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O MEDITACLJI ISPIJANJA CAJA/KAFE

Meditacija ispijanja Caja je poseban oblik meditacije koji se fokusira na pazljivo
ispijanje Caja. Ova praksa ima nekoliko koristi koje se mogu postici.

Povecana svest o sadasnjem trenutku: Fokusiranje na ispijanje Caja pomaze u
preusmeravanju paznje na trenutak. Ovo je kljucni princip mindfulnessa, koji podstice
svest o sadasnjem trenutku.

Smirivanje uma: Sam proces ispijanja Caja moze imati smirujuci efekat na um. Osecaj
topline Caja, aroma i ukusa mogu pomoci u opustanju i smanjenju stresa.

Poboljsana koncentracija: Vezbanje fokusiranja na ispijanje ¢aja moze povecati vasu
sposobnost za koncentraciju i odrzavanje paznje na jednom zadatku.

Razvijanje cula: Kroz meditaciju ispijanja Caja, razvijate svest o vasim Culima ukusa,
mirisa i dodira. Ovo moze povecati vasu sposobnost da primecujete suptilne nijanse u
vasem okruzenju.

Osecaj zahvalnosti: Kroz ovu praksu, mozete razviti dublji osecaj zahvalnosti prema
caju i prirodi koja ga stvara. To moze prosiriti vasu svest o prirodi i njenim
blagodatima.

Osecdaj ritma i rituali: Meditacija ispijanja Caja moze vas povezati sa ritmom prirode.
Osetite kako se Caj lagano hladi i menja tokom vremena.

Osecaj udobnosti i samoprijateljstva: Iskustvo pazljivog ispijanja Caja moze stvoriti
osecaj udobnosti i samoprijateljstva prema sebi. To moze biti posebno korisno za
ljude koji traze nacin da se povezu sa sobom na nezan nacin.

Oslanjanje na rituale za opustanje: Meditacija ispijanja Caja moze postati ritual koji
vam pomaze da se opustite i smirite, posebno u stresnim situacijama.

Sve u svemu, meditacija ispijanja Caja je predivan nacin da se praktikuje mindfulness i
poveze sa sopstvenom unutrasnjom tiSinom i prirodom oko vas. To je jednostavna, ali
mocna praksa koja moze doneti brojne koristi za vas um, telo i dusu.

by Energy House
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MEDITACIJA ISPIJANJA CAJA

Ovo je meditacija ispijanja Caja, namenjena da vas poveze sa sadasnjim trenutkom i
da vas oslobodi stresa i briga. Pronadite udobno mesto gde mozete sedeti mirno i
neometano. Za pocetak Solju postaviti ispred sebe na stolu. Kada budete spremni,
mozete poceti.

PocCnite dubokim udahom i izdahom. Osetite kako vase telo opusta dok izbacujete
vazduh. Neka vase disanje postane ritmic¢no i opustajuce.

Pogledajte svoju Solju Caja. Posvetite trenutak da primetite boju i teksturu caja.
Osetite toplotu koja se Siri iz Solje, mozda mozete videti isparavanje. Mozda osecate
miris koji se Siri.

Uzmite Solju u ruke i osetite dodir njenih ivica. Osetite tezinu Solje u vasim dlanovima.
Budite svesni svakog detalja. Mozda osecate toplotu. Neka paznja bude na mestu gde
dlanovi dodiruju Solju.

Da li su mirisi intenzivniji? Da li osecate neki nijansu mirisa?

Dok drzite Solju, skrenite paznju na svoje misli i osecaje. Neka prolaze kroz vas kao
oblaci na nebu. Nemojte se vezivati za njih, samo ih primetite i pustite ih da produ.

Lagano otpijte prvi gutljaj Caja. Osetite toplinu i ukus kako se Siri u vasim ustima.
Budite svesni senzacija koje se javljaju dok pijete. Osetite svaku nijansu ukusa.

Nastavite da pijete Caj polako i svesno. Neka svaki gutljaj bude prilika da se povezete
sa sadasnjim trenutkom.

Osetite zahvalost prema prirodi Sto nam pruza ovakve trenutke.

