Obsah

T e T e e o b e e e e e 5
D211 o) - o U WOP s O S P 6
Mild Ctendrko, mily CLendFi. ....cccoooiiiiiiiiiiiiie e ees T
NG00 Al0 G DO I N P s s e o S s P N s 2]
Jakudinkujia-co ovliviimudey s s onmsnmasmmnrnns sy imsasa Bl
My pro COleSHou BIBINL .. .covovnvmivssmsmisssimssssiss s 11
Mudry mentalni sfery........oooooiiiiiiiiii e 17
Mudry emocionalni' sféry.... .. 19
Piitazeni charakteristik k Jednotllvym prstum g2
Jak dodr7et SPravy POSEID oo cvms it s S s i 22
Jak dlouho méme provadét mudru?............cocooviiiiiiinnn. 25
Kdy za¢ne mudra pasobit?................ 26
Kolikrat denné miizeme praktikovat rm.:dry’7 =27
Maséaz rukou jako pfiprava na mudru 27
Hastas — POZICE: PAZL. .. oxnmmmvenonnerin v e s e SR i e 28
Dychani... . e |
S]lnve dycham pro dusevm svézest.. » . I 1
Vyvazené dychani pro vyrovnanost, khdnou mysl a
silné nervy... e
Hypnotické dycham k proh]oubem predstawvosu a
VAZUAIIZAGE. . coosnmsmmnmsisism i s e s e st
Organove AYChANT. .....covieee e cee e s e eeeee e eeee s ieeeaens 3
Protistresové dychani.... 34
Usporadani myslenek a pomtu.. PO ]
Predstavy - vizualizace a af" irmace.. sl



