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Meditacija

Meditacija je pojem, za katerega danes
velikokrat sliSimo, vendar se uporablja
v druga¢nem kontekstu kot pri jogi

in ima tudi drugacen, pravzaprav

popolnoma nasproten pomen.
Klavdij J6bstl, ucitelj joge v vsakdanjem Zivljenju

Beseda meditacija izvira iz
latin$¢ine in pomeni globo-
ko premisljevanje ali razmis-
ljanje, medtem ko pomeni v
kontekstu joge stanje ne-raz-
misljanja oziroma kontemp-
lacijo, poglabljanje v nedo-
umljivo. Meditacija (dhyana
v jeziku joge) je metoda, ki se
sicer uporablja v vseh duhov-
nih sistemih, ne glede, ali je
to joga, zen, vipassana ali celo
meditacija v razli¢nih religi-
jah. Najbolj preprosto receno
pomeni neprekinjeno zaveda-
nje tega, na kar smo usmerili
pozornost, brez presledkov.

Sreca ali nesreca
spontane koncentracije
Zakaj meditacija? Clovek ved-
no isce sreco. Vse, kar pocne,
pocne v Zelji, da bi bil srec¢en.
Sreco i§¢e s pomocjo petih ¢u-
til, vida, sluha, voha, tipa in
okusa. Radi imamo lepo glas-
bo, prijetne podobe, dobre
okuse hrane, mehka oblacila,
fine vonjave. Seveda ima vsak
svoj okus, kaj je zanj lepo: za
nekoga je najlep$a klasi¢na
glasba, za nekoga pa jazz ali
pop.

Ko nekaj prijetnega izkusimo,
mislimo, da nam je trenutno
izkusnjo srece (bolje receno
uzitek) podarila posamezna
stvar ali oseba, v resnici pa
smo zaradi avtomatske po-
zornosti oziroma zaradi t.i.
spontane koncentracije (ker
nam je nekaj vSec) izkusili sre-
¢o notranjosti. Obc¢utka srece
nam ni prinesla neka stvar
ali oseba, temve¢ nasa pozor-
nost, koncentracija. Ko nas
nekaj zanima ali nam je nekaj

(ali nekdo) privlacen, se poja-
vi avtomatska koncentracija
sama po sebi, brez nase volje,
namena, Zelje.

Podobno je tudi v primeru, ko
nam nekaj ni vSec ali nas nekaj
moti. Kadar sli§$imo, da nekdo
nas ali nekoga drugega ogovar-
ja (po slovensko: “Simfa“), z
lahkoto, tako reko¢ z absolut-
no koncentracijo sli$§imo, kar
govori, in noben zvok iz okoli-
ce ne zmoti poslusanja. Seveda
je takrat posledica nesre¢no
stanje duha.

Ta vrsta koncentracije nam pri-
nese sreco ali nesreco, odvisno
od nase nehotne naravnanosti.
Bolj pogosto sicer ¢loveka kaj
moti, kot mu je v3e¢, in tako se
potem posledi¢no pocutimo.
Dodatno pa zaplete situacijo
dejstvo, da nam je v¢asih tudi
enaka stvar enkrat vse¢, dru-
gi¢ pane. Nasa sreca je nepred-
vidljiva.

Hotena oziroma zavestna kon-
centracija pa nam omogoci,
da lahko zavestno usmerimo
pozornost kjerkoli ali kadar-
koli na tisto, kar sami Zelimo,
na nekaj pozitivnega. Na ta na-
¢in lahko v marsicem izkusi-
mo sreco (najvedji jogiji Zivijo
v stanju absolutne blazenosti
ves Cas), nesrece pa se izogne-
mo tako, da zavestno preusme-
rimo pozornost od negativne-
ga k pozitivnemu.

V meditaciji je pomembno, da
se osredoto¢imo na pozitivni
objekt in da znamo odtegniti
pozornost od ¢utilnega sveta
ter tako priti v stik z notra-
njostjo. Tedaj lahko izkusimo
sreco notranjosti. Cilj medita-
cije je biti stalno zavesten.

V meditaciji je pomembno,
da se osredoto¢imo na pozitivni objekt.

Pri jogi v vsakdanjem Zivljenju
se meditativna metoda imenu-
je meditacija samoanalize, ki jo
je njen avtor, Paramhans Svami
Mahe$varananda ali Svamidzi,
razdelil v osem stopenj. Sam
je o njej povedal, da nam omo-
goca, da se bolje spoznamo,
razvijemo in obvladamo, z njo
doseZemo cilj: izku$njo in ure-
sni¢enje svoje “bozanske Biti
ali VisjegaJaza“ (Atma v jogijski
terminologiji). Vsebuje dve glav-
ni poizvedovanji:Kak$en sem?
Kdo sem?

Najprej moramo raziskati se-
be, svojo notranjost, se sooci-
ti s svojo osebnostjo (vse §tiri

ravni zavesti: nezavedno, pod-
zavest, zavest in nadzavest),
spoznati svoje talente in tudi
slabosti, jih precistiti in se
nauciti samoobvladovanja.
Pri meditaciji samoanalize se
uc¢imo razumeti sebe in druge
ljudi ter odpuscati sebi in dru-
gim. Postopoma odpravljamo
notranje zavore in predsodke,
se soolimo s teZavami in se jih
nauc¢imo premagovati.

In ko postopoma razres$imo
svoje probleme, se lahko pos-
vetimo vpra$anju: Kdo sem
jaz? Tako nas meditacija vodi
k razsvetljenju in zdruzitvi z
Bitjo in s tem v stanje srece.
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