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HVALA

Hvala svim velikim u~iteljima meditacije iz ~ijeg
rada sam crpela inspiraciju ~itaju}i stotine

knjiga. Nadam se da }u jednom sve to i sama
isprobati!

Piteru Vorkmanu, Suzan Bolotin i D`enifer Grifin
koji su primili ideju u porodicu Vorkman i Kasi
Murdok, koja mi je mnogo pomogla oko ure|ivanja.
Hvala vam svima.

Posebno se zahvaljujem svojoj porodici – mom
[erpasu i recezentu Polu i sinovima Kajru i Kajlu.
Uskoro }e se pridru`iti ma~kama i meni u
meditiranju!



DOBRO DO[LI

Tema sre}e, koju sam na{la u toliko knjiga o
meditaciji, privukla me je prou~avanju

budizma i ovoj tehnici. Dokaz pozitivnog uticaja
meditacije na blagostanje postaje veoma
impresivan. Oni koji redovno meditiraju smanjili
su nivo negativnih emocija, a dokazano je da
trening svesnosti i meditacija smanjuju stres,
pobolj{avaju reakciju imunog sistema i
pove}avaju sveop{te blagostanje. Mnoge tehnike
meditacije obu~avaju ljude da postanu svesni
sadr`aja njihove svesti, ali i da se istovremeno
udalje od njih. Tako negativne emocije mogu
biti vi|ene kao ono {to stvarno jesu – dosadan,
ali ne i stalni deo osobe koja ih do`ivljava.
Poruka, drugim re~ima, glasi „I to }e pro}i”.
Pove}anje svesnosti je napravilo veliku razliku u
mom `ivotu i zato `elim da sa vama podelim ove
metode meditacije. Samostalna meditacija se
sastoji u tome da slu{amo sebe, budemo u
sada{njem trenutku, nesputani strahom,
vezano{}u, mr`njom i patnjom. Te stvari su deo
`ivota. Kroz meditaciju mo`ete na}i na~ina da
obratite pa`nju na njih, ali da vas ne preplave.
Meditacija vas u~i da budete uvi|avni i iskreni,
{to um ~ini spokojnijim i otvorenijim, srce
sre}nijim i mirnijim.

Namaste,
Barbara En Kifer
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PROBUDITE SE!

T
u ste, spremni da samostalno meditirate i ovo poglavlje
vam nudi neke jednostavne smernice i informacije za

meditaciju.

SPISAK ZA MEDITACIJU

Na|ite:

q redovno vreme i vremenski period
q tiho i mirno mesto za meditaciju
q jastuk, klupu ili omiljenu stolicu
q isklju~ite ono {to vas ometa (telefon, telefonsku

sekretaricu itd.)
q udobnu ode}u
q udoban polo`aj za sedenje
q tehniku za meditaciju
q `elju da meditirate i vredno}u
q osmeh

Stvari za razmatranje:

q istegnite se pre nego {to sednete (npr. ma~ka/krava,
okrenuti pas/kobra, poverenje, obu}ar/leptir,
golub/kolevka)

q ako mislite da }e vam biti hladno, uzmite }ebe, {al ili
d`emper

q objekti za personalizaciju ili oltar

URE\IVANJE PROSTORA ZA MEDITACIJU

Divno je imati stalni kutak (ili dva) za meditaciju. Prostor
treba da bude tih, prijatan, ~ist, prirodno osvetljen i
jednostavan – oaza u kojoj meditirate. Uvek }e biti buke,
ali uradite sve {to mo`ete da na|ete tiho mesto. Na|ite
udobno mesto za sedenje tako {to }ete odabrati jastuk,
klupu ili omiljenu stolicu.
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Odaberite kada }ete meditirati

Najbolje vreme za meditaciju zavisi od va{e konstitucije i
toga kada ste razbu|eni i sve`i – ne iscrpljeni ili previ{e
stimulisani. Razmislite o slede}em: odmah ujutru, pre
odlaska u krevet, odmah nakon posla, tokom pauze za
ru~ak ili kafu, dok ~ekate u redu ili bilo koje vreme kada
obi~no nemate {ta da radite.

Odaberite koliko dugo }ete meditirati

Kra}e, redovne seanse su bolje od dugih neredovnih.
Mo`ete po~eti polako (5 minuta) i raditi ka 20–60 minuta.
Imajte na umu da ne treba sebi da stvorite pritisak,
meditirajte onoliko dugo koliko se to uklapa u va{ na~in
`ivota. Najva`nije je da redovno ve`bate.

Polo`aji za meditaciju

Polo`aj u kome sedite ili kle~ite treba da bude udoban.
Le|a treba da su prava, sa pr{ljenovima naslaganim poput
kockica i glavom koja je ispravljena kao da je vu~e
nevidljiva uzica. Budite planina ili drvo. Ruke treba da
budu u prirodnom polo`aju ili onom koji ima neko
zna~enje za vas. O~i mogu da budu zatvorene ili
poluzatvorene.

