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Technika Ramany Maharisiho v
sebedotazovani na vnitfni pocit
»,Ja jsem*

Technika Ramany Maharisiho spociva v sebedotazovani
(atma-vicara / self-enquiry), jehoz jadrem je neustala
pozornost zameérena na vnitfni pocit ,,Ja“ nebo ,Ja
jsem®. Ramana MahariSi (1879-1950) ji ucil jako
nejpriméjsi a nejucinnéjsi cestu k realizaci Ja (Self). Neni to
mechanické  opakovani mantry ani intelektualni
filozofovani, ale zivé, bdélé zkoumani a drzeni se
samotného védomi byti. Jako ucitel Ramana Mabharisi patfil
predevSim do tradice Advaita Védanty (nedvojné,
monistické Védanty).

Kazdy ma trvaly, samozfejmy pocit ,,Ja jsem® (existence + védomi).

Ego (,,ja-myslenka“) k tomuto cistému ,,J4 jsem* pripojuje identifikace: ,ja jsem télo“, ,ja
jsem mysl“, ,ja jsem takovy a takovy*.

Praxe spociva v tom, Ze se pozornost odvraci od vSech objektii, myslenek a identifikaci a
zustava jen u samotného subjektivniho pocitu ,,Ja“/ ,,Ja jsem*.

KdyZz se tato pozornost udrZi, ,ja-mySlenka“ (ego) se rozplyne a ziistane jen Cisté
sebeuvédoméni, které Ramana oznacoval jako ,Ja-Ja“ (I-I) — spontanni, bezeslovné zareni
skutecného Ja.

Prakticky postup (podle Ramany a jeho pfimych Zak(, napr. Davida Godmana

a Sri Sadhu Oma)

1. Zamérte pozornost na vnitini pocit ,,Ja“/ ,,Ja jsem*.

Nepokracujte v myslenkach.
Nemusite je potlacovat ani analyzovat. Staci je ihned ,,vratit k jejich zdroji otazkou
,2Komu?“ a pak se drzet ,,Ja“.

JednodusSe si uvédomujte samotné byti — to, Ze jste, bez jakéhokoli dodatku. DrZte tento pocit
co nejdéle.

Kdyz se objevi myslenka, pocit nebo vjem:

Zeptejte se: ,,Komu se to objevuje?“

Odpovéd' je obvykle ,,Mné.“

Pak se ihned zeptejte: ,,Kdo jsem ja?“ nebo ,,Odkud toto ,ja‘ povstava?“

Nehledejte slovni odpovéd’ — vrat'te pozornost zpét k pocitu ,,Ja“.

Pro zacatecniky Ramana doporucoval i jednoduchou pomticku: tiSe a neustale si v mysli
pripominat ,,Ja, Ja“ (I, I), at’ uzZ sedite, jdete nebo pracujete. Cilem vSak neni opakovani
slov, ale navrat k Zivému pocitu byti.



5. Praxe neni omezena na ,,meditacni sezeni®.
Ma probihat po cely den, pfi vSech ¢innostech. Jakmile si vSimnete, Ze pozornost utekla k
objektlim, jemné ji vrat'te k ,,Ja jsem“.

Meditace a dharana (koncentrace)
* Myslenky postupné ztraceji silu.
* Ego (,,ja jsem télo/mysl®) se oslabuje.
* Objevuje se tiché, jasné védomi byti (,I-I“ / ,Ja-Ja*), které neni ani subjektem, ani
objektem.

* Trvalé setrvani v tomto stavu ni¢i vasany (latentni sklony a osobni prekazky) a vede k
seberealizaci — poznani, Ze jste Cisté, neomezené védomi-existence-blaZenost (sat-Cit-
ananda).

Ramana zddrazioval:

,Drzte se pocitu ,Ja‘. To je vSe, co je potieba. ,Ja jsem* je samotna skutecnost. ,Ja jsem to Ci ono‘ je
neskutecné.“

Tato technika se liSi od béZné meditace na objekt nebo od afirmaci typu ,,J& jsem Btih / Brahman*“.
Ramana preferoval pfimé drZeni se Cistého ,,Ja jsem* pred jakoukoli mySlenkou o boZstvi, protozZe
skuteCné boZstvi je pravé toto nepodminéné védomi byti.

Primarni zdroje:

Sri Ramana Maharisi: Kdo jsem ja? (nakladatelstvi Machart, 2024, preklad Janka Korchanova)

- Kratkd, moderni a dobfe dostupna verze (cca 20 stran) ve formé otazek a odpovédi. Idealni pro
zacatek.

- StarSi a obsahlejsi vydani: Ramana Maharisi: Kdo jsem ja a dalsi dila (preklad Jifi Vacek,
1994). Obsahuje nejen Kdo jsem ja?, ale i dalsi déileZité texty (Ctyficet versi o byti, Upadésa Saram
aj.).

- Volné ke stazeni (velmi kvalitni preklady) na strdnkdch ramana-maharisi.cz najdete jak
esejistickou, tak dialogovou verzi Kdo jsem ja? (preklad Lubos).


https://www.ramana-maharisi.cz/
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