Obsah

uvod 8 CviCeni 7: Vfdomicasu 48
Jak s knihou pracovat 10 Rituély a objekty 49
Oblec€eni asymboly 52
ééSt | Pozice 54
CviCeni 8: Naucte se sedit SS
Brana
Zaklady
Cesta bez konce

Soustfedéni a dychani 58

Coje meditace? 16 Jak zvladnout vzpurnou mysl 61
Tradice meditace 19 Cviceni 9: Zbavte se rozptylovani 62
Prvni kroky 21 Prana, echi a Zivotni energie 63
CvicCeni 1: Sedil bez hnuti 23 Nezkresleny pohled 66

Pfinosy pro télo 24 CviCeni 10:Jak zachazet s iluzemi 68
CvicCeni 2: Jak pFipravit telo 26 Jak se zbavit bolesti a obtizi 69
Pfinosy pro mysl 27 Cviceni 11: Harmonie vlastnihoja 71
CvicCeni 3: Sledovani myilenek 29 Nehybnost a ticho 72

CviCeni 4: Kdojsem? 31 CviCeni 12: Hledani vlastnihoja 74
Bdélosr 32 Vytvareni pozitivnich emoci 75
Sledovani emoci 34 Préce s ostatnimi 78

Uskali meditace 37 Duchovni uvédoméni 80

Cviceni 5: Zbavte se nepohodli 39 Cviceni 13: Pozitivni ujisténi 82

Ucitelé a kurzy meditace 83

Vchody Cviceni 14: PFipravtesi vlastnikurz SS

Prostfedi 42
CviCeni 6: Improvizovana meditace 4S

Cas a délka cvieni 46



Cast 11
Za branou
Tradi¢ni Skoly meditace

Buddhismus 90
Taoismus 92

Sufismus 94
Hinduismus 96
Hinduisticka meditace 98

Meditace na Zapadé 100
Obraz a zvuk
Sila pfedstavivosti 104

Vizualizace 106

Paladc boht 108

CviCeni'15: Jak pouzivatjantru 110

Bojova uméni 111
Cviceni 16: Kinhin 113
Kabala 114

Cviceni 17: Strom Zivota 116

P&tjog 117

Cviceni 18: Nechatjil 119
Ctyfi zivly 120

Cviceni 19: Hledani zivI{

Manrry 123

Cviceni 20: Prace s manirou 125

Kreativita a feSeni problémd 126

Smysl paradoxu »

Zen akoéan 130
Cviceni 21: Prace skéanem 132
Zen v libovolném uméni 133

Zen asmysl vlastnihoja 136

Vnéjsi hranice

LécCeni 140

Zmeénéné stavy védomi 142
CviCeni 22: Vnitrnirovnovaha 144
Meditace a sny 145

CviCeni 23: Na pokraji spanku 147

Opusténi vlastniho téla 148

Zaveér 150

Literatura 152
Rejstfik 153
llustrace 159



