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wƛƧŜő Ǉredsjednika 
 

 

 

Iako u svijetu danas postoji bezbroj raznovrsnih 

treninga mindfulnessa, od onih koji traju dva sata do 

ǾƛǑŜƎƻŘƛǑƴƧƛƘΣ ƻŘ ƻȊōƛƭƧƴƛƧƛƘ Řƻ new age ƻōƻƧŜƴƛƘΣ ƧƻǑ 

ǳǾƛƧŜƪ ƧŜ ǇǊŀǾŀ ǊƛƧŜǘƪƻǎǘ ǇǊƻƴŀŏƛ ƪǾŀƭƛǘŜǘƴŜΣ ǎǳǎǘŀǾƴƻ 

ǑƪƻƭƻǾŀƴŜ ƛ ǇƻŘǳőŀǾŀƴƧǳ ǾƧŜǑǘŜ ǳőƛǘŜƭƧŜ mindfulnessa. 

L{h5 ƪŀƻ Ǒƪƻƭŀ ƛ ȊŀƧŜŘƴƛŎŀ ǳǎƳƧŜǊŜƴŀ ƴŀ ƛƴǘŜƎǊŀƭƴƛ 

razvoj pojedinaca i organizacija posebno skrbi o 

ǇƻǎǘŀǾƭƧŀƴƧǳ ƛ ȊŀŘǊȌŀǾŀƴƧǳ Ǿƛǎƻƪih standarda kvalitete 

svojih programa. Stoga mi je zadovoljstvo predstaviti 

ovaj Mindfulness studij kao perjanicu razvojnih 

ǇǊƻƎǊŀƳŀ ƪƻƧƛ ǎǳ Řŀƴŀǎ ŘƻǎǘǳǇƴƛ ƴŀ ǘǊȌƛǑǘǳΦ 

½ŀ ǇƻőŜǘŀƪΣ aƛƘŀƧƭƻ tŀȌŀƴƛƴ ǳőƛǘŜƭƧ ƧŜ ǎ ƛƳǇǊŜǎƛǾƴƛƳ 

razvojnim putem u kontemplativnim tradicijama i s 

ŀƪǊŜŘƛǘŀŎƛƧŀƳŀ Ȋŀ ǇƻŘǳőŀǾŀƴƧŜ ƪƻƧŜ ǇƻǘƧŜőǳ ƻŘ 

najcjenjenijih majstora dalekog Istoka. Potom, tu je 

program koji ς Ȋŀ ǊŀȊƭƛƪǳ ƻŘ ǾŜŏƛƴŜ treninga dostupnih 

ƴŀ ǘǊȌƛǑǘǳ ς ne prenosi samo suhe tehnike, dostupne 

danas iz niza knjiga i sa internet stranica. Ovdje se radi 

o punokrvnom studiju ƪƻƧƛ ǇƻƧŀǑƴƧŀǾŀ ƪƻǊƛƧŜƴŜ ƛȊ ƪƻƧƛƘ 

ǎǳ ǇƻǘŜƪƭŜ ǊŀȊƭƛőƛǘŜ ǘŜƘƴƛƪŜΣ ƴŀőƛƴŜ ƴŀ ƪƻƧŜ ƻƴŜ 

djeluju, zamke u koje praktikanti mogu upasti i koji 

nudi individualizirani pristup svakome od studenata, 

ǇǊŀǘŜŏƛ ƛƘ ƴŀ ƴƧƛƘƻǾƻm jedinstvenom razvojnom putu. 

To je studij koji osigurava osobni razvoj ǇǊŀƪǘƛőŀǊŀ, 

ƧŜŘƴŀƪƻ ƪƻƭƛƪƻ ǇƻŘǳőŀǾŀ ǘŜƘƴƛƪŜ mindfulnessa. 

