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Uvod

Mindfulness i meditacija su tehnike koje
nam pomazu da se povezemo sd
sadasnjim trenutkom, smanjimo stres i
poveCamo osecaj unutrasnjeg mira.
Ova knjiga vam pruza osnovno
razumevanje ovih praksi i prakticne
vezbe koje mozete koristiti u
svakodnevnom zivotu.
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Razumevanje
mindfulnessai
meditacije

Definicija i vaznost:

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

e Meditacija je tehnika koja se koristi za
razvijanje mindfulnessa, poboljsanje
koncentracije i postizanje unutrasnjeg
mira.

Q MENDER MIND



Tehnike mindfulnessai
meditacije

Vodena meditacija

Primer iz prakse: Jovana je pocela sa
vodenom meditacijom pomocu aplikacije
za meditaciju. Svakog jutra bi posvetila 10
minuta slusanju vodene meditacije koja je
fokusirala njenu paznju na disanje i
trenutne osecaje. Nakon nekoliko nedeljaq,
Jovana je primetila znac¢ajno smanjenje
stresa i bolju sposobnost da ostane mirna
U izazovnim situacijoma.
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Telesni sken

Primer iz prakse: Marko je koristio tehniku
telesnog skeniranja pre spavanja. Lezao bi
mirno i polako fokusirao paznju na razliCite
delove telq, primecujuci sve oseCaje bez
osudivanja. Ova tehnika mu je pomogla da
se opusti i lakse zaspi.

Svesno disanje

Primer iz prakse: Ana je primetila da joj
svesno disanje pomaze da se smiri tokom
napetih sastanaka na poslu. Kada bi osetila
stres, zaustavila bi se na trenutak i fokusirala
na polagano, duboko disanje, sto joj je
pomoglo da se vrati u stanje mira i jasnoce.
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Prakti¢ne vezbe za
svakodnevnu praksu

5-minutna meditacija
Vezba:

Nadite mirno mesto gde vas neCe ometati.
Sedite ili lezite u udoban poloza.

Zatvorite oCi i fokusirajte se na disanje.
Polako udisite kroz nos i izdisSite kroz usta,
brojeci do Cetiri pri svakom udahu i izdahu.
Ako vam misli odlutaju, blago ih vratite na
disanje.

Svesno jedenje
Vezba:

Kada jedete obrok, odlozite telefon i druge
ometajuce stvari.

Fokusirajte se na izgled, miris, ukus i
teksturu hrane.

Jedite polako, uzivaju€i u svakom zalogaju i
primecujuci kako se osecCate tokom jela.
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Setnja u prirodi
Vezba:
e Provedite 15-20 minuta Setajuci u prirodi.
* Fokusirajte se na svoje okruzenje — zvukove
ptica, miris drvec€aq, ose€aj vetra na kozi.
¢ Pokusajte da budete potpuno prisutni u
trenutku, primecujuci svaki detalj oko sebe.
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Zakljucak

Mindfulness i meditacija su mocne
tehnike za postizanje unutrasnjeg mira i
poboljsanje kvaliteta zivota.
Koris€enjem tehnika i vezbi iz ove
knjige, mozete nauciti kako da se
povezete sa sadasnjim trenutkom,
smanijite stres i povecate svoju
svesnost i blagostanje.



