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Expand your horizons and view business in a more integrated manner dur-
ing the four-week long General Management Program at [EDC. GMP
develops competences needed to successfully lead / manage at the level
requiring holistic view of the company and ability to interact with diverse

stakeholders.

May 7 - 20, 2017
November 6 - 17, 2017



EOC

Bled School of
Management

A School with a View

PARTICIPANTS GAIN CONFIDENCE IN TAKING LEADERSHIP
RESPONSIBILITIES

65% of GMP graduates assumed greater management and leadership responsibilities.

PARTICIPANTS GLOBALIZE THEIR & THEIR COMPANY'’S NETWORK

66% of GMP graduates received international promotion or assignments.

PARTICIPANTS CONTRIBUTE TO COMPANY SUCCESS

Participants bring their particular management challenges to the classroom. They apply their
newly acquired skills and concepts under the supervision of project mentors and develop a
practical solution to the problem with a concrete action plan - the GMP Project.
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NEW LEADERSHIP CULTURE

Svaka tvrtka da bi uspjeSno poslovala treba imati jasnu strategiju, adekvatnu kulturu,

kvalitetno upravljanje i uinkovite procese. BoolVl sustav uspjeSno gradi i povezuje te

Getiri komponente. Gdje god da se nalazili kao tvrtka u svom razvoju, BoolVl metodologija

omogucava da definirate gdje ste u tom razvoju i Sto trebate napraviti da krenete dalje.

Rasli smo 30%
godisnje, Sto je

kao vlasniku dosta
zahtjevno nositi na
vlastitim pledima. S

om smo dobili

sjajne alate za bolju
organizaciju posla.

Mario Petkovié¢
vlasnik, izvrsni
direktor

Marti d.o.o.

BooM te stalno tjera
da radi$ na sebi

osobno i da radis na
sebi kao organizaciji.

Manuela Sola
vlasnica, izvr§na
direktorica

Komunikacijski
laboratorij d.o.o.

WWW.LQ.HR/BOOM

BOOM involvira ci-
jeli tim u odredivanje
strateskog kursa i
osigurava njihov buy-
in, jer smo zajednicki
definisali strateske
projekte. Na kraju,
BooM omogucava
da ne izgubimo
fokus kroz redovne
sedmicéne sastanke i
semafor operativnih
rezultata.

Adnan Misimovié
vlasnik, izvrsni
direktor

Megamix d.o.o. BIH

BooM je proces
kojim smo uspjeli
ostvariti i zajednistvo
medu menadzmen-
tom, koje smatram
izuzetno bitnim.

Maja Amidzié
¢lanica Uprave

Adria grupa d.o.o.

Razmjena infor-
macija, koja je prije
uvijek predstavljala
problem, rijeSena
je strukturiranoséu
koju BooM daje.
Dosilo je do velikin
promjena u ko-
munikaciji $to je
automatski potak-
nulo odgovornost
pojednica.

Martina Drezga
vlasnica, izvr§na
direktorica

Drezga d.o.o.
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Tema broja: Mindfulness
Marko Lucic¢

13

Osnove mindfulness prakse
Ryan M. Niemiec
Autor u tekstu iznosi povijest, definiciju te uobicajene zablude o koncepciji mindfulnessa
koje kolaju javnoscu. Takoder pise o tome zasto je mindfulness toliko ucinkovit te zasto bi se
ljudi uopce trebali baviti ovom metodom umirivanja uma.

43

Mindful revolucija
Kate Pickert
Novinarka uglednog casopisa TIME Zeljela je iz prve ruke saznati zasto su ljudi ,,poludjeli”
za mindfulnessom pa se radi toga upisala na osmotjedni MBSR - Mindfulness Based Stress
Reduction program. U tekstu opisuje osobne utiske tijekom i nakon zavrsetka edukacije.

63
Umijece svjesnog Zivljenja i rada
Thich Nhat Hanh
Buduci da gotovo pola Zivota provedemo na radnome mjestu veoma je vazno
da posao pretvorimo u sredstvo izrazavanja nasih najdubljih teznji, u izvor duhovne hrane,
mira, preobrazbe, radosti i iscjeljenja.

73

qCaffe: Mindfulness u Hrvatskoj
Daniela Miljan, Ivan Miljan, Marko Luci¢, Mihajlo Pazanin
S obzirom na to da je prije dvije godine u sklopu ISOD - Integral School of Organization
Development pokrenuta prva edukacija iz mindfulnessa u Hrvatskoj, s osnivacima i voditeljem
porazgovarali smo o tome $to ih je nagnalo na pokretanje programa te o tome $to se zapravo krije
iza tog pomalo misticnog naziva s kojim su povezane brojne bespotrebne predrasude.

97
Ljubav je jedino pravilo: intervju s Jonom Kabat-Zinnom
Barry Boyce
Godine 1979. Jon Kabat-Zinn okupio je grupu kroni¢nih bolesnika kojima klasi¢ne metode

lijecenja nisu pomagale kako bi ih ukljucio u novu terapiju ublazavanja stresa utemeljenu na
usredotocenoj svjesnosti (Mindfulness Based Stress Reduction - MBSR).

109
Integralni mindfulness
Razgovori s Kenom Wilberom
U tekstu prenosimo odgovore na najcesca pitanja o integralnom pristupu meditaciji usredotocene
svjesnosti (mindfulness) na koje je Ken Wilber - jedan od najvecih mislilaca naseg vremena i

. najznacajniji svjetski autor na podrucju istrazivanja ljudske svijesti - odgovorio u brojnim medijima.

127
: . Budisticka meditacija, psihologija i ljudski um
] Eleanor Rosch
' Autorica razraduje konstataciju kako se jedna od najcuvanijih tajni posljednjeg stolje¢a

ogleda u tome da religijsko iskustvo - definirano prema zapadnjackim kriterijima - umnogome
- il pridonosi razvoju klasi¢ne zapadnjacke znanstvene psihologije.
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Uvodnik

Marko Lucic

brojem koji je upravo pred vama glife ulazi u devetu godinu Zivota. U rukama drZite
trideset 1 trece izdanje koje prvi puta nosi engleski naziv $to zahtijeva nekoliko recenica
pojasnjenja o tome zasto smo se odlucili na tako radikalan iskorak.

Kao $to ste vjerojatno primijetili, osim sa-
drzaja 1 dizajna gLife posebnu paznju pri-
daje stilskom izricaju i gramatickoj to¢no-
sti kako bi se nasi tekstovi $to kvalitetnije
uskladili s pravilima 1 uzancama hrvatskog
jezika koji posljednjih godina biljezi golemi
priljev anglizama. Prvo i osnovno nacelo
prihvacanja stranih rijeci u hrvatski jezicni
sustav kaze: "kad god je to mogude, rijec
stranoga podrijetla potrebno je zamijeniti
istozna¢nom domacom rije¢ju. Jedino uko-
liko u hrvatskome jeziku nemamo kvalitet-
nu zamjenu, strana je rije¢ dobrodosla".

Vodeéi se prethodnim pravilom suocili
smo se s problemom; anglizam mindfulness
moguce je zamijeniti relativho istoznac-
nom hrvatskom rijecju pomnost koja se ipak
¢ini uzeg opsega jer se odnosi na stanje
uma pojedinca dok se mindfulness - osim na
stanje uma - odnosi na cijeli jedan pokret
§to za sobom povlaci brojna suptilna obi-
ljezja. No, ¢ak i to bismo mogli prihvatiti
jer pojam pomnost doista kvalitetno doca-
rava obiljezja mindfulnessa. Pravi problem
je u tome §to je sam mindfulness slabo po-
znat u hrvatskim lidersko-menadzerskim
krugovima pa smo, shodno tome, smatrali

da bi guranje u prvi plan pomnosti dodatno
zbunilo citatelje 1 namjernike koji tragaju-
¢i za kvalitetnim sadrzajima o znanosti 1
umjetnosti liderstva, menadzmenta i or-
ganizacijskog razvoja pretrazuju internet i
nae stranice.

Osim po engleskom nazivu, izdanje kojim
smo zakoracili u devetu godinu zivota po-
sebno je i po tome §to je odabrana tema za-
sigurno najapstraktnija od svih do sada. U
ovom broju, naime, uronili smo u najdublje
neopipljive izvore ucinkovitog liderstva do-
$avsi do samog kraja, ako "kraj" takve vrste
uopce postoji: do ljudske svijesti (engl. con-
sciousness) 1 sviesnosti (engl. awareness) koje u
potpunosti determiniraju tzv. "slijepi pro-
stor liderstva" (engl. blind spot of leadership)
pa time 1 uc¢inkovitost svakog vode. U tom
kontekstu drevna metoda istocnjacke me-
ditacije, ¢iji korijeni sezu tisu¢ama godina
unatrag, UMNOgome Nam pomaze napraviti
"odmak" kako bismo s "distance" sagleda-
ti vlastite misaone 1 emotivne obrasce $to
je presudno vazno prilikom odgovora na
kljucni zahtjev: sagledati situaciju iz nove
perspektive kako bismo ,,vidjeli ono $to
trenutacno ne uspijevamo vidjeti - kako

qLife
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bismo osvijestili viastit "slijepi prostor lidet-
stva". Sto je, dakle, mindfulness ili pomnost?

Mindfulness je temeljna ljudska sposobnost
prisutnosti u trenutku, a odnosi se na usmje-
ravanje paznje na ono §to se izravno doziv-
ljava kroz osjetila, misli ili emocije, bez name-
tanja filtara uma. Uz to, mindfulness, odnosno
sviesno usmjeravanje paznje, pokrece neke
dijelove naseg mozga koji vecinu vremena
nisu aktivni mijenjajudi time fizicku struktu-
ra naseg mozga. U tom stanju aktivne, otvo-
rene paznje usmjerene na sadasnjost, misli,
emocije, tjelesne senzacije i okolina gledaju
se sa svojevrsne distance, bez ikakva prosu-
divanja. Umjesto Zivljenja "na autopilotu”
kada smo vodeni navikama, windfilness po-
drazumijeva zivljenje u trenutku i otvaranje
prema raznim novim iskustvima.

Nakon prvobitne implementacije u zdrav-
stvenom i obrazovnom sektoru, mindfiulne-
ss u posljednje vrijeme primjenu ubrzano
pronalazi u poslovanju koje doslovce vapi
za novim pristupima osobnom razvoju radi
unaprijedenja ucinkovitosti [judskih potenci-
jala. Vremenom se, naime, doslo do spozna-
je da tradicionalni treninzi i edukacije koji se
razvojem uma bave na klasi¢ni nacin - "pu-
njenjem" informacijama i knjiskim znanjem
- jednostavno ne donose zeljene rezultate
jer ne vode racuna o ,,Cistodi” uma - instru-
menta kojim u svakodnevnici dozivljavamo
svijet "tamo vani". Ako je um "zaptljan"

urednik i ¢lan‘uprave

Marko Luéi¢, Qrantum21.net 1 gLife

negativnim emocijama, predrasudama, po-
gresnim uvjerenjima, proslim iskustvima i
sli¢no, nikada ne¢emo upoznati svijet ona-
kav kakav on doista jeste. Stvarat cemo o
njemu iskrivljene utiske, donositi iskrivljene
odluke, reagirati na iskrivljene nacine. Rijec-
ju, nastavit ¢emo funkcionirati prema svo-
jim starim dobrim ego-obrascima.

Dakle, moderna znanost vremenom je
spoznala kako je za osobni razvoj lidera,
menadzera i poduzetnika mnogo vaznije
upoznavanje, a zatim i prevladavanje percep-
tivnih filtara - sazdanih od kognitivnih, rod-
nih, lingvistickih, edukacijskih i kulturolos-
kih ogranicenja - koji formiraju covjekovo
poimanje svijeta te samim time i njegove
sveukupne radne performanse.

U tom smislu mindfulness je biznisu ponudio
revolucionarni alat i ideju: Zelimo li, naime,
doista nesto promijeniti u vlastitom naci-
nu funkcioniranja, um ne trebamo inten-
zivno zatrpavati informacijama ve¢ radije
pomno promatrati. Zelimo li probuditi uspa-
vanu latentnu inteligenciju 1 osloboditi se
nepotrebnog stresa, moramo se okrenuti
mindfulnessn kako bismo svijesno ovlada-
li potencijalima paznje. Medutim, ako to
uciniti ne moze se nauciti Citanjem ovih,
niti bilo koji drugih tekstova nego isklju-
¢ivo uz pomoc¢ kvalificiranog ucitelja radi
toga $to je mindfulness mnogo vise praksa, a
mnogo manje intelektualno znanje.
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Achieve your personal transformation and become a better version
of yourself

During the Executive MBA studies you will undergo a personal transformation that will change your
attitudes and perspectives which will consequently improve the quality of your relationships. Person-
al transformation is an ongoing process. Innovative teaching methods like Art&Leadership will trans-
form your inner critic into an inner coach.

Increase your chances for a career promotion

An EMBA Degree is sure to contribute to your career growth. IEDC alumni survey shows that around
40% of EMBA Program graduates advanced from middle to top management positions and more
than 60% of EMBA Program attendees are promoted during or after finishing the EMBA Program.
Invest in an EMBA Program and advance your career.

Prosper in a unique environment

The IEDC Bled School of Management is situated at Lake Bled in Slovenia. The mesmerizing setting

will stimulate your learning process and provide an exceptional educational experience that you will
never forget.
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Osnove
Mindfulness

DIMAKSE

Ryan M. Niemiec

Povijest mindfulness koncepcije

Mindfulness je drevna praksa koja je tek
nedavno postala popularna u zapadnjac-
kom svijetu iako se prakticira od davnina.
Psiholozi, neuroznanstvenici te cijeli niz
strucnjaka razli¢itih podrudja istrazuje i/
ili primjenjuje mindfulness metodu. Kon-
cepcija potjece iz budisticke tradicije sta-
re vise od 2.500 godina koju su na zapad
donijeli tibetski ucitelji koji su emigrirali
na ove prostore te zapadnjaci koji su pu-
tovali u Aziju da bi proucavali i prakticirali

drevna ucenja prije nego $to su postala
poznata u zapadnjackom svijetu. Mnogi
pojedinci koji su se intenzivno bavili istra-
zivanjima, te psiholozi i lije¢nici na po-
dru¢ju mentalnog zdravlja, vtemenom su
1 sami poceli prakticirati mindfulness metodu
pa je bilo samo pitanje vremena kad ¢e se
zapadnjacka kultura temeljito i ozbiljno
pozabaviti navedenim fenomenom umje-
sto da ga smatra svojevrsnim isto¢njackim
ezotericnim ¢udom.

qLife 13



.. kratki period vremena u kojemr psiboloski
proces spajaju i grupiraju vrlo male segmente per-
cepeije u najmanje globalne jedinice (gestalt) koje
oblikuju smisao u kontekstu konkretnog odno-
sa. Objektivno, sadasnji trenutak traje od jedne
do 10 sekundi, n prosjeku tri do Cetiri sekunde.
Subjektivno, rijel je o vremenskom periodn kojeg
dogivljavamo kao neprekinuto sada’. Sadasuji
trenutak strukturiran je kao proZivljena mikro
prica minimalnog sadriaja s linijom dramaticie
napetosti sastavijene od elemenata cuvstvenog sta-
nja. Zbog toga je taj trenutak sustinski privremeno
dinamican. Svjesni smo tog doFivljaja mada on ne
mora biti dio reflektivne svijesti, pretocen n govor
ili interpretiran. Obicno ga promatramo kao naj-
manji temeljni blok iskustva u nekom odnosn.

Navedeni opis prenesen je iz knjige Dani-
ela Sterna koja objasnjava fenomenolosku
perspektivu sadasnjeg trenutka. Stern na-
dalje pojasnjava kako postoji vise obiljezja
sadasnjeg trenutka. Evo nekoliko primjera:

o Sujesnost je negphodan preduvjet kako bisimo dosi-
vjeli sadasnji trenutak. Stern objasnjava da je
sadasnji trenutak zapravo iskustvo o tome
$to se dogada tijekom razdoblja svjesnosti.

o Sadasnji trenutak nije verbalni prikaz ne-
kog iskustva. Umjesto toga, on tvrdi da

Sadasniji trenutak prije svega je

kratkotrajan i prolazan. Pa ipak,

istovremeno je vitalno vazan.

20 qLife

sadasnji trenutak jest prozivljeno iskustvo
u tom trenutku.

Progivljeno iskustvo sadasnjeg trenutkea je upra-
vo 0no $to smo proZivjeli n nasoj svijesti u datom
trenutken. Stern kaze da su sadasnji trenuci
jednostavno ono $to je registrirano u toj
mentalnoj fazi.

Sadasnji trenuci fratko traju. Stern objas-
njava da takvi trenuci obi¢no traju samo
par sekundi, uz izuzetke kada pojedinci
udu u odredena meditativna stanja.

Sadasnji trenutak ima psiboloskn funkcijn. T
trenuci vrte se oko nekih dogadaja koji
iskacu iz svakodnevne rutine.

Sadasnji trennci su holisticki dogadaji. Oni
predstavljaju ‘gestalt’ ili organizirano
grupiranje manjih jedinica kao $to su mi-
sli, osjecaji, akcije 1 osjetilne percepcije.

