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Slanje prijateljskih zelja

U ovoj meditaciji vezbamo da Saljemo prijateljske zelje sebi i bliskoj osobi. Ovo je jedna od
omiljenih meditacija vecine ucesnika Mindfulness treninga jer nam pomaze da dodemo u kontakt
sa prijatnim osec¢anjima, saosecanjem i ljubavlju koju ose¢amo prema bliskim ljudima iz naseg
Zivota. Vremenom mozete probati da ove prijateljske zelje usmeravate prema svim ljudima u

vasem okruzenju, gradu, zemlji, svetu...

Vremenom mozete sami dodavati one zelje koje su u skladu sa vama i onim $to vam je potrebno
da kazete i pozelite bliskim ljudima.Napomena: tekst ove meditacije je nesto drugaciji od onoga
na audio snimku, ostavila sam dve razliCite varijante te mozete kombinovati "prijateljske zelje" koje

vam viSe odgovaraju i prijaju u datom trenutku.

Stavi ruke na kolena oseti celo svoje telo kako sedi tu gde jeste sada. U ovom trenutku, upravo
sada. Oseti svoja stopala na zemlji, ruke polozene. Usmeri paznju na svoje disanje. Nema potrebe
bilo Sta da radi$, samo budi tu gde jesi. Sada se seti nekog koga jako volis. Nekog sa kim se
osecas jako prijatno. Nekog kome cesS poslati svoje prijateljske zelje. To moze biti ¢lan porodice,
partner, prijatelj. Zamisli da ta osoba sedi ovog trenutka uz tebe, da se gledate u oci i da se

smesite jedno drugom.
I zamisli da govoris ovoj osobi:
,Zelim ti da budes$ zdrav, snazan/na i u miru.”

,Zelim ti da se radujes, smejes, da se oseéas spokojno.”

Primeti kako se oseca$ dok govori§ ove recenice, Sta se deSava u tebi, u tvom umu, telu i srcu.

Sada zamisli da ova osoba koju ti jako volis, tebe gleda u oc¢i, smesi ti se i govori:
,Zelim ti da budes zdrav, snazan/na i u miru.”

,Zelim ti da se radujes, smejes, da se oseéas spokojno.”
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Kako se sada osecas dok ti osoba koju si zamislio/la govori svoje prijateljske zelje? Verovatno ces
se sada osecati drugacije, mozda se i smesis... | onda ponovo oseti svoje telo, prisutno tu gde jesi

sada.
Mozes to da zamisljas koliko god dugo da zelis.
Onda polako, kada bude$ spreman/na, mozes otvoriti svoje oci.

Korisno je voditi Dnevnik meditacije kako bi mogao/la da prati§ svoje utiske, odnosno, da vidi$
kako mozda odredeni spoljasnji faktori utiCu na tvoje meditativno iskustvo, kako se nosi$ sa

izazovima u meditaciji i Sta ti pomaze i Sta ti najviSe prija u ovom iskustvu.

Preporuka je da jednu meditaciju vezbas 7 dana, kako bi stekao/la odredeno iskustvo, uvideo/la

kako ti ova meditacija odgovara i da li ¢e$ je kasnije uvrstiti u deo svoje svakodnevice.
Nakon svakog vezbanja moze$ upisati svoje iskustvo u radnoj svesci.

U nastavku se nalazi primer pitanja za Dnevnik meditacije.
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Dnevnik meditacije

Naziv meditacije:
- Koje misli, osecanja su bila prisutna tokom meditacije?
- Koje telesne senzacije su bile prisutne tokom meditacije?
- Kako bi opisao/la svoje meditativno iskustvo?

- Kako si sada, nakon uradene meditacije?

Zapisi svoje uvide:
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