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Jezdi raději s automatem - malá (auto)škola uvolnění 
podle mistra Li ! 11 !

PONDĚLÍ - POVNi LEKCE
Nádechy výdech - jak se uklidnit ! 19 !

ÓÍEfií - DRUHÁ LEKCE
Nečinnost - jak uvolnit smysly ! 37 !

SEREDA ■ ÍREEI LEKCE
Najdi rovnováhu - jak myslet břichem ! 53 !

ČÍVRIEK ■ ČTVRIÁ LEKCE
Zij vzpřímeně - jak uvolnit páteř ! 67 !

PÁIEK - PÁIÁ LEKCE
Zůstaň uvolněný!á - jak uvolnit končetiny ! 87 !

SDBOÍA - ŠESÍÁ LEKCE
Lenošení - jak barvy uvolňují tělo / 105 /

NEDĚLE - SEDIA LEKCE
Uchovej si štěstí - jak se naučit pohodě 11211

PORififí
Buddha velkoměsta - umění vnitřní 

pohody podle mistra Li ! 139 !

PŘEHLED
Týden uvolnění přehledně / 148 /


