Dharanéa na pranavu OM

Pranava znamena prvopociato€ny zvuk (to,
¢o prenika zivotom, pranou), v ktorom su
obsiahnuté vSetky ostatné zvuky. Slabiku
OM tvoria v sanskrte tri hlasky - A, U, M ale
AU sa vyslovuje ako O, ibaze trochu odlis-
ne od nasho spésobu vyslovnosti. Nase O
znie vysSie, v hrdle, zatial ¢o pri sanskrit-
skom je hrdlo menej stiahnuté (podobne
ako pri vysloveni A), takze zvuk akoby vy-
vieral z hibky brusnej dutiny. Ked si pre-
jdeme vSetky hlasky v abecede, zistime, Ze
pri A su Usta najvaéSmi otvorené. Pri viet-
kych dalSich hldskach su otvorené menej,
az nakoniec pri M su Uplne zatvorené.
Znamena to, Ze z hladiska moZznosti lud-
ského hlasu st medzi A a M obsiahnuté
vSetky ostatné hlasky.

Slabike AUM sa pripisuje vela symbolic-
kych vyznamov. Niekolko prikladov:

A - Sirka, U - dizka, M - vy3ka, AUM - cely
priestor. A - hmotna uroven, U - mysel, M -
Cire vedomie, AUM - univerzum. A - tamas
(temno), U - radZzas (nepokoj), M - sattva
(svetlo), AUM - prakrti (priroda). A - minu-
lost, U - pritomnost, M - buducnost, AUM -
vecnost.

V joge ma zvuk OM znaénu dolezitost. Je
to zvukova vibracia (mantra), ktora symbo-
lizuje cely kozmos. Casto sa pouZiva na
upokojenie a duSevné naladenie pred za-
Ciatkom kazdého cvi€enia a touto mantrou
sa cviCenie aj konci. Ak sa niekde docitate,
Ze je to bozsky zvuk, vztahuje sa to na je-
ho Uc€inky, teda nejde o modlitbu alebo
meno nejakeho boha (na to maju v Indii
neprebernd zasobu mien mystickych bytos-
ti, bohov a polobohov).

Koncentracia na zvuk OM je vhodnéa najméa
pre fudi, ktori maju problémy s upokojenim
viru myslienok. Vzniknuta vibracia mozno
celkom nezastavi myslenie, ale brani mys-
leniu v slovach a vetach. Tak ako hudba je
reSou zvukov, nie slov, podobne aj OM
nemozno povazovat za slovo.

Spbsob nacviku

1. Po nadychu otvorte Usta ako na vyslo-
venie AAA a pritom vydavajte zvuk bliz-
Ky timenému OOO. Vzduch tlaéte sta-

6.

hom podbrusia. Vznikne tym pocit, ako-
by zvuk zacal vznikat uz na dne panvy.

Nechajte zvuk zniet vySSie, az sa v
hrudi a v hrdle priblizi k prechodu medzi
000 a UUU.

Potom zatvorte Usta a vydavajte zvuk
MMM. Pozor! Nie MMMA, ale skor

HMMM. Nemaja vibrovat pery, lica
a nos, ale vnatro hlavy.

Vedte vibraciu MMM do stredu medzi
obocim a nechajte ju tam dozniet.

Ak ste si osvojili vnem vibracie v noso-
hitane a v Cele, vedte vibraciu dalej
k vrcholu hlavy do sahasrara ¢akry. Tu
mdzZe vzniknut pocit, Ze sa vibracia od-
raza od lebky do vnutra hlavy, alebo Ze
vibracia vystupuje z hlavy cez sahasra-
ru von z tela. Cvicte tak, aby nevznikol
odraz, ale aby sa udrzal pocit vystupu
nahor.

VSetky fazy nacviCujte osobitne. Najprv
sa naucte vytvarat OOO stiahnutim
podbruSia a vnimat oblast panvy, po-
tom precviéujte vibracie UUU v hrudni-
ku a v hrdle. Nakoniec osobitne vyda-
vajte zvuk MMM. Hlasivky a jazyk maju
byt uvolnené, Usta mdézu byt pootvore-
né. Zatvorte ich az ked sa vibracia po-
sunie nad obocie a vysSie.

Pri nacviku jednotlivych faz je na lepSie
vnimanie vibracii vhodné pouzit' prikla-
danie rak. Pravu ruku si polozte na
podbrusko, lavu na stred hrudnika. Pri
zvuku OOO budete citit vibracie v ob-
lasti spodku panvy. Ak spravne vytvori-
te uddijana mudru, budete mat’ pocit, Ze
zvuk vytla€ate smerom nahor stahom
panvového dna. Pri UUU vam bude zre-
tefne vibrovat hrudnik. Pri MMM si pri-
lozte dlan pravej ruky na hrdlo, kde bu-
dete citit' vibracie stupajuce do vnutra
hlavy. Prikladanie ruk pouzite aj pri spo-
jeni jednotlivych faz do suvislého OM.
Lavy ruku nechajte trvale na hrudniku
a pravu prikladajte tam, kde prave pre-
bieha vibracia.

