Obsah

Predmluva

Uvod: ANO - ptitakéni své osobnosti
Skute¢né a zdénlivé
Lécivé védomi

ANO - pfitakini{ svému télu
Poselstvi za slovy
Pét Tibetant - jednou trochu jinak
Wu wei — zdzrak nelpéni

Fyzické a psychické zdravi
JA JSEM - to je tvd prava podstata
Jak cvidit?

ANO - pfitakdni svym citiim
Hledéni, zdvislost a touha
Zkoumat zdkladnf city a zaujimat k nim
kladny postoj

11
13
15

20
22
25
27
28
29
31

45
47

48



ANO - ptitakdni svému dechu
Duch se vraci domt
Prost¢ jen védomé dychat
Dech, myslenky a city
Rozsifit své srdce i obzor

ANO - ptitakdni svym rodi¢tim
Osvobod’ sviij zamaskovany stin

Sila odpoustét

ANO - pfitakdn{ své podstaté
Osvobozeni srdce
Zrozeni radosti
Inteligence srdce

Z4vér

Seznam cvikt

56
61
62
66
73

77
78
86

92
92
96
100
107

108



108

Obsah

Seznam cvikl

Tisicilisty lotos 16
Uvolni si mozek a otevii se vnuknut{ své tviiré{ inteligence.

Cvik MSR (mozek, srdce, ruce) 18
Jak uvést do souladu myslenky, city a Ciny.

Cesta svétla télem 23
Prozitek intuitivni inteligence vlastniho téla.

Pét Tibetanti — télesnd meditace 33
Duvéiuj nekone¢né moudrosti svého téla.
Pritakdn{ vlastnim citim 51
Smif se s energif a silou svych citd.
Cvicen{ sndSenlivosti a soucitnosti 53
Zdokonaluj svou schopnost vcitovén.

Objev svého vnitfniho pozorovatele 54
Zdokonaluj svou pozornost a schopnost soustredit se.

Slunecni dech 57
Pij z pramene Zivota.

Rozvijej svou létivou silu 58
Aktivuj svého vnitintho léitele.

Lééen{ pohlavnich orginii 59
Osvobod' se od starych ran.



Vlina dechu 63
Najdi rovnovihu mezi tim, kolik davas a kolik beres.

Pét ritti mentdlné 67
Objev zizrak své predstavivosti ve spojeni s dechem.
Dechovi meditace 74
Rozpoznej a sjednot vlastni protiklady:
Modlitba dechu 76
Prozivej sim sebe jako spolutviirce.
Diilezity dopis 81
Smif se se svymi rodidi.
Meditace s rizi 84
Uzdrav své city.

Fialovy plamen 88
Odpust sim sobé a vymaii se z omezujicich tenat.
Dychini do kiiZe 89
Soustred’ se ve svém stredu a zbav se pociti viny.

Pritakin{ sobé samému 93
Bud’ sim sebou.

Objev své vesmirné dité¢ 98
Dotkni se svého ptivodu, diivéfuj své intuici a pfirozenosti.

Dech srdce 101
Zvys energii svého srdce, rozvifi svou duchovnf inteligenci
(jasnovidectvi, empatie).

Lotos srdce 105
Probud’ své srdce.

Stitra srdce 106
Osvobod’ své srdce.

109



