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“KADA POSTOJI SLOBODA OD MEHANICKOG
UVJETOVANJA, DOLAZI | JEDNOSTAVNOST.
OBICAN COVJEK JE SKUPINA NAVIKA, IDEJA |
TRADICIJE. AKO SLIJEDIS UOBICAJEN NACIN,
TADA RAZUMIJES NAVIKE, TRADICIJU, SJENU -
ALI NE RAZUMIJES SEBE.”

— BRUCE LEE
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Sadrzaj tecaja...

UVODNI DIO PROGRAMA

MODUL # 1 - UVOD U MINDFULNESS (VIDEOZAPIS)
DG )OS O D I D ] G ————
Sasvim drukciji pogled na stres i sloboda od uvjetovanja iz proslosti.......cccceeevuirrennennene
OStar i SNAZAN FOKUS ..eceeeeieeieeieeieeeeet ettt e et e et et e e e s saesnesnes

Sreca — stvar svjesnosti i stvar treninga........oeeeeeeieenieeniiinieiieee

MODUL #2 - STRUKTURA TECAJA (VIDEOZAPIS)
Na koji nacin funkcionira ovaj program ...
Zasto je vazno striktno se drzati uputa prvih 14 dana........cceeeviiieeenecnininnicneniennennenn.
Mindfulness i UNUtarnji OTPOr .....coucvveviiiriiiririiiiicicici e
Tehnike koje ¢ete nauditi N@ OVOM teCajU....cccueeriirueniiieinueniiieniniiieeiiicsneseceesneeseesseenees
Tehnika #1 — AKTIVNI FOKUS (VEIZija 1.1.)ucceucireerineeirieiricinicenciescnsssessesesesessesessesessesenne
Tehnika #2 = ZTM METODA ....couiviiiiiiiiiiininiinnissiiineteisstestssessessessessessesssssosssssssessessessens

Tehnika #3 = TT SINERGIJA™ (VEIZija 1.1.) ceueveuereriruircirisnccinnsicseiniesecinnssesessnesesssssesessnns

MODUL #3 - RAZUMIJEVANJE MINDFULNESS PRISTUPA (VIDEOZAPIS)
SO J& MINAFUINESS... cereueireiririeieiineisieseistessssessstsastsssssssssassssssssssassssssssssssssssssassssssssssans
Sloboda od automatskog pridavanja znacenja .......cocceeeeeeeniiniinicniiicinicicencncnns
[skustvo zadaranog KrUga.......ceeeeeueiiiiiiiciiiciiciceictctccec e
Wil f ermede misu @miERiEEmms aoomomommmomommamommommemomoomosommempommamomomsanmoomemoaomom0mm:

Sloboda izbora vs. NAS “rEalNi 1ZD O v.u.ueeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeeeeeeereeesesssesssssssssssssssssssssssssssssses
MODUL #4 - OSNOVNE VRSTE POZORNOSTI U MINDFULNESS TEORUI (VIDEOZAPIS) .......

Reaktivna vs. proaktivna pOzornost ......c.cceeivvceeniiniinninniininicnininnicninnicnnesiesnenesnesneens

Mindfulness pozornost vs. analiticka pOZOrnost .........ccccevvvincniiniciiciciiicinininicicnennes
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PRAKTICNI DIO PROGRAMA

MODUL #s5 — PRIPREMA ZA PRAKTICNI DIO PROGRAMA (VIDEOZAPIS)

Temeljni preduvijeti za sudjelovanje u prakticnom programu ........ccceeeveveieieenienucnncnns
Dobar “trik” za one ¢iji posao uklju€uje puno sjedenja .......ccoeveereruisvineiniiininisinninens
Mindfulness trening kao vazan poslovni sastanak........ccceeeveeieenicienicriiiiicinicinicninenns

Vaznost stava koji imate prema svojem Mindfulness treningu.........cocceveeveieeiinicnucnninnns

