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Meditacija u ueenju i Sportu

Poéev&scaron;i od &scaron;k. god. 2006. / 2007. na prostoru Hotelijersko-turistieke &scaron;kole provodi se za one
dake koji to Zele projekt: &bdgquo;meditacija u uéenju i &scaron;portu&ldquo;. Rijeé je 0 poticajnom projektu vjeronauka
koji se temelji na rezultatima humanistieke psihologije, kreativne vizualizacije, knjizevnosti, meditacije, duhovnosti i
tjelovjezbe.

Kako se radi o prostoru &scaron;kole, meditacija je usmjerena prvotno na uéenje, napredak, uspjeh u &scaron;koli.
Meditacija je usmjerena na pozitivno vrednovanje zZivota, budenje povjerenja u zivot i u vlastite sposobnosti. IstraZivanja su
pokazala da u zZivotu najvi&scaron;e uspjevaju oni ljudi koji imaju dovoljno vjere u sebe, u druge, ljudi koji su optimisti.

&Scaron;tovi&scaron;e, odredena istraZivanja na primjeru &scaron;porta&scaron;a &ndash; amatera i profesionalaca
pokazala su da rezultati uz pomoge dobre meditacije i dobroga vodstva vodi dvostruko pa i trostrukom veaeim rezultatima
nego &scaron;to su bila. Naravno, stvari nisu tako jednostavne. Kod nekih je &scaron;porta&scaron;a napredak bio velik,
kod nekih umjeren, kod nekih malen ili nikakav.

Koliki aee rezultat odnosno uspjeh ili neuspjeh u meditaciji biti ponajvi&scaron;e ovisi o onima koji pohadaju istu. Potrebno je
vjerovati, ozbiljno pristupiti, sustavno raditi, raditi na sebi. Meditacija nije neka tehnika. Ne smije se zlorabiti niti njome
manipulirati. Ona prvotno otvara prostor vjeri i povjerenju, otvara prostor stvarala&scaron;tvu i ma&scaron;ti...

Sve u Zivotu ima svoju postupnost. Ne moze se odjedanput postati vrhunski &scaron;porta&scaron;. Ne moze se odjedanput
biti odliean uéenik. Ipak, jednom treba donijeti odluku Zivota. Umjesto nevjere mozemo poéeti vjerovati, umjesto pesimizma
mozemo odabrati optimizam. Umjesto neuspjeha moZemo odabrati uspjeh.

Potrebno je imati ispravno shvaseanje meditacije. Meditacija nije prvotno neka tehnika, nije neki trik, nije magija, nije
manipulacija. Poku&scaron;amo li prevesti latinsku rijeé &bdquo;meditatio&ldquo; dolazimo do odgovora da je ona neka
vrsta poniranja, razmatranja. O neéemu se promi&scaron;lja, ali ne na strogo razumski naéin, veee vi&scaron;e na
pjesnieko-umijetnieki nagin.

O neéemu se promi&scaron;lja, razmi&scaron;lja na naéin razmatranja, poniranja. Promi&scaron;lja se na naein

divljenja, opu&scaron;tanja, uZivljavanja. Npr. u nogometnoj meditaciji neaee se razumski analizirati odigrana (ili planirana)
utakmica. Umjesto toga poku&scaron;at aee se u duhu potpune sabranosti usei (osjetilima nadtjelesne tjelesnosti) u
igrali&scaron;te, na teren, u igru.

U pobjedniékom duhu promi&scaron;ljat see se utakmica u kojoj meditant neasee biti puki promatrae, veae aktivni igraé (makar u
mad&scaron;ti). U tome smislu meditacija ima hipnotiéku i djelotvornu snagu. Moguaee je osjeaeati umor i napetost kao u

pravoj utakmici premda tijelo sve vrijeme miruje. Pozitivno razmatrajuaei igru (fair play) moeei aee se raditi na uspje&scaron;nim
utakmicama...

Navedeni primjer iz svijeta nogometa moze posluziti i za druge &scaron;portove. Ipak, treba naglasiti da je potrebno
cjelovito ueei u svijet meditacije. Nije bezazleno sam(a) ulaziti u podruéeje (makar i &scaron;portske meditacije) koja ne
zahvaaea samo &scaron;port, veae i podsvjest, svijest, duh, psihu. Kao &scaron;to je pisano na poéetku, potrebno je dobro
vodstvo i dobra priprema za uspjeh.

Treba znati da su dana&scaron;nje meditacije koje postoje u svijetu vezane uz svijet vjere odnosno religije. Premda to
mozda ne izgleda tako, veeeina meditacija i slienih tehnika opu&scaron;tanja, sabranosti i vitalnosti vezane su uz neku
religijsku tradiciju. S Istoka nam dolazi yoga, autogeni treninzi i sl. Sa Zapada nam dolazi kr&scaron;aeanska meditacija.

Na&scaron;a kr&scaron;seanska meditacija veZe se ponajprije uz staru benediktinsku meditaciju koja je i&scaron;la po
naéelu: a) lectio &ndash; éitanje, b) meditatio &ndash; razmatranje, c) oratio &ndash; molitva. U prvoj se etapi &ndash;
etapi bira i sabrano éita neki biblijski ulomak ili reéenica nad kojoj se potom meditira, a zatim na temelju éitanja i
razmatranja nastaje iskrena, osobna i duboka molitva.

Na primjeru kr&scaron;seanske meditacije uvidamo razliku istoéne od zapadne meditacije. Istoénjagke meditacije teze miru,
ti&scaron;ini, oslobodenju od svih ideja, pojmova, misli. Cilj je doaei do potpunog ugashuegea svih Zelja &ndash; nirvane.
Zapadna ili kr&scaron;aeanska meditacija ide drugim putem. Kr&scaron;seanska meditacija pomaZze nam otkrivati BoZje tragove
u ovome svijetu.

Kr&scaron;seanska meditacija pokazuje nam da nema razloga isei u nirvanu (ni&scaron;tavilo) jer je ovaj svijet lijep i dobar u
BoZjoj vjeri i ljubavi. Zato je meditacija uvijek usmjerena na pozitivhe vrijednosti u Zivotu (vjera, rad, uspjeh, zdravlje, mir,
dobrota, opu&scaron;tanje, radost...). Kako su pozitivne stvarnosti ujedno univerzalne vrijednosti, mogu se primijeniti na
mnoga podruéja.

Istoéne su meditacije u pravilu bestematske, a zapadne su tematske. Drugim rijeéima, istoéne meditacije ili nemaju temu
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razmatranja ili vode oslobodenju od bilo kakvih tema i ideja. Zapadne meditacije imaju odredenu pozitivhu temu
razmatranja koja ne mora nuzno biti vierska. &Scaron;portsku meditaciju mozemo ubrojiti u tematske tipove meditacija.

Uéenici na&scaron;e &scaron;kole koji se odluée za meditaciju, neaee toliko slu&scaron;ati predavanja, koliko iskustveno
malo-pomalo ulaziti u svijet duhovnosti, u svijet duha, u svijet éovje&scaron;tva. Kvalitetnim i osmi&scaron;ljenim
razgovorima i radionicama moguaee je vratiti povjerenje u zivot i makar nakratko krenuti u potragu za izgubljenim rajem i
sreseom Koji Zivi u svima nama.
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