William James, kojeg ponekad nazivaju
“praocem pozitivisticke psihologije”, tok
svijesti ljudi usporeduje sa zivotom ptice
u kojem se izmjenjuju letenje i sjedenje na
grani. Za njega, sjedenje na grani predstav-
lja sadasnje trenutke, a letenje medufaze
izmedu tih razdoblja svjesnosti.

Sto nam sve to skupa govori? Sadasnji tre-
nutak prije svega je kratkotrajan i prolazan.
Pa ipak, istovremeno je vitalno vazan. Uvi-
jek postoji kratka prilika da se iskoristi na
najbolji nacin - da se angaziramo u sada.
No, kada sadasnji trenutak prode, odmah
ulazimo u drugi te dobijamo novu priliku
da taj novi trenutak svijesno prozivimo ili
da se jednostavno povezemo s njime.

Uobicajeno stanje uma

Kao sto je ranije navedeno, sadasnji trenutak
relativno je kratak i prolazan. Daleko vise
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raspolozenja. U takvoj situaciji MBCT tera-
pija znacajno pomaze jer polaznike podu-
¢ava o tome kako usredotocenom svijes¢u
posti¢i odmak od takvih (negativnih) misli.

Nedavno provedena meta-analiza pokazala
je ucinkovitost MBCT terapije u kontekstu
ponavljanja depresije te su uocene druge
koristi u vidu smanjenja rezidualne depre-
sije, anksioznih tegoba i simptoma anksio-
znosti povezanih s bipolarnim poremeca-
jem. Nedavno istrazivanje provedeno na
nasumce odabranim pojedincima otkrilo je
ucinkovitost MBCT terapije u odnosu na
kontrolnu grupu i to bez uzimanja u obzir
depresivnih epizoda (jedne ili vise njih).

Smatra se kako je u slucaju MBCT terapije
smanjenje negativnih misli klju¢ni mehani-
zam promjene. Odmicanje, odnosno proma-
tranje vlastitth misli iz perspektive neutral-
nog promatraca, osnovna je tehnika svakog
mindfulness programa pa se terapeuti uvi-
jek posvecuju poducavanju pacijenata kako
bi uspjesno ovladali njome.

To znadi da je uspjeh MBCT terapije dje-
lomicno rezultat poboljsane meta-kognicije
(thinking about thinking) jer se ostvaruje kva-
litetniji pristup meta-kognitivnim procesima
§to je inace problem u slucaju depresivnih
osoba. Novi aspekt MBCT terapije (koji izla-
zi iz konteksta kognitivno-bihevioralne tera-
pije) ogleda se u tome da MBCT utjece na
promjenu odnosa pojedinca prema negativim
mislima (za razliku od ranijeg stava o tome
kako sadrzaje misli treba mijenjati). Drugim
rijecima, pacijente treba nauciti da negativ-
ne misli i osjecaje dozivljavaju kao mentalne
dogadaje, a ne kao ¢injenice ili istine o sebi.

Teasdale takoder govori o tome kako je uo-
¢eno da se kod polaznika terapije mijenja
autobiografska memorija na nacin da se sje-
¢anja promatraju iz specificne perspektive

(primjerice, “priznajem da sam izgubio rad-
no mijesto jer se pet dana nisam pojavio na
poslu”) koja zamjenjuje generalizacije (pti-
mjerice, “uvijek nesto pogresno napravim”,
“nikada nisam uspjesan” i slicno). Kvalita-
tivna analiza iskustava polaznika MBCT te-
rapije kao temeljni konstrukt koji na koncu
izvire navodi “svjesne odnose”. Taj znaca-
jan iskorak u odnosu pojedinca prema sebi
samome posljedi¢no vodi prema dubokim
promjenama u odnosima prema drugim lju-
dima i svijetu u okruzenju.

DBT - dijalekti¢ko-bihevioralna terapija

DBT terapiju razvila je Marsha Linehan na
sveucilistu Washington. Proucavala je zivo-
topise ljudi koji su prosli Holokaust i razna
druga mucenja kako bi stekla dublju uvid i
razumijevanje prirode njihove patnje. Shva-
tila je kako je pribvaéanje klju¢no obiljezje
iskustva mnogih prezivjelih sudionika tih
strasnih dogadaja. Navedenu spoznaju po-
tom je kombinirala s vlastitim interesom za
zen budizam te je na koncu u dijalekticko-
bihevioralnu terapiju ugradila koncepcije
mindfulnessa i prihvacanja. DBT program
ukljucuyje tri modula koji nadopunjuju osnov-
ni mindfulness program u temeljima cijelog

Odmicanje je osnovna tehnika

svakog mindfulness programa.
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Sa svakim od navedenih aspekata uvijek
iznova javlja se izazov obuzdavanja uma
koji kontinuirano manifestira tendenci-
ju “cinjenja” umjesto mirovanja. Konti-
nuirano ¢e vam navirati dnevni planovi,
prisjecat Cete se situacija koje su se jucer
dogodile, nedavnih razgovora te kojece-
ga drugoga. Vas um bit ¢e vrlo uvjerljiv

u tome da vas natjera na aktivnost kako
bi vas izbavio iz mirnoce. Pa ipak, savje-
tujem vam da ostanete mirno sjediti i du-
boko disati kako biste ostali svjesni sebe u
tom kriticnom trenutku. Kao i sve drugo
povezano s mindfulnessom, morate za to
odvojiti vrijeme kako biste ustrajali u kul-
tiviranju prakse.

Translated and reprinted by permission of Ryan M. Niemiec. This article was originally published under the
English title Foundations of Mindfilness Practice. Copyright ©2014. by Ryan M. Niemiec, all rights reserved.

Ryan M. Niemiec, doktor znanosti, psiholog, coach,
autor i publicist. Urednik je ¢asopisa PsyeCRITIQUES,
sluzbenoga glasila American Psychological Association
i direktor VIA Institute on Character, jedinstvene
neprofitne organizacije koja se bavi osnazivanjem

karaktera polaznika. Autor je bestselera Mindfulness
and Character Strenghts: A Practical Guide to Flourishing.
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Mindful
revolucija

Kate Pickert

Rako pronadi mir u stresnom digitaliziranom svijetn?

U danasnjoj kulturi multitaskinga, uZurbanosti i stresa,
mindfulness (nmijece nsredotolene svjesnosti) pomaze
nan fokusirati se i ivjeti u sadasnjem trenutku.

G rozdice na dlanu moje ruke sve se vise lijepe od topline i znoja. Iako ne izgledaju previ-
$e privlacno, slijedim naputke trenerice, uzimam jedno zrno prstima ta ga pomno pro-
ucavam. Primjecujem kako se opna grozdice na nekim mjestima sjaji. Pomnijim promatra-
njem uoc¢avam malu udubinu gdje se peteljka drzala za grozd. Napokon, stavljam grozdicu u
usta te je vrtim jezikom ne bih li §to bolje osjetila teksturu. Nakon nekog vremena zagrizem
i grozdica se raspolovi, a zatim je pazljivo Zvacem - ¢inim to oprezno i polako.

Jedem grozdicu. Medutim, prvi puta u svom Tako vam mozda opis izgleda smijesno, ri-
zivotu radim to drugacije. Ovoga puta moja je¢ je o popularnom pristupu usredotoce-
svjesnost usredotocena je na okus, miris, ne svjesnosti - windfulnessa - koji nudi tajnu
strukturu 1 cijeli dozivljaj jedenja grozdice. zdravlja i srece.
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mindfulness trening ostavio mali, ali dubo-
ki trag u mojem zivotu. Pocela sam nosi-
ti sat §to mi je pomoglo da tijekom dana
upola manje gledam u 7Phone te padnem u
iskusenje da provjerim elektronicku postu
ili posjetim internet. Slijedeéi savijet ucite-
ljice, kada se nadem u drustvu osoba koje
preuzimaju telefonski poziv, odupirem se

porivu da procitam najnovije vijesti ili pro-
vjerim Facebook. Umijesto toga jednostavno
sjedim i promatram ljude oko sebe. A kada
izadem van i proseCem ulicama, nastojim
disati, osjetiti mirise i slusati zvukove gra-
da. Sve te slike i zvukovi uvijek su bili tu.
Pa ipak, posljednjih dana kao da su postali
bogatiji i snazniji.

Translated and reprinted by permission of TIME Magazine. This article was originally published under the English
title The Mindful Revolution by Kate Pickert, TIME Magazine, March 2014. Copyright ©2014. by TIME Magazine, all

rights reserved. Website: wwmtime.com

TIME

Kate Pickert, novinarka ¢asopisa TIME.
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retvarati snove i vizije o poslovnhom uspjehu u stvarnost te ih svakodnevno dijeliti s

kolegama i partnerima sastavni je dio poslovnog putovanja farmaceutskog poduzeca
Salveo. Nase putovanje pocelo je 2007. godine. Od tada gradimo uspjesne i poznate robne
marke inovativnih farmaceutskih bezreceptnih proizvoda na podrucjima Hrvatske, Bosne i
Hercegovine, Stbije, Crne Gore, Makedonije, Bugarske, Rumunjske i Poljske uz naseg stra-
teskog marketinskog partnera Engelhard Arzneimittel.

Svakodnevno uspjesno upravljamo farma-
ceutskim, prodajnim i marketinskim znan-
jima koja povezujemo u najnovija poslovna
rjesenja 1 prakse.

Nasim poslovnim partnerima nudimo vi-

sokokvalitetne usluge:

* kontinuirano istrazivanje i analiza trzista

e registracija farmaceutskih proizvoda

* uvoz i distribucija

* promocija proizvoda

* marketinska i prodajna podrska za pro-
izvode

Ucimo biti spremni za sve poslovne izazove.
Prilikom pruzanja visokokvalitetnih usluga
u zastupanju inozemnih farmaceutskih po-
duzeca slijedimo misao kako uspijevati znaci
poznavati trziste, nastojati uvijek biti korak
ispred vremena i uspjesno se i kontinuirano
prilagodavati svim promjenama koje dolaze.

Vizija

Jedan od tri najznacajnija dobavljaca bezre-
ceptnih proizvoda i partner broj 1 za nove
proizvode u regiji sredi$nje i istocne Eu-
rope do 2020.

Misija

Brinemo o kvaliteti Zivota osiguravajuci
rjeSenja za unaprjedenje zdravlja.

Temeljne vrijednosti
Postignuca

* Angaziranost

e Strast

* Otvorenost i fleksibilnost
e Proaktivnost

* Integritet

qLife
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e 1 istodna EUrop?
C'S)Z\veo sredisnja ! jstocna

Mirna Rad

D'\rektor'\ca

E sencija naseg uspjeha je nas tim, tim
angaziranih, strastvenih i proaktivnih
pojedinaca koji rade u sinergiji dijeleci jasnu
poslovnu viziju nase organizacije i gradeci
malim koracima prepoznatljivu korporativ-
nu kulturu Salvea CEE. Svjesni smo da bez
kulture koja se temelji na nasim klju¢nim
viijednostima kao $to su postignuce, inte-
gritet, otvorenost i fleksibilnost ne mozemo
zdravo razvijati organizaciju i postizati re-
zultate. Kontinuirano uskladivanje na razini
prodaje i marketinga, osobni i organizacij-
ski razvoj 1 nasa otvorenost da se mijenjamo
su osnova su za postizanje nasih poslovnih
uspjeha. Svaki dan u¢imo ostvarivati rezul-
tate, uzivati u svemu s$to radimo i doprino-
siti zajednici u kojoj djelujemo. Cvrsto vije-
rujem da je upravo to klju¢ nasih buducih
uspjeha i zdravlja nase organizacije.

jai istotna Europa

stijan Jakovina .
\ét\‘rlz‘\i‘t‘gr plroda'}e Galveo sredisn

B rzina kojom se dogadaju promjene
u poslovnom svijetu nece se uskoro
usporiti. Naprotiv, vierojatno ¢e u sljede-
¢ih nekoliko godina osnaziti konkurencija u
mnogim industrijskim granama. lako kon-
zervativna po svom habitusu, niti farma-
ceutska industrija nece na promjene ostati
imuna. Odjeli prodaje na svim trziStima na
kojima Salveo CEE posluje najveéi su po
broju zaposlenika. Malo je reci da su struc-
no-komercijalni  suradnici ogledalo same
kompanije na terenu. Zato nam je cilj imati
fleksibilne prodajne timove koji ¢e u svakom
trenutku znati odgovoriti na poslovne izazo-
ve koji nas ocekuju u buducnosti. Od svojih
zaposlenika u odjelima prodaje ocekujemo
kontinuirani osobni rast i razvoj kljucnih
kompetencija. Sigurni smo da je to nuzno
u suvremenom poslovnom okruzenju gdje
vi$e nije dovoljno biti vrijedan 1 uporan te
orijentiran na rezultate. Danas biti uspjesan
znaci biti prepoznatljiv 1 autentican, inovati-
van i drugaciji, a svojim radom i angazma-
nom nuditi dodatnu vrijednost poslovnim
partnerima i kupcima. Mozemo reci da u
suvremenom poslovnom okruzenju ,,samo
mijena vjecna jest”. Odgovornost je menad-
zmenta u prodaji da neprekidno komunicira
viziju i inicira nuzne promjene. Mi u Salveu
CEE na razini prodajnih odjela imamo vi-
ziju te smo unazad tri godine u potpunosti
promijenili paradigmu tradicionalnog pro-
davaca i voditelja klju¢nih kupaca. Danas
su to moderni, tehnoloski osvijesteni zapo-
slenici koji u suradnji sa svojim kupcima i
poslovnim partnerima zajednicki razvijaju
proizvode i usluge. Time grade povjerenje i
dugoroc¢ne partnerske odnose. Povratne in-
formacije nasih vjernih kupaca i poslovnih
partnera o razlici koju ¢inimo daju nam za
pravo i obvezuju nas da ustrajemo i dalje.



odeé¢i se istodobno analiticnoscu,

kreativnoséu 1 inovacijama, uspjeli
smo postaviti trag prepoznatljivosti u OTC
marketinskom segmentu, a nasi proizvo-
di vodece mjesto u svojim kategorijama u
CEE regiji. Iznimna posvecenost zadovolj-
stvu potreba klijenata i trzista, kontinuirano
uskladivanje na razini prodaje i marketinga,
edukacija i iskustvo, glavni su klju¢ uspjeha
na trzistima gdje poslujemo. Za postizanje
rezultata koristimo se jasnim kratkoro¢nim i
dugorocnim marketinskim ciljevima, prema
kojima krojimo jasnu strategiju i odabiremo
marketinske aktivnosti i kampanje. Vaznu
ulogu u nasem radu svakako imaju marke-
tinskih istrazivanja, koja nam svake godine
pomazu u postavljanju strategije, pozici-
oniranju kao i komunikaciji prema nasim
ciljnim skupinama. Prepoznali smo vaznost
transformacije(promjene), kako nas samih
tako 1 u samom radu u marketingu, digital-
no doba usmjerilo nas je u nova, jos nei-
strazena podrucja djelovanja. Rad na novim
digitalnim platformama omogucio nam je
brzu i dvosmjernu komunikaciju s nasim
B2B i B2C korisnicima. Nasa komunika-
cija s ciljnim skupinama odvija se i putem
drustvenih mreza, koji su ujedno poveznica
sa Salveo web stranicom, a u buduénosti i
mobilnim aplikacijama. Zato bih rekla da
biti kreativan i razvijati inovativie projekte
s velikim Jjudima nacin je na koji postizemo
marketinske ciljeve u Salveu CEE.