YƻƴŀőƴƻΣ ǇƻǎŜōƴƻǎǘ ƧŜ ƻǾƻƎ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ƛ ǳ ǘƻƳŜ Ǒǘƻ 

objedinjuje razvoj pomnosti i razvoj vrlina, ili 

ƳŜǘŀŦƻǊƛőƪƛ ǊŜőŜƴƻ ς razvija srce jednako koliko i um, 

ƳǳŘǊƻǎǘ ƧŜŘƴŀƪƻ ƪƻƭƛƪƻ ƛ ǎǳƻǎƧŜŏŀƴƧŜΦ ¢ŀ ǎƴŀȌƴŀ 

integracija nalazi se s razlogom u temelju svih 

ǘǊŀŘƛŎƛƧŀΣ ŀ ½ŀǇŀŘ ǇƻƳƻŏǳ ƎƭŀǎƻǾŀ ǎƭŀǾƴƛƘ ǇǊƻƳƻǘƻǊŀ 

ƛ ƪǊƛǘƛőŀǊŀ mindfulnessa kakav je primjerice Matthieu 

Ricard, upravo otkriva koliko je ta integracija bitna za 

ǊŀȊǾƻƧƴƛ Ǉǳǘ ǇǊŀƪǘƛőŀǊŀ ƛ ƪƻƴŀőƴƛ ŎƛƭƧ ǇǊŀƪǎŜΦ 
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O studiju mindfulnessa 
 

aƻȌŜ ƭƛ ƳƻŘŜǊƴƻ ŘǊǳǑǘǾƻ ǳ ƪƻƧŜƳ ȌƛǾƛƳƻ ǇǊƻŦƛǘƛǊŀǘƛ ƻŘ 

spoznaja generacija uőenjaka i ǇǊŀƪǘƛőŀǊŀ meditacije 

ƪƻƧƛ ǎǳ ǎǾƻƧŜ ȌƛǾƻǘŜ ǇƻǎǾŜǘƛƭƛ ƛǎǘǊŀȌƛǾŀƴƧǳ ƭƧǳŘǎƪƻƎ ǳƳŀ 

ƛ ǊŀȊǾƻƧǳ ƴƧŜƎƻǾƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΚ aƻȌŜ ƭƛ mindfulness 

ǳƛǎǘƛƴǳ ǇǊƻƳƛƧŜƴƛǘƛ ƪǾŀƭƛǘŜǘǳ ƴŀǑŜƎ ȌƛǾƻǘŀ ƛ ƻŘƴƻǎŀ 

ǇǊŜƳŀ ǎǾŀƪƻŘƴŜǾƛŎƛΚ !ƪƻ ƳƻȌŜΣ ƪŀƪƻ ǘƻ őini? 

 

Razvoj pomnosti 
Pomnost (eng. mindfulnessύ ƪŀƻ ǎǊŜŘƛǑǘŜ ƛƴǘǊƛƎŀƴǘƴƻƎ 

dijaloga izmeŚu Zapada i Istoka na temu razvoja uma 

Řŀƴŀǎ ƧŜ ǳ ǇǳƴƻƳ ȊŀƳŀƘǳΦ bŀƪƻƴ Ǒǘƻ ƧŜ mindfulness 

desetljeŏima na Zapadu tretiran kao egzotiőna 

ǾƧŜǑǘƛƴŀ ǎǾƻƧǎǘǾŜƴŀ ŘŀƭŜƪƻƛǎǘƻőnom kulturnom 

podnebljuΣ ƻƴ ǎŜ Řŀƴŀǎ ƛǎǘǊŀȌǳƧe i prakticira u 

najrazliőƛǘƛƧƛƳ ƻƪǊǳȌŜƴƧƛƳŀ ς vodeŏim svjetskim 

ŦŀƪǳƭǘŜǘƛƳŀΣ ǑƪƻƭŀƳŀΣ ƪƭƛƴƛƪŀƳŀ ƛ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧǎƪƛƳ 