MODUL #6 — PRAKTICNI TRENINZI (SAMO AUDIO ZAPISI - MP3)

PRVI DAN TRENINGA - 16:10 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Definiranje “klju¢nog benefita” koji Zelite dobiti/iskusiti kroz Mindfulness trening........
Fraza s kojom treba zapoceti svoj “kljucni benefit” uz navodenje primjera ........cccceucu...
Sto udiniti kao ako vam je tesko definirati svoj “klju¢ni benefit”(jednostavna formula)
Pronalazenje “idealnog” poloZaja i mjesta za prakticiranje metode Aktivni fokus 1.1.....

Zasto je vazno ne prosudivati nacin odvijanja procesa vjezbanja Aktivnog fokusa i
drevna pric¢a koja definira “idealan” pristup koji je potrebno njegovati dok
prakticirate MindfulNess ..ot

DRUGI DAN TRENINGA - 20:54 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Upoznavanje s metodom AKtivNi FOKUS 1.1, cueviriiniiniiniinienniiniininiininiiicnnenicsnesnecsnesneene
”’Sidrenje” pozornosti i pronalazenje tocke aktivnog fokusa #1 (AF1 tocka).......ceceurueneee.

Iskustveno prakticiranje metode Aktivni fokus 1.1. uz pojasnjenja kljucnih stavki
INETOAE ettt ettt e st e s et se st e se st s s satesesesssssnesessasssssaseseassstesensasssasassssasenns

Opis neformalne Mindfulness vjeZbe #1 .......cccocvviiririiiiininiiiiiiciciciccncncns

TRECI DAN TRENINGA - 19:57 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Daljnje usavr3avanje i nadogradnja metode Aktivni fOKUS 1.1..ccuevuiuiiiiiiiiiininiiincninens

Upoznavanije s pravilom “samo jedan posto”........ceiueeinninnucniinicnininncnenicnenenneneon
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Iskustveno prakticiranje metode Aktivni fokus 1.1. uz dodatna pojasnjenja ....................

Istrazivanje prvog stupa na kojem se temelji Mindfulness pozornost — ’Neutralno
promatranje” - svjesnost bez istodobne analiticke prosudbe onoga $to promatramo..

Opis neformalne Mindfulness vjeZbe #2........ccovvvevvrieiririnininiiniiiiriicicenincsicncscneans

CETVRTI DAN TRENINGA - 25:31 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Daljnje usavr3avanje i nadogradnja metode Aktivni fOKUS 1.1.c.ccucevinuiniiiiiiiiininiiinininens

Upoznavanije sa Sest temeljnih kategorija (vrsta) distrakcija uz navodenje primjera na
koje se nacine one najcesce pojavljuju tijekom vjezbanja ......ccceeevvveeeriiniiniiniinenniinrennnns

“Don spyi” pristup (mentalno oznacavanje distrakcija tijekom procesa) i primjena u

”Dosada” - Cesta prepreka u napredovanju u podruc¢ju Mindfulnessa i jedan od ces¢ih
razloga zbog kojeg ljudi odustanu od ciljeva koji su im vazni (Mindfulness
PEISPEKEIVA).ceviuirenieretrieieietrienteesteeste sttt sete et ses e ste et s et et s e se st ese st setssesteseneesentnes

Kako prepoznati dosadu samo kao vrstu distrakcije i kako je ispravno tretirati tijekom
vjezbe

Opis neformalne Mindfulness vjeZbe #3......cccovvvvvvriririnininiiniiniinciiicicinencscncsscneane

PETI DAN TRENINGA - 23:52 min (AUDIOZAPIS - MP3)
Daljnje usavrsavanje i nadogradnja metode Aktivni fOKUS 1.1..ccuciiivuiniiniininicncneinucnnenne
Iskustveno prakticiranje metode Aktivni fokus 1.1. uz dodatna pojasnjenja ........cccceueuue.
Upravljanje raznim porivima koji se javljaju tijekom ili neposredno prije vjezbanja.........
Razumijevanje i tretiranje poriva kao vrste distrakcije uz analizu primjera iz prakse ......

