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SAZETAK

Svrha je ovog rada otvoriti raspravu o moguénosti primjene meditacije u prevenciji i tretmanu
problema u ponasanju. Sadrzaj rada moze se podijeliti u dva dijela: prvi dio usmjeren je na
razumijevanje prakse meditacije, a drugi na sagledavanje njenih potencijala u prevenciji i tretmanu

problema u ponasSanju.

Rad se u prvom dijelu bavi definiranjem meditacije i meditativne prakse, istrazivanjem njenog
porijekla i konteksta u kojem se razvijala te pruzanjem pregleda i kategorizacije razliitih vrsta
meditacije. S obzirom na njeno porijeklo, sagledava se moguénost prakticiranja meditacije kao
duhovne i kao sekularne tehnike. Nakon definiranja meditacije kao svojevrsne tehnike treniranja
uma, a meditativnog stanja uma kao razli¢itog od onog svakodnevnog, pruzen je kratki prikaz
svakodnevnog uma, odnosno prirode uma. Potom slijedi prikaz istrazivanja meditacije, njenih

korelata i u¢inaka. Sve navedeno omogucava razumijevanje meditacije i meditativne prakse.

U drugom dijelu rada pruZen je pregled nac¢ina na koji se meditacija danas koristi u preventivne 1
tretmanske svrhe te ucinaka meditacije kao intervencije, pojacan iskustvom stru¢njaka koji
meditaciju koristi kao tretmanski alat. Sve navedeno otvara raspravu o potencijalima meditacije u
prevenciji i tretmanu. Na samom kraju dolazi rasprava o ograni¢enjima istraZivanja i programa

temeljenih na meditaciji.

Kljucne rijeci: meditacija, meditativna praksa prevencija, tretman, problemi u ponasanju

Meditative practice and the potential of its use in prevention and treatment of

behavioral problems

SUMMARY

The purpose of this thesis is to open a discussion about the possibilities of using meditation in
prevention and treatment of behavioral problems. The content of the paper can be divided into two
parts: the first part is directed towards understanding of meditation practice, and the second one

towards examining its potentials in prevention and treatment of behavioral problems.
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The first part of the paper defines meditation and meditative practice, explores its origins and the
context in which it developed and gives a review and categorization of different types of meditation
practices. With its origins taken into consideration, meditation practice is explored as a spiritual as
well as secular technique. After defining meditation as a way of training the mind and the
meditative state of mind as different then the everyday mind, a short overview of the everyday
mind, or the nature of the mind is presented. Afterward there is a review of meditation research,
its correlates and effects. All of these allow the understanding of meditation and meditative
practice.

In the second part of the paper an overview of the way in which meditation is used in preventive
and treatment purposes is provided, as well as the effects of meditation as an intervention. This is
deepened with the perspective of a professional who uses meditation as a treatment tool. All this
allows for a debate about the potential of meditation in prevention and treatment of behavioral
problems to be opened. At the end limits of meditation research and programs are taken into

consideration.

Key words: meditation, meditative practice, prevention, treatment, behavioral problems



1. Uvod

Zivimo u vremenu obiljezenom dinami¢nim i brzim promjenama, rapidnim napretkom tehnologije
i znanosti, globalizacijom i druStvenim previranjima. ObiljeZja modernog vremena odrazavaju se
u kulturi modernih dru$tava i modernog ¢ovjeka koji je danas vise nego ikad okruzen promjenama.
Stoga je funkcionalan pojedinac u modernom drustvu onaj koji prihvacda dinamicnost i
promjenjivost svega, koji u uzurbanosti danasnjice uspijeva pronaci potreban mir, koji je sposoban
uspostaviti zdrav odnos sa samim sobom i drugima te koji zaista zivi u sadasnjosti. Zdrav pojedinac
je onaj koji odolijeva burnim zahtjevima sada$njosti i negativnim utjecajima iz vlastite okoline
zahvaljujuéi vlastitim snagama i unutarnjim mehanizmima, onaj koji je svjestan da ¢esto ne moze

utjecati na okolnosti, ali moze na samoga sebe.

Na$§ um je mocan. Sadrzaji naSeg uma stvaraju nasu Stvarnost. Svojim modelom misljenja i
osjeCanja pridonosimo stvaranju uvjeta vlastitih Zivota. Nase misli, osjecaji i ponasanja
medusobno su povezani. Ipak, mnogi ljudi postaju robovima vlastitog uma; zaplicu se u misli koje
su disfunkcionalne, neugodne, selektivne i pristrane; osjecaju se anksiozno, depresivno, ljutito;

ponasaju se po automatizmu te na neprikladne i disfunkcionalne nacine.

Meditacija predstavlja tehniku svojevrsnog treniranja uma. Osoba se u¢i umiriti kako bi mogla
promatrati sadrzaje vlastitog uma sa stavom otvorenog prihvacanja i neosudivanja. Meditirati
znaci sjediti sam sa sobom, provoditi vrijeme sam sa sobom u miru usmjeravajuéi svoju paznju na
sadaSnji trenutak. Meditirati se moZe na razli¢ite nacine, ali u srzi se uvijek radi o praksi redovitog,
svjesnog 1 namjernog usmjeravanja paznje na vlastiti um. Proucavanje vlastitog uma dovodi do
dubljeg razumijevanja nacina na koji on funkcioniranja. "Spoznaj samog sebe" uklesano je nad
Apolonovim hramom u Delfima, $to govori u prilog tome da je CovjeCanstvo ve¢ stolje¢ima
svjesno vaznosti razumijevanja vlastitog uma. Razumijevanje funkcioniranja vlastitog uma vraca
kontrolu nad samim sobom. Ono vodi do spoznaje o prolaznosti unutarnjih stanja, o tome da nase
misli i emocije nisu nuzno istinite ¢injenice i da postaju mocéne tek kada im to dozvolimo, kada se
za njih "uhvatimo”, kada u njih vjerujemo; o medusobnom utjecaju misli, emocija i ponasanja te
Cinjenici da u svakom trenutku moZemo svjesno birati svoja ponasanja i ne funkcionirati

automatski.