centrima. Multinacionalne korporacije i velike tvrtke 

ƪŀƻ Ǒǘƻ ǎǳ DƻƻƎƭŜΣ ¢ŀǊƎŜǘΣ CƻǊŘΣ !ŘƻōŜ Ǉŀ őŀƪ ƛ 

Golman Sachs uőestalo organiziraju specijalizirane 

treninge pomnosti za svoje zaposlenike. Ameriőka je 

vojska uvela trening pomnosti u okviru pripreme i 

oporavka od PTSP-a jedne od svojih elitnih postrojbi ς 

marinaca. Svjetski moŏnici, javne osobe, bankari i 

biznismeni koji se svake godine okupljaju u malom 

ŀƭǇǎƪƻƳ ǎƪƛƧŀƭƛǑǘǳ 5ŀǾƻǎ ƪŀƪƻ ōƛ ƴŀ {ǾƧŜǘǎƪƻƳ 

ekonomskom forumu raspravljali o globalnim 

trendovima, iz godine u godinu obaraju rekorde u 

ǇƻƘŀŚŀƴƧǳ mindfulness radionica koje se tamo nude. 

wƛƧŜőƛƳŀ ǇǊƻŦŜǎƻǊŀ hǘǘŀ {ŎƘŀǊƳŜǊŀΣ ŀǳǘƻǊƛǘŜǘŀ ǳ 

pƻŘǊǳőƧǳ ǳǇǊŀǾƭƧŀƴƧŀ ŘǊǳǑǘǾŜƴƛƳ ƛ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧǎƪƛƳ 

promjenama: αώhǾŜΣ нлмп ƎƻŘƛƴŜϐ mindfulness je 

ōƭƛȊǳ ŘƻǎƛȊŀƴƧŀ ǘƻőƪŜ ǇǊŜƻƪǊŜǘŀΦ tǊƛƧŜ ǎŀƳƻ ŘǾƛƧŜ 

ƎƻŘƛƴŜΣ ǇƻƳƴƻǎǘ ƛ ǇƻƳƴƻǎǘ ǳ ǾƻŚŜƴƧǳ ǎǇƻƳŜƴǳǘi su 

na SEF-ǳ Ǉƻ ǇǊǾƛ ǇǳǘŀΦ hŘ ǘŀŘŀΣ ƎƻǘƻǾƻ ǎǳ ǎǾƛ ŘƻƎŀŚŀƧƛ 

povezani s mindfulnessom prebukirani. Prakse kojima 

ǎŜ ǊŀȊǾƛƧŀ ǇƻƳƴƻǎǘ ǎŀŘŀ ǎŜ ƪƻǊƛǎǘŜ ǳ ǘŜƘƴƻƭƻǑƪƛƳ 

ƪƻƳǇŀƴƛƧŀƳŀ ƪŀƻ Ǒǘƻ ǎǳ DƻƻƎƭŜ ƛ ¢ǿƛǘǘŜǊ όƛȊƳŜŚǳ 

ostalih), u tradicionalnim tvrtkama u automobilskom i 

ŜƴŜǊƎŜǘǎƪƻƳ ǎŜƪǘƻǊǳΣ ǳ ŘǊȌŀǾƴƛƳ ǇƻŘǳȊŜŏƛƳŀ ǳ YƛƴƛΣ 

te u UN-ovim organizacijama, vladama i u Svjetskoj 

ōŀƴŎƛΦ Yŀƻ Ǒǘƻ ƪŀȌŜ [ƻƛŎ [Ŝ aŜǳǊΣ ǎŜǊƛƧǎƪƛ ǇƻŘǳȊŜǘƴƛƪ ƛȊ 

{ƛƭƛŎƛƧǎƪŜ ŘƻƭƛƴŜΣ ϥ½ŀƴƛƳƭƧƛǾƻΣ ǎǾŀǘƪƻ ƪƻƎŀ ȊƴŀƳ ǇƻőŜƻ 

je prakticirati mindfulnessΦ ¦ 5ƻƭƛƴƛ ƻǎƧŜŏŀǑ ǇǊŀǾƛ 

ŘǊǳǑǘǾŜƴƛ ǇǊƛǘƛǎŀƪ Řŀ ƪǊŜƴŜǑ ǳ ǘƻΦ Wŀ ǎŀƳ ǇƻǇǳǎǘƛo prije 

ǑŜǎǘ ƳƧŜǎŜŎƛ ƛ ȊŀǇƻőŜƻ ǎ ǾƭŀǎǘƛǘƻƳ ŘƴŜǾƴƻƳ 

ǇǊŀƪǎƻƳΦϥά 

5ǊΦ {ŎƘŀǊƳŜǊ ƧŜ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎƛǊŀƻ ǘǊƛ ǇƻƪǊŜǘŀőŀ ƻǾƻƎ 