Upoznavanje osnovnih tendencija poriva koji se javljaju tijekom ili neposredno prije
V<740 ] - OO

Opis neformalne Mindfulness vjeZbe #4.........cccvuvvuiviniiviniiniiniiniiiiniiniiniiicnneniennennenns

SESTI DAN TRENINGA - 24:05 min (AUDIOZAPIS - MP3)
Daljnje usavr3avanje i nadogradnja metode Aktivni fOKUS 1.1 .ccucvuiiiiiiiinicininiiininines
Iskustveno prakticiranje metode Aktivni fokus 1.1. uz dodatna pojadnjenja .....c..cceueuueeee.
”Dopustanje” — istrazivanje drugog stupa na kojem se temelji Mindfulness pozornost.

Zasto je bitno odustati od ideje da se pokuSamo na bilo koji nacin rijesiti pojedinih
distrakcija koje susre¢emo tijekom vjeZbanja ......ccccevvvverinivsiininnicnininniininniinenieiennenns
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Upoznavanije koncepta “Sampajanna” ili “Metakognitivna svjesnost” i razumijevanje
njezine vaznosti za u€inkoviti Mindfulness trening........ooeveeeeeieeneinteeneiceiceeereeene.

Tko nam zapravo “signalizira” da je naSa pozornost odlutala uz razumijevanje uloge
nasih “metakognitivnih” Centara.......cocoeeeeieteietiieeeectc e

Sugestija za daljnje neformalne Mindfulness vjezbe .........cvevevivvivvvrininincnicnncnncnnne

SEDMI DAN TRENINGA - 22:37 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Daljnje usavrsavanje i nadogradnja metode Aktivni fOKUS 1.1...ccuevuiiiiiiiiiiiiiiiiiiininnes
Iskustveno prakticiranje metode Aktivni fokus 1.1. uz dodatna pojadnjenja ........ccccuuuee.

Razumijevanje vaznosti svjesnog izraZzavanja namjere i njezinog utjecaja na nasu
X ] e U crrrrrerrr e O O T T T X XX T T X X T O TR X XX XL

”Njeznost” - istraZivanje treceg stupa na kojem se temelji Mindfulness pozornost ......

Na koji nacin je najbolje percipirati Mindfulness pozornost uzimajudi u obzir tri
temeljna stupa na kojima se ona temelji......coccevviinrineiniisiinniininiiniininicrinenceecene

Upoznavanje s nacelom: “Ne moZzeS$ dva puta zakoraditi u isti trenutak...”..........cc.c.......

Opis neformalne Mindfulness vjeZbe #5.........ccciieieiiiiiniiniiiiiiciciccc

OSMI DAN TRENINGA - 22:35 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Ponavljanje nacela i pristupa na kojima pociva metoda Aktivni fokus 1.1. uz dodatno
pojasnjenje KIJUCNIN STaVKI ..cc.ceevueeuiieiiiiiiiincieececceccce e

Upoznavanje s nacelom: ”Prepoznaj. Dopusti. Vrati se.” i njegova primjena tijekom
Y74 0= 0] = F PP P PP RPPRTE

Sto je konkretno vas dio posla, a koji dio posla prepustate metakognitivnim centrima
dok vjezbate AKLIVNI FOKUS 1.1 uivuiiniiriiniiiiniiiiiiiniiiininiciinicrenntcicsneeecsncsstetesaesntesresseens

Na koji nacin metakognitivni centri funkcioniraju u naSem svakodnevnom Zivotu i
zasto je vazno razviti ih ako Zelimo ubrzati svoj put prema realizaciji Zeljenih ciljeva.....

Iskustveno prakticiranje metode Aktivni fokus 1.1. i podsjecanje na sustinu metode .....