Shvacanje o prolaznoj prirodi unutarnji stanja omogucuje osobi da bude u miru sama sa sobom
unato¢ nemirnim okolnostima. Preuzimanje kontrole nad vlastitim umom znaci da 0soba postaje
gospodar svog uma umjesto njegov rob. Takoder, razumijevanje samih sebe vodi do shvacanja
kako i drugi ljudi funkcioniraju sli¢no kao i mi, da ono §to se dogada u umovima drugih nije toliko
razli¢ito od onoga Sto se dogada u nama. Tako se stvara plodno tlo za spontano i autenticno

suosjecanje prema sebi i prema drugima.

Meditacija predstavlja stanje u kojem je osoba svjesna i usmjerena na sadaS$njost. Redovitom
namjernom praksom meditacije takvo se stanje nastoji proSiriti na citavu svakodnevicu,
kultiviranjem svjesnosti u svim aktivnostima. To stanje usredotocene svjesnosti znaci da je osoba
potpuno prisutna u svemu §to radi, da je jednako gospodar svog uma dok meditira i dok kuha, u¢i,
ide na posao ili komunicira s drugima. U potpunoj prisutnosti i usredoto¢enoj svjesnosti tiho se
rada i1 prihvacanje samoga sebe koje osnazuje i omogucava pronalazenje mira i zadovoljstva €ak i
u naizgled negativnim situacijama. Osoba takoder kroz nereaktivnost kao bitan aspekt meditacije
uci da ne mora odmah reagirati i postupati prema svojim impulsima. To joj omogucéava da istrazi
vlastite impulse i unutarnja stanja sa stavom otvorene znatizelje te se upozna s prostorom izmedu

misli, osjecaja, senzacija 1 ponasanja, prekidajuéi na taj nacin ponaSanja po automatizmu.

Ako je meditacija uspostavljanje kontrole nad vlastitim umom, onda je ona najkorisnija onim
pojedincima koji su “robovi” vlastitih umova; pojedincima koji pate zbog vlastitih disfunkcionalnih
misli; onima koji se ne mogu osloboditi neugodnih emocija, koji ne mogu uspostaviti kontrolu nad
vlastitim ponasanjem; onima koji imaju poteSkoc¢e koje prouzrokuju patnju njima i/ili njihovoj
okolini. S druge strane, meditacija kao put do upoznavanja samog sebe svakom pojedincu moze

predstavljati vrijednu osobnu praksu.

2. Ciljeviisvrha rada

U ovom ¢e radu biti prikazana definicija i obiljeZja meditacije kao sekularne i duhovne tehnike.
Njena Ce obiljezja biti sagledana 1 u kontekstu njenog porijekla i povijesnog razvoja te povezanosti
s filozofijama isto¢nih religijama u kojima predstavlja srediSnju duhovnu praksu. Biti ¢e prikazan

pregled aktualnih znanstvenih spoznaja o u¢incima i korelatima meditativne prakse, kao i neki od
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najpoznatijih programa i pristupa koji se temelje na meditaciji a usmjereni su na prevenciju i
tretman razli¢itih problema u ponaSanju. Preventivni i tretmanski potencijali meditativne prakse
biti ¢e sagledani u odnosu na primjere dobre prakse, kao i klinicko iskustvo stru¢njaka koji koristi
meditaciju u tretmanskom radu. S ciljem cjelovitog istrazivanja teme, biti ¢e prikazana i

potencijalna ogranicenja istrazivanja meditacije, kao 1 programa temeljenih na meditativnoj praksi.

Cilj je rada razmotriti moguénost koriStenja meditativne prakse i tehnika meditacije kao
preventivne i tretmanske intervencije na podrucju problema u ponasanju djece, mladih i odraslih

te pruziti konkretne smjernice za njeno koriStenje u tom kontekstu.

3. Definiranje pojmova

S obzirom na Sirok spektar razliCitih tehnika meditacije, na Cinjenicu da one mogu biti dio
duhovno-religijskih praksi ili pak mogu Koristiti izdvojeno iz njih, kao sekularne tehnike, u
literaturi ne postoji konsenzus oko definiranja meditacije. Sirok spektar razli¢itih definicija
odrazava kompleksnu prirodu same prakse meditacije koja je povezana i s njenim porijeklom,
njenom povezanos§cu s kulturom i filozofijom drustva u kojem se specifi¢na tehnika razvijala, kao

s heterogenos¢u meditativnih praksi.

Danas se pojam "meditacija" koristi kako bi se oznacio Sirok spektar namjernih 1 svjesnih praksi
usmjerenih ka vjeZbanju paZnje 1 samoregulacije emocija. Meditacija ukljuuje usmjeravanje i
zadrZavanje paznje na odredenom objektu, bilo fizickom bilo mentalnom, uz vracanje paznje na
objekt u trenucima kada um "odluta". Radi se o svjesnoj i namjernoj praksi. Osobna praksa
meditacije odnosi se na redovito vjezbanje meditacije u periodima od 15 minuta do nekoliko sati
s ciljem upoznavanja prirode vlastitog uma i na posljetku vlastite prirode (Braboszcz, Hahusseau
i Delorme, 2010).

Meditacija je $iri pojam od tehnika meditacije, s obzirom da se meditirati moze na mnogo razli¢itih
naéina. Najuzi pojam je osobna praksa meditacije koja se odnosi na sveukupnost prakticiranja

meditacije nekog pojedinca.



Cardoso i sur. (2004) razvili su operacionalnu definiciju pod koju se mogu svrstati tradicionalne
duhovne meditativne prakse, kao 1 one koji su se razvile kao sekularna tehnika za razli¢ita klinicka
okruzenja. Tako oni definiraju meditaciju kao praksu koja koristi specifi¢nu, jasno definiranu
tehniku, koja ukljucuje neku vrstu misi¢ne relaksacije u barem nekom dijelu samog procesa, koja
ukljucuje "logicnu" relaksaciju (bez nastojanja da se odrede specificni ciljevi, bez nastojanja da se
odrede ocekivanja od prakse). Radi se, prema ovoj definiciji, o stanju koje osoba svjesno i
namjerno inducira, pri ¢emu koristi vjestinu samo-fokusa, odnosno svojevrsne manipulacije

odnosno treniranja paznje.