V dalSej faze posuvajte pozornost po-
¢as vydychu v sulade s postupom zvu-



ku OM od muladhary cez svadhistanu,
manipuru, anahatu, viSuddhu, azdriu
a bhramadju do sahasrary. Pri nadychu
nechajte zvuk OM zniet v sebe len
v duchu a pozornostou postupujte
opacnym smerom - od sahasrary do
muladhary.

9. Postupne s rozvojom vnimavosti k ¢ak-
ram sa vaSa pozornost uz nebude mu-
siet presuvat. Obsiahnete vedomim su-
Casne cell retaz Cakier od muladhary
po sahasraru.

10.Ked' si osvojite zvukov( vibraciu OM,
moZete ju potom cviCit len v duchu, pri
nadychoch aj vydychoch.

11.Ak budete mat pri cvi€eni pocit, Ze po-
zdiz chrbtice niedo stipa a suéasne
nieCo klesa, je to v poriadku, pretoze
v tele skuto€ne prebiehaju protismerné
prudy pranickej aktivity.

12.Vibrdcia MMM by sa nemala odrdzat
spat do hlavy, pretoze to pdsobi rusivo.
V takom pripade treba na konci zvuk
natolko zjemnit, aby sa rozplynul v ce-
lom tele. Ina moznost' je stiahnut zvuk
akoby do uzkeho Iu¢a, a tak preniknut’ s
nim von. Stiahnutie zvuku neznamena
zvySenie tonu, ale iba obmedzenie vib-
racii do uzSieho kanala.

13.Vyskaajte si OM aj pri roznych vys-
kach ténu. Cim je tén hibsi, tym pésobi
timivejSie, ¢im je vySsi, tym pésobi bu-
divejSie. Preto pred spankom alebo pri
nepokojnej mysli volte hlbSi ton. Zakla-
dom vSak je uvolnenost, ako dovolime
organizmu rozvibrovat sa v rezonancii
so zvukom.

14.Chrbtica ma byt vzpriamena, ale uvol-
nena. Zvukové vibracie sa v tele prena-
Saju cez kosti. Mozno to ¢asom pocitite.
Po kazdom OM pockajte, az pride pocit
potreby nadychu. Nepredstavujte si vib-
racie tam, kde nie su. Treba len jem-
nucko vydavat zvuk a citit, kam az vib-
racia prenikla.

Uéinky: Vyludzovanim zvuku OM sa mo-
Zeme pripravit na sustredenejSie vykona-
vanie akychkolvek jogovych cvi¢eni a tym-
to zvukom mézeme cvienia aj ukoncit. Vy-
tvori sa tym akoby rituél, ktorého obdobou
v zapadnej telovychove je nastup a po-
zdrav na zaciatku a na konci cvicenia.

Kto sa dharane na OM venuje pravidelne,
postupne sa mu vibracia tak vnesie do or-
ganizmu, Ze ju pocuje zniet v mysli stale,
takze sa zmeni na dzapu, o ktorej je tu
samostatny ¢lanok.

Mentalne pulzujuca mantra poskytuje Clo-
veku duSevnu rovnovahu a pokojné rieSe-
nie zloZitych Zivotnych problémov. Kto
chce ziskat odpoved na svoju otazku intui-
tivnou cestou, mal by sa k vlastnému ve-
domiu obratit pomocou mantry OM.

Tato mantra udajne pomaha prekonavat aj
pripatanost k negativnym myslienkam
a k vonkajSim p6zitkom a umoznuje lepSie
pracovat na sebe v duSevnej oblasti.
V Siestom stupni asStangajogy (dharand) sa
sustredenie na OM niekedy zaraduje pred
antar maunu a nada jogu, za ktorou ma po-
tom nasledovat technika dzapa.

Z hfadiska vySSich stupfov jogy je mantra
OM cenna aj tym, ze timi innost recového
centra v mozgu. Potom sa myslienkove
obsahy a predstavy vnimaju bez slov, vo
forme obrazov a pocitov, teda otvorenejSie,
neskreslene.

Mysel sa snazi vSetko formovat do slov
a viet na zaklade informacii uloZenych
v pamati, Cize Cerpa zo starych poznatkov.
Tak filtruje aj nové informécie cez ,staré si-
to“, ¢o brani tvorivosti myslenia. Preto bol
v histérii nejeden genialny objav zamietnu-
ty konzervativnymi starymi panmi. Neza-
Skodi trochu oslabit’ staré myslenie a pred-
sudky a divat sa na svet bez zabran, tvori-
vo. Cela joga je na to dobrou poméckou,
najma jej posledné Styri stupne.