Dunya Charif

Brand Manager Salveo sredi3n]

ia i isto¢na Europa

Tajana Pulabi¢

P ‘ . .
oslovna asistentica Salveo sredisnja i istocna Europa

Salveu posebnu paznju pridajemo

opisivanju, pracenju 1 optimizaci-
ji poslovnih procesa. Pracenjem procesa
mozemo detektirati one koji usporavaju i
otezavaju nase poslovanje te ih unaprijediti
na visoku razinu ucinkovitosti kako bi bili
potpora i pridonijeli sto uspjesnijem poslo-
vanju. U Salveu je vtlo vazna komunikacija
unutar cijelog tima, uvijek smo otvoreni za
medusobne sugestije te je to jedan od vrlo
ucinkovitth nacina otkrivanja upravo tih
procesa koji usporavaju poslovanje. Shvatili
smo kako s jasno definiranim procedurama
1 smjernicama svu nasu energiju mMozemo
usmjeriti na ostvarivanje konkretnih rezul-
tata 1 maksimizirati u¢inkovitost. Svi clanovi
tima izrazito su zadovoljni i motivirani kad
imaju jasne upute, znaju koji su im zadaci
te kome se mogu obratiti za svaki pojedini
segment poslovanja. Svjesni smo kako je za
nas poslovni uspjeh klju¢no da ljudi u na-
sem timu pravilno izvr$avaju sve procese
koje obuhvaca nase poslovanje, a to mogu
iskljucivo ako imaju jasno opisane procedu-
re s detaljnim uputama. Kaos generira kaos
a red i jasnoca uspjeh 1 zadovoljstvo.

qLife
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I < ao FRIK partner (Financije, racuno-

vodstvo i kontroling) u Salveo CEE
cilj mi nije uzasavati suradnike izvjestajima i
brojkama, ve¢ na transparentan nacin anali-
zirati poslovanje, prikazati prilike i prijetnje
te pomodi pri donosenju ispravnih odluka
menadzmentu. Cilj kontroling procesa u
Salveu je da vedinu vremena provodimo
anticipirajuéi promjene i izradujuci mode-
le buduc¢nosti poslovanja, a ne analizira-
ju¢i prosle dogadaje. Pravilno postavljen
kontroling proces omogucuje nam ,one
set of numbers®, relativho mali broj izvje-
Staja uz veliki broj korisnih informacija, a
sve to koriste¢i napredne tehnologije poput
Microsoft Power BI, Power Query i drugih.
Inovativhost u procesu kontrolinga mogu-
¢a je jedino uz potporu menadzmenta koji
je spreman na investicije u nove i napredne
alate kao i na suocavanje s potencijalnim
problemima prilikom implementacije istih.

lvan Dobrinci¢
Finance business partner
j isto¢na Europa

Salveo sredisnja

Tpmo Kurelac
Direktor tr¥itta Salveo Poljska

I < ompanija Salveo Poljska osnovana
2012. godine, koja djeluje unutar Sal-

veo CEE grupe, posljednjih je godinu dana
prosla kroz razdoblje potpune reorganiza-
cije. Nakon postavljanja nove strukture te
novog nacina rada otpocela je nasa misija da
napravimo Salveo Poljska brzo-rastucom
kompanijom s atraktivnim proizvodima ali
prije svega pozeljnim mjestom za radom
u kojoj se svaki zaposlenik Zeli istaknuti te
dati svoj dodatni doprinos. Imperativni fo-
kus nase organizacije lezi ,,iznutra®, a to su
nase kolege na terenu od kojih sve krece.
Upravo iz tog razloga nasa reorganizacijska
strategija bila je usmjerena prema njima.
Neka od glavnih nacela kojima se sluzimo i
naglasavamo ih u radu, transparentnost su i
izravna komunikacija koje prenosimo unu-
tar svih clanova tima. Misljenje svakog cla-
na cijeni se 1 evaluira, svi su ukljuceni u pro-
ces donosenja odluke svojim misljenjem i
idejama ali pod vodstvom odredenog ¢lana
tima. Vazan faktor u radu nase kompani-
je je stvaranje pozitivhe radne atmosfere,
okolina u kojoj se zaposlenik osjeca cije-
njen i postivan od strane svojih nadredenih
1 ostalih kolega. Lojalnost 1 inovativnost te
kontinuirani i odrzivi rast nasi su strateski
ciljevi za postizanjem jo$ snaznije i atrak-
tivnije kompanije.



\
esto do nas u Salveu Srbija dodu infor-

macije koje ¢ini se predstavljaju oba-
vezni deo slike koju ljudi vide posmatraju-
¢i organizaciju sa strane. Opisuju nas kao
firmu u kojoj se “dobro zivi, lako postizu
rezultati, zabavlja, a ljudi su nasmejani...”
To me podseti na predavanja vrhunskih
predavaca koji kompleksnu tematiku obra-
duju tako pitko, da slusaoci imaju osecaj da
bi bas takvo predavanje mogao izneti skoro
svako. No iza jednostavnosti stoji mukotr-
pan rad, puno samorefleksije, ucenja, pa-
dova i uspona. Bas to je i prvo otreznjenje
novo-zaposlenih kolega u Salveu Srbija. A
otreznjenja su itekako neophodna za li¢ni 1
profesionalni razvoj. Tu sve pocinje. Zbog
toga je prijem zaposlenih u kompaniju ba-
ziran na visokoj kompatibilnosti licnih, sa
temeljnim vrednostima organizacije, a oda-
bir odgovarajucih ljudi za odredene pozici-
je smatramo jednom od kljucnih stvari za
uspeh. U Salveu smo svesni da je 1 unutar
organizacije “creating experience” motor
koji sve pokrece. Zbog toga se kod nas
“lepo zivi, lako se postizu rezultati...” a
ljudi su zaista nasmejani.

Jelena Golocorbin Stojadjnovié
Direktorica trziéta Salveo Srbija,
Crna Gora i Makedonija

Lejla Nedzibovi¢

Direktorica tr¥ista Salveo Bosna i Hercegovina

D anas mogu re¢i da sam veoma po-
nosna da je u proteklih deset godi-

na postojanja nasa kompanija stekla epi-
tet respektabilnog i pouzdanog partnera,
koji brine o svojim klijentima, partnerima
1 zaposlenicima. Naga ucenja iz proteklih
godina dovela su nas do zakljucka da za
uspjeh kompanije nisu dovoljna samo spe-
cificna znanja, vjestine, kreativne 1 inova-
tivne marketinske kampanje, orijentiranost
na rezultat vec i nasa sposobnost i zelja za
promjenom. U danasnjem turbulentnom
poslovnom okruzenju, uspjeh u trziSnom
natjecanju zavisi o sposobnostima da se
organizacija kao i njeni zaposlenici stalno
mijenjaju i uce te prilagodavaju situacijama
na trzistu, prate poslovne trendove i trude
se biti korak ispred vremena. To podrazu-
mijeva fleksibilnost i brze promjene u naci-
nu rada, koji ¢e nas brze i efikasnije voditi
prema cilju. Otvorena komunikacija, upor-
nost i predanost u radu, tim koji zajedno
saraduje 1 dijeli povjerenje te njeguje iste
vrijednosti koje su klju¢ne vrijednosti nase
kompanije vode ka uspjehu i ispunjenju
poslovne vizije.
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Zivlienl|a 1 rac

Thich Nhat Hanh

N acin na koji zivimo svoj zivot i zaradujemo za njega presudno je vazan za nasu radost
i sre¢u. Gotovo pola zivota provedemo na poslu. Ali, £ako zapravo provodimo to vri-
jeme? Posao koji obavljamo odraz je naseg citavog bica, on moze biti sjajno sredstvo za izra-
zavanje nasih najdubljih teznja, izvor duhovne hrane, mira, radosti, preobrazbe i iscjeljenja.
S druge strane, posao koji obavljamo i nacin na koji ga obavljamo moze prouzrociti i mnogo
patnje. Ono sto ¢inimo sa svojim zivotom te jesmo li svjesni ili nismo odreduje koliko ¢emo
mira i radosti stvoriti. Ako svjesno pristupamo svakom trenutku, ako prakticitamo wzndfulness
u svemu §to ¢inimo, posao nam moze pomodi ostvariti ideal zivljenja uskladen s drugima te
nam moze pomodi u njegovanju razumijevanja i suosjecanja.

Zivimo u vremenu u kojem nije jednostav- prihoda nego i o tome da obavljamo posao
no zaposliti se. Pa ipak, sve vise znamo da koji ¢e nam omoguditi radost i srecu, koji
nase zadovoljstvo ne ovisi samo o izvoru nije Stetan za ljudska bica, zivotinje, biljke
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Nacin na koji se spremate za posao, odlazite
na posao te kako ondje provodite vrijeme
ne utje¢e samo na vase suradnike nego i na
kvalitetu posla koji obavljate. Sve §to u zi-
votu ¢inimo utjece na nas posao. lako sam
pjesnik, uzivam raditi u vrtu 1 uzgajati povt-
¢e. Jedan americki u¢enjak jednom prilikom
rekao mi je: “Nemoj tratiti vrijeme na vi-
tlarenje i uzgoj salate. Umjesto toga, trebao
bi vise pisati pjesme; svatko moze uzgajati
salatu.” Osobno, ne mislim da je tako. Vrlo
dobro znam da ako ne budem uzgajao sa-
latu, ne¢u modi pisati pjesme. To dvoje je
povezano. Svijesno doruckovanje, pranje
posuda i uzgajanje salate u svjesnosti pre-
sudno su vazni za moju sposobnost pisanja
kvalitetne poezije. Nacin na koji osoba pere
posude otkriva kvalitetu njezine poezije.
Slicno tome, §to vise svjesnosti i svjesne
pozornosti unosimo u dnevne postupke,
ukljucujuéi posao, to ¢emo bolje raditi.

Nas osobni zivot nije odvojen od naseg
poslovnog zivota. Nasa sposobnost da bu-
demo svijesni, da s potpunom pozornoséu
pristupimo onome §to radimo u svakod-
nevnom zivotu, ima osobnu i profesional-
nu cijenu. Kako bismo shvatili §to nam se
dogada na radnome mjestu, moramo raz-
motriti privatni zivot i svoju obitel].

Praksa mindfulnessa pomaze nam graditi
zdrav imunoloski sustav za nasu obitel].
Kad virus prodre u tijelo odredenog or-
ganizma, organizam postaje svjestan da
je napadnut pa stvara antitijela kako bi se
odupro uljezu. Imunoloski sustav pruza
zadtitu. Ako nema dovoljno antitijela za
botbu s virusom, imunoloski sustav btzo
ih proizvede kako bi izasao nakraj s inva-
zijom 1 odrzao se. Stoga mozemo reéi da
je imunoloski sustav odraz svjesnosti tijela.

Sli¢no tome, $to smo vise svjesni to se bo-
lje stitimo 1 vodimo brigu o sebi.

Obitelj je zivi organizam sposoban da se
zastitl 1 iscijeli. Pretpostavimo da u njemu
vase dijete pati. Ako osjeca da ne prima do-
voljno pozornosti ili da ga nitko ne slusa,
pokusat ¢e samo rijesiti svoje probleme.
No, s obzirom na to da djeca ¢esto ne zna-
ju izadi nakraj sa svojom patnjom, mogu je
pokusati ignorirati, prikriti ili zamaskirati
nezdravim ponasanjem. NerazrijeSena pat-
nja potom moze utjecati na cijelu obitel;.
Ako dijete nije sretno, ni roditelji, braca ili
sestre ne mogu biti sretni. Ako djetetovoj
patnji posvetimo svjesnu pozornost, uvazi-
mo je i pobrinemo se za nju, djetetu ¢emo
pomodi da razrijesi svoje probleme i iscijeli
bol $to ¢e koristiti cijeloj obitelji.

Svjesnost o patnji 1 pronalazenje nacina da
se ona ublazi u privatnom Zivotu, pomoci
¢e nam razviti sposobnost razumijevanja
1 nosenja s teskim situacijama na radnome
mjestu, napose ako je nase zanimanje stre-
sno. Moramo znati izaéi nakraj s vlastitom
patnjom kako bismo mogli razumjeti druge.

Svjesno doruckovanje, pranje

posuda i uzgajanje salate u

svjesnosti presudno su vazni

za moju sposobnost pisanja

kvalitetne poezije.
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u toj osobi - ¢ak i ako je tije¢ o zamisljenoj
figuri - kako bi vam pomogla zadrzati smi-
renost i spokoj.

21. Ako tijekom sastanka osjetite snazne
emocije, uzmite kratku stanku kako biste
posli na zahod te podite onamo u medita-
ciji hodanja. Uzivajte u vremenu provede-
nom na zahodu. Sjetite se da vase vrijeme
ondje nije manje vazno od vremena prove-
denog na radnome mjestu.

22. Ako na poslu osjetite da se u vama jav-
ljaju ljutnja ili uzrujanost, suzdrzite se od
govora ili postupaka. Vratite se disanju te
slijedite udisaje i izdisaje dok se ne smirite.
Meditacija hodanja moze biti korisna. Pre-
poznajte svoje osjecaje. Recite: “Zdravo,
ljutnjo moja, moja uzrujanostl. Znam da
ste ovdje. Dobro ¢u se pobrinuti za vas.”

23. Imajte na umu da svog Sefa, nadredene,
kolege 1 podredene gledate kao saveznike,
a ne kao neprijatelje. Uvidite da swradnja
donosi vise zadovoljstva 1 radosti nego sa-
mostalno djelovanje. Radite u timu kad god
je to moguce. Znajte da su svaciji uspjeh 1
sreca ujedno vas uspjeh i sreca.

Copytight ©2017. Planetopija, Zagreb. Sva prava pridrzana.

planetopija

24. Pokusajte se opustiti 1 okrijepiti prije
nego $to krenete kudi kako nagomilanu
negativnu energiju i frustraciju ne biste po-
nijeli sa sobom. Kudi hodajte svjesno, od
autobusne postaje ili od mjesta na kojem
ste parkirali automobil. Kad stignete kudi,
odvojite vrijeme za opuStanje i povratak
sebi prije nego $to zapocnete s kucanskim
poslovima. Uvidite da obavljanje vise po-
slova odjednom znaci da nikada ni u ¢emu
niste potpuno prisutni. Obavljajte zadatak
po zadatak posvecujuéi mu punu pozot-
nost. Prakticirajte monotasking]

Cinite jedno ili drugo kako biste bili potpuno
prisutni za svoju hranu, kolege ili posao.

26. Nemoijte rucati za radnim stolom. Pro-
mijenite okruzenje. Podite u Setnju.

27. Prakticirajte trazenje pozitivnog u
svom poslu 1 svojim kolegama. Redovito
im izrazavajte zahvalnost i govorite im da
ih cijenite zbog njihovih vtlina i dobrih po-
stupaka. Navedeno ¢e preobraziti cjeloku-
pno radno okruzenje 1 uciniti ga skladnijim
1 ugodnijim svima.

Thich Nhat Hanh, vijetnamski ucitelj i budisticki
redovnik, pjesnik, uc¢enjak i mirovni aktivist.
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DUHOVNIH UCITELJA DANASNJICE

? KAKO pronaci smisao i radost .
u svakodnevnim obavezama iffcn NHAT HANH

POSAO

? KAKO postici umijece
svjesnog Zivljenja i rada

Thich Nhat Hanh u ovoj nas knjizi poucava
kako drevne budisticke prakse prilagoditi
suvremenom poslovnom zivotu. Pozorno slusanje,
suosjecanje, disanje, meditacija i joS mnogo toga

mogu nam biti od velike pomoci u svakodnevhom
radu i komunikaciji s kolegama i obitelji. Uz ove
¢emo mudre savjete raditi ucinkovitije, donositi
vise dobra sebi i okolini, a dozivljavati manje
stresa te viSe uzivati u svome poslu.

GG POSAQ je prakticni prirucnik za one koji Zele zadrzZati zdrav razum
i smirenost na poslu. Volim ljepotu jednostavnosti njegovog ucenja
i jasnocu koju donosi mojem umu.

BJ Gallagher, koautor knjige Being Buddha at Work 9 9

Thich Nhat Hanh je vijetnamski ucitelj i budisticki
redovnik, pjesnik, u¢enjak i mirovni aktivist kojeg je
Martin Luther King nominirao za Nobelovu nagradu
za mir. Autor je brojnih uspjesnih knjiga poput
bestselera Mir je svaki korak i Umije¢e komuniciranja,
u izdanju Planetopije.

—
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Mindfulness
u Hrvatskoj

Gledano kroz povijest, nove ideje uglavnom su nastajale u neformalnin razgovorima u gostionicama, barovi-
ma, crivama i na slicnim mjestima. Pokretali velikih promjena Cesto bi znali redi: "Sve se pokrenulo s mrtve
tocke Rada smo poceli medusobno razgovarati”. U tu svrbu sluzi nam i gCaffe. Na kavi s domadim i stra-
nim liderima, poduzetnicima, 3nanstvenicima i drugim interesantnin [judima razgovaramo o raznim tema-

ma s podrudja liderstva, menadgmenta, organizacijskog razvoja pa cak i Sire. Na Sestom qCaffen nasli su se:

Mihajlo PaZanin
Coach i trener specijaliziran
za osobni razvoj. Autor
knjige Skrivene tajne
tibetskog budizma, urednik

i prevoditelj vise od

30 knjiga iz podrucja
meditacije. Predavac je i
direktor Integralnog
studija meditacije u sklopu
skole organizacijskog
razvoja ISOD
(www.integraldev.org).

ol
|

Daniela Miljan

Poslovna savjetnica
specijalizitana za razvoj ljudi
i organizacija. Direktorica
je ISOD Alumni zajednice,
direktorica Programa
Vertikalnog razvoja
prodaje, te predavacica
organizacijskog razvoja

i mentorstva u sklopu
ODM programa skole
organizacijskog razvoja

ISOD (www.integraldev.org).

o

Ivan Miljan

Poslovni savjetnik
specijaliziran za razvoj ljudi i
organizacija. Autor je knjiga
Mastery of Development:
Instructions on Integral
Organization Development
and Mentoring, te U razvoju:
Vodic¢ kroz podrucja
ljudskog razvoja. Predavac je
i direktor ODM programa
skole organizacijskog razvoja
ISOD (wwwintegraldev.org).

Marko Ludic

urednik i ¢lan uprave,
Quantum21.net i qlife
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Matko: Tema ovog broja gl _ifea je Mindfil-
ness, hrvatskim liderima i organizacijama
jo$ uvijek slabo poznata razvojna praksa. S
obzirom na to da ste pokrenuli prvu edu-
kaciju iz mindfulnessa - sada vec regionalno
rasprostranjenu - volio bih da na ovom
qCaffen razjasnimo Citateljima o cemu je
tu zapravo rijeC. Naime, unato¢ odli¢cnim
tekstovima renomiranih svjetskih mislioca
i edukatora mindfulnessa objavljenih u ovom
broju, prava zamjena za objasnjenja izre-
cena jednostavnim ‘“narodskim” jezikom
jednostavno ne postoje. Stoga vas molim
da se suzdrzite kompliciranog i apstrak-
tnog izrazavanja kako ne bismo dodatno

produbili misticnost cijele price. Slazete li
se sa mnom?

Daniela: Naravno. Da nisi ti to napome-
nuo ja bih to ucinila. Nista me ne zamara
kao zamatanje suStine u meta-govor, teh-
nicki zargon 1 fraze razumljive samo onima
koji ih izgovaraju.

