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Vrste mindfulness meditacija

Meditaciju je potrebno vjezbati kao i tréanje ili u¢enje novog jezika. Sto vise vjezbate, to ¢e
pozitivni efekt biti veci. Postoji nekoliko vrsta vjeZbi:

Neformalna praksa (svakodnevni mindfulness) — Ukljucuje svakodnevno podsjec¢anje na to
da trebamo obracati paZnju na ono $to nam se dogada dok nam se to dogada i Sto ¢inimo u
svakom trenutku (osjeti u tijelu dok hodamo, okus hrane dok jedemo, izgled okoline dok se
kroz nju kre¢emo). MoZete pokusati samo slusati telefon kad zazvoni, prije nego se javite,
obracajuci paznju na ton i ritam kao da sluSate glazbeni instrument. Ili dok Setate, obratite
paznju na igru svjetla i sjene u drveéu ili izmedu zgrada.

Formalna praksa - Ukljucuje ciljano odvajanje vremena za vjeZbe meditacije. MoZete sjediti
u tisini i obracdati paznju na svoj dah, na osjete u tijelu ili misli koje se stalno pojavljuju.
MoZete pratiti i neku vodenu vjeZbu sa snimke ili ju sami odraditi bez snimke. Formalna
praksa razvija jedan stupanj smirenja i koncentracije koji omogucava lakse osvjeStavanje i
prihvacanje svakodnevnog iskustva.

Dan povlacenja u tisinu (eng. retreat day) - NajceS¢i oblik ovog vjeZbanja je jednodnevna
radionica koja ukljuCuje razne vrste formalnih meditacija (leZece, sjedece, meditacije u
pokretu). Obi¢no uklju¢uju ostajanje u tiSini, bez interpersonalnih interakcija, Sto
omogucava usmjeravanje iskljucivo na sebe i svoje doZivljaje. Postoje i dulji oblici, poput
vikenda ili tjedna, koji onda proSiruju praksu s formalne na neformalnu i ukljucuju
obavljanje svih svakodnevnih aktivnosti u potpunoj tisini kako bi se vjezbao i svakodnevni
mindfulness.
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