Walsh i Shapiro (2006) daju definiciju meditacije iz kognitivne i psiholoske perspektive, te ju
definiraju kao "skup samo-regulacijskih praksi koje su usmjerene na dovodenje mentalnih procesa
pod voljnu kontrolu pomoéu fokusiranja paznje i svjesnosti". Definicije iz bihevioralne perspektive
naglasavaju komponente relaksacije, koncentracije, izmijenjenog stanja svijesti, suspenzije
logickih misaonih procesa i kultiviranje samo-opservirajuceg, neevaluativnog stava. Manocha
(2009) pak opisuje meditaciju kao diskretno, ali dobro definirano iskustvo "svjesnosti bez misli",
odnosno mentalne tiSine u kojem je aktivnost uma smanjena, ali ne naustrb budnosti istog. Druge

definicije meditaciju opisuju kao nacin dozivljavanja i realizacije samog sebe.

lako ne postoji jedinstvena definicija meditacije, postoje elementi koji su zajedni¢ki svim
definicijama. Sve one opisuju meditaciju kao svojevrstan mentalni trening prilikom kojeg se um
stiSava ili prazni, postiZe se stanje promatranja bez prianjanja u kojem prakticari meditacije teze
ka potpunoj svjesnosti 1 svijesti o vlastitom stanju i okoliSu, ali bez razmisljanja ili evaluacije istih.
Dakle, svi tipovi i vrste meditacije bazirani su na samopromatranju vlastitih unutarnjih stanja,

vjezbanju budnosti i svjesnosti 1 kultiviranju potpunog prihvacanja svega promatranog.

Patanjali, povijesna osoba kojoj se pripisuje autorstvo Joga-sutra, govori o pet mogucih obrazaca
uma ili obrazaca svijesti koje se trebaju prevladati kako bi se postiglo meditativno stanje: ispravno
zaklju€ivane (zaklju¢ivanje na temelju percepcije, logike i verbalne komunikacije), neispravno
(iluzorno) zakljucivanje, masta (lingvisticke konceptualizacije), san i sjecanja. Radi se, dakle, o
stanjima kroz koja um prolazi u svakodnevnom zivotu. Navedena stanja su, iz neuroloske pozicije,
popracena dinami¢nim i kompleksnim mozdanim aktivnostima koje se ne mogu ograniciti na male,
lokalizirane mozdane strukture (Freeman, 2000; Raichle i Gusnard, 2005; prema Baernsten, 2015).

Radi se o aktivnostima koje ukljucuju promjene u paznji i fokusu paznje, promjenu emocionalne



obojenosti, kognitivnih strategija, nacina procesiranja informacija i dr. (Bearentsen, 2015).
Meditativno stanje je, dakle, stanje razli¢ito od navedenih stanja uma. Patanjali ga opisuje kao
stanje u kojem osoba smiruje obrasce svijesti ili uma. 1z navedenog proizlazi kako je stanje
meditacije stanje koje se 1 u terminima neuroloskih sustava razlikuje od drugih, navedenih stanja
uma, S$to bi moglo predstavljati temelj za postavljanje operacionalne definicije meditacije u
kontekstu istrazivanja (Bearentsen, 2015). Buduca neuroloska istrazivanja meditacije bi, kada im
tehnoloski razvoj to dozvoli, trebala istraziti dinami¢ne procese mozdanih struktura u razli¢itim
stanjima uma, te bi se na temelju takvih nalaza moglo iz neuroloske perspektive opisati i

meditativno stanje.

Meditacija je osobna praksa usmjerena prema ulasku u meditativno stanje uma, stanje u kojem je
um smiren. Neupitno je kako je stanje u kojem osoba prebiva u svom umu slobodna od njegovih
previranja, bujice misli i osjecaja ugodno, ali postavlja se pitanje svrhe meditacije. S obzirom da
je meditacija drevna disciplina koja se razvila primarno kao duhovna praksa, odgovore na pitanja

o svrsi meditacije mozemo pronaci proucavajuci njene korijene i razvoj.

4. Nastanak i povijesni kontekst meditativne prakse

Rije¢ "meditacija" dolazi od latinske rijec¢i "meditari", $to znaci: "baviti se kontemplacijom ili
refleksijom” (Ospina i sur., 2007). Prije razvoja moderne znanosti, ljudi su za razumijevanje svijeta
oko sebe imali na raspolaganju samo svoje analiticke i kontemplativne sposobnosti. Glavni alat
bio je promatranje samih sebe i svijeta oko sebe. Kontemplacija se, stoga, moze smatrati pra-

metodom razumijevanja svijeta i samih sebe.

Meditacija i meditativna praksa sastavni su dio duhovnih i religijskih tradicija mnogih civilizacija
vec¢ tisu¢ama godina. Duhovne prakse ¢ija je svrha transcendiranje svakodnevnog, "obi¢nog" stanja
svijesti mozemo pronaci jo§ u razdoblju paleolitika u sklopu Samanskih praksi (Walter, Neumann

Fridmann, 2004; Winkelman, 2000; prema Braboszcz, Hahusseau i Delorme, 2010).

Meditacija je sastavni dio gotovo svih svjetskih religija; hinduizma (jogijska meditacija), judaizma

(kabbalah meditacija), krS¢anstva (kontemplativna molitva) i islama (sufi meditacija). Meditaciji



kao duhovnoj praksi u svim ovim religijama zajednicki je element fokusiranja paznje, a razlike se
odnose na objekt fokusiranja paznje. Objekt paznje moze biti Bog, ljubav, zahvalnost, Isus,
Muhamed, srce, dah i mnogi drugi (Aguirre i Galen, 2013). Unatoc¢ njenoj rasirenosti u razli¢itim
oblicima diljem svijeta, meditacija se danas najcesc¢e smatra karakteristicnom za isto¢ne duhovne
tradicije, te se kolijevkom meditacije smatra indijski poluotok, mjesto rodenja budizma i
hinduizma u kojima praksa meditacije predstavlja klju¢nu i sredi$nju duhovnu praksu. Meditacija
je, ¢ak 1 kao duhovna praksa, zasebna tehnika koja ne pretpostavlja nikakva posebna uvjerenja ili
vjerovanja, §to je omogucilo njeno koristenje kao sekularne tehnike. Medutim, ¢ak i izdvojena iz
religijskog odnosno duhovnog konteksta ona zadrzava odredene karakteristike i odrazava
odredene vrijednosti. Stoga je za potpuno razumijevanje meditacije kao tehnike, bila ona duhovna
ili sekularna, vazno istraziti njeno porijeklo i kontekst u kojem se razvijala kao osobna praksa.
Zato ¢e u ovom radu sazeto biti prikazano mjesto koje meditacija zauzima u dvjema religijama
odnosno filozofskim sistemima za koje je najviSe karakteristi¢na i iz kojih se dalje $irila i razvijala.
Meditacija je kao duhovna praksa samo jedan dio Sireg sustava koji ukljucuje shvacanja o ¢ovjeku,

svijetu i postojanju, odredena pravila ponasanja te neke druge prakse i tehnike.