Matrko: Za pocetak, upitat ¢u vas jedno-
stavno te istovremeno vrlo prakticno pita-
nje koje se samo po sebi logicno namece:
zasto mindfulness? Kako ste se povezali i
kako ste dosli do toga da organizirate edu-
kacije iz mindfilnessa?

Najmodernije spoznaje o ljudskom

funkcioniranju | razvoju

R I< a0 §$to znas, svo
° troje  dijelimo
- 3 interes prema razvoju
iy ljudi. Daniela i Ivan

| se profesionalno bave
razvojem lidera i orga-
nizacija, a od 2013. go-
dine vode skolu i zajednicu u sklopu koje
suradujemo, koja se zove ISOD - Integral
School of  Organization Development. 1SOD

—

66 ISOD okuplja brojne avangardne
poduzetnike, menadzere, HR-
ovce, fakultetske profesore,
znanstvenike, trenere, coacheve,
konzultante i sportase.

okuplja brojne avangardne poduzetnike,
menadzere, HR-ovce, fakultetske profeso-
re, znanstvenike, trenere, coacheve, kon-
zultante 1 sportase. Rijec je o osobama koje
su lideri u svojim zajednicama, o ljudima
koji su skloni inovirati i eksperimentirati.
Rije¢ je nadalje o znatizeljnim sobama, koje
zele istrazivati 1 otkrivati 7&o su, #0 mogu
postati te na koji nacin mogu ljude i organi-
zacije pod svojim vodstvom graditi u nesto
bolje od toga $to su danas. To je ono $to
nas troje povezuje i u tom se okviru razvija
1 mindfulness program.

Marko: ISOD je u tom smislu vremenom
doista izgradio kvalitetnu i atraktivnu repu-
taciju na trziStu. Takoder je ¢injenica da us-
pijevate privuci ozbiljna imena: od dekana
fakulteta do vrhunskih sportasa, od pred-
sjednika uprava do televizijskih voditelja.



} c I< ad smo pocinja-
* li, znali smo da
postoji niz ljudi koji -
kao i mi sami - imaju
potrebu uciti o sebi i

o svijetu, ali ne na po-
visan nego na sustinski
nacin. Na prvome mjestu nam je bila zelja

- |

da takve ljude okupimo u zajednicu u kojoj
¢e se modi dijeliti, uciti i razvijati.

Marko: Tako biste, dakle, najbolje opisali
ISOD? Kao svojevrsnu zajednicu uteme-
ljenu na zajednickim vrijednostima?

€6 150D je zajednica ljudi koj
dijele zajednicke vrijednosti.

fje¢ “svojevrsna”
nije  primjerena
jer ISOD jest zajednica
ljudi koji dijele zajed-
nicke vrijednosti. Li-
‘ jepo si rezimirao jer je
taj kratki uvod kljucan

za nasu pricu o mindfulnessn u Hrvatsko;.

Mihajlo: Alumni zajednica polaznika
ISOD ODM programa (program Organi-
acifski ragvoj ¢ mentorstvo, op.ut.) danas broji
stotinjak ljudi te nastavlja rasti. Rije¢ je o
osobama koje su kroz tu edukaciju stekli
najmodernije uvide o funkcioniranju ljudi i
organizacija. Pritom treba naglasiti kako se
doista radi o povezanim, integriranim spo-
znajama vodecih svijetskih znanstvenika,
filozofa i prakti¢ara o tome #&0 smo mi kao
ljudska bica, £ako shvacamo svijet u kojem
Zivimo, Rako se razvijamo te kako razvija-
mo nase organizacije.

66 Kad smo pocinjali, znali smo
da postoji niz ljudi koji - kao i
mi sami - imaju potrebu uciti
o sebi i o svijetu, ali ne na
povrsan nego na sustinski nacin.

Ivan: Volim to pojednostavljeno opisati na
sljededi nacin: kada smo jos maleni, shva-
¢anje svijeta temeljimo na pricama mama,
tata, baka i djedova. Rijec je o pojednostav-
ljenim pricama o svijetu u kojima djecu do-
nose rode, daruju Isus, Sveti Nikola i Djed
Bozi¢njak, u kojem Babaroga i Krampus
donose kaznu, a Zubi¢ vila nagradu. Me-
dutim, kasnije kada rastemo na$ svjetona-
zor se mijenja. U¢imo biologiju, kemiju,
zemljopis te vremenom shvacamo da su
price iz djetinjstva nedovoljno adekvatne
metafore za razumijevanje svijeta. Pa ipak,
znamo da su sluzile svrsi, da su zagolicale
nasu mastu, poticale pitanja i privremeno
utazile nasu znatizelju pruzajuci dovoljno
dobre odgovore u odnosu na sposobnosti
razumijevanja koje smo tada imali.

Mihajlo: Problem u nasim Zivotima javlja
se onog trenutka kada prestanemo traziti
sofisticiranije price kojima ¢emo objasni-
ti izbore zivotnih partnera i organizacija,
odnose sa Sefovima i kolegama, te “neo-
bjasnjivo” ponavljanje uvijek istih situacija.
ISOD ODM nudi rjesenje za taj problem:
najmodernije spoznaje o ljudskom funkeci-
oniranju i razvoju.

Marko: Okupili ste ljude koje zanima kako
covjek 1 organizacije funkcioniraju te kako
se razvijaju. Omogudili ste im vrhunska
znanja vodecih svjetskih strucnjaka. Sto
dalje? Kako se indfulness uklapa u tu pricu?

qLife
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Mindfulness: praksa promatranja

vlastitog uma

Daniela: ISOD vjesto ispreplice teoriju i
praksu. Vazno je razumjeti kako funkcioni-
raju ljudi i organizacije, no zelimo li doista
nesto promijeniti u nacinu na koji funkcioni-
ra nas vlastiti um, moramo ga poceti istra-
zivati. Tako dolazimo do mwindfulnessa koji
se zapravo odnosi na specijalisticku praksu
promatranja vlastita uma.

66 Mindfulness se ne
bavi umovima velikih i
znacajnih vojskovoda,
karizmati¢nih poslovnih
i politickih lidera vec
viastitim umom.

o D akle,  mindfulness
° se ne bavi umo-

vima velikih 1 znacajnih
vojskovoda, karizma-
ticnih poslovnih i po-
litickih lidera. Bavi se
nasim zlastitinz umom.

Mihajlo: Upravo tako. Mindfulness se ne od-
nosi na punjenje uma zanimljivim spozna-
jama i informacijama kao pri ucenju nego
na njegovo promatranje. Jedini nacin na koji
doista mozemo spoznati kako um funkci-
onira i mijenjati ga, jest taj da ga pocnemo
gledati/promatrati. Prije ili kasnije, svatko
tko se bavi vlastitim razvojem neminovno
¢e dodi do te spoznaje.

66 TraZeci odgovore, shvatili smo
da velikani od kojih u¢imo
redom prakticiraju i zagovaraju
meditacijsku praksu.

|

. I van i ja suocili smo

se 1 sami s tom Ci-
o=

- njenicom u jednoj toc-

l! ki naseg razvoja. Tra-
' . II zecl odgovore, shvatili

\-} smo da velikani od ko-
T jih u¢imo poput Pete-
ra Sengea, Otta Scharmera, Susanne Cook
Greuter, Roberta Kegana 1 Daniela Gole-
mana redom prakticiraju i zagovaraju me-
ditacijsku praksu. To nisu neki #ew age gurui

- radi se o renomiranim znanstvenicima s
prve crte istrazivanja.

o
1
J
LE.
¥

Ivan: Marko, kako ti sve to skupa zvuci?
Sto ti mislis o svemu §to je dosad receno?

Marko: Osobno, nakon niza godina isku-
stva, poceo sam stjecati sve snazniji dojam
da se ljudi zapravo ne mijenjajn. Mozda tek
lagano kozmeticki, ali ne sustinski. Iskreno
receno, to je postao i moj osobni problem
s qLifeor 1 drugim edukacijama. Svasta sam
u zivotu prosao i svasta vidio. Tijekom go-
dina, entuzijazam je poceo jenjavati. Jedno-
stavno ne vidim napredak. Ne samo kod
sebe nego i kod ljudi u mojem okruzenju.
Ne vidim da je moguce pomodi ljudima da
osvijeste svoju sljepu tockn svjesnosti kako bi
“vidjeli ono $to ne vide”. A rijec je o kljuc-
nom problemu liderstva. O tome sam vise



puta razgovarao sa Sengeom kojeg je Dani-
ela spomenula. On takoder smatra kako ce
zapadnjacka znanost u tome - u osyjestavanju
slijepe toike liderstva - prije ili kasnije poceti
suradivati s isto¢njackom duhovnom prak-
som koja o tome mnogo vise znade.

Ivan: Ljudi odu na neki tecaj, seminar, kon-
ferenciju ili ¢ak jednogodisnju ili viSegodis-
nju edukaciju; zavrse skolu, produ kroz nju,
ali ne i ona kroz njih. Tako nekako?

Marko: Otprilike tako. Sve to cesto im ne
pomaze niti osvjjestiti podrucja njihove pod-
svijesti. A kad se tako nesto cak i dogodi,
jednostavno ne znaju $to dalje, kako to sto
je osvijesteno promijeniti. Primjerice, brojni
lideri - iako bismo prije trebali reci “svi lide-

=

11” - u nekom su podrucju disfunkcionalni.

Cijelog me Zivota zanima ima li tomu lijeka.
Ima li nade da se ljudi u bitnome promije-
ne, i ako ima - &ako? 1li smo svi zabetonira-
ni u nase glupe male ego-obrasce, osudeni
da ih ponavljamo opet iznova sve do smrti?

“ o rema mojemu
: misljenju, te pre-
ma miSljenju brojnih
renomiranih svjetskih
strucnjaka, upravo bi
L nam mzndfulness mogao
pomoéi da rijesimo
zahtjevna pitanja koja si upravo naveo. Mu-

-

cedi se s istim pitanjem kao i ti - puno vise
no $to smo ti ikad bili spremni priznati u
nasim malim nadmudrivanjima - posvece-
no smo trazili odgovor. On je dosao od
Kena Wilbera, 2011. godine. Bili smo u
posjetu u njegovu stanu u Denveru, a pi-
tanje koje je tada izronilo glasilo je: “Oda-
kle tolike razlike u ljudskom razvoju, u
brzini kojom se razvijamo te u razinama
razvoja do kojih uopée mozemo stiéi tije-
kom jednoga zivota?”

Wilber nam je na to odgovorio: “Sa znan-
stvenog stajaliSta nema odgovora na to
pitanje. Jos uvijek nemamo pojma zasto od
dvoje djece istih roditelja jedno postaje
Nobelovac, a drugo zaglavi na margina-
ma drustva. Neke kontemplativne tradicije
mogu ponuditi odgovore, ali nista iza cega
bi znanstvena zajednica stala. S druge stra-
ne, ono $to sigurno 1 pouzdano znamo - za-
hvaljujuéi brojnim studijama - jest ¢injenica
da je meditacija jedina praksa koja nepobitno
ubrzava razvoj, koja ‘podmazuje tracnice’
po kojima se na$ razvoj krece te koju sami
mozemo uzeti u vlastite ruke”.

Daniela: Nakon kineske kulturne revo-
lucije zbog koje su Tibetanci razasuti po
svijetu, Zapad je dobio priliku upoznati
se s dostignu¢ima njihove, nevjerojatno
razradene 1 bogate filozofsko-psiholoske
tradicije. Najbolja sveucilista u Engleskoj,
Francuskoj, Italiji, Norveskoj i Americi
prihvatila su uzvisene ucitelje prognane s
Tibeta kako bi od njih ucili, prikupljali i
prevodili literaturu, organizirali tecajeve i
skole meditacije. Taj proces traje 1 danas,
stovise tek se posteno zahuktava. Isprva,
Sezdesetih, sedamdesetih i osamdesetih
godina proslog stolje¢a Zapad se odusevio
Istokom kao malo dijete novom igrackom.
Nazalost, sposobnost da shvatimo $to ima-
mo pred sobom, $to nam ti ucitelji zapravo
nude, takoder je bila djecja.

(19 Ono $to sigurno i pouzdano
znamo - zahvaljujuci brojnim
studijama - jest ¢injenica da
je meditacija jedina praksa
koja nepobitno ubrzava razvoj
‘podmazujudi tracnice' po
kojima se na$ razvoj krece.
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66 Problem s kojim smo
se suocili bio je sljededi:
mindfulness se na Zapadu
razvodnio u antistres terapiju,
dok se izvorni mindfulness
prakticirao samo u
budistickim zajednicama.

Medutim, nakon $to je splasnuo prvotni val
infantilnog odusevljenja, otvorio se prostor
za ozbiljniju suradnju. Zapadni znanstveni-
ci, poput Golemana, Kabat-Zinna i dru-
gih manje poznatih, poceli su razmisljati
o tome da budisticku meditacijsku praksu,
ogoljelu od kulturno-ritualnih elemenata
Istoka, priblize Zapadu. Zasto? Zato da bi-
smo odgovorili na tvoje pitanje, odnosno
na pitanje svih pitanja: kako doista promije-
niti ljudski um?

. ‘ x Jilber nas je
° usmjerio  na
tibetski budizam kroz
kojeg smo tijekom go-
dina upoznali mnoge
izvanredne uditelje i
ucili od njih. Cijelo to
vrijeme razmisljali smo o tome kako integti-
rati mindfulness u ISOD. Ponekad bismo kod
nekog od ucitelja poveli polaznike i prijate-
lje iz zajednice, no redovito bi se to pokaza-
lo prezahtjevnim “kolacem”; sto zbog en-
gleskog jezika na kojem su bila predavanja,
$to zbog mnostva tehnickih termina, Sto
zbog kulturoloske obojenosti spomenutih
edukacija. Problem s kojim smo se suocili
bio je sljede¢i: mindfiulness se na Zapadu ra-
zvodnio u antistres terapiju, dok se izvorni
mindfulness prakticirao samo u budistickim
zajednicama. I tada se dogodio sudbonosni
trenutak — Mihajlo, kojeg smo godinama
poznavali kao iznimno kompetentnog po-
znavatelja ove materije 1 vrsnog prakticara,
odlucio je svoj hobi pretvoriti u profesiju.

Mindfulness nije antistres terapija

Marko: Prije nego nas Mihajlo uvede u du-
bine mindfulnessa dobro bi bilo u nekoliko
reCenica sublimirati receno. Poceli smo sa
zajednicom ljudi koji traze suvremenije ra-
zumijevanje sebe i svijeta kako bi se bolje
snalazili, sretnije zivjeli 1 slicno. Zatim smo
rekli da sve to lijepo i dobro funkcionira
neko vrijeme, ali da se ljudi ubrzo vrate
svojim starim navikama, obrascima, ego-
igricama. Na koncu smo zakljucili da se um
moze promijeniti samo tako da ga proma-
tramo, samo tako §to ¢emo postati “istra-
zivaci vlastita uma”. Tako tvrde Wilber,
Senge 1 ostali kljucni strucnjaci znanosti i

umjetnosti liderstva i menadzmenta.

Daniela: Ne samo s$to tvrde nego to i prak-
ticiraju. 'To je velika razlika.

Marko: Da, vazno je napomenuti da pred-
vode primjerom, i to tako sto i sami njeguju
redovitu praksu.

Ivan: U skladu s time, nasa je velika Ze-
lja bila omogucditi ljudima u Hrvatskoj da i
sami dodu u moguénost nauciti prakticirati
mindfulness. ALl izvorni mindfulness, a ne ovog
$to se danas prodaje na svakom uglu Zapada.



‘ indfulness na
Zapadu danas
- i u puno slucajeva nali-

AN

kuje Viagri. Viagra je
izvorno razvijana kao
lijek protiv  visokog
tlaka. Primjerice, jos§
se 1 danas koristi u lije¢enju pluéne arterij-
ske hipertenzije. Medutim, kad se otkrilo
da pomaze kod problema s erekcijom, po-
cela se prodavati kao lijek protiv erektilne
disfunkcije. Ostalo je povijest. Tako je ro-
dena globalno popularna rekreativna plava
pilulica.

Isto je s mindfulnessom. Rijec je o praksi koja
je izvorno koncipirana za razvoj ljudskog
uma, za kultiviranje pozitivnih stanja uma,
a danas postaje globalno popularna kao
antistres program za prenapregnute me-
nadzere. Smanjenje stresa jess nuspojava
prakticiranja mindfulnessa, ali mindfulness nije
program redukcije stresa. To je naglavacke
izokrenuto glediste.

Spoj Bude I biznisa

Mihajlo: Program mindfulnessa koji kori-
stim pod okriljem ISOD-a zasnovan je na
izvornim pocelima budisticke meditacijske
tradicije ciji korijeni sezu tisu¢ama godi-
nama unazad - sve do vremena indijskog
princa Siddharthe Gautame, poznatijeg
pod imenom Buda. Budu se na Zapadu
danas dozivljava prije svega kao osnivaca
religijske tradicije, kao utemeljitelja budiz-
ma, no to je vrlo uska interpretacija. Pre-
ma svojim znacajkama, njegova su ucenja
puno blize znanosti nego religiji. Naime,
fokus Budinog ucenja primarno se ogleda
u istrazivanju ljudskog uma i percepcije.