Sugestija daljnje neformalne Mindfulness vjeZbe .........cccvviniriiniiiiiiinicinininicnicncnne,

DEVETI DAN TRENINGA - 21:41 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Upoznavanje s metodom ZT Monitoring (skraceno: ZTM metoda) i njezinom svrhom..

Razumijevanje emocionalnog naboja i blage fizi¢ke senzacije (tenzije) koja nastane
neposredno prije nego $to postanemo reaktivni (programirana emocionalna reakcija)
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”Staticne” i “dinamicne” tenzije — kako ih prepoznati?.....c.cccevrvueciineineniisecnensiecennenne

Zasto je vazno Sto prije prepoznati tenziju u tijelu ako Zelimo razviti svoju osobnu
protocnost i postupno se oslobadati “mehanickog uvjetovanja” .........ccccevvviruenucncnnnne

Sto su “zone tenzije” i kako prepoznati nase dvije temeljne zone tenzije (“ZT1” i
{(ZTZH)

Na koji nacin prakticirati ZTM metodu tijekom dana ........cccevveerereisuineinicnenicnieneinnennene
Iskustveno vjezbanje ZTM Metode ......ceveeiinursiiniininiiniiniiiesesiieesessiessesiessessessaesseenes

Iskustveno vjezbanje metode AKtivni fFOKUS 1.1, ccevuiviririuineinicniniisicniiicnesiesnesnesecsneenes

DESETI DAN TRENINGA - 22:49 min (AUDIOZAPIS - MP3)
Vjestina ’Shoshin” (upoznavanje s temeljnim konceptom pristupa “um pocetnika”) ...
Um pocetnika vs. “automatske asocijacije” .....cccoevevueririvininineinninniniiiiininincsncnennene

Razumijevanije osnovnih tendencija naSeg uma u odnosu na ono sto vec¢ jednom ili
nekoliko puta vidimo ili iSKUSIMO ...ccueviiviiniiiiiiniiiiiiiiiiiniireniceecr st

Glavni uzrok osjecaja monotonije u odnosima, poslu i bilo cemu drugome...........cc.c......

”Objektivna stvarnost” vs. reprodukcija sjecanja iz proslosti; koga mi “vidimo” —
osobu kakva jest u trenutku kada je sretnemo ili sjecanje o osobi koje smo vec
pohranili U SVOJEM UMU? .....cuiiiiiiiiiiciiiiiicicictcc et as s s

Kako prakticirati “Shoshin” (um pocetnika) ......ccceeeeererieeniicnicniniciniciciscisciecnenens
Iskustveno vjezbanje metode Aktivni fokus 1.1 uz integrirani pristup uma pocetnika.....

Opis neformalne Mindfulness vjeZbe #6 ...

JEDANAESTI DAN TRENINGA - 30:37 min (AUDIOZAPIS - MP3)
Istrazivanje dva temeljna moda funkcioniranja naSeg uma — mod “Ciniti” i mod “biti” ..

Y«

”Trenutacna pozicija”, “ishodisna pozicija” i “zona moguénosti” — tri “pozicije” koje
su predmet neprekidne pozornosti moda “Ciniti” .......ccccevevvivveninniininniinininniininiennennenns

Razlika izmedu Zivljenja u sadasnjosti i razmisljanja o sadasnjosti i onome Sto se sada

Istrazivanije tri tzv. “posebne’ i vrlo uobicajene distrakcije koje su ¢isti odraz moda
“Ciniti”, a u praksi se Cesto zamaskiraju na nacin da nam je tesko prepoznati daje u
Pitanju distrakcija ..cooeeeieiiiniiniiiiiiiiiiiiic e

Kako postupiti kada uocite navedene distrakcije? .....c.cevveverivereniisucninsicnenicnicnenecnnennes

