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V dneSnej modernej dobe nie je ni¢ netypické, byt neustale rozruseny
vplyvnom neustale sa meniacich a nadmernych vonkajsSich vnemov.
Neustale sme zaujati bud socialnymi médiami, alebo technolégiami.
Casto zabudame vratit sa na chvilu do svojho vnitra a pochopit, kto sme.

V dneSnom svete sa stres a vyhorenie stali novou normou. Je vSak najvyssi
cas, aby sme venovali pozornost svojmu zdraviu a viedli zdravsi zivotny
Styl.

KedZe vacsSina z nas je plna stresu a chaosu, len malokto vie, ako ho
zvladnut. Vdaka meditacii sa vSak konecne mdzeme zladit so svojim telom
a myslou, aby sme lepSie porozumeli sami sebe a Zili v pokoji. Povazuje sa
preto za prirodzeny liek proti stresu.

NajlepSim sposobom meditacie pre dnesny vek, ktory predpisuju aj
staroveké texty, je japa yoga.

V tomto ¢lanku sa budeme venovat meditacii japa a tomu, ako ju mézeme
zaradit do svojho denného zivota.

Co je japa meditacia
*japa /dZapa/
Zazit naplno skutocCny potencial svojej transcendentalnej energie moze

byt tazké, ale prave vtom vam mdze pomaoct meditacia. Meditacia méze
pre réznych ludi znamenat rézne veci.

Mnohi ju povaZzuju za tiché pozorovanie, pricom ini ju ¢asto povazuju za
cviCenie sebauvedomenia alebo reflexiu nad sebou samym.

Ale jeden klucovy prvok meditacie, ktory ma obzvlast vynimocnu silu, je
opakovanie mantry (zvuku; hymnu) alebo modlitby. Pomaha nam spojit sa
s nasim skuto¢nym vnutornym potencialom.



V meditaCnej praxi ma meditacia japa osobitné miesto. Je to proces
opakovania mantry na ruzenci, ktory sa nazyva japa-mala (alebo
akomkolvek inom ruzenci).

*cielom tejto lekcie nieje konfrontacia s vasimi nabozenskymi
presvedceniami; ja Cerpam svoje poznanie z najstarsich textov vo svojej
Cistej forme, ale ak ste veriaci Clovek a vasa duchovna prax ma jasnu
podobu, pokracujte; dblezité si je vSak uvedomit silu zvokovej vibracie a
modlidby.

Meditacia japa znamena spievanie alebo recitovanie mantier a modlidieb.
Je to prax, ktora je zahrnuta v kazdom nabozenstve. Ja Cerpam svoje
poznanie z najstarsich textov vo svojej Cistej forme. Poznanie, ktoré sa
neSkatulkuje do ziadneho konkrétneho nabozenstva.

MeditaCna prax dZapa udrziava [udsku mysel stabilnd a odolnu voci
rozruseniu.

Metdda recitacie mantier pretrvava od ranych védskych cias. Vyzaduje si
spievanie tej istej mantry, ktorou méze byt jedno slovo (napr. Om) alebo
retazec mantrickych zvukov (napr. ®m Namah Shivaya).

Prax spievania mantry alebo japa vytvara blahodarné mentalne cesty,
ktoré nam pomahaju postupne sa spojit s nasou duchovnou energiou. Je
to silna technika na sustredenie mysle a vyuzitie jemnych sil tela/mysel,
ktora zavrSuje joginsku cestu sebapremeny.

Joginska cesta je pohanana meditaciou a rozvahou. Treba si pripomenut,
ze sanskritsky nazov tejto praxe, abhjdsa, znamena ,opakovanie”.
Opakovanim si vytvarame bud pozitivne, alebo negativne navyky.

Poznamka: Meditaciu japa mozno vykonavat v sede aj pri praci. Na
rozdiel od inych foriem meditacie nevyzaduje pevnu poziciu.

Ako sa praktizuje meditacia japa?



Japa je prax, pri ktorej sa pomocou japa-maly (ruzenca, ktory ma 108
gulic¢iek) nahlas spieva mantra alebo modlitba. Tento typ meditacie sa
Casto pouziva v joge a inych duchovnych tradiciach. Neexistuju pri nej
také prisne obmedzenia; mozno ju vykonavat v sede, pri chédzi alebo pri
praci.