4.1 Duhovni kontekst meditativne prakse

lako se razli¢ite vrste meditacije mogu pronaci u gotovo svim svjetskim religijama i duhovnim
praksama, ona se danas uglavnom poistovjecuje s isto¢njackim religijama, poglavito hinduizmom
i budizmom. To je zato §to je u tim religijama praksa meditacije sredi$nja duhovna praksa i kao
takva je Siroko prakticirana od strane pripadnika tih religija. Takoder, meditacija je opisana i u

svetim spisima ovih religija.

4.1.1 Hinduizam

U hinduisti¢koj je tradiciji meditacija integralni dio Sireg sustava joge. Rije¢ "yoga" znaci
"jedinstvo" i predstavlja sustav koji podrzava sintezu tijela, uma i duha. Ucenja joge u sazetom su

obliku opisana u jednom od najvaznijih djela hinduisticke tradicije — Joga sutra-ma Pantajali-ja.
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Ovo djelo, pretpostavlja se, datira iz 300. godine prije Krista. Sutra je naziv za kratki zapis koji
opisuje samu srz necega. U toj je formi pisano i to poznato djelo koje predstavlja temeljno djelo o
meditaciji i jogi, a koje sadrzi kolekciju od 195 kratkih navoda u obliku aforizama. U originalu
pisano na sanskrtu, danas se Joga-sutre prevode uz interpretacije i komentare autora, buduéi da se
u doslovnom prijevodu sa sanskrta na moderne jezike gubi odreden dio znacenja pojedinih navoda.
Takoder, s obzirom na saZet stil pisanja Joga-sutri, Citateljima se interpretacijom priblizava
kontekst u kojem je djelo nastalo, s obzirom da je samo djelo nedjeljivo od povijesnog, drustvenog
i filozofskog konteksta u kojem je nastalo (Bearentsen, 2015). Tako interpretacije razlicitih autora

omogucavaju dublje razumijevanje ovog djela suvremenom citatelju.

Joga je u sutrama definirana kao "Chitta vritti nirodha", sto se prevodi kao "smirivanje obrazaca
svijesti”, "smirivanje obrazaca uma" ili jednostavno kao "smirivanje uma". Hinduisti smatraju kako
je um prosjecnog ¢ovjeka instrument van njegove kontrole, neprestano podlozan slikama, mislima
1 razli¢itim osjetilnim objektima koji se bore za njegovu paznju. SadrZaji uma najceS¢e nemaju
veze s onim ¢im se osoba u tom trenutku bavi. Cesto je um uzburkan snaznim emocijama i raznim
brigama. Jogu smatraju sustavom koji moze smiriti um, dovesti ga u njegovo prirodno stanje kroz
uspostavljanje kontrole. Osoba koristi vlastitu volju kako bi uspostavila kontrolu nad vlastitim

psihickim aktivnostima, medu ostalim i pomocu prakse meditacije.

Prije nego osoba krene prakticirati put joge, treba aktivno pokusati oslabjeti pet vrsta patnje
(klesha) (Sathcidananda, 2012): neznanje, egotizam, svidanje, nesvidanje i posesivnost koje
dovode osobu u stanje nestabilnosti, ovisnosti o drugima i o okolnostima u kojima se nalazi.
Neznanje je neprihvacanje vlastite prirode kao Ciste 1 vjeCne 1 bezbolne. Egotizam se odnosi na
poistovjecivanje samog sebe s vlastitim mislima, emocijama i stanjima te krivo shvacanje da osoba
jest svoja osobnost, umjesto da jednostavno ima osobnost. Svidanje i nesvidanje su impulsi koji
navode ¢ovjeka na to da odreduje vrijednost stvari prema tome koliko ¢e od njih dobiti ugode i
uzitaka umjesto odredivanja njihove vrijednosti za njega kao ljudsko bice. Posesivnost dovodi do
prianjanja i drzanja za svoje tijelo koje dovodi do straha od starosti 1 smrti, umjesto shvacanja da
je tijelo instrument koji se trosi s viemenom. Ove patnje se prevladavaju svjesnim trudom, voljom
i disciplinom, nakon Cega je osoba spremna prakticirati tzv. Osmerostruki put joge koji se sastoji

od tri moralna, tri vanjska i tri unutarnja stupnja.



Osmerostruki put joge Cine:

(1) yama (suzdrzavanje) — nenasilje, istinitost u mislima, rije¢ima i djelima

(2) nyama (duznosti i obaveze) — Cistoca, zadovoljstvo, samoproucavanje

(3) asane (polozaji tijela) — ono $to se danas u modernom svijetu poistovjecuje s jogom

(4) pranayama (vjezbe disanja)

(5) pratyahara (povlacene uma k unutrasnjosti, smirivanje uma kao priprema za koncentraciju)
(6) dharana (koncentracija)

(7) dhyana (meditacija)

(8) samadhi (samorealizacija)

Prva Cetiri stupnja postizu se pomocu svjesnog, aktivnog i budnog uma i predstavljaju svojevrsne
"vanjske prakse”. Ostali stupnjevi ukljucuju tri dimenzije uma (svjesno, podsvjesno, nesvjesno)
(Brgles, 1996), a realiziraju se kao "unutarnje prakse’. Prva dva stupnja ukljucuju moralne
vrijednosti koje vode ophodenje prema drugima i samome sebi i pravila ponasanja. Druga dva su
fizicke prakse koje koriste tijelo. Ostalo su mentalne prakse.

Krajnji cilj joge je potpuno nestajanje boli i patnje, mudrost i spoznavanje vlastite prirode.
Meditacija je u hinduizmu, dakle, dio sustava koji ¢ine moralna pravila, pravila ponasanja, tjelesne
vjezbe, vjezbe disanja i svojevrsne vjezbe uma. Da bi prakticiranje meditacije uop¢e imalo smisla
za osobu, ona prije toga treba uloziti trud da ne nanosi zIlo sebi i drugima, te da pripremi tijelo za
praksu meditacije kako bi ona bila ugodna i fizi¢ki nezahtjevna. S obzirom da je krajnji cilj
spoznavanje Vvlastite prirode, jasno je kako prema hinduistickoj psihologiji ¢ovjek samo treba
pronaci ono §to je ve¢ u njemu. On ne treba postati nisSta drugo niti teZiti postizanju nekog vanjskog

cilja. Put joge je put prema unutra, prema samome sebi.

