ania

gdy nie odpoczywamy?

nas przerasta
| SYSTEMOWE PRZESZKODY
.ZYNKU

amy przeszkody
ZIALANIE, OSOBISTE

27
30
32
38

43
48
57
60
66

79
82
86
95



Rozdziat 4

Jak odpoczywa¢

TECHNIKI POZYSKIWANIA ENERGII

| WYCISZANIA UMYSLU, CIALA | DUCHA
Odpoczynek dla umystu

Odpoczynek dla ciata

Odpoczynek dla ducha

Rozdziat 5

Rytual odpoczynku

ODPOCZYNEK CODZIENNA PRAKTYKA
Ograniczenia

Kultywowanie

Regeneracja

Zakonczenie
Zapro$ obfitosé

Podziekowania

109
112
139
171

201
204
212
223

237

251



