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Šta je meditacija?  
Meditacija je fascinantna i složena staza unutarnjeg razvoja, najbolje shvaćena kao neka vrsta 
"unutarnje nauke". Kao i spoljna nauka, meditacija obuhvata različite discipline. Svi ovi pristupi i 
metode imaju za cilj da nas dovedu u stanje prisutnosti i transcendencije. 
 
Paradoks prisutnosti  
Zanimljivo je da je ova prisutnost zapravo "najjednostavnija od najjednostavnijih" koja je oduvijek 
bila naš temelj. Ipak, paradoksalno, često je najteže iskusiti jer dinamika života zahtijeva toliko 
naše pažnje. Tijekom tisućljeća, različite tradicije su razvile različite alate za ponovno otkrivanje 
ove prirodne prisutnosti. 
 
Uloga sebe u meditaciji  
Središnji cilj meditacije je prevladavanje samoidentifikacije, iako se to često pogrešno shvaća. 
Meditacija nije o raspuštanju osobnosti ili okončanju praktične upotrebe koncepta "ja" u 
svakodnevnom životu. Umjesto toga, praksa ima za cilj razgraditi emotivne veze s konceptom ega. 
Osobnost ostaje funkcionalni alat, ali se više ne shvaća kao apsolutni identitet. To dovodi do veće 
slobode i autentičnosti u životu bez ugrožavanja praktične funkcionalnosti. 
 
Dva glavna puta meditacije  
Meditativna tradicija ima dva osnovna puta: Samatha (meditacija koncentracije) i Vipassana 
(meditacija uvida). 
 
Analogija staklenke s džemom  
Temeljna razlika između ova dva pristupa može se efektno ilustrirati primjerom staklenke 
ispunjene vodom i blatom na dnu. Blato predstavlja naše "nezdrave kvalitete uma" - naša 
negativna mentalna stanja. Kada život protrese staklenku ("borba života"), voda postaje mutna i 
neprozirna. 
 
Samatha - Put koncentracije  
Samanthin pristup ovdje je smiriti staklenku kako bi se blato sleglo. To se postiže 
"jednousmjerenom koncentracijom" - fokusiranjem na jedan meditacijski objekt, poput daha ili 
mantre. Ova metoda vodi do dubokih stanja unutarnjeg mira. Međutim, za većinu meditanata, 
ovo stanje nije trajno jer zahtijeva stalni napor. Koncentracija uvijek uključuje fokusiranje na 
nešto dok se isključuju druge misli. Čim ovo aktivno isključivanje prestane, isključena mentalna 
stanja se ponovno pojavljuju - poput blata koje se kovitla kada se staklena posuda uznemiri. 
 
 
 



Vipassana - put do uvida  
Vipassana, s druge strane, primjenjuje drugačiji pristup ispitivanjem svake "zrna blata" 
pojedinačno dok se ne rastvori. Ova "koncentracija od trenutka do trenutka" - otvoreno, 
neosuđujuće promatranje svih fizičkih i mentalnih procesa - dovodi do dubokih uvida u prirodu 
stvarnosti. Za razliku od prolaznih stanja samathe, ovi uvidi su trajni; jednom istinski prepoznati, 
oni traju. Transformacija je trajna jer su uzroci "zamućenja" uklonjeni. 
 
Različite tradicije i njihovi prioriteti  
Ova dva fundamentalna pristupa prisutna su u različitim tradicijama. Na primjer, theravada 
budizam fokusira se na sistematski razvoj oba aspekta, dok zen budizam integrira ih bliže. 
Nasuprot tome, tibetanski budizam kombinira ih sa zamršenim praksama vizualizacije i 
tantričkim metodama. Indijska joga tradicija stavlja veći naglasak na samatha prakse, dok 
taoistički pristupi često naglašavaju prirodnu integraciju tijela i uma. 
 
Moderne primjene i integracija  
Moderni sekularni pristupi poput MBSR-a (Smanjenje stresa na bazi svjesnosti) kombiniraju 
elemente iz obje tradicije i čine ih dostupnim u terapeutskom kontekstu. Koja god tradicija se 
izabere, meditativni put potiče postepeno odvajanje od kompulzivnih identifikacija, promiče veću 
unutarnju slobodu i potiče dublje razumijevanje stvarnosti. Osobnost se ne rastvara u procesu; 
umjesto toga, transformira se od navodno fiksnog identiteta u fleksibilni alat svijesti. 

 