4.1.2 Budizam

Buddha je opisivao kako ¢ovjek moze Zivjeti na dva nacina. Prvi nacin je uobicajen nacin Zivota
gdje misli lutaju, a osoba tezi zadovoljavanju uzitaka i stvaranju uvjeta za koje vjeruje da ¢e ju

¢initi sretnom. Ovdje osoba zapravo pati zbog vlastitog neznanja o prirodi zivota, o promjenjivosti
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i nestalnosti svega te o medusobnoj povezanosti svega $to postoji. Iz tog neznanja proizlaze zudnje
i odbojnosti, pohlepa, prianjanje, zelja za povredivanjem drugih, strah, zavist, ljubomora,

nestrpljivost i uznemirenost koji zivot ¢ine nesigurnim, teskim i bolnim.

Drugi nacin je spoznavanje vlastite patnje i izlazak iz stanja neznanja, raskidanje ovisnosti i Zudnje
za materijalnim dobrima. Na ovaj nacin patnja prestaje. Put prema prekidanju patnje je u
smirivanju uma i uspostavljanje kontrole nad vlastitim zivotom, moralnom ponasanju, meditaciji
i kultiviranju mudrosti. Osoba pomoc¢u kontemplacije i samopromatranja osvjeStava prirodu svog

ponasanja, djelovanja te njihove posljedice.

Budisti vjeruju kako biée nije fiksno, vjecno i nepromjenjivo vec je sve Sto egzistira u konstantnom
pokretu i promjeni, sve je posljedica nebrojenog broja kombinacija razli¢itih faktora, elemenata i
njihovih medusobnih odnosa. Nista ne postoji samo po sebi, sve su pojave u stalnim mijenama i
interakcijama. Cak niti ono za §to smatramo da je "ja" je samo laZno poistovjeéivanje s trenutnom

kombinacijom faktora u odredenom vremenskom razdoblju.
Sredisnja ideja budizma je vjerovanje u tzv. Cetiri plemenite istine:

(1) Postojanje patnje — prolaznost, promjenjivost i nestalnost zivota stvaraju patnju

(2) Nastanak patnje — patnja nastaje zbog zudnji i vezanosti za prolazne objekte zbog neznanja
1 nerazumijevanja prolaznosti Zivota

(3) Prestanak patnje — postoji mogucnost oslobadanja od egzistencijalne patnje

(4) Put koji vodi do prestanka patnje- slijedenje tzv. Osmerostrukog puta

Poput hinduista, i budisti navode osam aspekata zivota koji dovodi do kona¢nog cilja koje nazivaju

Osmerostrukim putem:

(1) Ispravno razumijevanje/spoznavanje
(2) Ispravan stav/motivi/ciljevi

(3) Ispravan govor

(4) Ispravno djelovanje/ponasanje

(5) Ispravan zivot

(6) Ispravno nastojanje

(7) Ispravna usredotocenost

(8) Ispravna svjesnost
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Osmerostruki put je put umjerenosti ili srednji put u kojem se osoba suzdrzava od ekstrema bilo
koje vrste 1 u svom misljenju, ponasanju i ophodenju s drugima kultivira vrline svrsishodnosti,

promisljenosti, samodiscipline i dobrih namjera prema sebi i drugima.

Budizam se razlikuje od mnogih religija jer Buddha nije bio bog biti se smatra prorokom. On sam
naglaSava vaznost kritickog promisljanja o svemu, pa tako i o njegovim ucenjima, te ne nudi u¢enja
u koja treba vjerovati, ve¢ upucuje na to Sto pojedinac moze uciniti kako bi osjetio pozitivnhu
promjenu. Pritom je krajnji cilj postizanje slobode od patnje i uvjetovanosti u kojem se otkriva
prava priroda osobe koju karakterizira suosjeCanje i mudrost (http://www.budisticki-
centar.hr/tekst.php?id=1, 10. svibanj 2015).

Cilj je budisticke duhovne prakse spoznati pravu bit prirode; nepostojanost 1 prolaznost svega $to
postoji, s ciljem prestanka patnje (dukkha) koju, prema budisti¢koj filozofiji, svi dozivljavamo,
cak 1 ako je nismo svjesni. Ta je patnja rezultat nezadovoljstva koje proizlazi iz shvacanja sebe
kao odvojenih, trajnih i nepromjenjivih bica. Budisti¢ka filozofija svijet opisuje kao povezanost
svega §to postoji, te naglasava kako je sve promjenjivo, nepostojano i povezano. Spoznaja o prirodi
svega prekida patnju te omogucava prosvjetljenje. Meditacija je integralni dio budisticke duhovne

prakse, te se smatra putom za dostizane ovih spoznaja (Buttle, 2014).

4.2 Vrijednosti u podlozi meditacije kao duhovne praksa

Vrijednosti 1 nacin sagledavanja egzistencije 1 ¢ovjeka u hinduizmu i budizmu odraZavaju
vrijednosti suvremenih meditativnih tehnika, pa i onih sekularnih. Te vrijednosti odnose se na
naglaSavanje osobne odgovornosti pojedinca za samog Sebe i svoju dobrobit, vjerovanje da je
ljudsko bice u osnovi dobro te da je njegova patnja ili patnja koju nanosi drugima rezultat neznanja
ili nemirnog uma, vjerovanje da se promjenom ponasanja, kultiviranjem pozitivnih misli, emocija
i vrijednosti te praksama smirivanja uma osoba moze dovesti u stanje u kojem se ona osje¢a dobro
i u kojem ne nanosi zlo ljudima oko sebe. Takoder, vazno je primijetiti kako cilj meditacije nije
dosezanje necega, ve¢ uklanjanje prepreka koje uzrokuju bol i neugodu, §to samo po sebi vraca

osobu samoj sebi. Postizanje stanja u kojem se osoba osje¢a dobro i sretno moguce je ostvariti
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iskljuc¢ivo redovitim radom na samom sebi za koje nije potrebno usvajanje nikakvih posebnih

vjerovanja, ve¢ slijedenjem moralnog ponasanja prema samome sebi i drugima.

