Dzapa

Je to nepretrzité opakovanie urcitého zvu-
ku, slabiky, slova (mantry), napr. OM, SO
HAM, v sutlade s dychanim. Mantra OM je
popisana v samostatnom ¢lanku. Pri dzape
sa mozu pouzit aj niektoré iné mantry, ale
teraz ide aj o dalSi ucinok. Nepretrzité opa-
kovanie mantry ma vytvorit akusi clonu
pred neziaducimi myslienkami a udrzat’ po-
zornost presne v zelanom smere. Ak sa
mantra pozorne a ustavi¢ne opakuje, na-
zyva sa to dZzapa. Ak sa opakovanie man-
try stane samovolnym, ked prebieha bez
volového dusilia, znamena to, Ze mantra
rozkmitala vnutro cvi¢iaceho do nepretrzi-
tého koloto¢a vibracii - vtedy sa nazyva
adZapa. V takom pripade mantra vibruje vo
vSetkych Castiach tela, v kostiach, nervoch,
svaloch, prenika celou bytostou.

Samovolné opakovanie mantry méze vyvo-
lat pocit krazivého pohybu vedomia cez
drahy (nadi), najma cez idu a pingalu. Tvrdi
sa, Zze mantry objavili stari majstri jogy
v stavoch prebudeného vedomia na vni-
manie najjemnejSich zvukovych vibracii.

V 8kolach jogy uditel podla svojho uvaze-
nia oznamil Ziakovi jeho mantru, aby tento
jej opakovanim prebudil v sebe urcité
vhodné vibracie, a tym aj duSevné stavy.
Kazda mantra ma svoj osobitny okruh po-
sobenia. Jej opakovanie vyvolava Specific-
ké odozvy v mysli, zmysloch a telesnych
funkciach. Zalezi aj na frekvencii, celkovej
kvalite opakovania zvuku a na pocte opa-
kovani.

Mysel sa musi Uplne sustredit na mantru,
preto na pocitanie opakovani sa v Indii po-
uziva pocitadlo zvané mala. Je to Sndra,
na ktorej su navleCené gul6cky. MenSi typ
maly obsahuje 54 guliek a jednu vacsiu,
odlind. Sndra sa potom zviaze, takze pri-
pomina nahrdelnik. Va&si typ obsahuje 108
rovnakych guliek a jednu vacsiu.

Pocas cviCenia sa malé drzi na prostredni-
ku pravej ruky a palcom sa po kazdom za-
spievani mantry, teda po kazdom vydychu,
posunie jedna guldécka. ZacCina sa od prvej
mensej guldcky. Ked sa mantra zopakuje
54 -krat, na menSom type maly sa dospeje
k deliacej vacsej gulke a ta sa uz nepre-
kracuje, ale pocitadlo sa posuva obrate-

nym smerom. Tak sa vykona predpisanych
108 opakovani mantry a cvi¢iaci nemusi
v duchu poditat. Ak sa pouziva vacsi typ
maly, potom sa jednoducho raz prebehne
cez pocitadlo dookola a je to opat 108 vy-
dychov.

Cvi¢eni typu dzapa je viacero druhov.
Uvediem tu jeden z nich. Jednotlivé stupne
nacviku treba vykonavat osobitne, ¢o trva
niekolko mesiacov.

l. stupe i nacviku
1. Vykonajte pratjahéru.

2. Utvorte khecari mudru a dychajte asi
pat minat spésobom udzdzaji prandja-
ma. DOkladne si uvedomte svoj dych,
vSetky jeho fazy. Je to uplné sustrede-
nie vedomia na dychanie.

3. PoCas nadychu prenasajte pozornost
z manipura c¢akry (brucho) do viSuddha
cakry (hrdlo) a poc¢as vydychu postupuij-
te opacnym smerom, Cize z viSuddhy
do manipury. Ide teda o podobny pos-
tup ako pri cviku ¢akranusadhana v bo-
doch 5 az 7. Cvicte takto dalSich pat
minut.