Podstatné je mantru opakovane spievat alebo Sepkat. Klucovym prvkom
meditacie je tiché alebo hlasné opakovanie mantry. Mozno ju opakovat

pomaly alebo rychlo, v zavislosti od toho, ¢o vam lepSie pomaha udrzat

sustredenu mysel.

Mantra alebo modlidba, ktora sa spieva, zavisi od jednotlivca. M&ze to byt
bud jednoslabi¢né slovo, dlhSia modlitba, alebo dokonca posvatna fraza,
ktora vas udrziava v povznesenej nalade.

Co je mantra

Pochopenie mantry a jej vyznamu mdoze byt pre novacikov vo svete
meditacie zloZité. Mantra znamena ,nastroj mysle” odvodeny z dvoch
sanskritskych slov - manas (mysel) a tra (nastroj/nastroj).

Je to posvatné vyslovenie zvukovej vibracie. MéZeme nou preniest mysel
zo suboru ¢innosti do pokoja a stavu hibokej meditacie.

Mantry mdzu byt také zakladné ako jednoslabicny sanskritsky vyraz,
napriklad "Om" alebo "AUM." M&zu to byt aj dlhSie modlitby alebo
afirmacie v zavislosti od zameru, ktory sa za mantrou skryva. Mantry su v
podstate hudobné melddie alebo slova s duchovnym vyznamom. Casto
maju povznasajuci duchovny alebo hudobny charakter.

Mantry mdzu sluzit ako centralna pomdcka pocas meditacie. Vedie vas k
ovela hlbSiemu pochopeniu seba samého a zaroven k stretnutiu s novymi
vrstvami vasej mysle. Odstranuje rusivé prvky z nasej mysle a poskytuje
miesto odpocinku pre chaotickd mysel.



Ako si vybrat mantru?

Pri vybere mantry by ste mali zvazit, aky svetsky alebo duchovny pristup
chcete vo svojej meditaCnej praxi uplatnit. Ak vam staroveké sanskritské
slova nevyhovuju, vzdy mézete namiesto nich zvolit pozitivne afirmacie
alebo iné modlidby.

V sucasnosti sa mantra ¢asto pouZziva aj mimo jogového kontextu.
Znamena frazu, ktora sa opakuje alebo spieva, aby ste sa priviedli k
pokoju, ulave alebo stavu Stastia.

Mantra je nieco, ¢o vas udrziava v duSevnej rovhovahe a pomaha k
maximalnemu sustredeniu mysle.

Predpokladajme, Ze si pri meditacii vyberiete mantru pre svoje dusSevné
zdravie, pohodu alebo osobny rast. V takom pripade si mbZete vybrat
Lnirguna mantru” alebo kazdodennu afirmaciu.

A predpokladajme, Ze si vyberate mantru pre svoj duchovny rast alebo
spojenie s transcendentalnou energiou. V takom pripade si mbzete vybrat
sanskritské mantry.

Pat najcastejSich sanskritskych mantier

Om (Univerzalny zvuk, podstata vedomia)

So' Hum (Ja som to, vsetko stvorenie)

Om Namah Shivaya (Absolutna skuto¢nost)

Hari Om Tat Sat (Viditelné aj neviditelné su jedno)

Sat Nam (Som pravdivy, /pravda je moja podstata)

Ak ste vSak vo svete meditacie novacikom, sanskritské mantry vas mézu
zastrasit. KedZe meditacia japa spociva v opakovani mantry alebo frazy,
namiesto tradi¢nej mantry mézete vzdy zvolit afirmaciu.



Tu je niekolko pozitivnych afirmacii, ktorymi mdzete zacat svoj den
- Som pokojny; som sustredeny; mam vSetko pod kontrolou.

- Nedovolim, aby ma ovladali moje starosti.

- Som milovany a vdacny.

- Som hoden

Co st to koralky japa-mapa?

V dZapa meditacii je mala jednoducha sSnurka s koralikmi na pocitanie
mantier alebo modlitieb. Inymi slovami ruzenec. Maly sa mézu pouzivat aj
na pocitanie dychov pri pranayame.

Mala je druh meditacnych alebo modlitebnych koralikov, ktoré s zname
uz po tisice rokov. Boli navrhnuté tak, aby udrziavali mysel sustredenu a
oCistenu od svetskych rozptyleni.

