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Vrste mindfulness meditacija 
 
 
Meditaciju je potrebno vjež bati kao i trc anje ili uc enje novog ježika. Š to viš e vjež bate, to c e 
požitivni efekt biti vec i. Poštoji nekoliko vršta vjež bi: 
 
Neformalna praksa (svakodnevni mindfulness) – Ukljuc uje švakodnevno podšjec anje na to 
da trebamo obrac ati paž nju na ono  š to nam še događa dok nam še to događa i š to c inimo u 
švakom trenutku (ošjeti u tijelu dok hodamo, okuš hrane dok jedemo, ižgled okoline dok še 
krož nju krec emo). Mož ete pokuš ati šamo šluš ati telefon kad žažvoni, prije nego še javite, 
obrac ajuc i paž nju na ton i ritam kao da šluš ate glažbeni inštrument. Ili dok š etate, obratite 
paž nju na igru švjetla i šjene u drvec u ili ižmeđu žgrada. 
 
Formalna praksa – Ukljuc uje ciljano odvajanje vremena ža vjež be meditacije. Mož ete šjediti 
u tiš ini i obrac ati paž nju na švoj dah, na ošjete u tijelu ili mišli koje še štalno pojavljuju. 
Mož ete pratiti i neku vođenu vjež bu ša šnimke ili ju šami odraditi bež šnimke. Formalna 
prakša ražvija jedan štupanj šmirenja i koncentracije koji omoguc ava lakš e ošvješ tavanje i 
prihvac anje švakodnevnog iškuštva. 
 
Dan povlačenja u tišinu (eng. retreat day) – Najc eš c i oblik ovog vjež banja je jednodnevna 
radionica koja ukljuc uje ražne vršte formalnih meditacija (lež ec e, šjedec e, meditacije u 
pokretu). Obic no ukljuc uju oštajanje u tiš ini, bež interperšonalnih interakcija, š to 
omoguc ava ušmjeravanje iškljuc ivo na šebe i švoje dož ivljaje. Poštoje i dulji oblici, poput 
vikenda ili tjedna, koji onda proš iruju prakšu š formalne na neformalnu i ukljuc uju 
obavljanje švih švakodnevnih aktivnošti u potpunoj tiš ini kako bi še vjež bao i švakodnevni 
mindfulnešš.  
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