
OBSAH

P ředmluva kf. tRetímu vydäní...............................................................................5

P ředmluva ke Čtvrtému  vydänI ..........................................................................8

Ú vo d ................................................................................................................................. 9

H ara v životě J a p o n c ů ..........................................................................................13
P r v n í  u p o z o r n ě n í ......................................................................................... 13
H a r a  v  j a p o n s k é m  v š e d n ím  ž i v o t ě ................................................... 16
H a r a  j a k o  „ s m y s l  c v i č e n í " ......................................................................25
H a r a  v  j a p o n š t i n ě ....................................................................................... 3 6

H ara ve svém obecné lidském význam u .........................................................50
H a r a  z  v ý c h o d n íh o  a  z á p a d n íh o  p o h l e d u ...................................50

Z á s a d n í  v ý z n a m  s t ř e d u  t ě l a .........................................................50
E v r o p s k ý  p o s to j  к  b ř i c h u ...............................................................51
P ř i r o z e n é  h a r a ...................................................................................... 53
D v ě  r o v in y  p o z o r o v á n í .....................................................................59

O hrožený s t ř e d ...........................................................................................  62
V h a r a  v y c e n t r o v a n á  ž iv á  p o d o b a .................................................... 62
J á  a  z e m s k ý  s t ř e d  č l o v ě k a .....................................................................67
C h y b n é  f o r m y  j á ...........................................................................................72

S t r n u lá  s c h r á n k a  j á ............................................................................ 72
Č lo v ě k  b e z  s c h r á n k y  j á ....................................................................74
P ř í č in y  c h y b n ý c h  fo re m  j á ............................................................76

H ara jako cvičen! ....................................................................................................7 8
Ř á d  p o h y b u  ž iv o ta  v  s y m b o l ic e  t ě l a .............................................. 7 8



H ara v  prožíván í, n az írán í a  cv ič e n í..........................................85
Sm ysl a p řed p o k lad  c v ič e n í .........................................................88

Z e m ě ...............................................................................................88
Sm ysl a  m eze  c v ič e n í.............................................................. 90
Z ák ladn í p řed p o k lad y  c v ič e n í............................................. 94
D ržení tě la , d ech  a  napě tí jako  východiska cvičení ... 96

C vičení sp ráv n éh o  d ržen í tě la   ............................................. 99
S ezen í v h a r a ............................................................................ 106

S tažen í -  uvo lněn í -  n a p ě t í .........................................................113
D echové cv ič e n í.............................................................................. 122

Č l o v ě k  s h a r a ........................................................................................... 1 4 0

H ara jako síla  ve s v ě tě ..................................................................140
Síla povstávající z  h ara , v zd á len o st a  b líz k o s t.................... 146

P o h l e d  n a z p ě t  a  d o p ř e d u ............................................................................................. 1 5 4

D o d a t e k : J a p o n s k é  t e x t y ...............................................................................................1 6 1

O kada T oradžiró : Slova m istra  O k a d y ....................................162
Sató  C udži: N auka o  o so b n ím  tě le ...........................................176
K aneko Šoseki: O p o d s ta tě  a  p ů v o d u  č lo v ě k a .....................191
H aku in  Z endži: J a -s e n -k a n -n a .................................................. 197


