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Uvod

Mindfulness i meditacija su tehnike koje
nam pomažu da se povežemo sa

sadašnjim trenutkom, smanjimo stres i
povećamo osećaj unutrašnjeg mira.

Ova knjiga vam pruža osnovno
razumevanje ovih praksi i praktične

vežbe koje možete koristiti u
svakodnevnom životu.



Razumevanje
mindfulnessa i

meditacije
Definicija i važnost:

Mindfulness je praksa svesnog
prisustva i prihvatanja sadašnjeg
trenutka bez osude. To je stanje u
kojem smo potpuno svesni svojih misli,
emocija i okoline.

Meditacija je tehnika koja se koristi za
razvijanje mindfulnessa, poboljšanje
koncentracije i postizanje unutrašnjeg
mira.



Tehnike mindfulnessa i
meditacije

Vođena meditacija

Primer iz prakse: Jovana je počela sa
vođenom meditacijom pomoću aplikacije
za meditaciju. Svakog jutra bi posvetila 10
minuta slušanju vođene meditacije koja je
fokusirala njenu pažnju na disanje i
trenutne osećaje. Nakon nekoliko nedelja,
Jovana je primetila značajno smanjenje
stresa i bolju sposobnost da ostane mirna
u izazovnim situacijama.



Telesni sken

Primer iz prakse: Marko je koristio tehniku
telesnog skeniranja pre spavanja. Ležao bi
mirno i polako fokusirao pažnju na različite
delove tela, primećujući sve osećaje bez
osuđivanja. Ova tehnika mu je pomogla da
se opusti i lakše zaspi.

Svesno disanje

Primer iz prakse: Ana je primetila da joj
svesno disanje pomaže da se smiri tokom
napetih sastanaka na poslu. Kada bi osetila
stres, zaustavila bi se na trenutak i fokusirala
na polagano, duboko disanje, što joj je
pomoglo da se vrati u stanje mira i jasnoće.



Praktične vežbe za
svakodnevnu praksu

5-minutna meditacija
Vežba:

Nađite mirno mesto gde vas neće ometati.
Sedite ili lezite u udoban položaj.
Zatvorite oči i fokusirajte se na disanje.
Polako udišite kroz nos i izdišite kroz usta,
brojeći do četiri pri svakom udahu i izdahu.
Ako vam misli odlutaju, blago ih vratite na
disanje.

Svesno jedenje
Vežba:

Kada jedete obrok, odložite telefon i druge
ometajuće stvari.
Fokusirajte se na izgled, miris, ukus i
teksturu hrane.
Jedite polako, uživajući u svakom zalogaju i
primećujući kako se osećate tokom jela.



Šetnja u prirodi
Vežba:

Provedite 15-20 minuta šetajući u prirodi.
Fokusirajte se na svoje okruženje – zvukove
ptica, miris drveća, osećaj vetra na koži.
Pokušajte da budete potpuno prisutni u
trenutku, primećujući svaki detalj oko sebe.



Zaključak

Mindfulness i meditacija su moćne
tehnike za postizanje unutrašnjeg mira i

poboljšanje kvaliteta života.
Korišćenjem tehnika i vežbi iz ove
knjige, možete naučiti kako da se

povežete sa sadašnjim trenutkom,
smanjite stres i povećate svoju

svesnost i blagostanje.


