
Rejstřík

Rejstřík
Předmluva ke třetímu vydání
Úvod

O co tady jde
Co vás čeká?
Jste na prvním místě
Úvodní meditace: Detox hlavy
Rozšiřující materiály a online kurzy vnitřního klidu

Vysypání hlavy
Deset principů čisté mysli
Krok #1: Odstranění šumu

Jak omezit šum kolem sebe a vytvořit si tak prostor v hlavě?
Vytvořte si zvyk
Začněte jedním krokem

Krok #2: Esencialismus
O čem esencialismus je a není
Praktické využití esencialismu pro zkvalitnění svého života
-7 VT IZacit muzete dnes

Krok #3: Nicnedělání
Vyprazdňování sklenice
10 minut
Integrace Nicnedělání do každodenního života

Krok #4: Meditace
Meditace a mindfulness. Jaký je mezi nimi rozdíl?
Účinná metoda pro dlouhodobou změnu a nalezení
bezpodmínečného štěstí
13 životních benefitů, které nám meditace nabízí
Jak začít meditovat
Chytáky na cestě meditace a jak se jich vyvarovat
Užitečné aplikace, knihy, kurzy a další zdroje

Krok #5: Dopaminový detox
Jak funguje dopamin
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