Obsah

Pledmluva ............ .. ... . . ... .. 1

Slovo ivodem .. ..............ciiiiii 8

PRVNI KAPITOLA

Co je bioenergetika . ............... .. ... ... 11
Vitalita télaa dude ...... ... ... ... ... ... ..., 11
Spontaneita a kontrola . ....... ... ... ... ... L.l 12
Dychani je zdklad .......... ... .. ... ... 12
NaSe emoce jako vyraz Zivotni energie .............. ... ... 13
JCyklické vybijeni a nabfjeni” ............. ... ... . o il 13
Bioenergetika u télesnych onemocnéni .. ... ...l 15
Bioenergetika a duSevni onemocnéni .......... ... ... ..ol 16

DRUHA KAPITOLA

Ktera bioenergeticka cviceni jsou promé vhodnd? .. ................. 17
Prvni vnitini postoj: ,Ziji prevainé ve své hlave” . ... ... ... ...... 17
Druby vnittni posto): PotFebuji.® .. ... oiuniioiie i siianes 19
Treti vnitfni postoj: Jsem nejvétsi, nejlepsia nejkeasnéjsi™ . .......... 20
Ctvrty vnitini postoj: .Mam toho po kek!” ... ....... ... ... ... ... 22
Paty vnitini postoj: ,Nesmim dét najevo svou slabost™ .. ............ 23

TRET! KAPITOLA

Coje treba vEdEt pro praXi . .o: vvs vvn vun svmsrrevesv s nEie ves 25
Kde i aviBit? covns oo oo smvsemmr s e s e e 25
RAVIOVICIE?  covvonss s oo S st ol o 0 0 0 BT 0 25
Jak: se obléci ke cvifent? .. con sun s v s sens e s R 25
Coipotiebujete ke vieni? o san s sun smmssn s e Ee e 26
Na co byste méli dbat pfi cvideni ......... .. ... . i 26
DEIAR 'ccmmmnomrmron wa s S0 G W IR T R R 27
Telesné a dudevii Peake€ - con wun won won vas sus s s s 21

CTVRTA KAPITOLA

TN OVIKY oo s o oo e o v o SRR SR SR § 35
Naladit se a nechat doznivat prozitek - rozvijeni vnitini pozornosti ... 35
CYITEREVBLOJE oiommmmmunmin ams fs s 2% w5 w6l WRS Sl SR Wk 36

CHOENTIETE v e s S SRS e (0 VASS R SO S 48



PATA KAPITOLA

Dopliikiovd eviteni « oo v o s s s s e s R AL S 61
Naladit se a nechat doznivat proZitek - rozvijeni vnitfni pozornosti . . .. 61
Cviceni napoméhajici télesnému uzemnéni . ..................... 61
i L L 63
Cvifeni na vyjadfovdni agrese . ..........cvveiieiineeiienienn 64
Cvident k prohloubeni dechitl - oc von v wnn v s v s e 68
Cideni pro Famiena @Sl commm tin e s e s s s 70
OAIChEERT REI . cosissmimssmmns s e ot et s b s Sy witest 14

SESTA KAPITOLA

Bioenergetika v kaidodennim Zivoté ............. ... ... .. ... ... 81
POEIABEIE CIOEE 7umsconmonrasmomm oo s e s s e 604 B0 B S 81
BERURLIER s s TR R o e oo BT B W 81
SPOTE D FERBSE. < coowmaimnnmmmusmn s s sm e e 1 e s 82

Kontaktnt adresy: . ..cun s i nasssmsss s e e mar s s 83

BROEVRIANE cummowiimam smm o s Bammmnemm v s S e Srs (455 s 509 84

REISERIK: - anisiomsnons: oot s asovns s mmmos msis o hsmasstsiins i oo Smis B0 e 85