Japa mala obsahuje 108 koralikov s jednym, 109. koralkom, ktory je
zvyCajne separovany od vSetkych ostatnych a vacsi. Sluzi ako pociatocny a
koncovy bod pre pocitanie mantier. Pri meditacii sa nepouZiva na
pocitanie. Akonahle prejdete vSetkych 108 koralkov a dostanete sa k
nemu, nepreskakujete ho, ale naopak, otocite svoju japa malu a vraciate
sa po koralkoch naspat (doslova tou istou cestou, ktorou ste sa k nemu
dostali).

Existuju aj dalSie typy japa maly. M&Ze to byt aj polovicna mala s 54
koralkami, ktora sa nosi na krku, alebo zapastna mala obsahujuca 27
koralok.

Japa mala sa Casto vyraba z r6znych materialov; v zavislosti od pouzitého
materialu maju koraliky urcité vlastnosti a energie. Vyraba sa z rozmarinu,
drahych kamenov alebo dokonca semienok. V réznych regionoch sa
praktizuju a pouzivaju rézne druhy maly.



Ako pouzivat Japa Malu?

Jednoducho sa dotykame koralikov a vSimame si kvalitu naSho dotyku,
poCUvame mantru, ktoru recitujeme, vSimame si svoj dych...

Jedinecné vlastnosti koralikov Mala sa vyuZzivaju v meditacii Japa, aby nam
pomohli sustredit mysel a dychat, ked prechadzame tymto procesom.

Pocas meditacie sa nosia zvy€ajne na zapasti. Akt pretacania koralikov
medzi prstami je fyzickou pripomienkou vasich zamerov pocas spievania.

Pouzivanie duchovnych nastrojov alebo koralikov mala sa vykonava
prakticky v kazdej kulture alebo nabozenskej praxi. Existuju vsak
Specifické techniky pouzivania koralikov mala na joginsku meditaciu a
duchovné aktivacie.

Tu je niekolko zakladnych pokynov, ako pouZivat koralky mala pre
zaciatocnikov.

- Najprv si vyberte miesto a pohodlne sa posadte s rovnou chrbticou a
zatvorenymi oCami.

- Zhlboka sa nadychnite a vyrovnajte sa so zamermi.
- Vyberte si mantru a nahlas alebo potichu ju spievaijte.

- Drzte svoju malu v pravej ruke a prevlecte ju medzi ukazovakom a
prostrednikom.

- Palcom zacnite od koralika guru a pocitajte kazdy mensi koralik a
pritahujte ho k sebe, ked recitujete svoju mantru.

- Pokracujte vtom 108-krat, kym sa opat nedostanete ku koralke guru.

- Namiesto prechodu cez guru koraliky jednoducho obratte smer a
pokracujte v meditacii.



- Ked'sa s procesom meditacie pohodlne vyrovnate, skuste sa pri kazdej
prechadzajucej mantre zhlboka nadychnut a vydychnut.

Co robit a €o nie pri meditacii dzapa
Tradi¢né pravidla a zvyky sa mézu casom ukazat ako nepraktické, ked sa
aplikuju na inu kultaru. Podobne ako pri akejkolvek inej duchovnej alebo

kultdrnej praxi by ste mali poznat pravidla, s ktorymi najviac rezonuju
vase ciele alebo zamery.

Mali by ste si uvedomit, o a preco robite alebo nerobite. Kazdy
praktizujuci musi poznat pravidla meditacie japa predtym, ako ich pocas
procesu porusi alebo neresSpektuje.

NizSie su uvedené niektoré zasady meditacie japa.

Malu vZdy uchovavajte na Cistom mieste, najlepSie v taske na malu.
- Pred nosenim maly sa vZzdy dotknite koralika guru na sklonenom cele.

- Nikdy nedovolte nikomu inému, aby sa dotykal vasej maly alebo ju
nosil.

- Nezabudnite si odstranit malu pocas vyprazdnovania, spanku alebo pri
pohlavnom styku.

- UdrZiavajte svoje koralky maly v Cistote a dobre udrziavané. Ak su vase
koralky zlomené alebo poskriabané, opravte ich.

- NajpriaznivejSi Cas na vykonavanie meditacie dZapa je Brahma
Muhurta, t. j. jeden a pol hodiny pred vychodom sinka.

- Druhy a treti najlepsi ¢as na praktizovanie meditacie dZzapa je na
poludnie a po zapade slnka.



