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Kniha je ur¢end primarné dospivajicim lidem, kteti velmi ¢asto prozivaji silné emocialni reakce,
se kterymi si vzdy nemusi védét rady.

Polovina publikace je vénovana emocim — jejich popisu, rozpoznanim a nasledné reakci, tyto
aspekty mohou byt pro pubescenty narocné a predstavuji velkou davku v§imavosti a vnimani
K pocitim a potfebam svého téla. Dle mého subjektivniho nazoru byl zamér autort
zprosttedkovat co nejvice praktickych cviceni, kterd zvladne realizovat kazdy sdm bez vyuziti
specialnich pomucek.

Otazkou ale je, do jaké miry naptiklad 16lety ¢lovek zvladne uskuteénit v dobé, kdy citi, Ze na
n¢ho jde néjaky zachvat vzteku i zlosti konkrétni cviceni mysli. Domnivam se, Ze je to spjaté
I S uréitou mirou emoc¢ni zralosti a dlouhodobé prace na sobé.

I pro dospélého cloveka je nékdy obtizné zachovat klidnou hlavu a snazit se najit nahradni
zpusoby feseni vzniklé situace ¢i problému...

Princip vétsiny praktickych cvi€eni a ukazek knihy vychazi z nadechu a vydechu, ktery si ¢asto
neuvédomujeme a uz vibec ne, jaké fyziologické reakce se v téle mohou dit.

Z nazvu knihy Mindfulness (vSimavost) ¢lovek automaticky predpoklada, Ze ¢ast knihy bude
vénovana technikdm a zplsobim, jak se naucit vnimat dany okamzik. Bohuzel musim
konstatovat, Ze tomu tak neni.

V knize postradam popis vSimavosti a jeji vyuZiti. Pro pubescenty mize byt tudiz problém
realizovat specifickou aktivitu bez zodpovézené otazky Pro¢ ji ma udélat...

Jako obrovsky pozitivni prvek hodnotim to, Ze nékteré aktivity jsou rozepsany s dostatkem
mista, kam si mtze jedinec psat vlastni poznamky ¢i to, jak se mu ukol podatilo splnit.

Myslim si, ze je ale vice nez potieba brat tuto knihu jako dopln¢k a pomicku k zakladnimu
uchopeni dané problematiky, nikoliv vSak jako ndhradu psychologli ¢i psychoterapeutt.
V knize postradam obrazky Ci ilustrace, které by mohly zvysit efektivitu aktivit a cviceni a také
by cilovou skupinu ¢tenaitt mohly zaujmout.
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