trenda: 

a) bƻǾŜ ǘŜƘƴƻƭƻƎƛƧŜΥ ƴŀǑŀ ƘƛǇŜǊǇƻǾŜȊŀƴƻǎǘ ƛ 
ōǊȊ ƴŀőƛƴ ȌƛǾƻǘŀ ŘƻǾŜƭƛ ǎǳ Řƻ ǘƻƎŀ Řŀ ǎƳƻ ǎǾŜ 
udaljeniji sami od sebe. 

b) bƻǾƛ ƛȊŀȊƻǾƛΥ [ƛŘŜǊƛ ǎŜ Řŀƴŀǎ ǎǳƻőŀǾŀƧǳ ǎŀ ǎǾŜ 
ǾƛǑŜ ǎƛǘǳŀŎƛƧŀ ƪƻƧŜ ƻŘ ƴƧƛƘ ǘǊŀȌŜ visoku razinu 
samosvijesti i emocionalne inteligencije kako 
ōƛ ōƛƭƛ ǳǎǇƧŜǑƴƛΦ 

αtƻƳƴƻǎǘ ƧŜ ƴŜǇǊƛǎǘǊŀƴŀ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘ ƛ 

svjesnost, neprekinuta iz trenutka u 

ǘǊŜƴǳǘŀƪΦά - Dr. Richard J. Davidson 
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c) Nove znanosti: Tijekom proteklih deset 
godina kognitivna je znanost ostvarila velike 
ƛǎƪƻǊŀƪŜ ǳ ƛǎǘǊŀȌƛǾŀƴƧƛƳŀΣ ǇƻǎŜōƴƻ ǳ 
ǇƻŘǊǳőƧǳ ǳǘƧŜŎŀƧŀ ǇƻƳƴƻǎǘƛ ƴŀ ƴŜǳǊƻς
ǇƭŀǎǘƛőƴƻǎǘΦ  

tƻǳőŀƴ ƧŜ ƴŀőƛƴ ƴŀ ƪƻƧƛ ƧŜ ƎƭŀǾƴƛ ƛȊǾǊǑƴƛ ŘƛǊŜƪǘƻǊ ƧŜŘƴƻƎ 

privatnog investicijskog fonda Scharmeru pojasnio 

ǎǾƻƧ ŘƻȌƛǾƭƧŀƧ mindfulnessaΥ αhǾŀ ǾŜőŜǊŀǑƴƧŀ ǾƧŜȌōŀ ƧŜ 

za mene prekretnica. Shvatio sam da se kao lider i kao 

ƭƧǳŘǎƪƻ ōƛŏŜ ƳƻǊŀƳ ǇƻǎǾŜǘƛǘƛ ƴŜ ǎŀƳƻ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ƛ 

