
Pripremanje za ritrit kod kuće 
 

 
Dragi Jogi, 
Raduje nas što ste odlučili krenuti na ovo putovanje unutarnjeg istraživanja kroz kućni retreat. Bez 
obzira da li je ovo vaše prvo retreat iskustvo ili ste iskusni praktikant, stvaranje svetog prostora za 
praksu u vašem kućnom okruženju nudi jedinstvene prilike za rast i uvid. 
 
Napomena za početnike na rititu 
Održavanje vašeg prvog retreata kod kuće je fantastičan način da započnete svoju dublju meditativnu 
praksu. Uživat ćete u udobnosti poznatog okruženja dok vas vode iskusni učitelji i podržava zajednica 
drugih praktikanata. Ne brinite ako se osjećate nesigurno - to je prirodno i dio putovanja. Zapamtite, 
svaki iskusni meditator je nekada bio početnik, a vaša predanost praksi je već značajan korak 
naprijed. 

 
Stvaranje vašeg svetog prostora  
Vaše okruženje za praksu može značajno podržati vaše ritrit iskustvo.  
Razmotrite ove korisne elemente: 

• Odaberite tiho područje s minimalnim distrakcijama 
• Stvorite čist, jednostavan prostor koji podržava vašu praksu 
• Razmislite o dodavanju značajnih elemenata poput cvijeća ili svijeće 
• Osigurajte udobno mjesto za meditaciju 
• Pažljivo postavite svoj uređaj za online sesije 

 

Priprema vašeg domaćinstva  
Porodica i sustanari  
Otvorena komunikacija je ključna: 

• Vodite jasne razgovore o vremenu vašeg ritrita 
• Objasnite vašu potrebu za tišinom i minimalnom interakcijom 
• Uspostavite smjernice za neophodnu komunikaciju 
• Stvorite signale za hitne slučajeve 

Prakticiranje s partnerima Ako dijelite ritrit s partnerom: 
• Razmotrite zajedničko sjedenje u istom prostoru 
• Unaprijed odlučite o smjernicama za komunikaciju 
• Napravite raspored za zajedničke odgovornosti 
• Podržavajte praksu jedno drugog dok održavate individualni prostor 

 
 
 
 



Praktične pripreme  
Hrana i obroci  
Održavajte ishranu jednostavnom i podržavajućom: 

• Planirajte i pripremite obroke unaprijed 
• Razmotrite kuhanje većih porcija za ostatke 
• Držite grickalice lako dostupnim 
• Tretitajte pripremu obroka kao dio vaše prakse 
• Za duže ritrite, razmotrite opcije dostave namirnica 

 
Smjernice za online učešće Za podršku vašoj praksi i zajednici: 

• Pridružite se sesijama nekoliko minuta ranije 
• Držite kameru uključenom tokom grupnih sesija kad je moguće 
• Postavite svoj uređaj tako da minimizira distrakcije 
• Ostanite na mute-u osim kad ste pozvani da govorite 
• Održavajte pravila dvorane za meditaciju (minimalno kretanje, bez jela tokom sesija) 

 
Podrška vašoj praksi Zapamtite ove korisne prakse: 

• Tretirajte sve aktivnosti kao prilike za svjesnost 
• Krećite se polako i promišljeno 
• Održavajte plemenitu tišinu koliko je moguće 
• Ostanite prisutni sa svime što se pojavi 
• Vjerujte da su izazovi dio prakse 

 
Tehnički savjeti 

• Testirajte vašu online postavku prije početka ritrita 
• Imajte rezervni uređaj napunjen ako je potrebno 
• Držite svoj prostor za praksu sa minimalnom tehnologijom 
• Razmotrite korištenje slušalica za bolji zvuk 

 
Zapamtite, ovo je vaše vrijeme za praksu i unutarnje istraživanje. Budite nježni prema sebi dok 
stvarate ovo posebno vrijeme kod kuće. Svaki trenutak prakse je vrijedan, bilo da se osjeća mirno ili 
izazovno. Sa toplim željama za vašu praksu, Vaš Ritrit Tim 
 
 
"Na kraju, ove stvari su najvažnije: Koliko dobro si volio? Koliko potpuno si živio? Koliko duboko si 
pustio?" - Buda 


