
 
Prednosti i izazovi retrita kod kuće 

 
 
Dobrodošli u praksu kod kuće  
Prakticiranje meditacije kroz retrit kod kuće pruža jedinstvenu priliku za produbljivanje vaše prakse u 
vlastitom okruženju. Iako drugačiji od tradicionalnih retreat centara, kućni retriti nude posebne darove 
i prilike za učenje. 
 
 
Prednosti prakse kod kuće 
 
Poznato okruženje 

• Praksa u vlastitom udobnom prostoru 
• Bez stresa oko putovanja ili smještaja 
• Jednostavan pristup potrebnim ličnim stvarima 
• Udobnost vlastitog kreveta i hrane 

 
Integracija sa svakodnevnim životom 

• Direktna primjena svjesnosti u tvom životnom prostoru 
• Trenutna praksa sa stvarnim životnim situacijama 
• Učenje postavljanja granica u tvom uobičajenom okruženju 
• Most između formalne prakse i svakodnevnih aktivnosti 

 
Praktične prednosti 

• Ekonomičnost bez troškova putovanja 
• Fleksibilne mogućnosti rasporeda 
• Mogućnost održavanja osnovnih obaveza 
• Tehnologija čini dostupnim vođenje učitelja 

 
 
Uobičajeni izazovi i rješenja 
 
Upravljanje prostorom Izazov: Dom sadrži mnogo ometanja  
Rješenja: 

• Kreiraj poseban kutak za meditaciju 
• Ukloni ili prekrij stvari koje ometaju 
• Koristi jednostavne znakove za označavanje prostora za retrit 
• Uspostavi jasne granice s članovima domaćinstva 

 
Ravnoteža s tehnologijom Izazov: Ostati povezan za retrit dok izbjegavaš ometanja 
Rješenja: 

• Koristi jedan određeni uređaj za retrit 
• Isključi obavještenja osim za retrit 
• Odredi posebno vrijeme za provjeru neophodne komunikacije 
• Postavi jasne online granice 

 



 
Porodica i odnosi Izazov: Balansiranje prakse s potrebama porodice  
Rješenja: 

• Jasno komuniciraj svoje potrebe unaprijed 
• Uspostavi sate tišine 
• Kreiraj signale za hitne slučajeve 
• Uključi porodicu na odgovarajuće načine 

 
Savjeti za uspjeh Priprema 

• Obavijesti porodicu i prijatelje o svom vremenu za retrit 
• Pripremi svoj prostor unaprijed 
• Planiraj jednostavne obroke 
• Podesi tehnologiju prije početka 

 
Dnevna struktura 

• Prati raspored retrita što je bliže moguće 
• Kreiraj jasno vrijeme početka i završetka 
• Uključi redovne periode meditacije 
• Održavaj plemenitu tišinu kad je moguće 

 
Briga o sebi 

• Budi nježan/na prema sebi 
• Prihvati da je praksa kod kuće drugačija 
• Proslavi male uspjehe 
• Ostani povezan/a s učiteljem i grupom 

 
 
Zaključak 
 
Kućni retreat je dragocjena prilika da produbite svoju praksu dok učite integrirati svjesnost u 
svakodnevni život. Izazovi postaju dio prakse, nudeći bogate uvide u to kako integrirati 
meditaciju u svakodnevni život. Zapamtite: Svaki trenutak prakse je dragocjen, bio miran ili 
izazovan. Vaša predanost praksi kod kuće je već uspjeh. 
 
"Pravo putovanje se dešava upravo tamo gdje jeste." - Jack Kornfield 
 