Iskustveno vjezbanje metode Aktivni fokus 1.1 uz integrirani pristup uma pocetnika s
posebnom pozorno3<¢u na prepoznavanie tri “posebne’ distrakcije .....ccovevveruiriesrinnene
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Opis neformalne MindfulNess VieZbe #7......cceceevirvuiniiiiiiniiiiiiiiiciiiiiccteicccsiecesene

DVANAESTI DAN TRENINGA - 22:05 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Upoznavanje s metodom TT Sinergija™ 1.1. i njezinom teoretskom pozadinom..............
Cetiri situacije u kojima se primjenjuje TT SINErgija™ 1.1 c.eeeeueerereurererrereesresessisesessesesessenes
Sto znadi “optimalna razina osobne proto¢nosti” i za§to nam je ona vazna.........c........

Razumijevanje koncepta “duboki uvid” i zbog ega je to temelj za stvaranje
optimalne razine 0SObNe ProtOCNOSt.....ccceeeeereereereeieeeeeereeeeee et

TT Sinergija™ 1.1. i otpustanje krutih stavova i nacina gledanja koji nam uzrokuju
FEAKEIVIIOST . et te ettt ettt s e s te st et et e st e e ee s sesse e st e st e ntesnnesnnesanesnnes

Sto najvise uvjetuje nacin na koji pristupamo nekoj izazovnoj Situaciji? .......eveeerererruenaes

Zasto je, iz Mindfulness perspektive, sasvim nebitno utvrditi ili saznati za stvarni
uzrok nastanka emocija koje Zelimo procesiratiz.....c..ccoeevervirsuenriisircensennecniisienensiesnennenne

Temeljno nacelo #1: “Najbrzi put od tocke A do tocke B jest stvoriti potpuni mir s
tockom A!” — upoznavanije i analiza jednog od temeljnih nacela na kojima se temelji
PO CE AR S 1 E T S ——————

Iskustveno vjezbanje procesa TT Sinergija™ 1.1. na konkretnom primjeru odnosno
situaciji iz vaseg privatnog ili poslovnog zZivota uz istodobno pojasnjenje Sest
0SNOVNIN KOraka ProCesa.... ittt

TRINAESTI DAN TRENINGA - 19:06 min (AUDIOZAPIS - MP3)

Daljnje istraZivanje i nadogradnja metode TT Sinergija™ 1.1. ccceeeuerinicieiinicinenincininns
Detaljnije upoznavanje sa Cetiri stadija kroz koje nas vodi proces TT Sinergija™ 1.1. .......

Stadij #1 - “Suspenzija automatske prosudbe” — uz daljnju analizu povezanih koraka...

Stadij #2 - “Deidentifikacija” — uz daljnju analizu povezanih koraka ........c.ccceueeeriruenne
Stadij #3 — “Lokalizacija” - uz daljnju analizu povezanih koraka........c.cceceeerreeruerurnucnnene
Stadij #4 - “Oslobadanje” — uz daljnju analizu povezanih koraka.........cceccevvevvenueniennennenne

Razumijevanje klju¢ne svrhe emocija iz Minduflness perspektive i na koji su nacin one
povezane sa zivotnom energijom koja se Zeli izraziti “kroz” nas .......ccceceevvveveruinucsncnnee

Na Sto nam ukazuju sve uznemirujuce EMOCI[E......ceerrrerrersersuesressuisueseesuessesiessessessuesseenes

Iskustveno vjezbanje procesa TT Sinergija™ 1.1. na konkretnom primjeru odnosno
situaciji iz vaseg privatnog ili poslovnog Zivota uz istodobno pojasnjenje Sest
O S O N KO T KA D O e S O ————
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CETRNAESTI DAN TRENINGA - 19:10 min (AUDIOZAPIS - MP3)
Daljnje istraZivanje i nadogradnja metode TT Sinergija™ 1.1, c.cceeeueriiniciiiiniciiininicninnens
Sto uciniti ako tijekom procesa fizi¢ka senzacija postaje iNtenzivnija........ceeeereeeereereerenns
Kako tretirati nestrpljivost koja se Cesto zna pojaviti tijekom procesa......cccceverueruveenenne.
Razna mjesta gdje mozete prakticirati metodu TT Sinergija™ 1.1...ccceeveeviiiiceiencincncnnens