Usredsre|ivanje na dah

Dah je uvek dostupan, jednostavan i ~ini najbolju ta~ku
fokusa za meditaciju. Usredsre|ivanje na dah smiruje um i
daje stabilnost neophodnu za koncentraciju. Prou~ava}ete
nijanse disanja i kako se menja – i to }e vas nau~iti da
budete svesni sada{njeg trenutka.
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Radite sa onim {to iskrsne

Kada zvuci postanu dominantni i odvuku vam pa`nju od
disanja, usredsredite se na to da do`ivite zvuk. Napravite
laku mentalnu bele{ku onoga {to „~ujete”, ali nemojte
nastojati da ga ozna~ite kao „kola” ili „sat” ili neki drugi
koncept. Obratite pa`nju na zvuk, a zatim se ponovo
vratite na dah.

Radite sa ose}ajima

Kada neki ose}aj u telu postane dominantan i odvu~e vam
pa`nju od disanja, usredsredite svoju svesnost i pa`nju na
taj ose}aj. Napravite laku mentalnu bele{ku „ose}aja”,
„ose}anja”, „`iganja” ili „bola”. Obratite pa`nju na ose}aj, a
zatim se ponovo vratite dahu.

Radite sa mislima i slikama

Kada se u va{em umu pojave misli ili slike, ~im toga
postanete svesni, napravite laku mentalnu bele{ku onoga o
~emu „razmi{ljate”, „pitate se” ili onoga {to „vidite”.
Obratite pa`nju na to kada postajete svesni misli ili slike –
bez osu|ivanja. Budite svesni toga gde je oti{ao va{ um,
zatim pustite misli ili slike i ponovo se vratite dahu.

Radite sa stvarima koje vas ometaju

Kada se pojave razli~ita mentalna stanja ili emocije,
naro~ito stvari koje vas ometaju kao {to je `elja, averzija,
pospanost, nemir i sumnja, obratite pa`nju na njih. ^im
postanete svesni neke od njih, napravite laku mentalnu
bele{ku. Nemojte se izgubiti u emocijama. Posmatrajte ih,
zatim ih pustite i vratite se dahu.

9

samostalna meditacija



SAVETI ZA MEDITACIJU

q Pobrinite se da prostor za meditaciju bude dobro
provetren. U pregrejanom ili zagu{ljivom prostoru }ete
se ose}ati pospano. Kada je lepo vreme, mo`ete da
meditirate napolju na nekom mirnom mestu.

q Recite drugima: ne ometajte tokom meditacije!
Ozbiljno!

q Dobro je da menjate polo`aj nogu iz jednog sede}eg
polo`aja u drugi, naro~ito dok se prilago|avate sedenju i
dok pove}avate savitljivost.

q Namestite tajmer ili koristite kasetu ili CD sa unapred
odre|enim vremenom. Tako|e, mo`ete pogledati na sat
nakon {to je pro{lo neko vreme.

q Na po~etku meditacije tri puta udahnite duboko.

q Opustite vilicu i jezik na nepce ili dno usta.

q Tokom meditacije di{ite kroz nos.

q Da biste se koncentrisali, mo`ete da brojite udisaje ili
obra}ate pa`nju na udisaje/izdisaje ili podizanje/spu{tanje
ili koristite bilo koji od na~ina za smirivanje uma. Ako se
zabrojite, jednostavno po~nite iz po~etka.

q Ako se ose}ate pospano ili ste nemirni, probajte da
hodate dok meditirate.

q Skoro je sigurno da }e se javiti ne{to {to }e vas ometati.
Prihvatite to, svesno ih posmatrajte, a zatim nastavite da
se koncentri{ete na dah.

q Imajte poverenja u meditaciju. Ne gubite vreme
sumnjaju}i ili analiziraju}i ono {to radite, niti va{
„napredak”. Oslobodite se o~ekivanja rezultata i samo
meditirajte!

q Nastavite da meditirate, iz dana u dan. Stalno se vra}ajte
na dah. Dok ve`bate meditaciju, razvijate mentalne
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mi{i}e kao {to su svest o stvarima, koncentracija i
svesnost. Mnogi ljudi ve`baju svoje fizi~ko telo –
meditacija je ekvivalent fizi~kih ve`bi za va{ um.

q Na kraju meditacije, lagano otvorite o~i i tri puta
duboko udahnite da se priviknete.

q Posvetite napor va{e meditacije dobrobiti drugih.
Poku{ajte da prenesete moment svesnosti u ono {to
slede}e budete radili.