Osetite zahvalnost prema sebi Sto ste odvojili ovo vreme za vasu praksu, da se
povezete sa sobom, da se umirite i opustite.

Svakim gutljajem osetite da |li se menja toplota... ukus...miris...osetite usnu duplju i
tecnost kako se razliva.

by Energy House
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Ako primetite da vas misli odvracaju, blago se vratite svojim osecajima i fokusirajte se
na ispijanje Caja. Budite strpljivi sa sobom.

Nastavite da pijete Caj polako i svesno. Neka svaki gutljaj bude prilika da se povezete
sa sadasnjim trenutkom i posvetite paznju sebi.

Kada zavrSite sa Cajem, zadrzite se joS nekoliko trenutaka da primetite kako se
osecate. Osetite prisustvo mira i smirenosti.

Na kraju, zahvalite se sebi Sto ste se posvetili ovom trenutku paznje i mira. Polako se
vratite u svoj svakodnevni ritam, noseci sa sobom osecaj prisutnosti i spokoja.

Ova meditacija ispijanja Caja moze biti korisna praksa za povecanje svesnosti i
spokoja u vasem zivotu. Slobodno je praktikujte kad god osetite potrebu za trenutkom
opustanja i prisutnosti.

ééé Mindfulness
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O HODAJUCOJ MEDITACIJI

Hodajuca meditacija je posebna vrsta meditacije koja se obavlja dok hodate, koristeci
sam hod kao osnovu za fokusiranje paznje i postizanje unutrasnje harmonije. Fizicka
aktivnhost i zdravlje: Hodanje je prirodan i blag nacin vezbanja koji poboljSava
cirkulaciju, jaca miSice i doprinosi opstem fizickom zdravlju. Ova meditacija
omogucava vam da se smirite i oslobodite stresa. Fokus na korake i disanje pomaze
vam da se oslobodite briga i misli. Kroz hodanje postajete pazljiviji na trenutak.
Osecate dodir stopala sa podlogom, svesni ste okoline oko sebe i zvukova okoline.
Ako hodate napolju, hodaju¢da meditacija vam omogucava da se povezete sa
prirodom i uzivate u svezem vazduhu i prirodnom okruzenju. Hodaju¢a meditacija
moze biti osvezavajuca i revitalizirajuca, pomazuci vam da se osecate obnovljeno i
puni energije. Fleksibilna je i prilagodljiva praksa koja se moze obavljati bilo gde i u
bilo koje vreme. Ne zahteva specijalnu opremu ili prostor.Vezbanje pazljivosti dok
hodate moze pomodi u razvijanju vase sposobnosti za koncentraciju i fokusiranje, sto
moze biti korisno u svakodnevnom zivotu. Hodaju¢a meditacija moze doprineti
osecaju unutrasnje harmonije i blagostanja. Doprinosi osecaju ravnoteze izmedu uma,
tela i duSe.

Sve u svemu, hodajuc¢a meditacija pruza jednostavan i efikasan nacin za unapredenje
vaseg fizickog i mentalnog blagostanja, kao i za povecanje svesti o sadasnjem
trenutku. Ova praksa je posebno korisna za ljude koji mozda teze mirnom umu dok
sede, jer omogucava kretanje dok se i dalje postize unutarnja harmonija.

ééé’ Mindfulness
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EFEKTI HODAJUCE MEDITACIJE

Naucnim studijama o hodajucoj meditaciji je potvrdeno:

POBOLJSAVA PROTOK KRVI - pomaze da krv procirkuli$e, posebno u nogama, kao i
da se otkloni osecaj usporenosti, lenjosti, ,,ubudalosti" i da se podigne nivo energije.

SMANJUJE ANKSIOZNOST - smanjuje nivo stresa, posebno anksioznosti (strepnje)
koja mnogim ljudima predstavlja znacCajan problem.

UBLAZAVA DEPRESIJU - svi kojisu vezbali meditaciju u hodu 3 puta nedeljno, tokom
perioda od 12 nedelja imali su manje simptoma depresije, poboljSanje krvnog pritiska,
fiziCke pokretljivosti i sposobnosti.