Upoznavanje TT Sinergija™ 1.1. “pomoc¢ne metode” koja se izvodi kada ste na javhom
mjestu ili u centru pozornosti uz analizu dodatnog stadija “pomocéne metode” pod
nazivom “Svjesno odgadanje” uz navodenje primjera iz prakse .....c.ccceeverererrirncrncnenn

Temeljno nacelo #2: “Pustiili ¢e te povudi!” — upoznavanje i analiza drugog nacela na
kojima se temelji proces TT SINergija™ 1.1, ccevveeereinininniininiisieniiiinneniennesieniessesiessesseens

Sto znadi “hraniti” SVOja UVJELOVAN]A ...eueureerrieuririeasiseessiseassssssssssssssssesssssssssssssssssssssssans

Dva jedina stvarna izbora koja imamo na raspolaganju kada prepoznamo da smo
FEAKEIVII ettt sttt s sttt s e saaesenes

Upoznavanje s igrom “Festival sinergije” uz upute kako je igrati......ccccceeveveenenucnncnnnnne

Temeljno nacelo #3: “Nemoj ubiti glasnika!” — upoznavanje i analiza tre¢eg nacela na
kojem se temelji proces TT Sinergija™ 1.1. ..

MODUL #7 - ZAVRSNE UPUTE (VIDEOZAPIS)
Zavrsne upute vezano za va$ nastavak vjezbanja naucenih metoda, pristupa i nacela...

Daljnje mogu¢nosti sudjelovanja u naprednijim verzijama TT Mindfulness™ programa .

O AUTORU PROGRAMA MINDFULNESS TRENING 2.0

NARUCI TECA)

http://tomislavtomiccoaching.com/mtzp
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UKRATKO O TECAJU...

MINDFULNESS
TRENING 2.0

MINDF
TREN|L1J\JLGNE.SOS TOMISLAV Tomi¢

(AUTOR PROGRAMA)

- CERTIFICIRANI MINDFULNESS TRENER \ -
- VISE OD 300 ODRZANIH MINDFULNESS RADIONICA MINDFULNESS
- PIONIR NA POLJU MINDFULNESSA U HRVATSKO) TRENING 2.0
- PREKO 20 GODINA ISKUSTVA U MINDFULNESSU

ONINIT L

oz
SSANTINAANIW

DOBIT CETE...

v Inovativni i cjeloviti online te¢aj (video + audio) u trajanju od 14 dana koji ¢e vas na
dnevnoj bazi, korak po korak, sustavno uvoditi u tajne Mindfulnessa i upoznati sa
svim detaljima koje trebate znati

v’ Iskustveno Cete nauditi i detaljno usavrsiti tri konkretne, prakti¢ne i u¢inkovite
Mindfulness tehnike koje kasnije sami moZete koristiti bilo kada i bilo gdje

v Mentorsku podrsku e-mailom izravno od autora programa za razdoblje od 28 dana
od dana kupnje programa

v’ Zajam¢eno zadovoljstvo uz 14 dana jamstva potpunog povrata novca

TECAJ JE NAMIJENJEN...