66 Smanjenje stresa jest
nuspojava prakticiranja
mindfulnessa, ali
mindfulness nije
program redukcije
stresa.

Marko: Svida mi se usporedba s Viagrom
i slazem se s tvojom konstatacijom da se
pod  mindfulnessom najcesce prodaje “ra-
zvodnjena antistres terapija”. Mislim da
¢e sada svima biti jasno da mindfulness nije
antistres program. No, Citatelje ¢e sigurno
zanimati Sto je zaptravo vorni mindfilness,
i otkuda naposljetku kemija tradicionalnog
budizma i suvremenog biznisa? Kako je
doslo do tog spoja?

Sve ideje koje imamo o sebi i o svijetu u
okruzenju uvijek razumijemo kroz filtar
vlastita uma. Ponosimo se zapadnjackom
znanoscu koju smatramo “‘objektivnim”
ogledalom svijeta. No, stvari se kompliciraju
kada shvatimo i prihvatimo da je “subjekt”
taj koji gleda kroz mikroskop ili teleskop,
te da je u svojim zakljuccima o “objektiv-
noj stvarnosti” subjekt nuzno - subjektivan.
Koliko god mi pritom vjerovali u suprotno.
Zelimo li doista doéi do objektivnih ¢injeni-
ca o svijetu u kojem zivimo valja nam prvo
upoznati, a zatim prevladati, spomenuti per-
ceptivni filtar sazdan od kognitivnih, rodnih,
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66 Mindfulness je biznisu ponudio

mocnu tehniku za povecanje
otpornosti i smanjenje stresa
te za otvaranje sasvim novim
mogucnostima koje inace nismo
mogli vidjeti/primijetiti/uoditi.

lingvistickih, edukacijskih i kulturoloskih
ogranicenja koja u cijelosti odreduje nase
uobicajene paradigme i poimanje svijeta.

Marko: Metaforicki receno, ako je leca
mog mikroskopa prljava, zavarat ¢u se mi-
sle¢i da prljavstina pripada “objektivnoj”
podlozi koju promatram.

Mihajlo: Upravo tako. Nas§ um je instru-
ment kojim u svakodnevnici dozivljavamo
“onaj svijet tamo vani”. Tako da utisci koje
stvaramo o tom svijetu neminovno ovise
o “cistoci” naseg uma. Ako je “zaptljan”
negativhim emocijama, predrasudama, po-
gresnim uvjerenjima, proslim iskustvima i
slicno, nikada ne¢u upoznati svijet onakav
kakav on doista jeste. Stvarat ¢u o njemu
iskrivljene utiske, donositi iskrivljene odlu-
ke, reagirati na iskrivljene nacine. Nastavit
¢u funkcionirati u svojim - kako smo to
malo prije lijepo opisali - starim dobrim
ego-obrascima. Znajudi to Buda, a potom
niz majstora nakon njega u neprekinutim
lozama ucitelja i ucenika, do danas su razra-
dili ¢itav niz ucenja koja tvore analiticko-
iskustveni model ljudskog razvoja. Svrha
tog modela ogleda se u tome da oslobodi
vlastiti um ogranicenja koja ga prijece da
upozna svoj puni potencijal. Mindfulness,
ili pomnost kako ga prevodimo na hrvatski,
jedan je od alata u tom modelu.

Marko: Moram primijetiti da mzndfulness,
kada ga tako opises, zvuci gotovo kao eg-
zaktna znanost.

‘ « \ / jerujem kako je
* upravo  egzak-

i metodoloski  pristup
piy razlog tome $to je
mindfulness postao to-

._J liko pristupacan ljudi-

7 ma koji se nalaze na

putu osobnog razvoja. Svijet u kojem Zzivi-
mo toliko je kompleksan da nam strucne
kompetencije vise ne mogu biti jedino po-

drucje usavrsavanja.

Istovremeno, ako nismo sposobni brzo se
prilagodavati, u svijetu biznisa to znaci da
smo “ispali iz igre”. Zvuci okrutno, ali je
tako.

Stoga se potreba da imamo otvoren i sa-
bran um kako bismo se nosili s kontinuira-
nim izazovima namece kao neizbjezna.

Biznis je uvijek vtlo pragmatican kad tre-
ba pronaéi nacin da opstane ili da bude
ucinkovitiji. Mindfulness je biznisu ponudio
upravo to; moénu tehniku za povecanje ot-
pornosti i smanjenje stresa te za otvaranje
sasvim novim mogucnostima koje inace -
zbog spomenutih “filtara” - nismo mogli
vidjeti/ primijetiti/uoc¢iti.

Daniela: Kada kazes “mocna tehnika”
meni to djeluje kao vatljivo jednostavno rje-
Senje, kao prijevara. A ako me zivot necemu
naucio, onda je to lekcija da nema brzih i
jednostavnih rjesenja, da nema precaca.

Marko: Slazem se s Danielom, pogotovo
zato $to se jos uvijek nismo dotakli sadrzaja.

Mihajlo, pokusaj nam koncizno pojasniti
$to se zapravo radi na mindfulness edukaciji,
odnosno mindfulness treningu. Radi citatelja
koje ¢e to sigurno zanimati, ¢ini mi se da je
sada pravi trenutak da se to opise. Narav-
no, sto jednostavnije 1 plasticnije.



Svjesno ovladavanje paznjom

Mihajlo: Viezbati pommnost (engl. mindful-
ness) znaci svjesno ovladavati potencijali-
ma nase paznje. Paznju, naime, neprestano
koristimo za opazanje bilo kojeg fizickog
ili mentalnog fenomena. Primjerice, vasa je
paznja sada na meni, no malo prije kad je
pas pozelio izadi van, paznja vam se usmje-
rila na psa koji se uzvrpoljio pokraj vrata.
Tako paznja neprekidno skakuce s jednoga
na drugi objekt, poput majmuna koji skace
s grane na granu. Cas je ovdje, ¢as je ondje.

‘6 Nekada smo brinuli o tome
koliko se djeca zdravo i
nezdravo hrane, a danas
moramo brinuti o tome
koliko nezdravog sadrzaja
"progutaju” dnevno.

s D anas se cesto
* raspravlja o po-
remecaju paznje, tj. o
nesposobnosti da se
paznja duze vrijeme
zadrzi na istom objek-
tu. Imamo i strucni na-
ziv za tu pojavu: ADD ili Atention Deficit
Disorder, a Amerikanci su ve¢ stvorili nez-
godan obicaj da svakom Zivahnijem djetetu
nalijepe tu etiketu, nakljukaju ga s Ritalinom
(lijek za ADD, op.ur.) i tako “rijese” pro-
blem. Rijec je o toliko rasirenoj praksi da se
stjece dojam kao da pola dje¢je populacije
pati od blagog oste¢enja mozga. Nazalost,
to postaje nova razina normalnosti. Sli¢cno
je ucinjeno s debljinom kada je jednostav-
no podignuta granica tezine nakon koje se
muskarac ili Zena smatraju pretilima. Sada
su na udaru kognitivne sposobnosti.

Nekada smo brinuli o tome koliko se dje-
ca zdravo ili nezdravo hrane, a danas mo-
ramo brinuti o tome koliko nezdravog
sadrzaja “progutaju” dnevno. Primjerice,
putem modernih medija dje¢ji um danas
se sustavno trenira za konzumiranje sadr-
zaja u trajanju od Sest sekundi?! Twitter je
vlasnik video usluge I"zne na koju se uploa-
daju svima dostupni filmiéi u trajanju od
maksimalno $est sekundi. Pocetkom 2016.
usluga je imala 200 milijuna aktivnih kori-
snika. Zamislite sada dijete - a Daniela i ja
imamo tinejdzericu koja je zajedno s prija-
teljima odusevljeni konzument tih sadrzaja
- kako iz dana u dan satima trenira um na
paznju od maksimalno Sest sekundi. Time
odgajamo generaciju ljudi ¢iju paznju mo-
zete dobiti najvise na Sest sekundi te im u
tom vremenskom razdoblju morate preni-
jeti poantu. Naravno, ocekuje se da uz to
jo$ 1 budete zabavni. Za razliku od treninga
mindfulnessa, tije¢ je treningu mindlessnessa.
Sre¢om, Twitter je obustavio ovu uslugu
krajem listopada prosle godine, no niz slic-
nih veé ceka u redu da zapocne istu pricu.

astrasujuce. Pa

= --F—T
e s

kako ¢e ta djeca
citati Tolstoja? 1li Sen-
gea? Ili bilo koju drugu
knjigu s vise od Sest
stranica? Nisam znao
da je situacija eskalirala

66 Zastrasujuce ja da ljudi vise
nemaju strplienja procitati
desetak stranica u komadu.
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u tom smjeru. Medutim, moram kazati da
odavno svijedo¢im necem slicnom - i to
medu clanovima nase generacije. Nebrojeno
puta dobio sam dobronamjerne savjete da
skratimo clanke u gl #fen jer su “predugac-
ki”. Zastrasujuce ja da ljudi viSe nemaju stt-
pljenja procitati desetak stranica u komadu.

Mihajlo: Upravo zato je toliko vazno da
¢im prije uspostavimo trening pomnosti kao
svakodnevnu “higijenu”. Kao s$to odrza-
vamo higijenu tijela, jednaku brigu morali
bismo posvecivati mentalnoj higijeni. Um
se, naime, moze pretvoriti u kasu, ali se
jednako tako moze ukrotiti i pretvoriti u
alat za pomno promatranje svega onoga sto u
svakom trenutku ¢ini. Jednom kada svje-
sno ovladamo paznjom, otvaramo vrata
izravnim uvidima i prepoznavanju navika,
funkcija 1 htijenja vlastita uma.

Kada vjezbamo promatrati um,
stje¢emo uvide u nacine na koje nas
um vara. Jedan od nacina na koje nas
um vara jest taj da nas konstantno
uvjerava kako smo mi nasa uloga.

Daniela: To je kao da sjedim u kazalistu 1
gledam film u kojem sam istovremeno glu-
mica i redateljica, a pritom sam jo$ potpu-
no uvjerena da se radnja “stvarno” dogada.

Marko: Sada bismo trebali odgovoriti na
jo$ jedno vazno pitanje: §to ¢e mi proma-
tranje vlastita uma donijeti? Sjedim i po-
mno promatram vlastiti um. Sto vidim?

Mihajlo: Kad razvijas sposobnost nepristra-
nog promatranja zapravo razvijas mogucnost
da se iz prve ruke uvjeris u to da te tvoj
vlastiti um drzi zarobljenim u filmu tvojih
vlastitih projekcija.

Marko: Interesantna konstatacija: nas um
drsi nas zarobljenima u filmn nasib viastitih pro-
Jekcija. Molim te da nam to dodatno pojasnis.

Mihaijlo: Prisjetite se, primjerice, svojega
Ja; prizovite ga u sjecanje. Kada razmisljate
o sebi, §to vam prvo pada na pamet?

Ivan: Prisjetim se da sam suprug, roditelj,
poslovni covijek, sin, prijatel; i slicno.

Mihajlo: Eto. To je ono ¢ega su ljudi obic-
no sjete kada razmisljaju o sebi. Medutim,
sto god oni mislili o sebi - na njihov ponos
ili sramotu - to nisu oni. To su samo njihove
uloge. A te uloge se, ako malo bolje pogle-
damo, mijenjaju vise puta tijekom necijeg
zivota. Sigurno to nisu iste ideje o sebi kao
one koje su imali kao tinejdzeri, studenti,
danas ocevi i poslovni ljudi ili, primjerice,
znacajne osobe u drustvenoj zajednici.

Marko: Kako je sve to povezano s windful-

nessons?
. <ada vjezbamo
* I mindfulness, zapra-
vo viezbamo promatra-
il

] ti um. Kada vjezbamo
' promatrati um, stjece-
mo uvide u nacine na
I koje nas um vara. Jedan
od nacina na koje nas
um vara jest taj da nas konstantno uvjerava
da smo mi nasa uloga. A bez uvida kojim
spoznajemo da nas um vara jednostavno
nije moguce napustiti ulogu zato §to je mi
ne prepoznajemo kao ulogu koju glumimo
vec kao pravo istinsko jz. Moderni americki
filozof Ken Wilber u jednoj od svojih knji-
ga lijepo opisuje fenomen: “...onako kako
definiramo ja i 7gje, tako dozivljavamo svo-
je osobne granice: ime, tijelo, spol, obitelj,
naciju, zaposlenje, status, financije, emo-
cionalne veze i ostalo. Potom nam sve te
‘posjede’ valja ¢uvati, braniti 1 prosirivati”.



Marko: Pod svaku cijenul

Mihajlo: Doista je tako. Ponekad to do-
slovce podrazumijeva “po cijenu zivota” - i
to ne samo naseg zivota, ve¢ i zivota drugih
ljudi. Vjerujem kako je onda samo po sebi
razumljivo da neprekidna borba za dokazi-
vanjem u svim navedenim podrucjima nei-
zostavno proizvodi mentalni i tjelesni stres
koji se s godinama samo produbljuje.

5 e —_y
“h.' rif g ol

-

o |, vaki na§ pokusaj

’ ° da stres
demo pod kontrolu”
pretvara se u puko po-
tiskivanje 1 prikrivanje
napetosti.

“dove-

|

Mihajlo:  Rije¢ je o fenomenu poti-
skivanja “pod tepih” uma. Zbog toga -
umjesto da oslabi - napetost dodatno jaca

66 Svaki nas pokusaj da stres
"dovedemo pod kontrolu"
pretvara se u puko potiskivanje
i prikrivanje napetosti.

pretvarajuci se u zivotnu naviku koja pro-
zima sve aspekte naseg zivota. Stres tada
prozima spavanje, hranjenje, komunikaciju
s drugim ljudima... sve do nacina razmislja-
nja o najbanalnijoj svakodnevnici. Takvo
stanje uma neminovno se odrazava na nase
tielesno zdravlje i vitalnost, a to se ne moze
lijeciti antidepresivima, lijekovima ili odla-
skom u teretanu. Sve dok nam um, pomo-
¢u svojih filtara, zivot interpretira kao da je
“problematican”, on Ce takav i ostati.

Oslobadanje urodenih potencijala uma

Marko: Vratimo se na pricu o biznisu.
Navedeni obrazac potiskivanja stresa u
posljednje vrijeme sve vise jaca: rokovi nas
ubijaju, ocekivanja Sefova rastu, budzeti se
smanjuju, konkurencija postaje sve jaca. Uz
to, od nas se ocekuje da ostvarimo i vodi-
mo uspjesan privatni zivot. Svatko od nas,
prije ili kasnije, dolazi u situaciju da se oz-
biljno zapita: puknuti ili dati otkaz? Ili ipak
postoji nesto tre¢e; mogucnost da femeljito
promijenimo odnos prema posin? Moze li nam
mindfulness pomocdi na tom treem putur

Mihajlo: Moze.

Marko: S obzirom na to da je odgovor
pozitivan, molim te da Citateljima poblize

opises praksu. Iako im to zasigurno nece
pomoci da je odmah samostalno primijene,
vjerojatno ¢e nekoga dodatno zaintrigirati
za mindfulness.

Mihajlo: Jednostavno receno, glavni cilj
mindfulness treninga sastoji se u tome da
odustanemo od pokus$aja da voljno “kon-
troliramo” sadrzaje vlastita uma, u cemu
ionako ne¢emo uspjeti. Umjesto toga, pri-
mjenom pomnog promatranja spriecavamo da
um kontrolira nas te da nas gura u uobica-
jene impulzivne reakcije na situacije s ko-
jima se susre¢emo. Rijecju, umjesto borbe
sa samim sobom, kroz neutralno pomno
promatranje ucimo ofvoriti prostor za novu
vrstu svjesnog djelovanja.
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(11 Pomnost se koristi kako
bi se um pretrenirao,
nakon cega nam
pomnost vise ne treba za
ponavljanje pretreniranog
obrasca.

i veé sada ima-

mo  vrhunski
istreniran um koji se
naziva pretrenirani um.
Pretreniranje je po-
stupak kontinuiranog
ponavljanja uvijek
istog obrasca sve dok ga ne usvojimo na
nesvjesnoj razini. Na takav smo nacin na-
ucili voziti automobil - prvo smo svjesno
stiskali kvacilo, mijenjali brzine i dodavali
gas, svjesno oduzimali gas, stiskali kvacilo,
izbacivali auto iz brzine i kocili. Ponavlja-
juci bezbroj puta uvijek iste aktivnosti vre-
menom smo prefrenirali um pa ih on sada
nesvjesno i automatski obavlja. Stoga na
aktivnosti voznje automobila danas vise ne
moram obracati #z najmanju pagnju. Nagla-
savam izjavu: 7 najmanju pagnu. Dakle, ne
moram bitl poman u voznji da bih mogao
upravljati vozilom.

Navedeni postupak koristi se u obuci voj-
nika kako biih se pretreniralo u rastavljanju
1 sastavljanju oruzja. Uvijek iznova vojnik
sklapa i rasklapa... sklapa 1 rasklapa... sve
do trenutka kada je um osposobljen da ne-
svjesno sklopi i rasklopi oruzje cak 1 usred
nodi. Ako se kojim slucajem usred borbe
oruzje u mraku zaglavi, vojnik nece imati
problema s time. Dakle, pomnost se koristi
kako bi se um pretrenirao, nakon cega nam

pommnost vise ne treba za ponavljanje pretre-
niranog obrasca.

