PFedmlUva ... 7
UNVOD. ..ottt sttt sttt n e 11
Kapitola 1. Devét dechovych technik k procCisténi..................... 19
prehled praktik ..........cocvieiie e, 21
NAVOd K Praktikam ..o, 22
zasady Prakuik........cccooiiiiiic e 26
vysledky praktik ..o, 50
Kapitola 2: Pét Caker a pét cviCeni ca lung..........ccccoeeviieeeinnnn, 55
PEt CVICENT CA IUNG ..o 57
vneéjSi Cinnost s ca lungern: struény navod ............cccccveeeennees, 93
navod K vnitinim cvicenim ca lung .......cccoeeeevviieeec i, 96
neformalni praxe v kazdodennim Zivote...........c..cccocveeeenneen, 100
Kapitola 3: Devét lungl  mapa promeény ......cccoeeeeeeervernnnes 103
jak poznat, kdy provest v Zivoté zmeny...........cccceeeeeviveeennnen, 104
SMYSI Pro Vitr a MYSh. ..., 105
predstava 0 tele........ccoovveii i, 107
devét lungl ajejich VysledKy.......ccooovveeeeeieeieceeeeeecees 110
A\, < SRS SUSRORRRS 155
vstupte do klubu ,,Pravda o ukonCeni““..........c..cccoovveeinnennn, 136
POAEKOVANI.......ooiiiiiiei e 141

O autorovi



