zplsobem cvi€eni je nepretrzité recitovani samohlasek
| v poradi U, O, A, E, | a broukani HM. Recitaci vznikaji hrubé vibrace a z téchto
vibract se rozvijeji alikvotni / harmonickeé tény, prostfednictvim kterych se objevi
jemna vibrace ve vaSem téle. Praveé tato jemna vibrace umoznuje aktivaci
. &\ Caker, kiteré jsou spiritualnim a energetickym centem téla, a vyvolava
meditativni stav. Opakovanim cviceni Ize postupem ¢asu dosahnout stavu sat.

Baionsémjé muize praktikovat kazdy. Béhem cviceni obracite svou mysl do
svého nitra a diky vznikié jemné vibraci mUzete zpozorovat nejriznéjsi viemy

i ZVUKy.

Jedna z charakteristik baionsdmjo e efekt silného ocistént (viz misogi). Po
cviceni se vétdina lidi citf svéze, vyrovnané a ma jasnéjsi mysl.

Pri vlastnim cviceni

Sed'te pohodiné a narovnejte zada.

Nesnazte se seviit hrdlo nebo wivorit vibrato a podobné, baionsdmjé neni zpév.
Nesnazte se prekiicet ostatni.

Prijdte se vyladit!
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