POBOLJSAVA RASPOLOZENJE | OPSTE BLAGOSTANJE - posebno slu¢aj kada se
ova praksa kombinuje sa prirodnim okruzenjem i kod ispitanika koji su praktikovali
meditativnu Setnju kroz Sumu popravilo raspolozenje i motivacija.

POBOLJSAVA SAN - ¢ak i ako se meditacija u hodu praktikuje ujutru, ona moze
pomoci da se bolje spava, praktikovanje meditacije u hodu u bilo kom periodu tokom
dana smanjuje misi¢nu napetost, osecaj stresa i Cisti um od opterecujucih sadrzaja.

DOPRINOSI REGULACIJI SECERA - povoljno uti¢e na nivo $ecera u krvi i cirkulaciju
kod ljudi obolelih od dijabetesa tip 2.

PODSTICE KREATIVNOST - Istrazivanje iz 2015. otkrilo je vezu izmedu Mindfulness
meditacije i povecane kreativnosti. IstrazivacCi pretpostavljaju da svesnost i jasnoca
paznje koju ova meditacija donosi, unosi vise jasnoce u misljenju, Sto pogoduje
kreativnosti

POBOLJSAVA RAVNOTEZU - Istrazivanje iz 2019. u kojem su uéestvovale starije
Zzene pokazalo je da praksa meditacija u hodu moze da pomogne boljem osecaju
ravnoteze i koordinaciji pokreta

ééé’ Mindfulness
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HODAJUCA MEDITACIJA

Hodanje sa svesnom paznjom je vezba koja pocinje postavljanjem namere da se
usredsredite na korake, odnosno trenutak kada vasSa stopala dodiruju tlo. Nije
potrebno menjati nacin hodanja, vec jednostavno hodajte prirodno, svojim
uobicajenim tempom. Mozete eksperimentisati sa brzinom hodanja kako biste videli
kako to utiCe na vasSu fokusiranost, a takode mozete brojati korake ako vam to
pomaze da se opustite.

Ova vezba omogucava osecaj povezanosti sa zemljom i oslobada vas stresa i
anksioznosti. Obi¢no, hodanje je samo kretanje sa jedne tacke na drugu, stalno u
pokretu kako biste nesto postigli. Medutim, svesno hodanje ima nameru - svakim
korakom ulazite u sadasnji trenutak.

Svi smo naucili da hodamo joS kao bebe i verovatno smo to radili svakodnevno od
tada, bez razmisljanja. UobiCajeno uzimamo zdravo za gotovo sposobnost naSih
stopala da odrze ravnotezu naseg tela.

Vezba svesnog hodanja razvija svest o vasem telu. Pocinjete da primecujete pokrete
svake noge dok hodate - podizanje, pomeranje napred i postavljanje na tlo sa svakim
korakom. lako je ovo jednostavan proces, vazno je da zavrsite svaki korak pre nego
Sto podignete sledecu nogu. "Podignite, pomerite, postavite. Podignite, pomerite,
postavite." PocCnite polako i postanite svesni pokreta vaseg tela. Tokom dana,
primeticete mnoge promene u svom hodu. Ponekad cete hodati sporije, a ponekad
brze, u zavisnosti od okolnosti. Usredsredite se na osecaj podizanja svake noge,
pomeranja napred i spustanja na tlo.

Poc¢nimo tako Sto ¢emo pronaci udoban prostor za Setnju, bilo u prirodi ili unutar
prostorije. Stanite na pocetku svog puta i uspravite se usmeravajuci paznju na svoje
telo. Osetite dodir stopala sa zemljom.

Prvo, usmerite svoju paznju na disanje. Udahnite polako i duboko kroz nos, osecajuci
vazduh kako ulazi u vase pluca. Zatim, lagano izdahnite kroz usta, oslobadajuci svu
napetost iz tela. Ponovite ovaj proces nekoliko puta dok se potpuno ne usredsredite
na svoje disanje.

Sada pocnite polako da hodate. Osecajte dodir stopala sa zemljom dok se krecete.
Budite svesni svakog koraka, primetite pokrete tela, kretanje kukova, i kako se tezina
prenosi sa jedne noge na drugu. “Podignite nogu, pomerit je, postavite je na tlo”

é}é‘:’ Mindfulness
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Kada hodate, pokusSajte da ostanete usredsredeni na sadasnji trenutak. Ako primetite
da vas misli odvode, blago ih vratite na vase korake i disanje.

