OBSAH

VENOVANI 5

ovoD 7
Pro¢ mime meditovar? 7
Vzdjemné propojeni Zivotnich zkufenosti 8
Co je to meditace? 10
Tradice mistra Lao-¢’ 11
Vyrovnej se s ofekdvanim 12
Vedélini o vnitfnim svéeé 13

KAPITOLA 1: Tradice Vody v taoistické meditaci 15
Vnitini a vnéjdi bohatstvi 15
Tradice Vody 16
Napfed rovnoviha, potom soucit 06
Pravidlo 70 procent 17
Stary pohled na novy svér 18
Smifeni se s ,tady a ted” 20
Meroda rozpousténi 21

KAPITOLA 2: Dychédni a uvédomovdni si téla 25
Odezva na stres 25
Dychdni pro dosazeni dlouhovékosti 26
Osobni praxe, lekce 1 27
Dosateni védomé pfitomnost 28
Fyziologie dychdni 29
Vnitfni télesné orginy 30
Osobni praxe, lekce 2 31
Nejvétdi uzitek s vynalofenim nejmensiho dsili 31

KAPITOLA 3: Poloha téla pfi meditaci v sedu 33
Mechanika pohybu 33
MNajdi sprivnou polohu 34
Poznej oblast Kwa 38
Reseni: Napni kwa a udriuj ji otevienou 40
Cviceni na protahovini kwa 42
Sed sprivné, bud uzemnény 46

KAPITOLA 4: Bloky: rozeznini ¢étyf podminek 49
Sila 49
Osobni praxe, lekce 3 51
Napéu - 52
Osobni praxe, lekce 4 53
M4$ pocit, Ze néco neni zcela v pofidku 55
Osobni praxe, lekce 5 57



174 Tao vysvobozeni

Smriténi nebo stazeni 58
Osobni praxe, lekce 6 58
Spojeni viech podminek dohromady 59
Osobni praxe, lekce 7 60
Védomd piitomnost znamend svobodu 64
Kdykoli si udélej éas 65
KAPITOLA 5: Metoda rozpousténi: Proces vyvanuti 69
" QOsm energetickych tél 70
Nervové napéti 71
Vyvanuti do Scésti 72
Vnéjéi a vnitfni rozpousténi 74
Vnéjéi a voittni vyvanutd 75
Osobni praxe, lekce 8 77
Vyvanuti, tok échi 78
Osobni praxe, lekce 9 80

KAPITOLA 6: Prohlubovini price s metodou rozpouiténi 81
Smysl vnéjiiho rozpousténi 81
Smysl vnitintho rozpousténi 82
Co mdm nechat vyvanout 84
Pretrhdni kofenti u programii 84
Pouziti ziméru mysli 85
Za hranici minulosti, souéasnosti a budoucnosti 86
Osobni praxe, lekce 10 87
Za hranicemi bé&iného védomého mysleni 88
Osobni praxe, lekce 11 88
Svoboda je prostor 89

KAPITOLA 7: Proud &chi, sndfejici se z nebe kzemi 91
Zaméfeni na konkréeni bloky 92
Tvym pritvodcem je intuice 94
Pronikini do jidra bloku 95

KAPITOLA 8: Jak cvitit opiti mozek 97
Uklidnéni opic’™e 97
Odvidéni pozornosti po odstranéni blokt 98
Rozpouiténi psychického svédéni 100

KAPITOLA 9: Rozpousténi emoci a Sokn 103
Vnimdini emoci pod povrchem 103
Osobni praxe, lekce 12 104
Vyvanuti za¢ind cvym zdmérem 105
QOdvaha k prakrikovini 106
Rozpousténi Soku 107



KAPITOLA 10: Rozpousténi mlhy a deprese 109
lluzorni voiténi dialog 110
Tvit nebo $tésti — tvoje volba 111
Deprese je cernd dira 112
Myslis si, Ze Zivot je fér? 113
KAPITOLA 11: Deset tisic programi a nejvétsi chudoba existence
Formulovini programu 115
Zviteci chamtivost 117
Osamélost 118
Protildtka viici chamtivosti 119

KAPITOLA 12: Uzkost: Nemoc moderni doby 121
Energie zahlceni 122
Mentalita piehnané dspéiného ¢lovéka 123
Najdi radost, keerd uz tady je 123
Dokonalost v nedokonalosti 124

Malézini prostoru, kde je jasnost 126

KAPITOLA 13: Hnév a frustrace jako program 127
Necekej na explozi 127
Kdyz je kazdy nepfitelem 129
Osobni praxe, lekece 13 130

Partnerem hnévu je odmitnuti 131

KAPITOLA 14: Strach jako program. 133
Konfrontace strachu z neexistence 134
Rozpoudténi strachu jako program 136
Vnéjii prostor a vnitini mlha 137
Nevyjidfeny strach 139
Télesny strach 139
Tii aspekey strachu 140
Kofen veskerého strachu 141

KAPITOLA 15: Bolest jako program 143
Fyzickd bolest 143
Pieména ve zralou lidskou bytost 146
Dusevni bolest 147
Emociondlni bolest 148
Ziriata milované osoby 149
Zrrdty jiného druhu 152
Rozpouiténi bolesti 152

KAPITOLA 16: Liska a soucit 155
Meditace je proces, ktery probihd v kruhu 155
Nejvéedi dar, ktery miZef ddr sim sobé 156
Okno do dufe 156

115

Obsah 175



176 Tao vysvobozeni

Kultivovini soucitu 157
Svét se miZe zbldznit, ale ty nemusid 158

PRILOHA 1: Meditace tao pro zdravi 159
Kazdé télo je jiné 159
Cchi prochdzi pomoci nervii 159
Pracuje proces rozpousténi pro mé? 160
Po uvolnéni jedi ndsleduje pritok energie 161
Kultivuj échi pomalu a bezpeéné 161
Meditace pro zvlddnuti stresu 161
Praktikovdni meditace a uiivini predepsanych lékii 162
Praktikovini meditace a ufivdni civilizacnich drog 163
Lékatskd rada 164

PRILOHA 2: Praktické lekce 165
Osobni praktické lekce 165
Stary ¢insky posvirny zpév 165

PRILOHA 3: Taoismus: %iv tradice 167
Frantzisiiv systém vnittniho bojového uméni 168
Jadro prakcikovédni échi kung 168
Program dychdni pro dosaZeni dlouhovékosti 169
Lééivy échi kung draka a tygra 169
Cchi kung otevieni energetickych bran téla 169
Cchi kung svatby mezi nebem a zemi 170
Cchi kung pdtetniho luku 170
Cchi kung spirdlovité energie téla 170
Cchi kung boh, hrajicich si mezi mraky 170
Tchaj-ti a pa-kua jake uméni byt zdravy 171
Jéga dychdni pro dosateni dlouhovékosti 171
Léceni pomoci ¢échi kung tuina 172



