OBSAH

Uvod

Vznik Hnuti za zpomaleni

POMALE ZDRAVI A DUSEVNI POHODA

Jak zpomalit €as

Objevte sviij pomaly ritual
Pomalé cviceni

Péce o sebe

Procvicuijte si klid

POMALY DOMOV

Klidny domov

Radost ze Zivota s méné vécmi

POMALE VZTAHY

Jak se znovu propojit a zlstat
v kontaktu

Malé denni pomalé ritualy
Recept na pomaly vikend

Zjednoduste si kalendar

10

10
16
28
44
62

66

66
74

76

76
82
84
86




POMALE JIDLO

Co je pomalé jidlo?

Jezte pomaleji

Jezte jidlo, které vam doda energii
Pomalé recepty

Sezénni pomalé recepty

POMALA PRACE

Singletasking

Zaénéte si psat bullet journal

POMALA PRIRODA

Dopfejte si lesni koupel

Napady na pomalé rituély v pfirodé
Duhova prochazka

Na bfehu more

Zaveér

90

90
92
97
58
108

118

123
128

136

138
140
143
144

147