Ove duhovne prakse naglasavaju promjenjivost i prolaznost svega Sto postoji i ¢injenicu kako nista
ne postoji samo za sebe, ve¢ je dio kompleksnog sustava. To je zapravo opis postojanja koji za
sobom povlaci stav u kojem osoba izbjegava “prianjanje” za bilo $to, u kojem je svjesna da njene
misli, rije¢i 1 ponasanja imaju svoje posljedice 1 u kojem se ne poistovjecuje sa sadrzajima svog

uma nego ih vidi kao prolazne mentalne objekte.

Ovo su vrijednosti koje nadilaze religiju ili filozofske sisteme i odraZzavaju u osnovi optimisti¢no
sagledavanje Covjeka i poruku kako je svaka osoba kroja¢ svoje sudbine. One su suprotne
bespomo¢énosti, fatalizmu 1 vanjskom lokusu kontrole i poti¢u razvoj svjesnosti o samom sebi i
vracanja kontrole nad vlastitim zivotom, prihvacanja samoga sebe u svim stanjima, razvijanje
samopouzdanja i samopoStovanja 1 spoznaje kako vlastito stanje, koliko god neugodno bilo, nije
vje¢no niti uzrokovano jednim ¢imbenikom, ve¢ prolazno i dio kompleksne uzro¢no-posljedi¢ne
mreze. Podrzavaju stav kako dobrobit osobe ne ovisi o okolnostima u kojima se ona nalazi, nego
je posljedica osobnih vjerovanja, shvacanja, ponasanja i aktivnosti. Dobrobit osobe je, dakle, u

njenim rukama, to¢nije, u njenom umu.

5. Vrste meditativnih praksi

5.1 Kategorizacija meditativnih praksi

Najcesce koriStena kategorizacija razli€itih vrsta meditacije je ona koju nude Lutz i suradnici
(2008), a koja je formirana na temelju tradicionalnih tekstova o meditaciji i modernim
neuroznanstvenim konceptima. Autori, dakle, navode kako se vec¢ina tehnika meditacije moze

svrstati u dvije kategorije:
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(1) Meditacije fokusiranja paznje ( eng. focused attention)

Ukljucuju odrzavanje selektivne paznje na odredenom objektu u svakom pojedinom
trenutku. Kako bi uspjesno fokusirao paznju na odabrani objekt, praktikant neprestano
motri kvalitetu vlastite paznje. Kada paznja odluta od objekta meditacije, praktikant treba
prepoznati da se to dogada 1 vratiti paznju na objekt. S vremenom se paznja izosStrava i
stabilizira, a razvijaju se 1 tri vjeStine potrebne za regulaciju paznje: vjestina budnog
promatranja koja i u slucaju distrakcija odrzava stabilan fokus paznje, vjestina odvracanja
paznje s ometajucih objekata bez da se u njih ukljucuje 1 vjesStinu usmjeravanja paznje

natrag na objekt meditacije.

Uz redovitu praksu, praktikant sve lakSe odrzava fokus paZnje kao rezultat Cestog vjezbanja
vjestina regulacija paznje, brze primjec¢uje kada su mu misli odlutale s objekta paznje,

paznja postaje stabilnija, a odrzavanje fokusa paznje sve lakse.

Kod naprednih praktikanata meditacija fokusiranja paznje dovodi do osjecaja lakoce tijela,
povecane energije 1 smanjene potrebe za snom. Razvijene vjestine koreliraju sa smanjenom
emocionalnom reaktivnoscu. Prilikom meditacije, buducéi da je paznja suzena i fokusirana

na jedan objekt, postoji smanjena sposobnost identifikacije stimulansa iz okoline.

(2) Meditacije otvorenog promatranja (eng. open monitoring)

Meditacije ovog tipa Cesto u pocetku koriste meditacije fokusiranja paznje u svrhu
smirivanja uma i osnazivanja vjestine odolijevanja distrakcijama. Dobro razvijena vjestina
samopromatranja preduvjet je meditacija otvorenog promatranja, prilikom kojih je cilj
ostati u stanju otvorenog promatranja ili monitoringa; iz trenutka u trenutak biti svjestan
svega $to se javlja u svijesti uz izbjegavanja fokusiranja na bilo koji objekt. Kultivira se
"refleksivna" svjesnost koja omogucava dublje fenomenolosko, emocionalno 1 kognitivno
poimanje iskustava i objekata u svijesti. Poanta je meditacija ovog tipa da ne postoji
primarni objekt svijesti, Sto zna¢i da nema niti selekcije objekata kao u meditacijama

fokusiranja paZnje (gdje osoba distrakcije oznacava kao sekundarni objekt, a objekt paznje



kao primarni kojem se tijekom meditacije vraca) (Lutz, Slagter, Dunne i sur., 2008). Paznja

je, pojednostavljeno, na svemu.

Prakticiranje meditacija otvorenog promatranja/monitoringa omogucéavaju i Kultiviraju
refleksivnu svjesnost vlastitog mentalnog Zivota. Osoba postaje svjesnija vlastitih misli,
emocija i senzacija. Njihovo "tiho" promatranje smanjuje emocionalnu reaktivnost. S
vremenom odrZavanje svijesti 1 paznje postaje sve lakSe. Na pocetku se praktikant Cesto
"hvata" za objekte, dok s vremenom i uz redovitu vjezbu uci “otpustiti” objekte. Prilikom
meditacije paznja je distribuirana jer nije usmjerena na jedan objekt, pa su praktikanti

svjesniji neo¢ekivanih podraZaja iz okoline (Valentine i Sweet, 1999.; prema Buttle 2014).

Vazno je imati na umu da je ovo pomalo umjetna klasifikacija koja ne prikazuje vjerno Sirok
spektar razli¢itih meditativnih praksi. Neke meditativne tehnike sadrzavaju elemente iz obje
kategorije, odnosno predstavljaju sintezu ove dvije kategorije meditativnih praksi. Praktikanti
meditacije ¢esto zapocCinju S meditacijom fokusiranja paznje, a kasnije prakticiraju meditativne

tehnike otvorenog promatranja.

Generalno gledaju¢i, prakse proizasle iz budisticke tradicije najceSc¢e koriste tehnike fokusirane
paznje, dok one proizasle iz hinduisticke tradicije ¢e$c¢e koriste otvoreno promatranje (Tomasino,
Chiesa i Fabbro, 2014.; prema Buttle 2014).

