Obsah

Seznam ilustraci
Ptedmluva Wen-kchuan Cchua, Ph.D.

Uvod

Cidsr T Povaba meditiet 0. 0 s v s e s ves s s 15
1. Dlouhovékost je skute¢né moznd . . . . ......... 17
2 NediBACE s i s e St b e 0 6 i i 19
3. Psychické a fyzické podminky pfi meditaci . .. ... 21
4. Tolesny FEnOMEDCEBE. o« o v» vririv bon v Fonimgsy anm 22
o Mpdibal il POEIEe s & oot an o Ton v e s st S 26
6. Vyuzith mysh v meditaci i« o ¢ s us ¢a0 vis sian v 34
7. Koncentrace na kavity cchiao v taoistické meditaci . 38

Clst T Povalin o projeny fahi . . .ocova oo e v s we ol & 45
S PoElR Lol <o Sy T s e s v A 47
9. Reakee dobj pH mediae . . .o o on v v psie wmn nis 50
10, Tak OLeVEE TEN-MEE. « oo vis sso wwiasiny bis 30 wimie oos 66
11. Plist a fankce stfedni febd. .. .. vaone v vs vain 72
12. Velke blicho nenl 280, .« i oo voiaei sie o0 wainiais 74
13. Lidské télo a dulezitost chodidel . ........... 75
14. Spory o kanflechdels. . .. «o covvvisvn vinvian 77
15. Kandly échi z pohledu taoismu a buddhismu . . . . 78
16, Co e stICHDE T ..o i o a0 o o0 T iwrass 87

17 Proe Xandly Gl Vbt ..o o.vn vovin cmn vimronn mes 89



18. Co se déje po otevieni kandla séchi........... 91

19. Motivy pro metitach . . ..« oo vmin n om0 e s 94
200 Teoirie vag Fb WA c.o.v ot s v win e i 95
Cast TII: Kultivace fing, échiasen .. ......c.covvvnnn.. 97
21. Nacasovini a stupné kultivace . ............. 99
B DS ot ey b S sy b s 100
23. Transeiitace Mg Ve Bebli .o i v wa sni e 105
24. Kultivace ichi a zastaveni dechu . ... ...... .. 109
25. Zazrak a mystertum dechu. . ... . oo vnn oo o 110
26. Zmény povahovych rysti a cykly éehi . ... .. ... 112
27. Kultivace échi autiSeni myshi . . ............ 115
SR Tl Jort ey 2 pEE el o o o s i at sy 116
29, Meditace 9 KQIIVECE S0 «v oo noesiosion pomsismonse 119

Dodatek I: Kultivace samddhi a moudrosti pomoci échan
(BERRES ot o e s e e s R A e e e A R 125
Dodatek II: Cchan (zen) a odkazy na Mésic . .......... 145