Ovaj tecCaj moze biti idealan za vas u slucaju da Zelite...
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Nauditi kako stvoriti oStar i snazan fokus te povecati emocionalnu agilnost i
fleksibilnost (bez previse filozofije i s pomocu konkretnih i prakti¢nih metoda)

Nauciti kako uznemirenost, nervozu, nemir i zabrinutost koju iskusite na poslu ili u
privatnom Zivotu pretvoriti u kreativnu energiju potrebnu za ostvarenje vasih ciljeva

Nauciti kako otpustiti krute stavove i nacine gledanja koji vam smetaju da cjelovitije
izrazite kreativni dio sebe

Nauciti kako preduhitriti svoju automatsku emocionalnu reakciju i dovesti se u
poziciju da u izazovnim situacijama donesete NOVE izbore koji nisu uvjetovani vasim
STARIM reakcijama

Nauditi kako biti sabran i fokusiran onda kada su svi oko vas rastreseni i nervozni

Povisiti razinu mira koji osjecate u sebi te se jos viSe povezati sa samim sobom i
svojom intuicijom

A UZ NAVEDENO...

Vi ste osoba koja...

Imate Zelju kvalitetno i temeljito savladati osnove Mindfulness tehnike, a niste u
mogucnosti sudjelovati Sest tjedana uzivo na treningu ili tecaju (imalo ozbiljniji
Minduflness trening traje barem Sest tjedana u nizu ili barem 12 susreta)

Zbog obaveza i Zivotnog stila preferirate fleksibilan ritam ucenja i
vjezbanja (treninge slusate jednom dnevno u vrijeme kada vama to najvise odgovara)

Ne Zelite pretpostavljati jeste li dobro shvatili pojedine stavke iz tecaja te, u slucaju
bilo kakvih nejasnoda, Zelite imati nekoga kome se slobodno mozete obratiti i
postaviti pitanje (imate izravnu mentorsku podrsku e-mailom od strane autora ovog
programa)

Zanima vas napredovati i stalno se usavriavati na podrucju osobnog razvoja

TECAJ FUNKCIONIRA NA SLJEDECI NACIN...

(rije¢ima autora tecaja)

“Mindfulness trening sastoji se od uvodnog (videozapisi) i prakti¢nog dijela (audiozapisi).

Stvoren je za pocetnike, no prikladan je i za one koji ve¢ imaju nekog iskustva te Zele
stvoriti kvalitetne temelje koje kasnije mogu sustavno nadogradivati.

© Tomislav Tomi¢ - 2019. Sva prava pridrzana. http://tomislavtomiccoaching.com
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Uvodni dio programa

U uvodnom dijelu kratko ¢emo istraZiti neke osnovne koncepte Mindfulness
pristupa koje je vazno shvatiti da biste uop¢e mogli pristupiti prakti¢cnom dijelu programa.

Prakti¢ni dio programa

Preostali dio programa sastoji se od 14 povezanih audiozapisa (mp3). Svaki audiozapis
zapocinje kratkim uvodnim teoretskim dijelom, a nakon toga program vas korak po korak
uvodi u prakticni dio vjezbe. Svaki audiozapis nadovezuje se na prijasnje zapise,
medusobno su povezani i kao takvi predstavljaju jedinstvenu i komplementarnu cjelinu.

Vas osobni Minduflness trener

U biti, prakti¢ni dio programa zamislio sam da vam pruzi iskustvo kao da imate svojeg
osobnog Mindfulness trenera koji ¢e vas prvih 14 dana u nizu korak po korak sve dublje
sustavno uvoditi u tri konkretne, prakti¢ne i u¢inkovite Mindfulness tehnike i objasnjavati
vam klju¢ne stavke koje je potrebno usvojiti i na koje treba posebno obratiti pozornost.

Sastavni dio programa je i moja mentorska podrska e-mailom na koju imate pravo unutar
roka od 28 dana od dana kupnje ovog programa. Ideja je omoguciti vam da mozete u
miru prakticirati vjezbe znajudi da niste sami tijekom treninga, a i da znate da za sve to
vrijeme imate nekoga kome se moZete obratiti i postaviti pitanje u slucaju bilo koje
nejasnoce.”

NARUCI TECA)

http://tomislavtomiccoaching.com/mtzp
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CESTO POSTAVLJANA PITANJA

Na koji nacin ¢u primiti Mindfulness tecaj?

