Obsah

prvni Cast | MYSLENKY O LEHKOSTI

VznéSet se bez tize aseno létani

Téloaokamziky osviceni

Moderni zivotni pocit alehkostvznéa$eni

Cestovani jako hledani lehkosti b y ti

Vrcholné zaZitky na tomto i onom svété

Cesta spole¢nosti, ktera se chce bavit

Napfed doll, pak nahoru

Lehkost byti v cirkvich

Lehkost vznaseni a fise elementd

Okouzleni povznasSejicimi okamziky §té sti

Staré hodnoty a moderni vyhlidky

Pradavna ddvéra - hluboky smyslvznasejici se lehkost.

Stastné chvile avrcholné zazitky jako dary

Stin neboli nesnesitelna lehkost b y ti

Vzletnad lehkost na objednNAVKU? ..o,

19
23
25
27
29
32
33
35
37
40

.43
. 46
. 50
. 52
. 55



druha ¢ast/CESTY K LEHKOSTI

Sdelfiny ve vodnim elementu.....ccoevveiiiincnnen. 59
JaK SE VZNASE .t 69
Floating, dfive deprivani n&drz........ccccoccevieienns 69
Moderni verze nadrze (floating tank)........ccccceee. 77
Zalibeni Ve VOG ..o 78
Uvod k tajemstvim vznasenive vodé................... 81

Termalni voda jako napodobeni raje a ndhrada

pohadkové zemé blahobytu .ccoooviinieiiiiiinn, 86
Meditace v teplé vOde........cccceveveieircieeeese e 86
Zazitky lehkostive vod @ ..o a1

Pfenos ve vodnim SVELE ...ccviiiencniiceecee, 97
RelaxacnicviCeni ve Vo d € ......ccocooevecieniiciincie 100

Meditace podle Tragera 102
Setrné vodni terapie........ccooeveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee. 104
Zpatky ke Kofenulm ....ocoveevciie i 113
Pfiprava na potapéni do fise delfin U ................ 126
Praktické MoZnoSti.. ..o 128
Pripravné cviky pro akrobaty s velkym mozkem. . . 129
DalSi zazraky ve VO E.....cccoevieiiiieiiieieeie e 131
Tajemstvi ohnivé energie kundalini..........c......... 135
Proud St8 St 139
Proud @ Zivotni VZO . ...cccooeiiiiiiniceecc e 142
Techniky probuzeni kundalini......cccooeniininnnn. 142
Spojené dYChaANT ..o 144
Kolébani pro dospelé....coiiiiicniniinciceeceee 146
Houpavy rytmus Zivota......c.cceeereeerinenenessee e 146
Cesta ke kolébce pro dospeélé......ccooevvvniniiinncnenn. 152
Kolébky kundalini aneb pfistroje ¢chi.........ccceceeine 153



155
)in,jangakolébani

.. 158
»Natfasaci pristroje « ...
159
.. 160
LECIVE TY tM Y e  1ea
Meditace MP e KKM @ .ccoeeeveeeiiieeriieeeeenn i65
Panevv modermcen .....inenienenneeeee
.. 167
Pohyb v pohnutych €asech ..o
ybvp y 169
Meditace pri kolenam..........ccccoevieiiennnne. N
174
... 175
Plst, vyziva alehkost by ti...ccccoevenne.
177
178
’ 181
Potrava pro lehke by ti...oooiiiiiiiiee,
184
. ’ 3 P e et 184
Vibragni lehatka a vznéSejici se postele............... 185
Kazdou noc se VZNAasSet....covvierenicncneenen.
... 189
|ak seve spanku vznaseji dospéli.....cccceeuennne
194
Zastaveni na cestésamolécenis fizenymi meditacemi. ~.. 196
... 199
Lucidnisnéni.......... e i 201
Od kvantity ke kvalité - cesta vzieuie e m
201
.... 205
Spiritualni turistika v horach...........cccocee
205
Lehce se 0tacejiCi KO 10 ....ocovvveiveeeiiiieniieeee n
TanCit navode.......cccocvecieviiiiiiennn. 209
VznéaSeni - tak lenke )ako .
... 209
Tanec SVEtrem.......ccoceevveveeiieieens 212

Cesta do vzdusné fiSe



Létani- lehké jako ptak (AUSE) ..ot 213

Tanec Kolem StFe U ... 215
Plynulé pohyby VYChOdU.....cociiiiiiiiiec e 217
O erotice a sexualité - jak sevznaSetv sedmém neb ... 218
Laska jako cesta ke vzletné lehkosti by th.....ccoociiiiiiiiiiiiicceee 218
Vznik 1&sky vV zrcadle M ¥ tU .o 220
MOAEINT TASKA ..ot 226
PraktiCK COSTY ...uiiiiiiiiii ettt et ene e e s 228
Prvni krok k vzletné lehkosti by th..iiiiiee e 237
L PP ENOCHY e 237

. pro vystresované
. Pro SpOrtovee ajiné »AFICE K. cuuiiiiiiiiiesiie e 242
e PO TEKIEANTY et 244
Vyhled do DU OUCN@ .o 246
P O Z N A M KY et ere e e e 251
ReKIamMa FONTAN G oo 255