ǇǊŀƪǎŀƳŀ ƪƻƧŜ ƻŘǊȌŀǾŀƧǳ ƳƻƧǳ ǘƧŜƭŜǎƴǳ ƪƻƴŘƛŎƛƧǳΣ ǾŜŏ 

da se uz to moram posvetiti i treningu i praksama koje 

ǊŀȊǾƛƧŀƧǳ ƛ ƻŘǊȌŀǾŀƧǳ ƪǾŀƭƛǘŜǘǳ ƳƻƧŜ ǇƻƳƴƻǎǘƛΦ hǾƻ ƧŜ 

Ȋŀ ƳŜƴŜ ōƛƭƻ ƴŀƧǾŀȌƴƛƧŜ ƛǎƪǳǎǘǾƻ ǳ 5ŀǾƻǎǳ ƻǾŜ 

ƎƻŘƛƴŜΦά 

Razvoj vrlina uma 
Prednosti koje donosi mindfulness mnogostruko se 

ǳǾŜŏŀǾŀƧǳ ŀƪƻ ǎŜ ǳ ǇǊŀƪǎǳ ǳƪƭƧǳőŜ ƛ ǾƧŜȌōŜ ƪƻƧŜ 

ǊŀȊǾƛƧŀƧǳ ǾǊƭƛƴŜ ǳƳŀΣ ƪŀƻ Ǒǘƻ ƧŜ praksa za razvoj 

ǎǳƻǎƧŜŏŀƴƧŀΦ 

Niz znanstvenih studija provedenih od 1970-ih do 

danas podupro je hipotezu da prakticiranje 

mindfulnessa ǇƻōƻƭƧǑŀǾŀ ǊŜƎǳƭŀŎƛƧǳ ŜƳƻŎƛƧŀ ƻƴƛƘ ƪƻƧƛ 

ga prakticiraju. Premda su ǊŀƴƛƧŀ ƛǎǘǊŀȌƛǾŀƴƧŀ ǇƻƪŀȊŀƭŀ 

da praksa ǎƳŀƴƧǳƧŜ ŀƪǘƛǾƛǊŀƴƧŜ ŀƳƛƎŘŀƭŜΣ ƳƻȌŘŀƴŜ 

strukture za koju je poznato da ima ulogu u obradi 

sjeŏanja i emocija, te promjene su bile promatrane 

samo dok su ispitanici prakticirali. U őlanku 

objavljenom u őasopisu Frontiers in Human 

NeuroscienceΣ ƛǎǘǊŀȌƛǾŀői iz Opŏe bolnice u 

Massachusettsu, sa SveuőiliǑta u Bostonu te istraȌivaői 

iz nekoliko drugih istraȌivaőkih centara otkrili su da 

trening mindfulnessa ƳƻȌŜ ƛƳŀǘƛ ƳƧŜǊƭƧƛǾŜ ǳőinke na 

naőin na koji mozak funkcionira őak i kad netko 

aktivno ne ǾƧŜȌōŀ. 

Sudionici su bili ukljuőeni u veŏe istraȌivanje o 

uőincima dvaju oblika mindfulnessa, koje je 

provedeno na SveuőiliǑtu Emory u Atlanti. Zdrave 

odrasle osobe bez ranijih iskustava s mindfulnessom 

sudjelovale su na teőajevima u trajanju od osam 

tjedana. Radilo se o praksi pomnosti, najőeǑŏe 

prouőavanom obrascu koji se fokusira na razvoj 

pozornosti i svijesti o disanju, mislima i emocijama, te 

o praksi Ȋŀ ǊŀȊǾƻƧ ǎǳƻǎƧŜŏŀƴƧŀ, koja je manje 

znanstveno prouőavana, a ukljuőuje metode 

ŘƛȊŀƧƴƛǊŀƴŜ Ȋŀ ǊŀȊǾƻƧ ǾǊƭƛƴŀ ǳƳŀ ƪŀƻ Ǒǘƻ ǎǳ ŘƻōǊƻƘƻǘƴŀ 

naklonost te suosjeŏanje prema sebi i prema drugima. 

Kontrolna skupina pohaŚala je teőaj zdravstvenog 

obrazovanja u trajanju od osam tjedana.  

αIÁË É ÓÁÍÏ ÎÅËÏÌÉËÏ ÓÁÔÉ ÍÉÎÄÆÕÌÎÅÓÓÁ 
ÍÏĿÅ ÐÒÏÍÉÊÅÎÉÔÉ ÅÐÉÇÅÎÅÔÉËÕ ÎÁĤÅÇ 
ÍÏÚÇÁȢȰ - Dr. Richard J. Davidson 
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Unutar tri tjedna prije poőetka i tri tjedna nakon 

