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Mindfulness si během několika málo desetiletí vydobyla pevné místo mezi 
seberozvojovými aktivitami. Účastníci kurzů oceňují, že jim pomáhá lépe 
zvládat stres, hluboce relaxovat, zlepšovat komunikaci, rozvíjet emoční inte-
ligenci a kreativitu, efektivně hospodařit s energií, lépe vyhodnocovat realitu 
a vědoměji se rozhodovat v konkrétních situacích. Rovněž je výborným do-
plňujícím nástrojem při psychoterapii, ve sportu či v koučinku.

Přes veškerou celosvětovou popularitu se o mnoha důležitých aspektech 
mindfulness téměř nemluví, anebo velmi sporadicky. Osobně ji praktikuji 
více než dvacet let a jako lektor také vyučuji. Proto vím, že formát klasického 
kurzu ani neumožňuje věnovat se všem důležitým tématům, která s výcvi-
kem souvisí. Cílem knihy je tuto mezeru aspoň částečně zacelit. Věnuje se 
málo diskutovaným, až kontroverzním tématům, jako je dopad mindfulness 
na duševní zdraví, její nevyjasněná role ve firemních soft-skills programech, 
souvislost s osobní integritou a etikou, využití v mentálním koučinku či vztah 
ke spirituálním tradicím.

Tato publikace není tréninkovou učebnicí mindfulness ani se nezabývá čistě 
teoretickými úvahami. Kromě citací z literatury a odborných studií obsahuje 
řadu praktických cvičení včetně odkazů na on-line audio meditace, konkrétní 
tipy k rozvíjení mindfulness při běžných aktivitách a reálné příklady ze života.

Je určena všem, kteří se chystají na svůj první kurz mindfulness, ale i těm, 
kteří ho již absolvovali a chtějí si rozšířit obzory či hledají další inspiraci pro 
vnášení všímavosti do každodenních činností. Kniha je rovněž vhodná pro 
začínající lektory mindfulness, terapeuty, kouče a HR specialisty zabývající 
se rozvojem měkkých dovedností a lidského potenciálu ve firemním prostředí.

Úvod


