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Meditacija Svesnost misli

Sada ostavi po strani sve misli, brige, planove. Opusti ramena, ruke i polako zatvori svoje o¢i. Sada
polako usmeri paznju na disanje na svoj udah i izdah. Samo primeti Sta god da osecas u svom

telu.

Usmeri paznju na svoj udah i izdah. Budi svestan/na vazduha koji udises i vazduha koji izdises.
Budi prisutan/na i usmeren/na na svoje disanje. Dok sedis i posmatras svoje disanje, uhvatices
sebe kako razmisljas o neCemu Sto si uradio/la ili Sto treba da uradis, ili 0 neCemu Sto se desilo, ili

o ne¢emu Sto tek treba da se desi.

Ovo su misli koje se pojavljuju u nasem umu sve vreme. Obrati paznju na to da li mozes da
primetiS kada se misao pojavi u tvom umu. Samo postani svestan/na toga da mislis. Primeti
svoje misli bez potrebe da ih potisneS. Samo ih primeti i polako vrati svoju paznju na disanje.
Samo posmatraj svoje misli kako dolaze i prolaze, vracajuéi svoju paznju na disanje. Dok

primecujes svoje misli, reci u sebi:
,Samo razmisljam’;

,Samo planiram®,

,3amo se secam”.

| nakon toga, bez daljeg obracanja paznje na misli, samo usmeri ponovo svoju paznju na disanje.
Podseti sebe da si tu gde jesi potpuno budan/na dok jednostavno posmatras svoje disanje i misli

kako dolaze i prolaze.

Sve meditacije radimo u sedec¢em polozaju na stolici (sem meditacije Skeniranje tela), sa
uspravnim ledima, sa dlanovima polozenim na butinama, stopalima ¢vrsto na zemlji i o¢ima blago

zatvorenim, ili pogledom usmerenim na dole.

Ukoliko praktikujes meditaciju ve¢ duze vreme, mozes zauzeti polozaj koji inace praktikujes. Nije

preporucljivo da tokom ove meditacije lezis. Zvuk zvona uvek oznacava pocetak ili kraj meditacije.
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Korisno je voditi Dnevnik meditacije kako bi mogao/la da pratiS svoje utiske, odnosno, da vidis
kako mozda odredeni spoljasnji faktori uticu na tvoje meditativno iskustvo, kako se nosis sa

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

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

kako ti ova meditacija odgovara i da li ¢es je kasnije uvrstiti u deo svoje svakodnevice.
Nakon svakog vezbanja mozes upisati svoje iskustvo u Dnevniku meditacije.

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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