Obsah:

Ctémé a prodychavejme ................ 4
Strach, odpor a my ...cccccceeveneecccenene 5
Dychanl = ZIVOL sscsessssssesssnmmvensunsvsuns 7
Dychani - nasSe jistota ....cccccceeeeeeeee s B
Tak konecné cvic¢ime dychani ....... 10
... a Ynimame ho i rukama ........... 12
... @ cviCime - ale zvolna! ............. 13
A takhle to vypada ........... ceess 14+15

I déti mohou spravné dychat ....... 18
Bez branice se neobejdeme ......... 21

Kdyz nedychame, nezijeme .......... 22
Nalada ovlivni naSi branici ........... 24
Dychame proti strachu ........... o DO
Je to sama radost ......cceveeenneeneee.. 27
Jak se na vSechno divame ........... 29
Co nas miuze znicit ............ consuseans O
A jak to zvladneme .....cccceeeeeee. N |
Jednoducha technika ...ccccceveeveeeee 33
Tabulka usmévnych vét ............... 34
Kouzelny proutek ................... I <]
A tak S€& SMEJME .vesscncssossssessssssnss 37
Poznavejme sebe ................ sessssas OO
Kdyz nemilujeme. nezijeme ......... 39
Studijni literatura ......... N—
Obsah ....ccccccvveneeenccccccceess CEEEHA AT 43

43