Kad pogledamo u kojim smo sve obrasci-
ma u zivotu pretrenirani - a to se moze ucini-
ti samo ako u miru sjednemo i reflektiramo
na svoje ponasanje, osjecaje i uvjerenja -
iznenada ¢emo poceti uocavati destruktivie
obrasce koji ¢e jedan za drugim izvirati. Ri-
jec je o obrascima koje automatski ponav-
ljamo, a potom se zalimo zbog uvijek istih
nezeljenih ishoda. To se dogada radi toga
§to nam je um jednostavno pretreniran
da te obrasce ponavlja pa to onda uspjes-
no i ¢ini. Jedini nacin da se to promijeni
jest, kao sto je Mihajlo istaknuo: pomnim
promatranjem ofvorit prostor za novu vrstu
svjesnog djelovanja.

Marko: Ne radi li se ovdje o prezahtjev-
nom zadatku?

Mihajlo: U pocetku se doista éni kao da
je tije¢ ne o zahtjevnom ve¢ o nemogu-
¢em zadatku, ali ubrzo postaje jasno da
tako nije. Pod uvjetom da se drzimo jed-
nostavnih uputa, pomno usmjeravanje
paznje omogudit ¢e nam da na situacije
ne reagiramo na temelju starih navika vec
svjesno birajuci najbolji moguéi odgovor
primjeren trenutku.

Kroz ustrajnu vjezbu stres koji nas opsje-
da ubrzo pocinje nestajati, a iz prostora
uma - kojeg ponekad nazivamo i stanjem
sadasnjeg trenutka - navire svjezina i potre-
ba za kreativhim djelovanjem. No, valja
istaknuti kako program mindfulnessa koji
prakticiramo na ISOD-u nema za cilj tek
puko smanjivanje stresa. U svom izvor-
nom obliku on smjera budenju uspavane
latentne inteligencije koja neminovno po-
¢inje izvirati onda kada odbijemo biti za-
robljenici vlastitih uloga i ogranicenja koje
smo si sami nametnuli.



N okusSat ¢u rezi-
mirati:

budenje
uspavane latentne in-
teligencije glavni je cil]
| mindfulnessa, a osloba-
danje od stresa je nu-
spojava. Upravo se u
tome krije klju¢na razlika izvorne prakse
mindfulnessa i povrsnih programa koiji se sve
cesce pojavljuju na Zapadu.

Iskustva polaznika

Marko: Recite nesto o prvim iskustvi-
ma. Kako izgleda kad programu pristupi
osoba bez ikakvog prethodnog iskustva u
mindfulnessu? Posebno me zanima kako na
sve to reagiraju poslovni ljudi navikli na
tradicionalne programe osobnog razvoja
na kojima se nesto crta, zbraja, promislja,
analizira, diskutira?

' . oram  priznati

kako sam i sam
zacuden u kojoj mjeri
ljudi pozitivno reagira-
ju na ovu vrstu eduka-

cije: zapravo, ¢ini mi se
da covjek brze napre-
duje ako manje zna o mindfulnessu. Zbog do-
sljednosti 1 discipliniranosti koju su razvili
kako bi uspjeli u poslu, poslovni ljudi ima-
ju sve pretpostavke da uz precizne upute
ostvare pomake u iskustvu koji ih na koncu
iskreno iznenade. Tako je jedna polaznica
izradila Exve/ tablicu u koju je azurno unosi-
la minutazu provedenu u praksi zindfulnessa.

Marko: A $to je s polaznicima koji nisu
disciplinirani?

66 Budenje uspavane
latentne inteligencije
glavni je cilj mindfulnessa,
a oslobadanje od stresa
je nuspojava.

Ivan: Scott Peck zapoceo je bestseler Put
kgjinm se rjede ide tvrdnjom da je zivot satkan
od niza problema te da je disciplina osnovno
orude za njihovo rjesavanje. Gledamo li na
zivot iz te perspektive, ¢ini se kako smo svi
- osim malobrojnih pojedinaca - u velikom
problemu. Vecina nema dovoljno discipli-
ne da odoli hrani, ljencarenju ili nekoj dru-
goj vrsti ugode. Vecina nema dovoljno dis-
cipline da redovito odlazi u teretanu - cak
ni onda kada im Zivot o tome ovisi - §to se
odli¢no razabire iz raznih studija americkih
lije¢nika koje su pokazale kako ce tek jedan
od sedmorice ljudi promijeniti prehranu i
prihvatiti se tjelovjezbe, ¢ak i onda kada mu
lije¢nici izravno kazu da mu zivot ovisi o
tome. No, disciplina je samo navika, a kao i

66 Moram priznati kako sam i
sam zacuden u kojoj mjeri
ljudi pozitivno reagiraju na
ovu vrstu edukacije.
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sve druge navike usvaja se ako ima potica-
ja, ako je odgovor rutinski te ako iza njega
slijedi nagrada.

Marko: Mozes li pojasniti tu recenicu, ¢ini
mi se vaznim da te dobro razumijemo.

’ . Pojasnit ¢u kroz
e primjer. Mi redo-

vito peremo zube zato

S$to nas poticaji kao $to

su pomisao na karijes,
l bol, stomatolog i zvuk

brusilice motiviraju da
nesto ucinimo kako bismo sve to izbjegli.
Druga vazna komponenta navike je rutin-
ski odgovor na te poticaje. Kad bi rjesenje
za problem karijesa bilo iznimno kompli-
cirano, takvo da svakog jutra razmisljam
kako ¢u danas sprijeciti nastanak karijesa i
svakog dana imam novu metodu, tada ne
bismo mogli uspostaviti naviku. Rutinski
odgovor na ovaj poticaj ogleda se u cetkici,
pasti te dvije do tri minute cetkanja. Po-
navljamo li rutinski tu metodu svako jutro i
svako vecer, ona postaje navika.

_

Da bi se navika odrzala, mora postojati 7a-
grada. Nagrada za cetkanje su lijepi, zdravi
zubi i desni, te odsustvo zadaha.

Sve to jednako vrijedi i za mindfulness. Ako
sam pod stresom, to je poticaj. Prijeti li
mi neuspjeh u poslu, otkaz ili razvod, tada

66 Metoda mindfulnessa
jednostavna je i rutinski
ponovljiva. Nagrade su
sloboda biranja odgovora,
smanjenje broja nezeljenih
reakcija, kvalitetniji odnosi te
sveukupno sretniji Zivot.

postoji motivacija da nesto ucinim. S dru-
ge strane, ukoliko mi je u zivotu lijepo i
ugodno, tog poticaja nema. Zasto bih sjeo
1 prakticirao mindfulness ako mi je i bez toga
lijepo? Nadalje, metoda prakticiranja je jed-
nostavna i rutinski ponovljiva. Konacno,
nagrade su sloboda biranja odgovora, sma-
njenje broja nezeljenih reakcija, kvalitetniji
odnosi, te sveukupno stretniji zivot.

GG Ljudi su bica navika,
a ne discipline.

Mi smo bica na-
vika, a ne dis-
cipline. Na samom
pocetku naglasili smo
kako su neke navike
problem. Pa ipak, do-
bro je sto se taj pro-
blem moze rijesiti onime u ¢emu smo vec
dobri - u stvaranju novih navika.

Mihajlo: U tome je doista klju¢ uspjeha
u praksi: stvaranje navike koja se ustrajno
ponavlja kljucni je sastojak vazan za na-
predovanje. Za to ne treba posebno obra-
zovanje niti posebna inteligencija. Stovise,
svatko od nas sposoban je usvojiti novu
naviku. U vojsci nadredeni cesto znaju reci
“nisi ovdje da mislis, nego da radi§ Sto ti
se kaze”. Nalik tome, u vjezbanju mindful-
nessa mozemo kazati kako nismo tu da mi-
slimo, ve¢ da slijedimo jednostavnu uputu
koju praksom pretvaramo u naviku. Razlog
takvom postupanju jednostavan je: um ne
voli da netko propitkuje njegovu logiku i
obrasce funkcioniranja, pogotovo kada se



radi o njegovu vlasniku. Stoga se u nasto-
janju da nas obeshrabri od redovnog vjez-
banja sluzi raznim smicalicama: “prodaje”
nam zanimljive ideje, ¢ini nas pospanima,
pjeva nam pjesmice, govori nam da je sav
taj trud nepotreban i beskoristan. Sapuce
nam mnogo drugih sli¢nih stvari.

Ako na svaku takvu provokaciju osoba za-
stane s praksom, uvjezbavanju uma brzo ce
dodi kraj. Medutim, ako se ustrajno drzimo

Uvid u teca

Marko: Mozes li nam docarati kako u
praksi izgleda mindfulness edukacija? Kad bi
neki od nasih Ccitatelja “zavirili u ucionicu”,
da tako kazemo, na $to bi naisli?

. . S am teCaj sadrzi
° v .

Sest  trodnevnih

edukacijskih  modula

koji se odrzavaju u pe-
riodu od Sest mjeseci.

‘ Polaznici se progre-

-

sivno uvode u brojne
procedure neophodne da bi praksa pomzmno-
s#7 donijela zeljene rezultate, te slusaju ne-
ophodna popratna objasnjenja kako bi se
upute razumjele u ispravnom kontekstu.
Od ispravnog polozaja za sjedenje, osvje-
Stavanja tijela, nacina disanja pa do ciljanih
nacina usmjeravanja paznje na procese koji
se dogadaju u nama i svakodnevnog rada
na domacim zadacama - nista nije prepu-
steno slucaju.

U pocetku se prakticare ohrabruje da
viezbaju 15 minuta dnevno, drzedi se jed-
nostavnog principa: “Ako praksi zelite

uputa, na$§ um nema drugog izbora nego
se u nekom trenutku primiriti. Zato je za
uspjeh u mindfulnessu klju¢na redovitost,
odnosno svakodnevno djelovanje u malim
“dozama” na duge staze.

Uvijek mi je zanimljivo promatrati ljude
koji pocetkom tecaja nisu mogli mirno sje-
diti vise od minute kako potom bez pro-
blema mirno sjede promatrajuci vlastiti um
dulje od sat vremena.

posvetiti vise vremena slobodno to mozete
uciniti, ali ni po koju cijenu ne smijete vjez-
bati krace od tog perioda.” Jednom kad se
uspostavi navika mentalne higijene poput,
primjerice, pranja zuba, tada sve postaje
lako i jednostavno, a rezultati su samo pi-
tanje trenutka.

Iz modula u modul raste kompleksnost po-
stavljenih zadataka usmjerenih na proma-
tranje procesa koji se odvijaju na razini tije-
la, osjecaja i razmisljanja, a vrijeme koje se
provodi u praksi sve vise raste - prvo na 20,
zatim na 25 minuta, pola sata i tako redom.
Domace zadace takoder postaju slozenije

66 Pod uvjetom da se polaznici
pridrzavaju spomenutih
uputa i slijede postavljene
protokole, promjene ce se
neminovno pojaviti.
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MI STVARAMO. OSTALI SAMO TISKAJU.
V) PRINTERA



te se prakticiraju dva puta dnevno. Osim
u sjedecoj praksi, sudionici tecaja uvjez-
bavaju se u koristenju principa pomnosti pri
slusanju 1 pri¢anju, hodanju i promatranju
drugih. lako se polaznici na pocetku najce-
$¢e ne poznaju, povezivanje koje ostvaruju
kroz tiho sjedenje i otvoreno dijeljenje vla-
stitih iskustava u praksi stvara jedinstvenu
grupnu dinamiku koju je tesko opisati dok

je coviek ne dozivi - ljude nista ne povezuje
¢vrsée od dijeljenja tisine.

Pod uvjetom da se polaznici pridrzavaju
spomenutih uputa i slijede postavljene pro-
tokole, promjene ¢e se neminovno pojaviti,
ponekad u takvoj mjeri da se pojedinci vise
ne mogu prepoznati u odnosu na vrijeme
prije edukacije.

Vaznost kvalificiranog ucitelja

Marko: Sve receno cini se vtlo struktutira-
no, a opet jednostavno. No, moram se zapi-
tati Sto mene - ili bilo kojeg citatelja gl sfea
- prijeci u tome da samostalno prakticiramo
mindfulness? Uputa kako to ¢initi na interne-
tu ima posvuda. Cemu uopée prolaziti ta-
kav tecaj ako to mozemo sami uciniti?

] ' - amo mi zapadnjaci
L]
|| ° mozemo biti toliko
o arogantni da se sjetimo
1

neceg slicnog. Vjero-
ll vao ili ne, nebrojeno

l puta sam cula za takve

1 slicne ideje. Ljudi na-
zovu, htjeli bi pohadati zindfulness trening,
nemaju nikakvih prethodnih iskustava s

€6 Vigicla sam - i jot wijek
vidam - diletantizam u
coachingu, a ¢ini se da
je mindfulness novo
podrucje koje postaje
pravi raj za Sarlatane.

mindfulnessom, a onda u trecoj recenici pitaju
hoce li po zavrsetku tecaja mocdi voditi gru-
pe te hoce li po zavrsetku postati certifici-
rani majstori zindfulnessa.

Naisla sam 1 na ponudu jednog Hrvata
velikom hotelskom lancu u kojoj nudi te-
¢aj mindfulnessa nazivajuci sebe uciteljem i
publicistom jer je napisao knjigu o duhov-
nosti te zato sto je mjesec dana proveo u
Indiji blizn Dalai Lame. Vidjela sam - i jos
uvijek vidam - diletantizam u coachingu, a
¢ini se da je mindfulness novo podrucie koje
postaje pravi raj za Satlatane koji “love u
mutnom” dok je sve to skupa jos uvijek u
povojima.

Ivan: Daniela i ja proveli smo doslov-
ce tisuce sati treninga pod supervizijom,
godinama redovito prakticiramo. Unato¢
tome, kad smo odlucili pokrenuti zzndful-
ness u Hrvatskoj nismo ni pomislili samo-
stalno voditi ljude kroz praksu. Jednostav-
no receno, smatramo da jos uvijek nismo
spremni za takav iskorak. Nismo spremni
kvalitetno odgovoriti na sze situacije s ko-
jima smo se tijekom godina susretali na
raznim treninzima.
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Marko: Interesantno. O kakvim je situaci-
jama rijec?

Ivan: Nakon $to polaznik zatvori o¢i osta-
juci sam sa svojim umom tesko je predvi-
djeti u kakvom ga “drustvu” ostavljamo.
Potom, kada pocne pazljivo proucavati
um, podsvijest Ce se prije ili kasnije otvoriti
pozivajuci svakojake dozivljaje i iskustva da
izrone na povrsinu.

Marko: Mozes li slikovitile docarati o
¢emu je zapravo tijec? Sto se doista dogada
u procesu otvaranja podsvijesti? O kakvim
se iskustvima radi?

} I ) tije  svega rijec
L
° je o potisnutim

sadrzajima iz zivota:
traumama, strahovi-
ma, bojaznima i ne-
urozama. Imali smo
rijetku  priliku  uditi
o tome od dr. Daniela Browna, klinickog
profesora psihologije s Medicinskog fakulte-
ta Sveulilista Harvard koji nam je pricao o
tome kako njegovi studenti meditacije ima-
ju tendenciju fiksirati se na psihodinamic-
ku razinu meditativnog iskustva. Drugim
rije¢ima, poducavao nas je o tome kako se
pojedinim ljudima - kada sjednu u medita-
ciju - pokrene proces primarnog misljenja,
nagonski impulsi, fantaziranja, sanjarenja,
nerealisticna iskustva, prisjecanje na prosle
dogadaje te o tome kako im se oslobode

66 Samo iznimno neodgovorni
pojedinci, s malo ili nimalo
predznanja, iskustva i
supervizije, mogu se
upustiti u eksperimentiranje
s umovima ljudi.

potisnuti konfliktni materijali, emocionalna
labilnost ili nagle promjene raspoloZzenja.
Osim $to mora biti izvrstan poznavatel;j
ljudskog uma - s obzirom na to da funkci-
onira kao svojevrsni “turisticki vodi¢” kroz
putesestvije uma - voditelj meditacije mora
biti sposoban nositi se s navedenim feno-
menima kada i ako se pojave u pojedinca
ili grupe. Voditelj mora prepoznati koga je
uputno usmjeriti s meditacije na terapiju te
mora znati §% uciniti ako se spomenuti fe-
nomeni - unato¢ svemu - svejedno pojave.

Osim toga, u meditacijskim grupama, isto
kao 1 u psihoterapiji, javljaju se tzv. transferi
ili prijenosi. Rije¢ je o ucestaloj sklonosti na-
Seg uma da nove situacije vidi i prepoznaje
u sklopu matrica ranijih iskustava. U tera-
piji se prijenos pojavljuje onda kada pacijent
terapeuta dozivljava kao roditeljsku figuru.
U meditaciji se przjenos pojavljuje kao zrca-
ljenje ili idealiziranje voditelja meditacije. U
slucaju zrcaljenja, polaznici traze od vodi-
telja prihvacanje i potvrdu svoje osobnosti,
a u slucaju idealiziranja u potrazi su za sta-
panjem s izvorom idealizirane snage i mir-
noce. Dr. Reginald Ray opisao nam je i treci
tip prijenosa - s kojim se on cesto susretao
- kaoti¢ne oscilacije izmedu omnipotencije
i devaluacije ucitelja od strane polaznika.
U jednom trenutku, za takvog je polaznika
voditelj svemogué, moze citati misli, veci je
od sudbine, a u drugom - kada ga sretne na
sanku s pivom u ruci - ve¢ je pijano smece
1 lazov koji obmanjuje ljude.

