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Uvod

PRVNI CAST: Pro¢ meditovat?

1. Jak plné vyuZit pFinos knihy

Rychla meditace: Cekani na zelenou

2. Proc lidé medituji?
UVOLNENI

ZDRAVI

VNITRNI KLID A HARMONIE

KONCENTRACE

ZLEPSENI VYKONU

INSPIRACE A VIZE

KVALITA ZIVOTA

VEDOMI SEBE SAMA A TERAPIE

DUCHOVNI PROBUZENI

3. Co je to meditace?
MEDITACE: UMENI BYT UVOLNENY A BDELY
SOUSTREDEN| A ZAKLADNI POKYNY

RUZNE TECHNIKY A JEJICH UCINKY

POLOHA

MOZKOVE VLNY ALFA A BETA
ROZPOZNANI HLUBSICH STAVU MYSLI

JAK BYT UVOLNENY A BDELY BEHEM DNE

STAV BLAZENOSTI

Rychléd meditace: Nahodny objekt
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4. Uvédomovani si stresu

6. Soustiedéni

FYZICKE DUSLEDKY STRESU

PROC SE LIDE ZDRAHAJI UVOLNIT A ODPOCIVAT
UVOLNOVAN{ STRESU

Rychla meditace: Stronzo

. Pro€ neumime relaxovat?

ZACINAME SE UVOLNOVAT

POCITY TiHY NEBO LEHKOSTI
DYCHANI

POCITY NA KUZI A SRDECNI TEP

DALSI KOMENTARE

PSYCHICKE PRIZNAKY

Rychla meditace: Zpomaleni

DRUHA CAST: Jak zacit

ZAKLADNI TECHNIKA: SOUSTREDENI

ROZPTYLENI A TOULAVA MYSL
HLUBSI STAVY VEDOMI

POKUS O MEDITACI BEZ KONCENTRACE

Zakladni meditace C. 1: Dech

7. Poloha a dychani

Zakladni meditace €. 2: Prozkoumavani téla

8. Mozkové viny alfa a beta

ZBYSTRENE SMYSLY
INTENZIVNEISI POCITY

ZPOMALENI

PASIVNI A RECEPTIVNI ROZPOLOZENI MYSLI

Zakladni meditace ¢. 3: Hudba

40
41
42
[

46

47
48
48
49
50
50
51

53

56
56
58
60
61

64

66

72

T4
7
77
77
78

79



9. Mantry a afirmace 81
AFIRMACE e 82
MANTRA 83
Zakladni meditace €. 4: Afirmace 88
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13. ,Jen pozorujte” 116
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TRETI CAST: Meditace v kazdodennim Zivoté
14. Podpora meditacni praxe 128
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16. Meditace v chizi

17. Hluboké léceni

Podékovani
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