4. Pokracujte vo cviCeni a uvedomujte si
pritom jemné zvuky, ktoré vznikaju
v hrdle. Pri nadychu je to zvuk podobny
SOO0O0, pri vydychu zvuk podobny
HAMMM.

5. CviCte prenaSanie pozornosti na uve-
dené cakry v sprievode nepretrzitého
toku zvukov SOHAMSOHAMSOHAM...
aspon pat minut denne dovtedy, az po-
citite, Ze medzi obidvoma cakrami na-
sthva akési spojenie alebo prudenie.
Pocit musi byt realny, nie predstava.

. stupe i nacviku

Cvicte ako v I. stupni s tym, Ze po kazdom
nadychu, na konci SO, zaradite kratku pre-
stavku, asi trojsekundovl zadrz dychu.
Zvukova kulisa bude potom HAMSO---
HAMSO---HAMSO---.

Zaciname teda s vydychom a po kazdom
nadychu pozornostou chvifu zotrvame vo
visuddhe.



CviCte denne dovtedy, az sa zvuk i rytmus
vo vas udomacnia a pozornost sa ustali.

lll. stupe i nacviku

K cvi€eniu podla Il. stupha pridajte aj krat-
ku zadrZz dychu po vydychu. Zvukové kulisa
bude teraz: SO---HAM---SO---HAM. Po-
zornostou teda zotrvate o nieCo dlhSie
v obidvoch &akrach. Zadrze dychu nie su
diktované volou, ale potrebou sustredenia
pozornosti. Nemali by odpuatavat pozornost
k dychacim svalom, ale pomahat jej na
lepSie vnimanie cakier.

IV. stupe i nacviku

V sulade s dychanim a zvukom SOHAM
prenasajte pozornost po¢as nadychu z mu-
ladhara ¢akry cez svadhistdnu, manipuru,
anahatu, viSuddhu a adzriu do bodu bindu.
Pri vydychu postupujte opaénym smerom.
Na konci kazdého nadychu a vydychu za-
radte kratku zadrz dychu.

Opakujte 30 az 40 -krat denne dovtedy,
kym sa vedomie upevni v ¢akrach na po-
zadi vibracie SOHAM. Vytvori sa pocit sa-
movolného splynutia zvuku s vibraciami
v ¢akrach.

V. stupe i nacviku

Postupujte podobne ako vo IV. stupni, iba-
Ze so zmenenym smerom dychania. Po¢as
nadychu postupujte pozornostou z bindu
do muladhary, pocas vydychu z muladhary

do bindu. Po nejakom Case vedte pozor-
nost’ az do sahasrara €akry na vrchu hlavy.

VI. stupe i n4cviku

V sllade so zvukom SOHAM vnimajte po-
zdiz chrbtice pocity stipania a klesania su-
Casne. Je to teda protismerny postup poci-
tov a méze vzniknut dojem, akoby zaroven
znelo SO aj HAM. Toto cviéenie sa ma
opakovat 108 -krat, teda jeden okruh na
vacsom type maly.

Na zaver cvienia uvolnite khecari mudru,
prestarite sledovat zvuky aj dychanie
a v maximalne uvolnenom stave zamerajte
pozornost na priestor za ¢elom (Cidakasa).
Ak ste dobre zvladli cvi¢enie dzapa, vaSa
mysel je vyprazdnena a mézete sa pozriet
do vnutra svojej bytosti pomocou cviéenia
ciddkasa dharana.

Uvedeny postup cviCenia dZapa je mozné
rozsirit aj na dalSie body a drahy v tele po-
dobne ako pri ¢akranusadhane. Niektoré
Skoly jogy pouZzivaju eSte iné, narocnejSie
varianty prace s myslou pri tomto cviceni.
VyZaduje to vSak dost’ vela ¢asu na zau-
tomatizovanie postupu, pretoze intenzivne
zapojenie vole a rozumovej ¢innosti méze
viest' ku vzniku napatia.

Poznamka: Toto cviCenie som isty Cas
praktizoval, ale vzhladom na jeho €asovu
naro¢nost som sa s nim len zoznamil. Po-
kroCilu fazu adzapa som nedosiahol. Snad
v budicom Zivote. M. P.