Tedaj je u digitalnom izdanju i sve Sto vam treba je pristup internetu. Nakon Sto se
ulogirate putem linka koji ¢ete dobiti, moZete izabrati online video streaming, a prakticni
dio tecaja moZete slusati online ili ga preuzeti u mp3 formatu na svoje racunalo ili laptop.

Sto ako Zelim pokloniti nekome teéaj? Postoiji li Mindfulness teéaj i u “fizickom” izdanju?

Po nesto viSoj cijeni, tecaj je moguce kupiti na USB-u ili DVD-u. Za viSe informacija posaljite
svoj upit.

Kada zapocinje trening?

Cim ste preuzeli te¢aj, odmah mozete zapoceti sudjelovati u treningu.

Koliko puta smijem iznova pogledati/poslusati tecaj?

Koliko god puta Zelite. U biti, autorova je preporuka da ga pogledate (uvodni dio) i
poslusate (prakti¢ni dio) barem dvaput.

Sto ako mi nesto nije jasno?

Sastavni dio programa je i individualizirana mentorska podrska e-mailom u trajanju od 28
dana od dana kupnje tecaja.

Sto ako mi se ne svidi te¢aj?

Ako vam se tecaj ne svidi nudi vam se jamstvo povrata novca. Jamstvo povrata novca
vrijedi unutar roka od 14 dana od dana kupnije.
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O AUTORU PROGRAMA

Tomislav Tomi¢ - life & business coach

Diplomirao je na Pravhom fakultetu u Zagrebu. Odmah nakon diplome zapoceo je raditi kao
odvjetnicki vjezbenik, a nakon poloZenog pravosudnog ispita otvorio je i vlastiti odvjetnicki

ured. Uz pravni studij, diplomirao je takoder i na Sveucilistu metafizike u Sedoni (SAD) gdje

trenutno pohada (online) postdiplomski studij.

Uz brojne edukacije certificiran je kao “Business Coach”, “Corporate Trainer Certified”, “NLP
Practitioner”, “Mindfulness trainer”, “Stress Management Coach”, “Conflict Manager Coach”
te “Kaizen facilitator”.

S konceptom coachinga prvi put se susreo 2001. godine dok je radio u SAD-u. lako je nedugo
nakon toga zapoceo odrzavati kratke treninge i predavanja, coachingom se sluzbeno poceo
baviti 2009. godine, dok je mindfulness treninge zapoceo voditi joS od studentskih dana.

Uz navedeno, 2012. godine pokrenuo je u Zagrebu i jednogodisnju Skolu za razvoj coaching
vjestina (TT COACHING®), a 2016. je pokrenuo program za edukaciju mindfulness trenera (TT
MINDFULNESS™).

Autor je viSe od stotine raznih ¢lanaka na temu osobnog i poslovnog razvoja te je autor knjiga:

v" Drevni klju¢evi radosti; osvijestite izvornu sre¢u u sebi (Profil, 2009.)
koja je za sada objavljena u Hrvatskoj, SAD-u i Poljskoj (uskoro i na
arapskom jeziku)

v’ Zaboravljena vjestina; umijece svjesnog kreiranja Zeljenih iskustava

(Pluvia, 2011.) (objavljena u Hrvatskoj i SAD-u)
v’ Zaboravljeno iskustvo; naucite kako osvijestiti svoju Zivotnu svrhu i
prepustiti se vodstvu svoje unutarnje mudrosti (Tomi¢ Coaching, e

2014.) \ g) | 4

v Sedam pogresaka koje naj¢esce ¢ine mali poduzetnici u pocetnoj
fazi razvoja svojeg posla... i zbog njih placaju vrlo skupu cijenu u
privatnom i poslovnom Zivotu! (Tomi¢ Coaching, 2016.)
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Web: http://tomislavtomiccoaching.com

Facebook: http://facebook.com/dobrevibre
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