OBSAH

Uvod 4

Jak ke knize pristupovat 6

Zpét k pocatkim 10

ProC chodime 12

Pohyb a zdravi 15

Prospésné plsobeni pfirody 20

Existuje navod na
spravnou chizi? 23

Chlze s plnym védomim 28

Védome prozivani a umeni
pritomnosti 30

Postoje, které nas ve védomém
prozivani podporuji 36

Meditace v chlizi 42
Dychani 49

Zadny cil 52
Zvolnéni tempa 54
Chlize a ticho 58

Zastaveni na cesté 60

Zapojte smysly 64

Podnétné vychazky 80

NaSe misto ve svété pfirody 82
Vidéni skrze odlouceni 88
Chlize, ocenéni a radost 100
Rocni obdobi 108

Poklidna nehybnost 110

Chuze, tvorivost
a perspektiva 114

Dlouhé cesty 118

Chiize v noci 123

Chlize v zivoté 126
Odpojeni ze site 132
Fotografovani 135

Pfiprava a bezpecnost 137
Konec feci: je Cas vyrazit 141
O autorovi 143

Podékovani 144