zavrǑetka treninga, 12 sudionika iz svake skupine 

putovalo je u Boston radi slikanja mozga 

funkcionalnom magnetskom rezonancom u centru 

Martinos Center. Skeniranje mozga provodilo se tako 

da su volonteri pregledavali niz od 216 razliőitih slika 

ljudi (108 po sekciji) u situacijama s pozitivnim, 

ƴŜƎŀǘƛǾƴƛƳ ƛƭƛ ƴŜǳǘǊŀƭƴƛƳ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭƴƛƳ ǎŀŘǊȌŀƧŜƳΦ ¦ 

uputama prije gledanja slika sudionicima nisu govorili 

o praksiΣ ŀ ƛǎǘǊŀȌƛǾŀői su potvrdili da volonteri nisu 

prakticirali za vrijeme skeniranja. Sudionici su dali i 

podatke za procjenu o simptomima depresije i 

anksioznosti prije i poslije treninga. 

U skupini sudionika mindfulnessa, snimke mozga 

uőinjene nakon treninga pokazale su smanjenu 

aktivnost u desnoj amigdali u odgovoru na sve slike, 

Ǒto podupire hipotezu da ova praksa moȌe poboljǑati 

emocionalnu stabilnost i odgovor na stres. 

U skupini ǇǊŀƪǘƛőŀǊŀ ƪƻƧƛ ǎǳ ǾƧŜȌōŀƭƛ razvoj suosjeŏanja, 

aktivnost desne amigdale takoŚer se smanjila u 

odgovoru na pozitivne ili neutralne slike. No, meŚu 

onima koji su trenirali suosjeŏanje, aktivnost desne 

amigdale najőŜǑŏe 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 primijeŏene znaőajne 

promjene kao ni u aktivnosti lijeve amigdale kod bilo 

ƪƻƧŜƎ ǎǳŘƛƻƴƛƪŀ ƛǎǘǊŀȌƛǾŀƴƧŀΦ 

Zakljuőak studije je kako su rezultati u skladu sa 

sveobuhvatnom hipotezom da mindfulness ƳƻȌŜ 

dovesti do trajnih i korisnih promjena u funkcioniranju 

mozga, osobito u podruőju obrade emocija őemu 

pogoduje trening razvoja ǾǊƭƛƴŀ ǳƳŀ ƪŀƻ Ǒǘƻ ƧŜ 

suosjeŏanje. 

  

άtƻ ǇǊǾƛ ƧŜ Ǉǳǘ ǇƻƪŀȊŀƴƻ Řŀ ǘǊŜƴƛƴƎ 

mindfulnessa utjeőe na emocionalnu 

obradu u mozgu izvan stanja pomnosti.έ 

ς 5ǊΦ DŀšƭƭŜ 5ŜǎōƻǊŘŜǎ 
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Dobrobiti prakse 
Uőinci mindfulnessa danas su potvrŚeni brojnim 

ƳŜŘƛŎƛƴǎƪƛƳ ƛǎǘǊŀȌƛǾŀƴƧƛƳŀΣ ǘŜ ƧŜ ŘƻƪŀȊŀƴƻ Řŀ ǾŜŏ 

nakon nekoliko mjeseci prakticiranja dolazi do 

smirivanja onih dijelova mozga koji su odgovorni za 

pojavu osjeŏaja straha, tjeskobe i stresa opŏenito, dok 

s druge strane dolazi do revitalizacije kognitivnih 

ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ǇƻōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǇŀƳŏenja i emocionalne 

ǊŀǾƴƻǘŜȌŜΣ ōŀǑ ƪŀƻ ƛ ōǳŚenja empatije i suosjeŏanja za 

druge.  

