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c) Nove znanosti: Tijekom proteklih deset strukture za koju je poznato da ima ulogu u obradi
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Niz znanstvenih studija provedenih od 18vQo naklonost te suosfnje prema sebi i prema drugima.

danas podupro je hipotezu da prakticiranje  Kontrolna skupina polala je téfj zdravstvenog
mindfulnessd.J2 6 2f 2 Ol G NB J dzt I OA gudazovaMj@uQrajahju oddsarm fledahaz S A
gaprakticiraju. Premda N> yA 21 A &GNI OA @l yal L1 FT I fl
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Unutar tri tjedna prije péetka i tri tjedna nakon Zaklj@ak studije je kako su rezultati u sklasa

zavletka treninga, 12 sudionika iz svake skupine sveobuhvatnom hipotezom daindfulnessY 2 O §
putovalo je u Boston radi slikanja mozga  dovestido trajnih i korisnih promjena u funkcioniranju

funkcionalnom magnetskom rezonancom u centru  mozga, osobito u pod§u obrade emocijademu
Martinos CenterSkeniranje mozga provodilo se tako pogoduje trening razvoj@ NI A y I dzy |
da su volonteri pregledavali niz od 216 éitli slika suosjé&ange.

ljudi (108 po sekciji) u situacijama s pozitivnim,
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uputama prije gledanja slika sudionicima nisu govorili
opraksE | ASasii pakviGilk @lvolonteri nisu
prakticiraliza vrijeme skeniranja. Sudionici su dali
podatke za procjenu o simptomima depresije i
anksioznosti prije i poslije treninga.

U skupini sudionikanindfulnessa snimke mozga
udnjene nakon treninga pokazale su smanjenu
aktivnost u desnoj amigdali u odgovoru na sve slike,
(o podupire hipotezu dava praksanol pobolf2ti
emocionalnu stabilnost i odgovor na stres.

U skupinLINI 1 G A 6 | NI rajve @idsiatjalz 92 SO0 | £ A
aktivnost desne amigdale tefer se smanijila u

odgovoru na pozitivne ili neutralne slike. No,Sme

onima koji su trenirali su@anje aktivhost desne

amigdale n@S& je izvan treninga pokazivala

tendenciju rasta u odgovoru na negativne slike,

odnosno na sve one slike koje su prikazivale neki oblik

ljudske patnje.

U kontrolnoj skupini nisu primgene zn#ajne
promjene kao ni u aktivnosti lijeve amigdale kod bilo
12283 &adzRA2y A1l A&GNI OA G

Gt 2 LINDA 2S Ldzi L
mindfulnessaitjeée na emocionalnu
obradu u mozgu izvatanja pomnostt
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S druge strane dola2| do rWIZ&CUE kognitivnih poznavateljammdfulnessana prostorimasrednje |
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kreativnosti, neovisno je lir§@ LINA g1 Gy 2 Y Oigligudifl d, YW{OF Ie Sy I ideyristépkian
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u praksi iNJ & int®@s\klijenata za tehnikama

mindfulnesséao esencijalnim alatom razvdigera Studij se @stoji od pet tematskiltelina koje se

ISOD jestudij mindfulnessaizdvojio kaoposebno obraSdze dz | MBdulaposS@OA 2R LINWAK ] 2|
@l Oldp obuke u podrju integralnog sve do kompleksnijih formi promatranjareniranja
organizacijskog razvoja i mentorstva uma.

.. Ovladavanje praksomindfulnessama za cij...

Vt2@Sol GA NJ-idY)\esglya aS0S A a0A
Vi2@SO6FGdA SY20AQyYydz 20LR2Ny2ad yI aid
Vt2oz2ft a0l GA B?sdz;&vljamsvakdnln o2 OA2l 122
V!IVEFELNASSRAUGA &a0Sdzl dzZllyA 2a2So6l 2 R2
Vi2aSol GA éLJzézoyzéij)\ 12y OSyiNF OA 2.
Vtz2ozfaOol Ga J RYydz dz6Ay |1 2@0AG2ad A 1|
Vtz2oz2f a0l GaA 1®If)\uSudz ayl A 2RYZ2NI
Vhil1OF0A aAYLWG2YS aadNBal (2 OG22
tegobe, neurodermatitisi, glavobolje i/ili visoki krvni tlak.

Vit NAR2YA2SUA ayYlyaSyeadz {NBYAGYS 02
V Pridonijeti smanjenju depresije, anksioznibisti

L2 NBYSSF a2l LINBKNI yS

*Za detaljnije informacijedzd A y | niddfuln@sadivrizultirajte studije navedene u prilogu.
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