Sva ta stanja i pojave imaju svoje uzroke,
objasnjenja i nacine kako se uspjesno nositi
s njima. Stoga se ne moze zakljuciti dru-
go nego da se samo iznimno neodgovor-
ni pojedinci, da ne upotrijebim neki drugi
izraz, s malo ili nimalo predznanja, iskustva
1 supervizije mogu upustiti u eksperimenti-
ranje s umovima ljudi. Nazalost, takvih je
slucajeva mnogo.



Razvoj vrlina I podrska

autenticne loze majstora

Marko: Mihajlo, sto je tebe nagnalo da se
zainteresira$ za meditaciju 1 zindfulness?

. I z nekog neobi¢nog

® A razloga, jos kao

" J klinca prije nekih tri-

ity desetak godina, ocarao

me susret s budistic-

l kom tradicijom Da-

- " lekog istoka. Za moj

ukus, rijec je o tradiciji koja ima odgovo-

re na pitanja preko kojih drugi filozofski i

duhovni sustavi Sutke prelaze. Osim toga,

nudi praktic¢an alat za provjeru svojih teza -
praksu meditacije.

Izucavajuci osnove budistickog puta, kra-
jem osamdesetih godina proslog stoljeca
prvi puta sam se susteo s praksom Cetiri
osnove pommnosti - sastavnim elementom Bu-
dinog ucenja. Fascinirala me je prakticnost
1 ucinkovitost navedene metode uvjezbava-
nja uma, te sam pod vodstvom mojih tadas-
njih uditelja prvi puta usao u sustavni tre-
ning. Kasnije, kada sam putovao Dalekim
istokom proucavajuci stare budisticke tek-
stove, istrazivao sam na koji su nacin razlici-
te budisticke skole primjenjivale tu praksu,
a posebice tibetska tradicija budizma koju
sam specijalizirao. Saznanja do kojih sam
dosao primjenjivao sam potom godinama u
suradnji s ljudima koje je interesirala budi-
sticka meditacija. Moram kazati kako sam
tijekom cijelog tog perioda svjedocio prak-
ticnosti 1 u¢inkovitosti prakse.

Kako se proteklih godina mindfulness na
Zapadu poceo pretvarati u zasebni sustav
osobnog razvoja, na poziv Ivana i Danie-
le odlucio sam u okviru ISOD-a predsta-

viti program koji je po svojim osnovnim

66 Izucavajuci osnove
budistickog puta, krajem
osamdesetih godina
proslog stoljeca prvi puta
sam se susreo s praksom
Cetiri osnove pomnosti
- sastavnim elementom
Buddhinog ucenja.

znacajkama vilo blizak izvornoj poruci te
istovremeno prilagoden modernim vreme-
nima. U tome su me podrzali moji tibetan-
ski ucitelji 1 slavni Matthieu Ricard, mole-
kularni biolog i redovnik koji je strucnoj
javnosti poznat po istrazivanjima vlastita
uma i mozga tijekom prakse meditacije.
Navedena istrazivanja priskrbila su mu titu-
lu “najsretnijeg covjeka na svijetu” (s kojom
on sam, uzgred receno, nije bas “najsretni-
ji”) 1 omoguéila popularizaciju izvornog
mindfulnessa. Na Zapadu, Matthieu je danas
jedan od najpoznatijih svjetskih eksperata
za meditaciju, a upravo mi je on sugetirao
da se okrenem praksi koja ¢e uz neutral-
no promatranje uma sadrzavati 1 razvoj
ljudskih vtlina - Jubavi, suosjecanja, radosti i
Jednakosti prema svim bi¢ima. Naime, kao
sto Matthieu kaze, ako se mindfulness ogo-
i od spomenutih vrijednosti, tada se lako
moze dogoditi da u dobroj namjeti stvori-
mo uvjezbanog snajperistu - stopljenog sa
sadasnjim trenutkom - koji sabrano i “bez
stresa” ubija ljude kao na pokretnoj traci.

Medutim, jednom kada u umu po¢nemo ra-
zvijati suosjecanje za druge, takva situacija
sama po sebi otpada. Rijecju, cilj vjezbanja
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mindfulnessa ne bi trebalo biti tek puko do-
kidanje stresa i pospjesivanje koncentraci-
je jer sebi¢no koristenje tog i slicnih alata
umjesto da umanji ¢esto moze dodatno
ojacati egoizam. No, kad smo pritom du-
boko svjesni ¢injenice da zivimo integrirani
u zajednicu drugih ljudi, koji ovise o nama
bas kao i mi o njima, tada praksa donosi
drugacije rezultate: jaca osjecaj odgovor-
nosti za druge, uvazava posebnosti, jaca
strpljenje u komunikaciji i vjeru u ¢injenicu
da svi [judi imaju mogucénost napredovati i
pomicati vlastite granice.

Upravo na takvim vrijednostima pociva
izvorni mindfulness koji vodim. Danas, na-
kon godina njegove primjene i brojnih po-
laznika koji su prosli nase radionice, ¢ini se
kako je Matthieov savjet bio pun pogodak.

Marko: U okviru ISOD-a poducava se ne-
koliko razina mindfulnessa. U cemu se razine

razlikuju?

g snovni tecaj

mindfiulnessa  ko-
rak po korak vodi po-
laznike u osvjestavanje
procesa kojim se poi-
stovjecujemo sa svojim
tijelom, osjetilnim doj-
movima 1 osjecajima te mislima i mentalnim
tvorevinama. Sto vie u tome napredujemo
to lakse otvoreno prihvac¢amo situacije kroz
koje prolazimo i mentalni stres koji se pri-
tom javlja. Jednom kad se na takav nacin
ude u iskustveni odnos s umom, polako
se pocinju uvjezbavati posebne tehnike za
kvalitetnije povezivanje s ljudima u uzem i
sirem okruzenju.

Na sljedecoj razini susreemo se s “pa-
radigmama mindfulnessa”. Za razliku od
osnovnog tecaja koji se prvenstveno bavi
praktichom primjenom razlicitih alata,

paradigme pruzaju Siri teoretski okvir koji
detaljno odgovara na pitanje o tome kako
sve to skupa funkcionira. Tako dolazimo
do novog razumijevanja vlastite prakse, $to
nam zauzvrat ucvrscuje temelje za ostva-
rivanje promjena u umu. Vratimo li se u
kontekst biznisa, trebamo kazati kako su
navedena znanja izuzetno primjenjiva u
poslovnoj svakodnevnici, bilo da je rije¢ o
pojedincu ili o timu. Novopronadena razi-
na mentalne sabranosti i pomnosti omogucu-
je nam, naime, da se posve ustedoto¢imo
na zadatke, a da nas pritom ne ubija stres.
Istovremeno, pocinjemo otkrivati kako nasi
suradnici raspolazu mnogo veéim potenci-
jalima negoli se dotad cinilo, te da ih samo
trebamo potaknuti i komunicirati s njima
na pravi nacin. To ostvarujemo najvise kroz
promjenu osobnog stava u kontaktima s
drugima. Kada ljudi primijete da ste istin-
ski zainteresirani za njih i njihov doprinos
poslu, u ruke dobivate klju¢ koji otvara zlat-
na vrata; kljuc koji se ne moze nadomjestiti
bilo kojom tradicionalnom “komunikacij-
skom strategijom” ili “taktikom”.

Nedavno sam svjedocio slucaju da su dvije
kolegice - koje godinama rade u istoj tvrtki
- na treningu mindfulnessa uvjezbavale po-
mmo slusanje 1 ponmo pricange. Tijekom viezbe
ustvrdile su da imaju toliko toga zajednickog
da im je jednostavno nevjerojatno kako to
ranije nisu otkrile. Potaknute novim kontak-
tom odlucile su se bolje upoznati i produbiti
poznanstvo. Zapravo, to nije izolirani slucaj
vec prije predstavlja pravilo nego iznimku.

11 Novopronadena razina
mentalne sabranosti i pomnosti
omogucuje nam da se posve
usredotolimo na zadatke, a da
nas pritom ne ubija stres.



Integralni studij meditacije

Marko: Koji su vam daljnji planovi u po-
gledu mindfulnessa? Prema vasemu mislje-
nju, u kojem ce se smjeru razvijati potra-
znja za ovom specificnom edukacijom?

66 Studij je pravi dragulj,
nesto sto ljudima u ovoj
regiji nikada do sada nije
bilo dostupno.

astajui o po-
kretanju mzindful-
Hrvatskoj,
primarno sam imao

nessa u

viziju
integralnog studjja medi-
tacije. Razmisljao sam
o tome kako nam na ruku ide cinjenica da
je mindfulness - relativno usko podrucje
koncepata 1 praksi unutar Sireg podruc-
ja meditacije - vtlo popularan na Zapadu.
Prakticira se u Davosu, na World Economic
Forumu, ubrzano se siri po cijeloj Americi i
razvijenim zemljama Europe. (V:injenica je
kako je rije¢ o snaznom trendu koji prijeti
opasnoscu da meditaciju ucini zrtvom ko-
mercijalnog uspjeha jednog od svojih ogra-
naka, na isti nacin na koji je joga postala zr-
tvom komercijalnog uspjeha svojeg sustava
viezbi. No, kao §to joga nije tjelovjezba,
meditacija nije mindfulness!

punokrvnog,

Ogromna bi Steta bila kada bi se nevjerojat-
no bogata riznica znanja i praksi u podruc-
ju meditacije, svela tek na komercijalno

silovanu, operusanu i ofucanu praksu za-
padnjackog shvacanja mindfulnessa.

Zbog toga u suradnji s ISOD zajednicom
inzistiram na tome da Mihajlo nakon dru-
ge razine zapocne s planiranom trecom i
cetvrtom razinom cjelovitog studija medi-
tacije. Nista manje od toga nije dovoljno, a
nista vise od toga nije potrebno. Prije po-
kretanja prvog tecaja mindfulnessa Daniela 1
ja s Mihajlom smo detaljno prosli sve cetiri
razine studija i znamo da ga moze prenositi
polaznicima na jasan, razumljiv, zanimljiv 1
praktican nacin. Taj studij je pravi dragulj,
nesto sto ljudima u ovoj regiji nikada do
sada nije bilo dostupno. Stoga za mene
nije pitanje ho¢emo li nego tek kada ¢emo
krenuti dalje sa svakom od cetiri razine. Za
sada prva generacija zavrsava drugu razinu
1 sve se odvija prema planu i na zadovolj-
stvo svih nas ukljucenih.

Mihajlo: Vjerojatno najtezi posao ima Da-
niela koja svojom “magijom” privlaci pola-
znike na mindfulness program. Naime, lako
nam je mastati 1 raditi kad imamo s kime.
Daniela godinama odraduje “rudarski po-
sao” razgovaranja s ljudima, pronalazenja
zainteresiranih za osobni razvoj, pojasnja-
vanja $to to znaci dodi na neki od ISOD-
ovih programa, pomaganja na njihovu
putu kad se jednom odluce pristupiti skoli.
Rijec je o pravom oceanu kontakata, slusa-
nja, savjetovanja, podrzavanja.

66 Kao $to joga nije
tjelovjeZba, meditacija
nije mindfulness.
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66 Zivimo u jako maloj
regiji koja na vrhu
preokupacija zasigurno
nema mindfulness.

P o prirodi sam ek-
* strovert,  volim
ljude, volim razgova-
rati s ljudima pa mi
taj posao ne pada to-
liko tesko. Medutim,
c¢injenica je da zivimo
u Hrvatskoj. Cak i onda kada pribrojimo
Sloveniju, Srbiju i BiH jo$ uvijek ostajemo
u jako maloj regiji koja na vrhu preokupa-
cija zasigurno nema mindfulness. Stoga nam
svaka preporuka bivse polaznice ili pola-
znika, svaki novi kontakt i svaki susret jako

puno znace. Kada ne bi bilo tih ljudi sve
ovo ne bi bilo ostvarivo. Kada nam zaista
ne bi bilo istinski stalo okupiti entuzijastic-
ne ljude kakvi smo i mi sami, ljude koji vje-
ruju da unato¢ svemu sutra zoze biti bolje
nego danas, da danas mogu biti bolji ljudi
nego $to su jucer bili te da zwedno mozemo
mijenjati svijet na bolje samo ako ulozimo
malo truda, zasigurno ne bismo uspjeli.
Navedene misli vode nas iz dana u dan, iz
jednog napora u drugi. Jer, kada ne bismo
imali plemenitu viziju vlastita zivota, kakvi
bismo onda bili ljudi? Kakav bismo uzor
bili nasoj djeci?

Marko: Dragi ISOD-ovci, zahvaljujem se
na ovom poticajnom razgovoru. U svoje
osobno, a vjerujem i u ime brojnih ¢itatelja
gliféea, zelim vam da ¢im dalje dosegnete
na putu vlastite misije. Otvorili ste jedno
sasvim novo podruéje - beskrajno vazno
za daljnji razvoj liderstva i menadzmenta.
Iskreno vam cestitam na tome. Iako znam
da se susrecete s nerazumijevanjem i pre-
prekama, nimalo ne sumnjam u uspjeh. Jer,
kako se to lijepo kaze, nothing is more powerful
than an idea whose time has conme
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_jubav Je jedino
dravilo

Intervju s Jonom Kabat-Zinnom

Barry Boyce

on Kabat-Zinn okupio je 1979. godine grupu kronitnib bolesnika kojima klasicne metode lijelenja

nisu pomagale kako bi il ukljucio u novu terapiju nblagavanja stresa utemeljenn na usredotocenoy svje-
Snosti (Mindfulness Based Stress Reduction - MBSR). Danas, 35 godina kasnije, MBSK metoda i drugi
programi nastali na ovom konceptu postali su dio usluge zdravstvene skrbi te predmet brojnih dravstvenih
istragivanja i javnib politika. U ovom intervjun razgovaram sa acetnikom MBSR metode, fovjekon koji
Je mnogo uiinio ga dravije i dobrobit liudi, o tome 2asto mindfulness (usredotolena svjesnost) priviaci tolikn
pazgnju danas, a vjerojatno jos i vise u buduinosts.
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vodstvom Sakija Santorellija, polaznici uce
kako voditi treninge te kako kontinuirano
biti otvoren za nova otkrica. Uspjesni pola-
znici dobivaju diplomu koja dokazuje da su
certificirani za taj posao. No, sve to skupa
ne znaci da ¢e oni doista biti dobri ucitelji.
Svaki polaznik to mora pokazati u praksi.

U buduénosti ¢e se javljati nove potrebe za
raznim specijaliziranim mindfulness ucite-
ljiima i programima u brojnim kontekstima.
Naobrazba potrebna trenerima minfulness
programa razlikovat ¢e se od programa na-
obrazbe potrebne profesionalcima u susta-
vu zdravstva, ili onima koji ¢e se obrazovati
za pomo¢ mladima. Neka procvjeta tisucu
cvjetoval

Sirenje mindfulness metode u vise razli-
¢itth podruéja zivota zadatak je koji ¢e se

protezati kroz vise generacija. Jedan od
najvecih izazova ogleda se, primjerice, u
tome kako ¢emo se nositi s digitalnom re-
volucijom i posve drugacijom stvarnoséu
koja nastaje kao njezina posljedica. Naime,
mnogi od nas provode daleko vise vreme-
na ‘online’ nego ‘offline’. Moramo biti svje-
sni utjecaja koje takva revolucionarna pro-
mjena donosi sa sobom 1 tu je mindfulness
pristup izuzetno vazan — da nas promjena
ne unisti. Tehnologija je izvor neogranice-
nih mogucnosti, ali je istovremeno izvor
razornog utjecaja nevjerojatne kolicine
informacija, distrakcije 1 otudenja. Postali
smo vrlo dobri u pisanju kompjuterskih
programa. Pravo je pitanje koliko smo do-
bri u poznavanju sebe samih, u iskazivanju
ljubavi prema sebi i drugima te u stvaranju
prihvatljivog svijeta u kojem ¢emo sretno
zivjeti zajedno s drugim ljudima.

Translated and reprinted by permission of MINDFUL Magazine. This article was originally published under the
English title No Blueprint, Just Love by Barry Boyce, MINDFUL Magazine, February 2014. Copyright ©2014. by
MINDFUL Magazine, all rights reserved. Website: wwmw.mindful.org

mindful

Barry Boyce, glavni urednik casopisa
Mindful i portala Mindful.org. Autor je

bestselera The Mindfulness Revolution: 1 eading
Psychologists, Scientists, Artists, and Meditation
Teachers on the Power of Mindfulness in Daily Life.
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20.03. — 25.03.2017.
NEPAL JEWELS AND ART
THAMEL, KATMANDU, NEPAL

28.03. — 30.03.2017.
GANESH ART GALLERY
BaDI BASTI, PUSHKAR, INDIJA

03.04. — 07.04.2017.
THE RING JEWELLERY SHOP AND GALLERY
JERUZALEM, [ZRAEL

28.04. — 01.05.2017.
GALLERY DEMETRI
ATENA, GRCKA

11.06. — 13.06.2017.
HoTEL LAGARE
OTOK MURANO, ITALIJA

prodaja www.elkana.hr

UMJETNICKA RADIONICA ELKANA, KOLEKCIJA “GDJE ISTOK SUSRECE ZAPAD”

VRIJEME, VRHUNSKI UMJETNIK.