LǎƪǳǎǘǾŜƴƛ αǎǳǎǊŜǘ ǎ ǾƭŀǎǘƛǘƛƳ ǳƳƻƳά Ȋŀ ǇƻǎƭƧŜŘƛŎǳ ƛƳŀ 

ŘƻƪƛŘŀƴƧŜ ǎǘǊŜǎƴƻƎ ȌƛǾƻǘƴƻƎ ǎǘƛƭŀ ƛ ƻǎǘǾŀǊŜƴƧŜ ƴƻǾŜ 

kvalitete mira, ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƧŜΣ ȌƛǾƻǘƴŜ ǊŀŘƻǎǘƛ ƛ 

kreativnosti, neovisno je li rijeő ƻ ǇǊƛǾŀǘƴƻƳ ȌƛǾƻǘǳ ƛƭƛ 

ǇƻǎƭƻǾƴƻƳ ƻƪǊǳȌŜƴƧǳΦ  

¦ȊƛƳŀƧǳŏƛ ǳ ƻōȊƛǊ ǾǊƭƻ ƻƘǊŀōǊǳƧǳŏŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘŜ 

ƛǎǘǊŀȌƛǾŀƴƧŀΣ ǇƻȊƛǘƛǾƴŀ ƛǎƪǳǎǘǾŀ ǳ ŘƻǎŀŘŀǑƴƧƻƧ ǇǊƛƳƧŜƴƛ 

u praksi i Ǌŀǎǘǳŏƛ interes klijenata za tehnikama 

mindfulnessa kao esencijalnim alatom razvoja lidera, 

ISOD je studij mindfulnessa izdvojio kao posebno 

ǾŀȌŀƴ dio obuke u podruőju integralnog 

organizacijskog razvoja i mentorstva.  

Studij mindfulnessa osmislio je i provodi Mihajlo 

tŀȌŀƴƛƴΣ dugogodƛǑƴƧƛ ǾƻŘƛǘŜƭƧ ȊŀƧŜŘƴƛŎŜ ǇǊŀƪǘƛőŀǊŀ u 

okviru ŘǊǳǑǘǾŀ {ƘŜŎƘŜƴ. Teoriju i praksu mindfulnessa 

Mihajlo je tijekom protekla tri desetljeŏa uőio, 

ƛǎǘǊŀȌƛǾŀƻ ƛ ǾƧŜȌōŀƻ pod vodstvom nekih od najveŏih 

ȌƛǾǳŏih majstora ƛȊ ǎǘƻƭƧŜŏƛƳŀ ǎǘŀǊŜ i neprekinute 

tradicije, te danas slovi za jednog od vrsnih 

poznavatelja mindfulnessa na prostorima srednje i 

ƧǳƎƻƛǎǘƻőƴŜ 9ǳǊƻǇŜ. 

Ovaj jedinstveni studij ima za cilj predstaviti ƪƭƧǳőƴŀ 

teorijska znanja i ǇǊŀƪǘƛőƴŜ metode koji zajedno 

omoguŏuju da kroz neposredno iskustvo upoznamo i 

ǳǾƧŜȌōŀƳƻ Ǿƭŀǎǘƛǘƛ ǳƳΦ 

Cijeli studij ȊŀƳƛǑƭƧŜƴ ƧŜ ƴŀ ƴŀőƛƴ Řŀ bude pristupaőan 

svakome, bez ikakvih posebnih predznanja ƛ ǇǊǳȌƛ 

ŘŜǘŀƭƧƴŀ ƻōƧŀǑƴƧŜƴƧŀ ǘŜ ƪƻƴƪǊŜǘƴŜ ŀƭŀǘŜ őijim 

ƪƻǊƛǑǘŜƴƧŜƳ ƻǎƻōŀ ƪƻǊŀƪ Ǉƻ ƪƻǊŀƪ ƳƻȌŜ ǳ ŎƛƧŜƭƻǎǘƛ 

promijeniti odnos prema sebi, okolini i ljudima u njoj.  

Studij se sastoji od pet tematskih cjelina koje se 

obraŚǳƧǳ ƪǊƻȊ ǑŜǎǘ modula, poőŜǾǑƛ ƻŘ ǇǊǾƛƘ ƪƻǊŀƪŀ Ǉŀ 

sve do kompleksnijih formi promatranja i treniranja 

uma. 