Pratite ritam svog hoda, budite svesni svake promene u brzini ili intenzitetu. Dopustite
sebi da se potpuno uronite u ovaj proces hodanja, osecajuci svaki trenutak dok
prolazite kroz prostor “Podignite nogu, pomerite je, postavite je na tlo”

Zastanite na tren, Sada obratite paznju na svoju okolinu. Primecujte zvuke oko sebe,
mirise, i boje. Nemojte se vezivati za ove senzacije, jednostavno ih opazajte dok
prolazite kroz njih.

Dok se blizite kraju vase Setnje, usmerite svoju paznju na osecaj zahvalnosti prema
sebi Sto ste odvojili vreme za ovu meditaciju.

Osecajte zahvalnost prema svojem telu koje vam omogucava da hodate i dozivljavate
ovaj trenutak u potpunosti.

Kada zavrSite svoju Setnju, zastanite na trenutak i udahnite duboko. Osetite prisustvo
sadasnjeg trenutka i spokoj koji ste postigli kroz ovu praksu.

Hvala vam Sto ste se pridruzili ovoj mindfulness hodajucoj meditaciji. MoZete se vratiti
ovoj praksi kad god osetite potrebu da se povezete sa sadasnjim trenutkom.

é’éé’ Mindfulness
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EMOCIONALNA SVESNOST

Usmeravanje svesne paznje ka naSim emocionalnim iskustvima jedna je od
najmocnijih praksi svesnosti koje mozemo istraziti. Time razvijamo novi nacin odnosa
prema bilo kojim emocijama koje su prisutne. Dolazimo da im svedocCimo onakvim
kakve jesu, omeksSavajuci um koji ponavlja priCe o nasem iskustvu.

Svesnost nasih emocija zahteva od nas da dodemo u dodir sa sirovim iskustvom same
emocije. Kako se oseda u telu? Cesto opisujemo svoje emocije tako $to opisujemo
zasto se osecdamo onako kako se osecamo, ali to ne opisuje kako se sirova emocija
zapravo manifestuje u nama.

Ova praksa nije o tome da li su naSe emocije ispravne ili pogresne; radi se o razvijanju
novog razumevanja kako emocije sebe predstaviljaju u telu. Koristite saosecanje i
strpljenje dok istrazujete ovo, ostajuci otvoreni za uCenje neCeg novog o bilo kojoj
emociji koja je prisutna u vama.

Mnogima je teSko da znaju koje emocije osecaju. Ova praksa je jednostavan i
efikasan nacin da naucite da prepoznate koje emocije dozivljavate. Buduci da tehnika
podstiCe da primecujete telesne senzacije povezane sa emocijom, izgradicete
duboko poznavanje vasSih emocionalnih stanja.

Pocnite tako Sto cdete se smestiti u udoban sededi polozaj. Ako vam sedenje
predstavlja prepreku, mozete razmotriti i lezanje na ledima. U oba slucaja, osigurajte
da je kicma prava, grudni koS otvoren, i da su oci zatvorene.

Uzmite nekoliko trenutaka da se ukorenite posmatrajuci tok pet ili Sest udaha. Kada
se smirite, otvorite svoj upit kako biste razmoitrili: Da li je ovde prisutna neka emocija?

Ne morate aktivno traziti nista; jednostavno otvorite svoju svest prema ¢emu god
moze biti prisutno. Skenirajte svoje telo i oznacite emocije koje primetite. Kada
primetite emociju, pokusajte da je oznacite koja je to emocija. Evo kratke, liste nekih
mogucnosti:

Radost Ljubav
Bes Stid
Znatizelja Sramota
Strah Ponos
Tuga Krivica

PokusSajte da ostanete jednostavni i osnovni sa ovim emocionalnim oznakama. U redu
je da nagadate, ako niste sigurni koju tacno emociju osecate.