5.2 Vrste meditacije

Postoji mnogo razli¢itih vrsta meditacije. Osim §to se razlikuju s obzirom na religijsko porijeklo i
filozofsku tradiciju iz koje su proizasle, glavna razlika je u objektu meditacije. Ovdje ¢e biti
opisano samo nekoliko vrsta meditacije, ve¢inom azijskih tradicija, one koje su najvise istrazivane

i kojima se zapadnjacka znanost najvise bavila.

Najpoznatije vrste meditacije fokusiranja paznje su samatha (budisticka meditacija), neki oblici
zazen meditacije, metta meditacija, meditacija na ¢akre, kundalini meditacija, meditacija na zvuk,

meditacija na mantru, pranayama te neki oblici qigong-a.
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Najpoznatije vrste meditacije otvorenog promatranja/monitoringa su mindfulness, vipassana i

neke vrste meditacije taoizma.

5.2.1 Meditativne prakse budistickog porijekla

Zazen

Korjeni ove vrste meditacije nalaze se u kineskom zen budizmu (ch'an). Prakticiraju je pripadnici
razlic¢itih budisticki Skola u Kini, Japanu i1 Koreji. "Zazen" na japanskom znaci "meditacija u
sjede¢em polozaju". Prakticira se na podu, u sjede¢em polozaju prekrizenih nogu, najéesée u
tradicionalnim polozajima za meditaciju (lotos, polulotos, seiza), ravnih i uspravnih leda. Usta su
zatvorena, o€l otvorene, opuStenih kapaka, pogleda usmjerenog na pod ispred sebe. Pritom se

fokusira na dah, ili pak odrzava otvorenu paznju.
Vipassana

Tradicionalna budisticka meditativna praksa koja potjece iz tradicije Theravada budizma, iz Sestog

xn

stolje¢a prije krista. Rije¢ "vipassana" znaci "uvid" ili "jasno sagledavanje". U pocetku se prakticira
meditacija fokusiranja paznje na dah, a potom se praktikant usmjerava na razvijanje "jasnog uvida"
u vlastite tjelesne senzacije i mentalne fenomene iz trenutka u trenutak bez prianjanja, dakle,
prakticira se meditacija otvorenog promatranja. Meditira se u sjede¢em polozaju, na podu,

uspravnih leda.
Metta

Jo§ jedna vrsta meditacije koja potjeCe iz budisticke tradicije, to€nije, thervada i tibetanskog
budizma. U literaturi se naziva jo$ i meditacija suosjecanja (compassion meditaton) i loving-
kindness meditacija. Rije¢ "metta" na jeziku Pali znaci blagost, dobra volja, suosjecanje. Ovaj tip
meditacije usmjeren je prema Kultiviranju prihvacanja suosje¢anja te osjecaja njeznosti i ljubavi

prema samom sebi i prema drugima.

Meditira se u sjede¢em polozaju, zatvorenih ocCiju. Objekt meditacije su osjecaji suosjecanja i

dobronamjernosti koji se progresivno usmjeravaju, prvo prema sebi, potom prema prijatelju,
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prema "neutralnoj" osobi, prema nekoj "teskoj" osobi ili percipiranom neprijatelju, prema svima

njima jednako i na posljetku prema svim osjetilnim bi¢ima te prema cijelom svemiru.
Mindfulness

Ovaj tip meditacije predstavlja adaptaciju tradicionalnih budistickih meditativnih praksi gdje
mindfulness (anapanasati) predstavlja stav u kojem je osoba usredotocena i svjesna vlastitog daha
i disanja u svakom pojedinom trenutku. Mindfulness je u tom obliku sredi$nja meditativna praksa

u tradiciji theravada, tiantai i chan budizmu.

Prakticira se namjernim usmjeravanjem fokusa na sadasnji trenutak, prihva¢anjem i obracanjem
paznje na senzacije, misli 1 osje¢aje u sadaSnjem trenutku bez osudivanja. Sastoji se od formalne
prakse i neformalne prakse. Formalna praksa oznacava meditaciju u sjede¢em poloZaju na podu ili
stolcu, uspravnih leda, obra¢ajuci paznju na dah i senzacije koje on uzrokuje i primjeéujuéi vlastita
unutarnja iskustva. Neformalna meditacija odnosi se na kultiviranje usredotoCene svjesnosti na
svakodnevne aktivnosti: jelo, hodanje, komuniciranje s drugima, rad i dr. Cilj je potpuno uranjanje
u aktivnosti u trenu u kojem ih obavljamo, potpuna svjesnost i izbjegavanje funkcioniranja po

automatizmu.

Mindfulness je na zapadu popularizirao John Kabat-Zinn koji je na ovoj meditativnoj praksi 1979.

utemeljio Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) program.

5.2.2 Meditativne prakse hinduistickog porijekla

Transcendentalna meditacija

Na zapadu popularizirana 70ih godina proslog stoljec¢a od strane Maharishi Mahesh Yogi-ja uz
pomoc¢ slavnih osoba koje su ju prakticirale (npr. Beatles-i, Beach Boys-i), ova vrsta meditacije
kao objekt meditacije koristi mantru. Mantra se daje svakom pojedinom praktikantu koji potom
svakodnevno, dva puta dnevno u trajanju od 15 do 20 minuta meditira koriste¢i ju kao objekt

meditacije.
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Postoje mnoge studije koje pokazuju dobrobiti ove prakse. Medutim, s obzirom da su mnoge od
njih sponzorirane od strane organizacija koje ju podu¢avaju, rezultati su upitni. Poducavaju ju

certificirani instruktori koji pruzaju konstantnu podrsku praktikantima.
Jogijska meditacija

Predstavlja citav skup razliCitih vrsta meditacije unutar tradicije joge. Rije¢ "joga" znaci

"ujedinjenje".

Neke od vrsta meditacije unutar ove skupine su meditacija na tre¢e oko, meditacija na Cakre,
kundalini meditacija, kriya joga, meditacija na zvuk, tantra, meditacija na razli¢ite osjecaje i

tjelesne senzacije, meditacija na odredene ideje (na prazninu, beskona¢nost, svemir, svijest).

