Uvod - 6

Kapitola jedna: Pfedstavujeme meditaci 10
Kapitola dvé: Za¢atek dne 50
Kapitola tfi: Na cest& 70
Kapitola Ctyfi: V praci 86
Kapitola pét: Naucte se relaxovat 110
Kapitola Sest: Zit v sou¢asnosti 126

Rejstrik 138