 

 

... Ovladavanje praksom mindfulnessa ima za cilj: ...* 

 
V tƻǾŜŏŀǘƛ ǊŀȊǳƳƛƧŜǾŀƴƧŜ ǎŜōŜ ƛ ǎǾƛƧŜǘŀ ǳ ƪƻƧŜƳ ȌƛǾƛƳƻ 
V tƻǾŜŏŀǘƛ ŜƳƻǘƛǾƴǳ ƻǘǇƻǊƴƻǎǘ ƴŀ ǎǘǊŜǎƴŜ ȌƛǾƻǘƴŜ ǎƛǘǳŀŎƛƧŜΦ 
V tƻōƻƭƧǑŀǘƛ ǊŜƎǳƭŀŎƛƧǳ ŜƳƻŎƛƧŀ ƪƻƧŜ se javljaju svakodnevno. 
V ¦ƴŀǇǊƛƧŜŘƛǘƛ ǎǾŜǳƪǳǇƴƛ ƻǎƧŜŏŀƧ ŘƻōǊƻōƛǘƛ ƛ ȊŀŘƻǾƻƭƧǎǘǾŀ. 
V tƻǾŜŏŀǘƛ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƧŜ ƛ ǇŀƳŏŜƴƧŀΦ 
V tƻōƻƭƧǑŀǘƛ ǊŀŘƴǳ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘ ƛ ƪǊŜŀǘƛǾƴƻǎǘΦ 
V tƻōƻƭƧǑŀǘƛ ƪǾŀƭƛǘŜǘǳ ǎƴŀ ƛ ƻŘƳƻǊŀΦ 
V hƭŀƪǑŀǘƛ ǎƛƳǇǘƻƳŜ ǎǘǊŜǎŀ ƪŀƻ Ǒǘƻ ǎǳ ƎŀǎǘǊƻƛƴǘŜǎǘƛƴŀƭƴŜ 

tegobe, neurodermatitisi, glavobolje i/ili visoki krvni tlak. 
V tǊƛŘƻƴƛƧŜǘƛ ǎƳŀƴƧŜƴƧǳ ƪǊƻƴƛőƴŜ ōƻƭƛΦ 
V Pridonijeti smanjenju depresije, anksioznosti ili 
ǇƻǊŜƳŜŏŀƧŀ ǇǊŜƘǊŀƴŜ. 

 

 

*Za detaljnije informacije o ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ mindfulnessa konzultirajte studije navedene u prilogu.  
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Mindfulness ƧŜ ƧŜŘƛƴƛ ŘƻƪŀȊŀƴƻ ǳǎǇƧŜǑŀƴ 
naőƛƴ ƪƻƧƛƳ ƴŀǑ ǇǎƛƘƻƭƻǑƪƛκŘǳƘƻǾƴƛ ǊŀȊǾƻƧ 
ƳƻȌŜƳƻ ǇƻƳŀƪƴǳǘƛ ƴŀ ǾƛǑǳ ǊŀȊƛƴǳ 
kompleksnosti. 
Manje od 2 posto odrasle populacije 
procjenjivane testovima razvoja ega Jane 
[ƻŜǾƛƴƎŜǊ ƴŀƭŀȊƛ ǎŜ ƴŀ ŘǾƛƧŜ ƴŀƧǾƛǑŜ ǊŀȊƛƴŜ 
razvoja ega (autonomni ego i integrirani 
ego). Niti jedna praksa (ukljuőujuŏi 
psihoterapiju, holotropsko disanje, 
NLP...) nije pokazala znaőajan uspjeh u 
podizanju tog postotka. Postoji samo 
jedna iznimka: studije su pokazale da 
dosljedna praksa pomnosti tijekom 
ǾƛǑŜƎƻŘƛǑƴƧŜƎ ǊŀȊŘƻōƭƧŀ ǇƻŘƛȌŜ ǘŀƧ 
Ǉƻǎǘƻǘŀƪ ǎŀ н Ǉƻǎǘƻ ƴŀ ȊŀǇǊŜǇŀǑŏujuŏih 
38 posto. 
ς Ken Wilber, A Theory of Everything. 
Boston Shambhala Publications, 2000, 
str. 138 














