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Meditacija zvukova - objasnjenje

U ovoj meditaciji vezbamo fokusiranje, odnosno obracanje paznje na zvukove koje mozemo da

Cujemo oko sebe.

Ne trazimo namerno ove zvukove, ne forsiramo sebe da moramo nesto da ¢ujemo i da brojimo
broj zvukova koji dolazi, ve¢ samo svesno slusamo zvukove kako dolaze i prolaze pored nas. Ovde
je znaCajan stav otpustanja i pocetnickog uma, odnosno da smo obazrivi da ne udemo u
prosudivanje odakle odredeni zvuk dolazi i zbog Cega je tu. Radoznali smo da otkrijemo svet

zvukova koji se nalazi oko nas prihvatajuci i otpustajuci zvukove koji dolaze i prolaze.

Sve meditacije radimo u sede¢em poloZaju na stolici (sem meditacije Skeniranje tela), uspravnim
ledima, sa dlanovima polozenim na butinama, stopalima Cvrsto na zemlji i oC¢ima blago

zatvorenim ili pogledom usmerenim na dole.

Ukoliko praktikujes meditaciju ve¢ duze vreme, moze$ zauzeti svoj uobicajeni polozaj. Nije
preporucljivo da se tokom ove meditacije lezi. Zvuk zvona uvek oznaCava pocetak ili kraj

meditacije.

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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