OBSAH

PREDMLUVA . . . .. i 11
ZAKLAD
CO ZNAMENA PET KVALITNICH MINUT? . ... ..... 14
CAsT 1
ZPOMALENI A UVOLNENT .. ................. 25
1 Dychejte VEdOmME v wvwswy v smsmvms pa pwews o 26
2 HlubbkaTelaXate « sosmims sw smsms@s aw 8w s 27
3 PIEESIbeIDet] - o m i @5 SR Sw S E S5 6% 8 E Y 28
4 Zijte v pfitomnémokamziku . . ... ... ... 29
S5 Klidpétiprstd . . . . o o 30
6 Dobrédovnitf... . . . . .. 31
7 OkamZItE 8. .+« v iviwwn wn nm s miw wrm w e e s 32
B. Tiche GtoGiSEe & v v s mwu wn v wms s s o oo oo s 33
9 Osvobozeniod napetl : v+ ws ¢ v v mn 9w B e s s s 34
10/ Stantese horOU o vz mu oo v s @s @5 vy 88 s w4 s 35
11 OEVretepast « cvomsme v IR U E Y §F s s mEEE 36
12 MBKKEB BEICND = sosmsms 16 SHemIEs b A s e ok g 37
13 Vnitfnilécitel . . . . .. .. . e e 38
14 Upustte to . . . . o o e e e e e 39
15 Zbavtesenapéti . . .. .. .. .. .o 40
16 Hlidejtesitempo . . . . . i it i e e 41
17 Srde€nfzdlefitost . .. v cv v v e v e w w s 42
18 Obnovte svUj pfirozeny rytmus . . . . . . .o oo on o 43
I MZNBSTENE « ss s s s 55 e ams e ¥ @ my g 44
20 Rl proiuvolnenl’ @ o3 s sme =y s ssiawy &5 o5 g 45



50 Odleptese . . . oot vt e e e 77
51 Jedno chutné sousto podruhém . ... ... ......... 78
52 Jednosmérnd letenkanaMeésic . . ... ... ... ... ... 79
53 Budtevsouladusrealitou . ................... 80
54 Ocentesamisebe . . ... .. ... ... ... ... 81
55 'Spratelte SeSESEHOU « v s w i o5 v m s s @ e e w @ s 82
56 ZAZraCnamMoGUITY' v s o o6 smieoe s &6 &% 85 % @5 8 83
57 VErAvBitevesel® s w sz 05 su ywses o6 5 85 840 84
OB CLetesVetaVaZkY ; v ms 95 54 sme @y 85 95 @ 8w 6 @ s 85
59 {ONOBOAIE SVESIACE « wiv ss swems s os ¥4 e MY B0 86
60 Sebezachovanaprvnimmisté . . ... ............. 87
61 SniZtesvéndroky . . . . . .. e 88
62 Pocit vdécnostizatentoden ... ............... 89
63 Jednoduchostbezndmahy . . .. ... .. ... ... .... 90
64 Péstujtezvidavost . . .. . ... ... 91
65 Troskawvdectnost: & v su sw v s mn wa snow e s s v 92
CAST 3

PROPOJENI S OSTATNIMI A SVETEM OKOLO ... ... 93
66 ProcviCtesisvalylaskavosti . .. ... ............. 94
67 Propojtesesezvukem . . .. . ... ... 95
68 Darypfirody . . . .. . . e 96
69 Ocerite milovanouosobu . . .. ... .. ... ... 97
70 Rozdavejtelasku . . . .. .. .. ... 98
TL TiehERatmonie w o wow s e moue s wsw s am w6 e s s 99
72 PURFZUOTA! o uovowiw o nmis o v v b owms a e e s e w 100
73 PoRshin@nf Provas = ws evswswy s en swvmy wa g 101
74 Vaieniprateléakolegové . ... ... .... .. ..., 102
75 Ldskyplndinastouehanl «: co v ima an swemems g5 & 103
76 CESIA HOME v sy 8 sRem iR o bR FmEmi g § 104
77 Kdepfebyvasdtésti ... ... ... .. ... .. ....... 105
78 Radostje, kdyZjsmespolu . . ... ... ... ........ 106



