
Obsah

Ú v o d ....................................................................................................

první Část /  MYŠLENKY O LEHKOSTI

Vznášet se bez tíže  a sen o lé t á n í .............................................

Tělo a o kam ž iky  o s v íc e n í ........................ ..................................

M odern í ž iv o tn í p o c it  a le h ko s t v z n á š e n i............................

Cestování jako  h ledán í le h k o s ti b y t í .......................................

V rcholné zá ž itky  na to m to  i o n o m  s v ě tě ................................

Cesta spo lečnosti, k te rá  se chce  b a v i t ...................................

Napřed do lů , pak n a h o r u ...........................................................

Lehkost b y tí v  c í r k v íc h ...............................................................

Lehkost vznášení a říše e le m e n tů ..........................................

Okouzlení p o vznáše jíc ím i o k a m ž ik y  š t ě s t í .....................

Staré h o d n o ty  a m o d e rn í v y h l í d k y ......................................
Pradávná důvěra  -  h lu b o k ý  sm ysl vznáše jíc í se lehkos t.

Šťastné chvíle a v rc h o ln é  zá ž itk y  jako  d a r y .....................

Stín nebo li nesnesite lná le h ko s t b y t í ...................................

Vzletná lehkost na o b je d n á vku ? .............................................

. 11

19

23

25

27

29

32

33 

35 

37 

40

. 43 

. 46 

. 50 

. 52 

. 55



druhá č á s t /CESTY К LEHKOSTI

S d e lf  ín y  ve  v o d n ím  e le m e n tu ...............................

Jak se v z n á š e t ...............................................................

Floating, dříve deprivační nádrž..............................

M oderní verze nádrže (floating tank).....................

Zalíbení ve vodě.........................................................

Úvod k tajemstvím vznášení ve vodě .....................

T e rm á ln í voda ja k o  n a p o d o b e n í rá je a náhrada

p o hádkové  zem ě b la h o b y tu ...................................

Meditace v teplé vodě................................................

Zážitky lehkosti ve v o d ě ..........................................

P řenos ve v o d n ím  s v ě tě ..........................................

Relaxační cvičení ve v o d ě .......................................

Meditace podle T ra g e ra ..........................................

Šetrné vodní terapie......................................................

Z p á tk y  ke k o ře n ů m ....................................................

P říp rava  na p o tá p ě n í d o  říše d e l f í n ů .................

Praktické m o žn o s ti......................................................

Přípravné cviky pro akrobaty s velkým mozkem. . .

Další zázraky ve vodě...................................................

T a je m s tv í o h n iv é  ene rg ie  k u n d a lin í.....................

P ro u d  š tě s t í ..................................................................

Proud a životní vzor......................................................

T e c h n ik y  p ro b u z e n í k u n d a lin í...............................

Spo jené d ý c h á n í...........................................................

K o lé b á n í p ro  d o s p ě lé .................................................

Houpavý rytmus života................................................

Cesta ke kolébce pro d o s p ě lé ....................................

Kolébky kundaliní aneb přístroje čchi........................

59

69

69

77

78 

81

86

86

91

97

100

102

104

113

126

128

129

131

135

139

142

142

144

146

146

152

153

6



155
)in, jang a k o lé b á n í...........................................................

. . 158
»Natřásací p r ís tro je « .............................................

. . 159

. . 160
Léčivé r y t m y .................................................... . . 164
Meditace и р е к к п а ...............................  i65
Pánev v  m o d e rm cn  .............................................

. . 167
Pohyb v p o h n u tých  č a s e c h ...................................

. . . 169
Meditace pri kolenám................................. ^

. . . 174

. . . 175
Půst, výživa a lehkos t b y t í .....................

. . . 177

. . . 178

. . . 181
Potrava pro lehke b y t í ...................................

. . . 184

. . .  184
Vibrační lehátka a vznášející se postele...............

. . . .  185
Každou noc se vznášet.................................

. . .  189
|ak se ve spánku vznášejí d o s p ě lí.....................

. . .  194

Zastavení na ce s té sa m o lé če n ís  říz e n ý m i m e d ita c e m i. . . . . .  196 

. . .  199
Lucidni s n ě n i ...........................  , i l i  201
O d kvan tity  ke kva litě  -  cesta vz íe u ie  . • ■

. . . .  201

. . . .  205
Spirituální turistika v horách........................

. . .  205
Lehce se otacejici к о ю ................................. ^

Tančit na vode.................................... 209

Vznášení -  ta k  lenke )ако  ...................................
. . .  209

Tanec s větrem................................. 212

Cesta do vzdušné říše

7



Létání -  lehké jako pták (d u š e ).....................................................................213

Tanec kolem s tředu ..........................................................................................215

Plynulé pohyby Východu.................................................................................217

O  e ro tice  a sexua litě  -  ja k  se vzn á še t v  sedm ém  n e b i .....................218

Láska jako cesta ke vzletné lehkosti b y t í ......................................................218

V z n ik  lásky v  z rcad le  m ý t u .........................................................................220

M o d e rn í lá s k a .....................................................................................................226

Praktické cesty...................................................................................................228

P rv n í k ro k  к  vz le tn é  le h k o s ti b y t í .............................................................. 237

... pro lenochy...................................................................................................237

... pro vystresované..........................................................................................241

... pro sportovce a jiné »dříče«........................................................................242

... pro rekreanty................................................................................................244

V ý h le d  do  b u d o u c n a .......................................................................................246

P o z n á m k y ............................................................................................................251

R eklam a F o n tá n a ..............................................................................................255

8