DAVNO, PRIJE 2000 GODINA, NA PODRUCJU DANASNJEG [ZRAELA, ONO STO SADA ZOVEMO RIMSKIM STAKLOM ZIVJELO JE KAO
UPORABNI PREDMET — BOCICA PARFEMA, CASA ZA VINO... POTOM JE SVEDENO NA POLOMLJENU I ZABORAVLJENU STVAR.

NO SVAKOM OGREBOTINOM I MRLJOM ISKUSTVA, SVAKIM CENTIMETROM PROPADANJA U TLO, UMJETNICKA MOC VREMENA
STVARALA JE LJEPOTU. U MRAKU, POD PRITISKOM TONA KAMENA I PIJESKA, VRIJEME JE STOLJECE ZA STOLJECEM STAKLO POLAKO
MIJENJALO, LOMILO, SPAJALO, OBLIKOVALO, BOJALO. SVJETLOST JE UGLEDALO POSLJEDNJIH GODINA, ARHEOLOSKIM ISKAPANJIMA.

A MI SMO GA OZIVJELL

OSJECAJUCI ENERGIJU, POSTUJUCI UNIKATNU PRICU SVAKOG KOMADA, STAKLA SMO ODJENULI U SREBRO, BOJE ISTAKNULI
POLUDRAGIM KAMENJEM I POVEZALI U CJELINU VUNOM. OCIMA, MASTOM I VJESTIM RUKAMA U UMJETNICKOJ RADIONICI ELKANA,
OZIVJELI SMO UNIKATNE NOSIVE KOMADE POVIJESTI. PLEMENITIM METALOM OBRUBLJENO, ALI I DALJE SLOBODNO, STAKLO SE
NASTAVLJA MIJENJATI — SADA OVISNO O OSOBI I PODLOZI NA KOJOJ SE NOSI.

PROSLOST JE SUSRELA BUDUCNOST. TAMA SVJETLOST. MASTA STVARNOST. ISTOK ZAPAD.
M1 LJEPOTU. ELKANA.






Razgovori s Kenom Wilberom

utor ovog teksta u plodnoj karijeri napisao je dvadesetak knjiga te brojne nanstvene i strucne Hanke.
Posljednju je naslovio “Integral Meditation: Mindfulness as a Way to Grow Up, Wake Up and Show
Up in Your Life”. Osnivac je znanstvene institucije Integral Institute, svojevrsnog think-tanka a prouiavanje
integralne teorije i prakse pomoin lokalnib i online mreza kao $to su Integral Education Network” Integral
Training i Integral Spiritnal Center. U fekstu koji slijedi prenosimo odgovore na najéeséa pitanja o integral-
nom pristupu meditaciji usredotocene svjesnosti (mindfulness) na koje je Wilber odgovorio n brojnim medijima.
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$to je mozda iznjedrila fantasticne metode
meditacije i kontemplacije poput mindful-
nessa (koje vode prema budenju), ne uspijeva
otkriti skrivene mape i zamijeniti ih boljim
i kvalitetnijim verzijama (odrastanje). Vecina
meditacijskih sustava koji se danas koriste
stati su vise od tisu¢u godina, a skrivene su
mape osvijestene tek prije stotinjak godina
pa se stoga nisu mogle uvrstiti u te sustave.
Dakle, ¢ak i onda kada bismo uspjeli dosti¢i
vtlo visoko stanje svijesti, mozda cak blizu
prosvietljenja ili budenja (Sto je ispunjenje
najviseg stanja duha - cisto Budenje), ostali
bismo na milost i nemilost skrivenim mapa-
ma (raznim fazama naseg odrastanja). U tome
leZi objasnjenje zasto poneki majstori medi-
tacije mogu postati zrtve raznih negativnih
pojava (od homofobije i autoritarnog pona-
sanja do seksizma i rigidnog hijerarhijskog
pristupa). Stvar je u tome da ih pokrecu skri-
vene, nesviesne mape koje uvjetuju njihovo
devijantno ponasanje.

PokusSajmo se sada fokusirati na odra-
stanje, na zamjenu niZih, manje to¢nih,
manje razvijenih skrivenih mapa sa
zrelijima, razvijenijima, inkluzivnijima.
Potom se moZemo okrenuti budenju i
nekim vjeZbama koje ¢e nam pomoci
da izravno iskusimo §to to znaci.

Kako bismo odbacili utjecaj nizih, ma-
nje razvijenih skrivenih mapa u procesu
odrastanja, naravno da ih prvenstveno tre-
bamo otkriti, osvijestiti da one uopce po-
stoje 1 upravljaju nasim postupcima. Kao
§to ¢e se u nastavku vidjeti, upravo nam u

Mozete li nam Sto jednostavnije obja-
sniti razliku izmedu struktura svijesti i
stanja svijesti?

Strukture - skrivena gramaticka pravila ili
skrivene mape, temelji su odrastanja; s dru-
ge strane stanja svijesti, koja vode prema
budenju 1 prosvjetljenju, predstavljaju te-
melje budenja. Kada govorimo o odrastanju
govorimo o fazama koje se kre¢u od nizeg
razvojnog stanja i nizih mapa prema visim,
adekvatnijim, zrelijim, razvijenijim fazama
ili mapama. Tada govorimo o istinskom
odrastangn.

Za razliku od toga prilikom budenja krece-
mo se od manje cjelovitog i manje napred-
nog stanja prema najvisem odnosno najra-
zvijenijem stanju; uspinjemo se do istinski
transformativnog budenja, prosvjetljenja,
velike slobode, metamorfoze, satoria ili su-
preme identity kako se takva stanja nazivaju.

Strukture - skrivena gramaticka

pravila ili skrivene mape, temelji

su odrastanja; s druge strane

stanja svijesti predstavljaju

temelje budenja.
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postojanje skrivenih mapa, okvira i pro-
grama koji upravljaju vasim ponasanjem,
a da toga uopce nismo svjesni.

Znadi, sugerirate da bismo prakticira-
nje Integralnog mindfulnessa trebali
zapoceti time da pokuSamo proniknu-
ti u Sest do osam “skrivenih mapa” na
koje bismo se kasnije usredotocCili u
mindfulness meditaciji?

Upravo tako. Tih Sest do osam skrivenih
mapa presudno utjeCe na proces stvaranja
ljudskog iskustva.

lako na ovom planetu zivimo vise od mi-
lijun godina, otkricem s#ruktura prije sto-
tinjak godina otvorili smo sasvim novo
poglavlje razvoja covjecanstva. Dakle, sve
navedeno moze vam neizmjerno pomodéi u
realizaciji kvalitetnijeg 1 ucinkovitijeg osob-
nog razvoja.

Translated and reprinted by permission of Shambala Publications Inc. This article is excerpt from book Integral
Meditation: Mindfulness as a Way to Grow Up, Wake Up, and Show Up in Your Life, Shambala Publications, March 2016.
Copyright ©2016. by Shambala Publications, all rights reserved.

SHAMBHALA

Ken Wilbet, suosnivac Integral Institutea, jedan od
najoriginalnijih mislilaca naseg vremena i najznacajniji
svjetski autor na podruéju istrazivanja ljudske svijesti,
posebno poznat po integraciji misti¢nih uéenja Istoka
i Zapada sa modernom znanoscu. Brojne duboke

i inovativne koncepcije priskrbile su mu naslov
,.Hinsteina na podrudju istrazivanja svijesti®.



PINK WING

Jedinstveni turisticko-gastronomski projekt Pink Wing ovog
je ljeta ponovo na karti hrvatskog luksuznog turizma. Na pomno
odabrane datume od 14.06.2017. do 18.06.2017. uz prosirenu
ponudu unutar samog projekta, sudionici ¢e obici lokacije od
Zagreba, preko Grobnika i Opatije, Senja, Karlobaga, gibenika, otoka
Obonjana pa nazad preko Plitvickih jezera na pocetnu lokaciju
Zagreb.

Pink Wing se po prvi puta odrzao prosle godine te uspjesno
zainteresirao javnost kao i ljude iz poslovnog svijeta na ukljucivanje.
Stvoren s idejom obogacivanja luksuzne turisticke ponude i
poslovnog networkinga, ukljucio je vodece hrvatske i strane
kompanije u projekt. Uz vlasnike vodeéih kompanija i
visokopozicioniranih klju¢nih ljudi u korporacijama, prisutne su bile
tvrtke poput Badela, Croduxa, Jamnice, Krasa, Technogyma,
Technomarketa, Zaksa, EPL. Yacutian Diamonda, IO Decora, Sokol
Mari¢a, HAK-a, Samsunga, Anonima, HAC-a, ARZ-a te mnogih
drugih.

Ovaj uspjesan projekt podrzali su i Ministarstvo turizma,
Ministarstvo unutarnjih poslova, Ravnateljstvo policije te Hrvatska
turisticka zajednica zajedno sa gradovima i turistickim zajednicama
gradova u kojima se Pink Wing odrzava. Koncept projekta Pink
Wing i ideja kojom se organizatori vode je da sudionike jedinstvene
karavane u neobaveznom vikend druzenju povedu na neobi¢no
putovanje i lokacije. Na posebnim i neuobicajenim lokacijama uziva
se u gastronomskim delicijama svakog podneblja uz autohtonu
kuhinju te se kroz druzenje sudionika stvaraju poslovni kontakti i
prilike. Tijekom zajednickog putovanja, uz promociju turistickih
destinacija i zasticenih UNESCO spomenika, sudionici mogu uzivati
u najbolje organiziranom putovanju i provodu ikad zabiljezenom na
ovim prostorima.

U sve ovo uvjerite se 1 osobno - startna tocka je ponovno
prsten oko Hrvatskog narodnog kazalista u Zagrebu. Vidimo se!
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redavanje ¢u zapoceti konstatacijom kako se jedna od najc¢uvanijih tajni posljednjeg sto-
lje¢a ogleda u tome da religijsko iskustvo - definirano prema zapadnjackim kriterijima
- umnogome moze pridonijeti razvoju klasi¢ne zapadnjacke znanstvene psihologije.

Unato¢ tome $to je William James u knji-
zi The Varieties of Religions Experience prije
stotinjak godina ukazao na tu mogucénost,
sugeriraju¢i da se pojedine komponente
vierskog iskustva ukljuce u daljnje prou-
¢avanje ljudskog uma, mainstream znan-
stvena psihologija za tako nesto ipak nije
imala sluha. Vjerojatno je to razlog zbog
kojeg se u razradi Jamesovih ideja nismo

odmakli dalje no sto smo bili davne 1902.
godine. No, dobrim dijelom je tome tako i
zbog toga sto moderno zapadnjacko drus-
tvo pokazuje poprilicnu dozu podozrenja
1 nerazumijevanja prema religijskim 1 du-
hovnim tradicijama s druge strane svijeta.
Veliki je, naime, jaz izmedu istoc¢njackih
ucenja i naturalisticke struje u psihologiji
pa izgleda kao da se nalaze na razli¢itim
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Kao prvo, time se u potpunosti proble-
matizira materijalisticki pristup 1 postavke
bottom-np paradigme (prema kojima cjelinu
¢ini zbir dijelova, op. ur) zato sto u medu-
ovisnom svijetu kauzalnost dokazano pro-
izlazi od bilo kuda. Perspektiva polja tako-
der dovodi u pitanje filozofiju oslanjanje
samo na jedan uzrok. U psihologiji, kao i u
drugim znanostima (posebno prirodnima),
eksperimenti se provode i elegantno pre-
zentiraju tako $to se kontinuirano mijenja
samo jedna varijabla te se promjene potom
povezuju s jednim ishodom. Medutim,
stvarnost ipak ne funkcionira tako.

Razumijevanje mednovisnosti vazno je za kli-
nicku psihologiju. Ljudi koji pate od osje-
¢aja krivnje, depresije ili tjeskobe mnogo ¢e
se bolje osjecati vide li sebe kao dio meduo-
visne mreze u kojoj imaju odredenu ulogu.

Sjecate li se jednog posebnog iskustva kada
vam se ucinilo da ste zastali u prostoru i
prozivieli cijeli zivot u jednom trenutku?
Obi¢no je rije¢ o momentima ispunjenima
posebnim smislom kao kada se ¢ovjek, pri-
mjerice, nade suocen sa smrcu ili velikom
ljubavi (sjecate li se poznate pjesme Joan
Baez: “...$to se mene tice, mogla sam i
umrijeti...”). No, opisano iskustvo moguce
je dozivjeti i u nekim uobicajenim situacija-
ma, primjerice, dok hodate ulicom. Siroka
1 inkluzivna spoznaja svjesnosti odjednom
skupi sva iskustva u jednu tocku, u jednom
trenutku. Kada govore o tome meditacijske

Meduovisnost ima i drustvene implikacije.
Zadatak dizajna psiholoskih eksperimenata
zahtijeva da se argument postavi kao su-
protnost izmedu pojedinacno suprotstav-
ljenih ¢imbenika: priroda versus prehrana,
forma versus funkcija. Unato¢ tome $to sve
to smatramo znanoscu, antropologinja De-
borah Tannen u knjizi The Argument Culture
istie kako je jednostavno rije¢ o uobica-
jenom obrascu neke kulture: pravni sustay,
izvjestaji za medije, talk show.... svuda se
suocavamo s pojedinacnim suprotstavlja-
njem. Pa ipak, ne gledaju bas sve kulture na
ovu stvar isto.

Cinjenica je kako se pomo¢u usredotocene
svjesnosti (mindfulness) moze ukazati na
zalosna pojednostavljenja kompleksne me-
duovisnosti argumenata u danasnjoj kulturi
1 stvarnosti.

Siroka i inkluzivna spoznaja svjesnosti

odjednom skupi sva iskustva u jednu

tockuy, u jednom trenutku.
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5. Aktivnosti iz dublje svjesnosti; jedno-
stavno znate $to treba uciniti i to se pokaze
ispravnim

PR: “Nove sposobnosti nastavile su se ra-
zvijati. Nisam vise morao razmisljati o pro-
tivniku — bilo u fizickom ili psiholoskom
smislu. Pa ipak, uvijek sam zzao $to treba
uciniti. Jednostavno sam zzao. Potom sam
djelovao na temelju tog dubokog unutar-
njeg znanja; brzo i ucinkovito. Tako sam

pobjedivao. Vilo jednostavno.”

6. Zatvaranje punog kruga: transformacija
prvotne ambicije 1 namjere

PR: “Tada sam odlucio. Nastavim li se ba-
vitl istim sportom, zelim smisleno pridoni-
jeti; prenijeti ono §to znam drugima. Zelim
transformirati borilacke sportove u svijetu
tako da na prvome mjestu budu humanost
1 postenje.”

Translated and reprinted by permission of Presencing Institute. Material drawn from web site www.presencing.com

PRESENCING
INSTITUTE

Eleanor Rosch, doktorica znanosti, profesorica
psihologije na University of California, Berkeley, svojim
radovima znacajno je utjecala na razvoj kognitivne
psihologije. Posljednjih godina intenzivno se bavi
utjecajem budizma i kontemplativnih aspekata
zapadnjacke religije na modernu psihologiju.



NA MJESTA: DICTA EXCLUSIVE, Tower Centar (Peéine), Rijeka, T: 051/403-796 - DICTA ARENA

aniste 32, Zagreb, T: 01/6524-231 - DICTA RI, Robna Kuéa Rijeka, Rijeka, T: 051/311-007 - MAMIC,

b, T: 01/4870-700 - ANDA STORE, Mall of Split, ul. Josipa Jovi¢a 63, Split, T: 021/817-068 -

eb, T: 01/4816-583 - SATOVI NOVAK, Decumanus 28, Pore¢, T: 052/435-683 - WATCH

& JEW RY SHOP DAVID, Giardini 7, Pula, T: 052/215-872, M: 091/1545-454 - ZTO FUTURA, Riva loSinjskih

kapetana 7, Losinj, T: 051/231 499 - BORZA GRUPA, Pred Dvorom 2, Dubrovnik, T: 020/324-764 - B.VAMA, Obala

hrv. narodnog preporoda 2, Split, T: 021/347-222 - B.VAMA - Joker centar, Put brodarice 6, Split, T: 021/396-818

- EXCLUSIVE CENTAR BOZO PAIC, Stjepana Radiéa 4, Sibenik, T: 022/214-254 - ZRACNA LUKA PULA, Duty

Free Shop, 52210 Liznjan, T: 052/530-105 - ZRACNA LUKA ZADAR, Duty Free Shop, Zemunik, T: 023/205-800

- ZRACNA LUKA DUBROVNIK, Duty Free Shop, Cilipi, T: 020/773-100 - ZRACNA LUKA ZAGREB, Duty Free

Shop, Pleso bb, Zagreb, T: 01/4562-504 - ZRACNA LUKA SPLIT, Duty Free Shop, Kastel Stafili¢, T: 021/203-426 -

ZRACNA LUKA RIJEKA, Duty Free Shop, Omisalj, T: 051/842-040 - GLASNOVIC ZLATARSTVO, Trg sv. Stjepana
14, Hvar

EKSKLUZIVNI ZASTUPNIK ZA HRVATSKU:
P-GRUPACIJA d.o.o, Omladinska 4, Rijeka, Tel: 051/227-012, E-mail: sales@p-grupacija.hr, www.p-grupacija.hr




www.iedc.si

www.quantum?2l.net

9771846959005