é’éé’ Mindfulness
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Kada osetite da znate koju emociju osecate, mentalno je oznacite. Nastavite da
pravite oznaku svakih 5 sekundi, a zatim osetite tu emociju u svom telu. Na primer,
ako osecate tugu, oznacavali biste je ovako "Tuga... Tuga... Tuga" na blag, Cinjenican
nacCin svakih nekoliko sekundi. Sa svakom oznakom, osecate telesne senzacije te
emocije.

Ako primetite vise od jedne emocije koja se deSava istovremeno, mozete se fokusirati
samo na jednu, ili mozZete spajati oznake. Na primer, ako osecate radost i ljubav
istovremeno, mozete ih oznaciti kao "Radost i Ljubav".

Kada definiSete emociju razmislite gde se ta emocija manifestuje unutar fizickog tela.
Moze se manifestovati kao razliCite senzacije, prepoznajte ali se ne ograniCavajte:

Stegnutost Trnjenje
Kontrakcija Pulsiranje
Toplota Vrtoglavica
Hladnoca Tezina
Pritisak Lakoca

Posmatrajte ovu emociju belezedi senzaciju, ili jednostavno tiho Sapatom izgovarajuci
"osecanje". Primetite gde um moze intervenisati da vam isprica pricu o ovom iskustvu.

Kada se to desi, vratite se Cistom iskustvu te fizicke senzacije. Provedite tri do pet
minuta sa fizickom manifestacijom ove emocije (ili duze ako vam je to udobno).

Da biste zavrsili vezbu, vratite se disanju kako biste se ponovo ukorenili. Kada budete
spremni, nezno otvorite oci.

Cilj vezbe nije da dobijete savrSeno tacne oznake emocije ili senzacije u telu, vec da
razumete koje emocije trenutno dozivljavate i kako se one izrazavaju u telu. Ovu
praksu treba ponavljati svakodnevno najmanje 10 minuta tokom najmanje mesec dana
kako biste zaista dobili uvid u svoje emocije i kako se one ispoljavaju.

é’éé’ Mindfulness
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MEDITACIJA LJUBAVI PREMA SEBI

Mocna praksa koja moze umiriti nemiran um. Fokusiraju¢i se na nasu unutrasnju
sustinu, pronalazimo izvor unutrasnjeg mira i prihvatanja. Stresne misli blago se
smanjuju dok dobijamo mir potreban da se krecemo napred sa dostojanstvom.

Vazno je da znamo je potrebno da se svesno okrenemo sebi, spontano se ljubav
prema sebi nece javiti u toku jednog zauzetog dana.

Za pocetak zauzmite udoban polozaj, uklanjajuci sve ometajuce faktore tokom ove
prakse. Sada ¢emo da preduzmemo prvi korak u samoljubavi.

Mi imamo sposobnost da diSemo po volji, na razliCite nacine. Nas dah je bio tu
doslovno celog naseg Zivota, menjajuci se po potrebi u zahtevnim situacijama i tekudi
bez napora kada smo u stanju odmora.

Uzimanje vise punih i dubokih udaha svaki dan dokazano menja nase telo i um na
bolje. Udahnite 5 puta punim i dubokim udahom, zadrzavajuci ga na trenutak na vrhu
udaha, a zatim prirodno izdahnite.

1 Udahnite veliki, dubok dah, Sireci stomak i pluca sto je viSe moguce... Zadrzite... i
izdahnite lagano s olakSanjem.

2 Udahnite svez kiseonik koji ¢e biti dopremljen u vas krvotok... zadrzite ga da ga
upijete... i izdahnite bez napora.

3 Udahnite osecajuci se osvezeno i osnazeno ovim disanjem... zadrzite ga... i
izdahnite lagano.

4 Udahnite primetivSi kako vam potpuno disanje prirodno dolazi... zastanite da ga
upijete... i izdahnite bilo kakvu napetost ili brigu.

5 Udahnite punim pluc¢ima kao cCin samoljubavi... zastanite da osetite tu Ljubav... i
izdahnite u potpunu opustenost.

Neka vas dah teCe tempom bez ikakvog napora sada. Dobro, ovim ste dokazali da ste
sposobni za ljubav prema sebi.

