Obsah

l. CAST O KNIZE

O ¢em to je?
Co je to mindfulness a Kk cemu mi bude?
Jak se mindfulness nau€im?
Je to i pro mé?

Kdo jsou autorky?

II. CAST 0 PROGRAMU

Kolik ¢asu budu potfebovat?
Kdy mam s programem zagit? ................
Co jsou formalni a neformalni cviceni?
Jak mam cvicit?
Jak mam délat zaznam?

Jak mam s pfiruCkou pracovat?

Co kdyz musim program pfrerusit?
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