21 Cervené svétlo, modrésvétlo . . . ... .. ... ... .... 46
22 Prestantesledovathodiny . .. ... .. ... ......... 47
23 Trpélivostnacestach . ... .. ... .. ... ... ...... 48
24 Udélejte si prestavku a ,protieptese” . . ... ........ 49
25 Semnoujsivbezpedi . . .. ... .. o oo 50
26 Krocenimapetl . «.ows wn omin mon ne s o s s s s @ e 51
27 Tonikum prouvolnénimysli . . ... .. .. .......... 52
28 Noel plrvdhvezd . v v vy vn snivmaes e v s @s 25 gas 53
29 LHBSOMeSe s uy srsm s meEs s E WS HE § RS 54
30 Propustte tentoiden .« .o smsms ois s3 g mims 03 &5 & 55
3l PestujtentiEniklid ;=5 sosnesms s v s we@5.55 v a b 56
S NARYEAMBIE s ainin i vp Glns s s Fo ot e me um s 57
CAST 2

OCENTE, KDOJSTEACOMATE . .............. 59
32 Radostnévytrieni . .. ... .. ... 60
34 Rozsvittevsobéznovusvdtlo .. ................ 61
35 Otevietedvereldsce . . ... ... . ... .. 62
36 Pisterod srdee o v ooswn cu s s on su va bt Es 5 63
37 Svdjvlastninejlepsipfitel . . .. ... ... ... .. ... .. 64
38 Udélejte si pfehledosvémZivoté . . .. ... ......... 65
39 Vyhrabejtesezjamy .. ... .. .. . ... ... 66
40 Zapisovanisnl . . . . o o e e 67
41 Kéiseosvobodimodbolesti . ................. 68
42 Udélovanicen . . . .. . e e 69
43 Zabydletesevesvé kuchyni . .. ... ... .. ........ 70
44 Jste ma/prunimimiste v v o oo v e W e s e E R &% 71
45 Shohem, paneProtive . .. :u v v o wn o s 5 e m s ah o s s 72
46 Pétihvézdickovahodnota . .. . ... ... .......... 73
47 Nahlédnétedosvéhonitra .. ................. 74
48 Podivejte se na sebe novym zpGsobem . ... ... ... .. 75
49 Kruhldsky . . . . o e 76



L,
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99

10

Vydejtesenavylet . .. ... ... . ... ... . ... . 107
Pohlednasebe .. ... .. ... ... .. 108
HYEZAY SOUGHE o cw 0 moniie o om e s mibn e s 109
Zadné trapeni, 2adné obviflovani . . .. .. ... ... ... 110
Neobylejné v obyejném . . . ... ... ... ....... 111
DEVKOBGIN w0 v o e e iy 5o 5 05 2600 W alan Lo i 112
Radujte se ze §tésti nékohojiného .. ............ 113
SOLICINS XOMUNIKECE: « « wowow msmy o sm08 a4 W s o & 5 114
OHEE FISKY. 5.5 srz s 28E a e m e ESrs S = 5o 115
Objevtaocean VISl = s svms ms sn e v s Be @A s 116
Tenprotia gy . ... son aB s s o5 98 € FSm 05 FaES 117
Vnimejte své spojeni s okolnim svétem . . . . ... ... .. 118
Détskypohled . . . . . ... ... 119
Nabidnéte odpudténi . . . .. ... .. .. ... ... ... 120
SpoBINUENVKIESe o u o e v s wa s e e s e 121
VAS TOLITNY KPH - o o o om v s v s sav s seeom wsce 0 o e 122
ZHAYTEREZASH! 3 v u s @5 555 0 S NI S e e @ 123
Domdci mazli¢ek, kteryvasmarad . ............. 124
Osyobodte S6 odeVEehD . : wv ass s w5 A8 B E 125
Nikdy PeisteSail . .« con we s wme s 6 an B ST 126
Otevriete se tajemstvi lidskéhobyti . . . . . ... ... ... 127




