Obsah

Cast |
Uvod
Kapitola 1
Uvod
ProcC je tato kniha potfebna
Co je na této knize jiného?
Jak pouZzivat tuto knihu
Cast |l

Nastroje k zac¢lenéni mindfulness do praxe

Kapitola 2
Nastroje K prizplsobeni mindfulness détem a dospivajicim

Kapitola 3

Nastroje K vysvétleni mindfulness
Definice a vysvétleni mindfulness pro déti a dospivajici
Zakladni techniky
Neurobiologie mindfulness jazykem déti
Nastroje ke snadnému predstaveni anatomie mozku
Nastroje k vysvétleni vyzkumu

Kapitola 4
Nastroje ke zvySeni klientova uzivani mindfulness v domacim prostredi

Kapitola 5
Nastroje K vyuce zaklad mindfulness
Vysvétleni zakladniho procesu mindfulness
CvicCeni S Klientem
Co se déje s vaSim klientem
Jak identifikovat a pfekonat pfekazky a odpor
Nastroje k zaujeti klientl pro mindfulness
Nastroje k propojeni G€inku konkrétnich technik s klientovymi potizemi

16

27
28
34
40
56
63

67

80
81
83
84
86
a1
95



Cast HI

Obsah 9

Metody pro vyuku konkrétnich technik mindfulness

Kapitola 6
Uvédomovani dychani

Kapitola 7

ProZivani pFitomného okamziku
Uvédomovani okolniho prostiedi

Uvédomovani véci
Oteviena pozornost

Kapitola 8
VSimavé naslouchani

Kapitola 9
VSimavé pozorovani

Kapitola 10
VSimavé ochutnavani

Kapitola 11
VSimavé Cichani
Kapitola 12
VSimavy dotyk

Kapitola 13
VSimavy pohyb

Kapitola 14
VSimave mysleni

Kapitola 15
Uvédomovani emoci

Kapitola 16
Uvédomovani fyzického téla

Kapitola 17
Uvédomovani vztaht

Kapitola 18
VSimavost u ¢innosti

100

120
120
125
129

134

139

146

152

157

163

173

189

202

224

229