@IVOT UZ MEDITACIJU

q Ostavite sva o~ekivanja, ali obratite pa`nju na namere.
Namera je mentalni faktor koji direktno prethodi radnji
ili pokretu. Obratite pa`nju na nameru da uradite bilo
{ta mentalno ili fizi~ki jer }e vam to pokazati uzrok i
posledicu. Svesnost o nameri poma`e vam da dublje
razumete vezu um-telo i proces, kao i osnovu karme,
uzroka i posledice.

q Razmi{ljajte o nepostojanosti i promeni u `ivotu. To }e
vam pomo}i da cenite dragocenost `ivota.

q Nastojte da shvatite ograni~enja uspeha, stvari i
bogatstva. Ni{ta van vas samih vam ne}e doneti sre}u.

q Ve`bajte da se ne vezujete. Pustite stalnu `elju, pohlepu i
te`nju ka stvarima. Pustite stalnu averziju, ono {to vam
se ne svi|a i mr`nju. Kada ma~ki pobegne plen, ona vi{e
nije vezana za njega.

q Pojednostavite svoj `ivot.

q Gajite strpljenje, vredno}u i istrajnost.

q Ve`bajte Pravi govor i Pravi postupak. @ivite sa
iskreno{}u i integritetom. Pitajte „Da li }e ovo {to se
spremam da ka`em ili uradim doneti dobrobit ikome?”
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Idite u ba{tu i samo stojte u njoj. Upijajte mirise,
svetlost, temperaturu, muziku biljaka, ptica i
insekata. Udahnite pranu (kosmi~ka energija) svih
stvari koje rastu. Napunite svoje unutra{nje
baterije.

Odvojte trenutak da razmislite o radu kao o
spiritualnoj dimenziji univerzuma.

Ako pratite va{e bla`enstvo, po~injete da se kre}ete
stazom koja je oduvek bila tu i ~ekala vas i `ivot koji
bi trebalo da `ivite je onaj koji `ivite.
– D@OZEF KEMBEL

Neka sitni poslovi za vas budu kao znak „stop” –
di{ite, opustite se i iskusite mir.

MEDITACIJA STALO@ENOSTI: Sva bi}a su vlasnici
svoje karme. Njihova sre}a i nesre}a zavise od
njihovih postupaka, ne od onoga {to im ja `elim.

Koristite hranu mudro i na na~in koji pokazuje da
je cenite – ona uzdi`e telo i duh.

Joga i meditacija su saveznici. Ve`bajte ih zajedno.

KOAN: U~inite da ~ajnik hoda po sobi.

Sedite, zaustavite se, postanite zaustavljeni ljudski
`ivot. Ne radite ni{ta, budite ni{ta, samo di{ite.
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Veoma je va`no razviti stanje uma koje se naziva
„nepokretna mudrost”. To zna~i imati fluidnost koja se
kre}e oko nepokretnog sredi{ta, tako da je um jasan i
spreman da usmeri pa`nju gde god je potrebno.
– TAKUAN

Istra`ite ono {to vam odvla~i pa`nju: usredsredite se
na jednu od tih stvari nakratko, zatim se vratite
svom prvobitnom zadatku.

Saberite se u mirno}i, usmerite pa`nju ka unutra i
posvetite svoj um svome Ja. Mudrost za kojom tragate
po~iva unutra. – BHAGAVAD GITA

Jednom kada postanete potpuno ube|eni u
dragocenost i neophodnost saose}anja i tolerancije,
oseti}ete kao da ste dirnuti, kao da ste se
transformisali iznutra.

Obratite pa`nju na va{u vezanost za hranu, ode}u i
zaklon. Da li se mo`ete zadovoljiti sa manje?

KOAN: Za{to je nebo plavo?

Pustite duhovnu muziku da ute{ite du{u – dok radite,
vozite, ~istite, kuvate, kupate se, pla}ate ra~une ili se
opu{tate. Zvuci harmonije mogu biti magi~ni.

Dok vozite, koncentri{ite se na iskustvo. Osetite
volan, papu~ice, sedi{te. Vozite samo vo`nje radi.
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Udahnite, osetite osloba|anje. Izdahnite, osetite
osloba|anje.

Mantra treba da ima jedan do tri sloga i umiruju}i
zvuk.

Ako vidite na televiziji ili ~ujete na radiju ne{to {to
vas iritira, promenite kanal, uti{ajte do kraja ili ga
isklju~ite.

Pre predstave, zamislite sebe kako izvr{avate sve
besprekorno od po~etka do kraja. Kada se bavite
ispunjenjem potreba drugih, va{e potrebe tako|e
bivaju ispunjene.

Ve`bajte vrlinu kroz svesno obra}anje pa`nje i
nevezivanje.

Pomislite na neko muzi~ko delo – neku veliku simfoniju
– mi ne o~ekujemo da ona postane bolja dok se razvija,
niti da je njena cela svrha da dostigne zavr{ni kre{endo.
Radost pronalazimo u slu{anju muzike u svakom
trenutku. – ALAN VOTS

Ume}e svesnog `ivljenja zahteva istan~ano
interesovanje i `ivot proveden u blagom i odlu~nom
nastojanju, podse}anje da se uvek iznova
probudimo.

Mislite velikodu{ne misli.
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