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Tajemstvi uvedomelého Zivota.
Konecné si vydechnete...




Dr. Danny Penman

Spoluautor svétoveho bestselleru
VSimavost — Jak najit klid v uspechanem svete



Vsechna prdva vyhrazena. Tato publikace a viechny jeji ¢dsti
jsou chrdnény autorskymi pravy. Zadnd &st této publikace
nesmi byt rozmnozovana, uloZena v reSer$nim systému
nebo déle pfeddvéna, a to v jakékoliv formé, jakymkoliv
zplsobem, elektronicky, mechanicky, kopirovanim,
nahrdvdnim apod., bez pfedchoziho pisemného souhlasu
vydavatele. Osoba, kter4 by uéinila jakékoliv neoprdvnéné
kroky v souvislosti s touto publikaci, miiZe byt vystavena
trestnimu stthdn{ a vymahdni ndhrady za zptsobenou Gjmu.

Pivodné vyslo jako The Art of Breathing v nakladatelstvi
HQ, divizi HarperCollins Publisher, New York, USA
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Vénovino mé manzelce Belle
a nasim dvéma divokym détem,

Sashe a Lukovi.




OBSAH

12

22

36

50

60

74

84

98

Meditace (v anglickém jazyce) jsou ke stazeni

na wwuw.franticworld.com/breathing
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Sest paraglidisti
krousi jako orli

v silnych proudech
stoupajiciho vzduchu.
Hluboko pod nimi
zira skupinka déti

s otevienymi usty

na veliké padaky,
které pomalu Klesaji

a tiSe svisti nadjejich

hlavami.
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Jednoho z paraglidistt
strhne silny poryv vétru

a obrdti mu paddk naruby.
Pilot za¢ne rotovat

a jako seminko javoru

klesa k zemi.

Po celé vé¢nosti mlady muz
narazi do ubo¢i kopce.
Lezi tvari dolt.

Rozldmany.

Ale je nazivu. Po chvilce
ohromeného ticha za¢ne kficet
bolesti. Bude trvat nejméné
pul hodiny, nez dorazi
zachranka. A dalsi hodinu,

nez se dostane do nemocnice.



Dychéni odrazi a umocnuje

vasSe emoce

JE TO ZECAROVANY KRUH



/.aénéte tim,

ze snite néj aké
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Vyberte si néjaké ovoce,
které jste uz dlouho
nejedli (nebo jesté 1épe,

keeré jste nikdy nejedli).
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Podivejte se na ovoce.

1/

D o Umoznéte ocim,
at vstiebaji vie, co vidi.
Je to ovoce hladké,
chlupaté, hrubé,

vroubkované nebo lesklé?

OVOCNA
MEDITACE

Zklidnéte se tim,
7e se budete
dvacet a7 tficet
sekund soustfedit
na stoupdan{

a klesdni svého




Naslouchejte
svému télu.

Naslouchejte

svému dechu.




Stav mysli, ktery navodi, md i fadu jinych vyhod.

Posiluje kreativitu a jasnost mysleni a zdroven
podporuje pocit klidu a pohody. Podnécuje i pocit
okouzleni, tdivu a zvédavosti — coz je zdklad

stastnéjsiho a smysluplnéjsiho Zivota.

ZKklidnuje naseho vnitiniho kritika a umoznuje
pravému jd prodrat se na povrch. Dodéd odvahu
pfijmout sebe sama se véemi chybami a nedostatky.
Zachdzet se sebou s laskavosti, empatif a soucitem,
ktery skute¢né potiebujete. .. abyste se mohli podivat

ven a pfijmout okolni svét.
A az to udélite. ..

...objevite tajemstvi smysluplného Zivota.
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Ocenovany autor bestsellertl Dr. Danny Penman

prichazi se stru¢nym privodcem k uvolnéni se a nalezenf
Klidu v nasem neusporadaném svete, a to pouze tim,

ze si najdete cas dychat.

/name vedlejsi Ucinky: Zacnete se vic usmivat.
Budete se mf# strachovat. Zivot vas nebude tolik §tvat.

Rozpustte Gzkost, stres a nestéstr,

posilnéte svou mysl a uvolnéte svou kreativitu
pomoci téchto jednoduchych cvicent.

S kazdou malickou chvilkou vSimavosti
objevite Stastnejsi a klidnejsf ja.

Je to vazné lehké jako dech...

www.anag.cz
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