- Pred praktizovanim meditacie dzapa je povinné umyt si ruky a nohy
alebo sa okupat.

- Pri praktizovani meditacie dZapa sa uprednostnuje smerovanie na
sever alebo vychod, pretoze sa povazuje za sidlo bohov.

- Na vykonavanie meditacie dZapa si pripravte bezpecné a Cisté miesto.
- Meditaciu praktizujte kazdy den na tom istom mieste.

- Palcom a prostrednikom pravej ruky pohybujte koralkami maly.

- Mantru alebo afirmaciu vyslovujte zretelne a jasne.

- Pocas vykonavania meditacie dzapa by mali byt oci Uplne zatvorené.

- Mali by ste absolvovat 108-nasobné kolo pocitania koralikov.

Vyhody praktizovania meditacie japa

Ak mate problém sustredit sa pri meditacii, potom je vasim priatelom
meditacia mantry alebo meditacia japa. Kazdodenné praktizovanie
meditacie v Zivote je najlepsim spdsobom, ako sledovat svoje dusevné
zdravie a celkovu pohodu.

KIuc k vylieceniu ludskosti a povzneseniu sa nad povrchnu toxicitu spociva
v meditacii.

Okrem zdravotnych vyhod prichadza meditacia Japa s vlastnostami a
energiou mantry. Prichddza tiez s lieCivou a transformacnou silou mala
koralikov.

Pravidelné praktizovanie meditacie dZzapa mdze viest k mnohym
pozitivnym zmenam, ako napriklad k niekolkym nizSie uvedenym.

- Pomaha znizovat stres, uzkost a upokojuje mysel.



- ZlepSuje spankovy cyklus.

- ZlepSuje uroven koncentracie.

- Pomaha pri poruchach travenia.

- Pomaha pestovat pozitivhe myslienky a pristup k Zivotu.
- Znizuje negativnu energiu a vibracie z vasho zivota.

- Pomaha budovat lepsie vztahy.

- Zvysuje vasu kreativitu.

- Zvysuje silu, odolnost a uroven trpezlivosti.

Su joga a dzapa meditacia to iste?

Joga aj meditacia vyZzaduju, aby ste si uvedomovali svoje telo a mysel. Obe
su zamerané na zdravSiu perspektivu Zivota, napriek tomu nie su rovnake.

Meditacia je skor cvicenim pre vasu mysel, zatial ¢o joga je prevazne
fyzicka. DZapa meditacia alebo mantra meditacia je opakovanie mantry
pocas meditacie.

Privadza vasu mysel do jedného ohniska a nevyZzaduje si Ziadnu pevnu
poziciu v sede. Je flexibilnejSia.

Na druhej strane je vSak joga skor fyzickym cvi€enim, ktoré si vyZzaduje
rézne druhy pozicii alebo asan.

Spievanie mantier nie je v joge povinné.

Meditacia je sucastou jogy, ktora sa vacsinou zameriava na dych a
mentalne sustredenie.



Mozeme praktizovat dzapu pocas prace?

KedZe meditacia dZzapa nie je o fyzickom cvieni, ale o mentalnej
stimulacii a vyrovnavani, mozno ju vykonavat pri praci alebo pri chédzi.

Ak mame pripraveny spravny zamer a mantru, méZeme meditaciu dZapa
praktizovat aj na pracovisku. VSetko, ¢o potrebujeme, su mala koralky a
priestor na sustredenie mysle.

Zhrnutie

Kazdodenné praktizovanie meditacie mdze vyrazne zlepSit nas Zivot. Japa
meditacia nie je ni€ iné ako umenie manifestacie alebo pritahovanie veci,
ktoré chcete do svojho Zivota.

Kazdodenné praktizovanie tejto meditacie aspon 10 minut méze priniest
do vasho kazdodenného zivota mnoho pozitivnych zmien. Vymyvame si
mozog, aby sme si mysleli, ze veci, ktoré chceme, st nase. Trénujeme sa
na to, aby sme sa sustredili na pozitivne veci a boli k sebe Iaskavejsi, ked
sme v nerovnovahe.

Ak to teda zhrnieme, méZeme jednoducho povedat, Ze meditacia japa je
umenie nechat odist vSetko, ¢im nie ste, aby ste si mohli uvedomit vSetko,
¢im ste a aktivovat svoj skutocny transcendentalny potencial.