Duboko disanje povecava snabdevanje kiseonikom u vas mozak i stimulise
parasimpaticki nervni sistem, ponekad nazvan "sistem odmora i varenja". Dubokim i
Cestim disanjem, nalazete svom telu da se odmori, Sto vas opusta i osvezava. To je
ljubav prema sebi u svom najjednostavnijem obliku, koju svako moze praktikovati u
bilo koje doba dana. Sada pocnimo da postujemo sebe tako Sto demo dodatno
opustiti um.

Primetite sada kako se vasSe misli pojavljuju u vaSem umu, jedna za drugom. Vidite
kako dolaze, i vidite kako odlaze... Neke misli ostaju neko vreme, a neke misli dolaze
samo na trenutak...

Ako zaista mozete da se fokusirate, primeticete Cak i manje misli, poput opisivanja
sveta oko sebe ili oznacavanja stvari u vasem okruzeniju.
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Sada neka vas sluh postane izuzetno osetljiv, i pokusSajte da se usredsredite na neke
zvukove oko sebe... Mozda mozete Cuti zvuk svog daha... Da li mozete Cuti prirodu u
blizini?... lli mozda automobile koji prolaze... ili ljude koji razgovaraju medusobno...
Samo idite od zvuka do zvuka, fokusirajuci se samo na jedan po jedan...

Sada prestanite da se fokusirate na bilo koji odredeni zvuk i dozvolite svim zvucima
oko vas da udu podjednako, i kada ih Cujete, deluju gotovo kao sitni talasi opustanja,
umirujuci vas um.

Dobro... Vas um se opusta kada aktivirate svoje Cula po komandi.
Iskoristimo sada moc vasSih neverovatnih sposobnosti vizualizacije da izazovemo
ljubav prema sebi. Pocnite da zamisljate sebe puni ljubavi prema sebi.

Vidite se sada kako birate zdravu hranu i kuvate kod kuce tako da znate sve sastojke
koje unosite u svoje telo... Jasno zamislite sebe kako dobro jedete... Kada jedete
dobro, vidite se kako uzivate u tim trenucima, i osecate vrednost koju vam ovi izbori
donose... Zamislite sada da imate snaznu volju da izbegavate nezdravu hranu i pice...
Vidite sebe u velikom detalju kako samouvereno odbijate sve te stvari, osecate se
vrlo ponosno sada, kada izbegavate da jedete neSto nezdravo. Odli¢no. Zdrava hrana
je bitna komponenta ljubavi prema sebi.

Jos jedan oblik ljubavi prema sebi je posmatranje vase mentalne buke, posmatranje
svega onoga sto prolazi kroz um, bez vezivanja, prosudivanja. Samo pustite da prode.

Da biste imali veliku ljubav prema sebi, potrebno je prosiriti dobre stvari koje osecate
o sebi i proveriti bilo koje negativne misli ¢im se pojave. Zato Cujte sebe kako kazete:

"Kada se potpuno volim, sposoban/a sam potpuno voleti druge. Odlucivanje da volim
sebe je divan dogovor. Svaki dan, dozvoljavam svojoj ljubavi prema sebi da raste sve
viSe i viSe. Vredan/na sam ljubavi i postujem radost koja dolazi s njom. Odlucivanje da
volim sebe bezuslovno, bez obzira na sve Sto se deSava, osecam se divno.
Zasluzujem ljubav i samopostovanje. Moje samopouzdanje raste zajedno sa mojom
ljubavlju prema sebi. Volim i prihvatam sve §to je u vezi sa mnom. Potpuno i uvek
volim sebe. Danas volim sebe jo$ vise nego ju¢e. Zaista mi je lako da volim sebe. Sto
vise volim sebe, to je bolje za moje celokupno zdravlje. Volim svaki trenutak svog
postojanja. Svaki deo mene koji me Cini onim sto jesam obuhvacen je ljubavlju. Imam
bezuslovnu ljubav u sebi koja preplavljuje obiljlem one oko mene.”

Sjajno! Sada nezno otvorite oci, udahnite svez vazduh i znajte da kad god volite sebe,
pronaci cete ljubav.
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