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Co je meditace?

Pozorovani —duch meditace
Rozkvét meditace

Velké ticho

Rozvoj citlivosti

Laska, viiné meditace
Souciténi

Vniméani spontanni radosti
Inteligence - schopnost reagovat
Samota - vaSe prava podstata
VaSe pravé ja

Metody a meditace

UZite€né techniky

ZacCnéte s Usilim

Tyto metody jsou snadné
Nejprve pochopte techniku
Spravna metoda se sama ozve
Kdy odlozZit metody

Navody pro zacatecniky
Dostatek mista

Vhodné misto

Udélejte si pohodli
Zacénéte s katarzi

Cesty vedouci ke svobodé
TTi zéklady

Budte hravi

Budte trpélivi

SVOBODA
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33 Neusilujte o vysledky

33 Ocenujte neuvédomovani si

34 PFistroje pomahaji, ale nevedou K meditaci
35 Nejste svymi prozitky

36 Meditace je dovednost

CAST 3
DRUHY MEDITACE 39
41 Aktivni meditace
43 U&inné metody procitnuti
45 Otazka energie
47 Dynamick& meditace: Katarze a oslava
53 Nezapominejte zlstat pozorovatelem
55 Meditace Kundalini
57 Tanec jako meditace

59 Meditace Nataradza
60 Meditace Nadabrahma

61 Vsechno mizZe byt meditace
63 Béhani, jogging a plavani

65 Meditace o smichu

67 Drmoliva meditace

68 Meditace o koufeni

71 Dech - brana Kk meditaci
73 Vipassana

76 Odhazovani véci

77 Otevirani srdce

79 Od hlavy k srdci
82 Srdce klidu
84 Atisova meditace srdce

85 Soustfedéni se do nitra

87 Abdulldh

88 Nalezeni skute€ného zdroje
90 Centrum cyklonu

95 Kdo jsem ja?
96 Vifivd meditace
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Meditace o svétle
Meditace Zlatého svétla
Srdce svétla

Meditace o tmé

Vnitfni temnota

Meditace se zvuky

Aum

Dévavani

Stfed zvuku

Nalezeni vnitFniho vesmiru
Vstupte na Cistou oblohu
Nic nevyluCujte

Meditace do letadla
Pozorovani Tretim okem
Meditace Gourishankar
Meditace Mandala
Nalezeni pozorovatele
Jako dotek pirka

Pouhé sezeni

Zazen

Pouhé naslouchani
Meditacni terapie
Meditace Mysticka rlize
Smich a slzy: procisténi srdce
Meditace Bez mysli
Meditace Znovuzrozeni

Dvé hlavni pfekazky
Neklidna mysl

Nespravné metody
Meditace neni koncentrace
Meditace neni introspekce
Triky mysli
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176  Nedejte se 03alit prozitky
176  Mysl se mize znovu objevit
177  Mysl vas mlze podvést

CAST 5

OTAZKY A ODPOVEDI

K MEDITACI 179
180  Jen pozorovatel umi skute€né tancit
183  Husa nebyla nikdy uvnitf
186  Pozorovatel na kopci
189  Kde jste nechali sva kola?
192  Pouhy obrat o 180°
194  VS8echny cesty vedou na horu
196  Oslava uvédomovani si
200  Pocitejte okamzZiky bdélosti
204  Délejte vSe co nejjednoduseji
207  Pozorovani je jako seti seminek
211  Pozorovani zcela staci

Stovky Oshovych improvizovanych promluv byly nahrany na audio a video. Osho Fikal, Ze klidné sezeni a naslouchani témto
promluvam muze byt vyuZito jako pomUcka ke kazdodenni meditaci. Zde mluvio vyznamu naslouchani pfi meditaci a jde
jak o naslouchanijeho promluvam, tak i o ‘pouhé naslouchani*



