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Meditacija je postupak kojim u sebi stvaramo meditativno stanje koje je
izraz nase sustinske dobrote. To iskazivanje dobrote Cini mir dinamicnim i
podrzava Zivot, a njegovo budenje dovodi do jedinstva i sklada u svijetu.

Pred trideset pet godina, zemlje Ujedinjenih Naroda ustanovile su godisniji
Medunarodni Dan Mira u sje¢anje, a i zbog osnazenja ideala mira. U toj
deklaraciji stoji da, kako ratovi pocinju u ljudskom umu, to se u ljudskom
umu mora izgraditi i obrana mira.

Uprkos tome Sto smo svjesni da se mir, da bi trajao posvuda, mora najprije
utemeljiti u pojedincu — iz unutarnjeg zZivota prema vanjskom — duboko
ukorijenjene srdzbe ipak izazivaju teSke razmirice u nama i oko nas. One
opterecuju nas, nase odnose pa Cak i nacije u njihovim sukobima.

Kako priznati i rjeSavati razli¢itosti u medusobnom postovanju i poniznosti,
kadasenasimvjerovanjima,aposebnoonimadokojihdrzimo, suprotstavljaju
mucne okolnosti i ljudi?

ZASTO MEDITIRAMO?

Cesto ljudi iz radoznalositi pitaju: “Zaéto meditira$?”

Mogu odgovoriti: “Da podesim um.”

“Zasto trebas podesiti um?”

“Da postignem stanje mira.”

“Ali, Sto ¢esS uciniti s tiSinom i smirenoséu koju nalaziS u sebi za vrijeme
meditacije kada podesis um?”

To je mudar i stimulativan pravac istrazivanja.

Sto mozemo udiniti s iskustvom meditacije koje nam pomaze uzdiéi se iznad
hirova nasih ¢udi i podiZe nas na piedestal trajnoga i nepomucéenog mira?

Mnogo je toga moguce.

Mozemo li se svadati kada u nama vlada mir, a srca su nam vedra i
zadovoljna? Kada smo u stanju mira te komuniciramo s ¢lanovima obitelji
ili zajednice, suradnicima i stranicima, zar ne uzimamo vise k srcu njihove
brige i probleme; nismo li ljubezniji u svojim odgovorima? Kada citamo
knjigu u stanju smirenosti, ne¢emo li bolje razumjeti poruku?



OD MEDITACHE DO MEDITATIVNOG
STANJA

Ispravno shvaceno, meditacija je postupak stvaranja meditativhog stanja.
Kada se jednom postigne meditativno stanje, javljaju se smirenost, vedrina
i mir te smo u stanju izraziti urodenu dobrotu srca. To iskazivanje dobrote
srca Cini mirdinamicnijim i Cuva zZivot, a njegovo budenje dovodi do jedinstva
i sklada u svijetu.

Smireno i meditativno srce s lako¢om razlikuje Sto je dobro za svih, otkriva
uzrok svakoj radnji kao i njene posljedice te stiti nase buduce radnje
podesavajuci nam pogresne sklonosti.

Kada, medutim, ne uspijemo iskazati unutarnju dobrotu srca, mozemo
postati robovima i same meditacije Sto postane smetnja Sirenju svijesti.
Vjerujem da do toga dolazi jer, kada za vrijeme meditacije iskusimo duboki
kontakt s mirom unutarnjeg Zivota, pozelimo ponoviti to iskustvo, ojacati ga
te postié¢i da u sljedecoj meditaciji potraje dulje.

Zarobljeni u iskustvima koja nam se svidaju ili ne svidaju, mi stvaramo
vezanosti koje ograniCavaju nasSu svijest. Za proSirenje svijesti, naime,
jednaku vaznost ima to Sto Cinimo s iskustvom meditacije kao i promatranje
i uCenje iz naSega iskustva. Ako meditiramo, te se osjecamo smirenima i
zaustavimo se na tome, to je nekako razonoda usmjerena na samog sebe.
Cilj je izdici se iznad Dana Mira za nas same — i na druge! Isto tako, kako se
mozemo uzdici iznad svakodnevnih, trajnih strahova, predrasuda i izljeva
ega koji koCe dobrotu naseg srca?



STO SE RAZVIJA KADA MEDITIRAMO?

Opcenito, zakoni morfoloske evolucije ne dozvoljavaju brzi razvoj fizickog
tijela. Sto se onda razvija kada prosirimo svijest kroz meditaciju: um, intelekt
i ego, koji postoje u svijesti.

Svijest je poput slikareva platna na kojemu svakodnevno orkestriraju um,
intelekt i ego.

Vremenom, ustrajno, radosno prakticiranje meditacije podesi um, te se
on razvije od nemirnog, uzburkanog stanja do mira i usmjerenosti paznje
na jednu tocku. Intelekt postane vise utemeljen u srcu, voden sustinskom
dobrotom srca.

U gotovo svim se tradicijama na ego gleda negativno, no on je bitan element
aktivnoga uma. Odgovoran je za radnje, za funkcije razmisljanja i mi ga
trebamo u svakom aspektu svakodnevnog Zivota. Ego nam daje identitet,
ali nas, poput sile teze, moze takoder zadrzati usmjerenima pretezito na
sebe. Kao rezultat meditacije, ego se profini te se srce moze prosiriti do
darezljivog i altruistickog stanja.

Bilo bi doista divno opisati djelotvornost koju donosi ovo prakticiranje
meditacije. Sto je rezultat? Razvijeno stanje svijesti u kojem je izraZavanje
dobrote srca automatsko, a sveopdi je mir prirodni odabir.

Poznavanje mira steCeno tim direktnim iskustvom u meditaciji ne predstavlja
ni sumnju ni kontradikciju Cinjenici da je mir dragocjen za rast ljudskog
potencijala.

Bas suprotno, poznavanje mira bez unutarnjeg iskustva donosi
dobronamjernu, ali anemi¢nu obranu mira u kroni¢kim iskusenjima, te
dragocjeni cilj mira dozZivi neuspjeh.

Heartfulness meditacija u potpunosti je usmjerena na razvoj svijesti do
najvisSe razine, unutar zahtjeva svakodnevnog Zivota. To se postize kratkom
jutarnjom meditacijom usmjerenom na srce, potpognutom transmisijom;
kraéom vecernjom tehnikom za otklanjanje dnevnog stresa, zvanom
cleaning; a prije odlaska na spavanje, usrdnom molitvom koja pomaze u
ozbiljnom prihvaéanju mudrog i trajnog vodstva srca.



Na koncu, evo joS neCeg o cemu mozete dublje razmisliti: hocu li modi biti
miran ako znam da moja obitelj nije u miru? Hocu li biti miran ako je moj
grad na sigurnom, ali neka smrtna bolest hara u susjednom gradu?

Svjetski je mir moguc¢ samo ako smo svi u miru. Individualni mir prethodi
grupnim dinamikama. S druge strane, Sto ako je Citav svijet u miru a ja
nisam! Jedan pojedinac u vremenu...
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Pridruzite nam se u meditaciji

21.rujna, na

Medunarodni Dan Mira, i u dane koji slijede.

Za vise informacija i za sudjelovanje posjetite:http://ipd.heartfulness.org



