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Uvod

Mindfulness si béhem nékolika malo desetileti vydobyla pevné misto mezi
seberozvojovymi aktivitami. Ugastnici kurzéi ocefiuji, Ze jim pomahd 1épe
zvladat stres, hluboce relaxovat, zlepSovat komunikaci, rozvijet emocni inte-
ligenci a kreativitu, efektivné hospodafit s energii, Iépe vyhodnocovat realitu
a védoméji se rozhodovat v konkrétnich situacich. Rovnéz je vybornym do-
pliiujicim ndstrojem pfi psychoterapii, ve sportu ¢i v koucinku.

Pres veskerou celosvétovou popularitu se o mnoha dilezitych aspektech
mindfulness t€éméf nemluvi, anebo velmi sporadicky. Osobné ji praktikuji
vice neZ dvacet let a jako lektor také vyucuji. Proto vim, Ze formét klasického
kurzu ani neumoziuje vénovat se vSem dilezitym tématim, kterd s vycvi-
kem souvisi. Cilem knihy je tuto mezeru aspon ¢astecné zacelit. Vénuje se
malo diskutovanym, az kontroverznim tématim, jako je dopad mindfulness
na duSevni zdravi, jeji nevyjasnéna role ve firemnich soft-skills programech,
souvislost s osobn{ integritou a etikou, vyuZiti v mentdlnim koucinku ¢i vztah
ke spiritudlnim tradicim.

Tato publikace neni tréninkovou ucebnici mindfulness ani se nezabyva Cisté
teoretickymi uvahami. Kromé citaci z literatury a odbornych studii obsahuje
fadu praktickych cviceni véetné odkazti na on-line audio meditace, konkrétni
tipy k rozvijeni mindfulness pfi béZnych aktivitich a redlné priklady ze Zivota.

Je ur€ena vSem, ktefi se chystaji na sviij prvni kurz mindfulness, ale i tém,
ktef{ ho jiZ absolvovali a chtéji si rozsitit obzory ¢i hledaji dalsi inspiraci pro
vnaSeni vS§imavosti do kazdodennich ¢innosti. Kniha je rovnéZ vhodnd pro
zacCinajici lektory mindfulness, terapeuty, kouce a HR specialisty zabyvajici
se rozvojem mékkych dovednosti a lidského potencidlu ve firemnim prostfedi.