Tradicija joge iznimno je bogata razli¢itim praksama. Vazno je imati na umu da razliite vrste
meditacije ukljucuju razli¢ite neuroloske mehanizme, te se stoga i uinci mogu razlikovati.
Istrazivanja su pokazala da, primjerice, meditativna praksa u kojoj se koristi vizualizacija vlastitog
bi¢a kao bozanskog poboljSava spacijalnu radnu memoriju, dok se isti u¢inak ne primjecuje kod

meditacije otvorenog promatranja. (Louchakova-Schwartz, 2013; prema Buttle 2014)

Mnoge meditativne prakse ukljucuju afektivno procesiranje. Radi se o meditacijama kod kojih je
objekt paZnje osjecaj ljubavi, blagosti, suosjecanja i jednakosti. Promatraju¢i mehanizme kroz koje
neke druge meditativne tehnike rezultiraju pozitivnim uc¢incima na dobrobit pojedinca, u kontekstu
ovakvih tehnika javlja se pitanje njihovog eventualnog ucinka na moralno funkcioniranje

pojedinca.
Meditativne prakse u pokretu

Iako se praksa meditacije najcesce zamislja kao aktivnost pri kojoj osoba mirno sjedi u nekom od
poloZaja za meditaciju, ona se takoder moZe obavljati u pokretu. Meditacija u pokretu postoji u
svim tradicijama u kojima postoji i sjede¢a meditacija, a najpoznatije su joga (to¢nije, asane), tai
chi i gi gong. lako one predstavljaju sistematicne metode, bilo kakva aktivnost moze biti
meditativna ukoliko osoba prilikom njenog obavljanja kultivira potpunu svjesnost i prisutnost u
sadasnjem trenutku (Braboszcz, Hahusseau i Delorme, 2010). Ove su prakse veoma bogate i
zanimljive, ali manje znanstveno istrazene. S obzirom na njihove specifi¢nosti, 0 njima ¢e ovdje

biti manje govora.
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Meditaciju valja promatrati kao Sirok spektar razli¢itih tehnika medu kojima ne postoji jasno
razgranicenje 1 koje se mogu kombinirati. Takoder, vazno je napraviti razliku izmedu formalne
meditativne prakse koja ukljucuje prakticirane neke vrste meditacije, najéeS¢e u sjedecem
polozaju, na odredeno ograni¢eno vrijeme i neformalne meditativne prakse ili zauzimanja
meditativnog stava u svakodnevnim aktivnostima. Praktikanti formalne meditacije teZe prenoSenju
stanja usredotocene svjesnosti u sve aktivnosti kojima se bave, stanja koje se u stranoj literaturi

naziva mindfulness (Kabat-Zinn, 1994; 2001).

6. Meditacija kao sekularna ili duhovna praksa

Meditacija se na osobnoj razini moze prakticirati na dva nacina:

(1) kao duhovna praksa
(2) kao sekularna praksa

Ve¢ prilikom definiranja religioznosti i duhovnosti kao termina, kao i diferencijacije medu njima,
nailazimo na poteskoce. Operativna definicija ovih pojmova preduvjet je istrazivanja meditacije
kao duhovne prakse. Religioznost 1 duhovnost su termini izmedu kojih postoji znacajno
preklapanje, te oba sadrZe osobne i grupne elemente, kognitivne i emocionalne elemente, kao 1
iskustvene elemente. Glavna je razlika u tome $to se religioznost definira kao pripadanje odredenoj
religijskoj tradiciji, dok duhovna iskustva postaju duhovna onda kada ih osoba oznaci takvima
(Newberg, 2014). Dakle, pojam religioznosti objektivno je odreden, dok je duhovnost subjektivna.
Religiozna i duhovna iskustva kompleksna su, te se opisuju na kognitivnoj, ponaSajnoj i

emocionalnoj razini.

Upravo su subjektivni elementi duhovnih praksi klju¢ni, budu¢i da je u njima sadrzano znacenje
koje osoba pridaje tim praksama. Postoji problem mjerenja tih subjektivnih elemenata, buduci da
oni nisu vidljivi vanjskom promatracu. Takoder, upitna je 1 moguénost usporedivanja duhovnih
iskustava izmedu pojedinaca, te izmedu pripadnika razli¢itih kultura, kao i mogucénost

procjenjivanja autenti¢nosti duhovnih iskustava.
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Brojne studije minfulness meditacije i intervencija temeljenih na mindfulnessu kao §to su
Mindfulness Based Stress Therapy (MBSR) i Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT)
bavile su se fizickim i mentalnim dobrobitima meditativne prakse. Cesto su i iscrpno istraZivani
kognitivni aspekti meditativne prakse kao §to su paznja, paméenje, emocionalna regulacija kod
meditacije kao sekularne, ali 1 kao duhovne prakse. Medutim, ova dva modaliteta prakticiranja
meditacije se razlikuju. Meditacija se kao duhovna praksa rijetko kada prakticira samostalno,
odnosno, najcesce ju prati neki eticki ili filozofski sistem. Stoga su i u€inci ili ishodi prakse zapravo
rezultat kumulativnog prakticiranja cjelokupne duhovne prakse, ne samo meditacije kao jedne od
njih.

Na osobnoj razini, prakticiranje meditacije kao duhovne prakse moglo bi imati vise pozitivnih
ucinaka nego njeno prakticiranje kao sekularne prakse. Bensonova istrazivanja pokazala su kako
se oko 25% ispitanih praktikanata meditacije "osjeca vise spiritualno” nakon meditacije, te su isti
ljudi izvjeStavali o manje medicinskih simptoma od onih koji nisu izjasnjavali povecanje u
subjektivnom osjecaju spiritualnosti. Autor je na temelju svojih podataka izdvojio tri nacina na
koja pojedinceva religijska ili filozofska uvjerenja mogu pojacati efekte meditacije: (a) osoba vise
uziva u samoj rutini meditiranja; (b) pozitivna vjerovanja o dobrobiti meditacije vode do tzv.
zapamdéene dobrobiti, fenomena koji aktivira podru¢ja u mozgu povezana s subjektivnim
osjec¢ajem dobrobiti; (¢) vjerovanja o vje¢nom Zzivotu ili nekoj vrsti transcendentalne sile djeluju

umirujuce, povecavaju osjecaj dobrobiti i smanjuju nezdrave kognitivne procese (Benson, 2009).

Koncept zapamcene dobrobiti nacin je na koji se manifestira placebo efekt kod praktikanata
meditacije. On opisuje nacin na koji duhovna vjerovanja pojedinca povecavaju pozitivne ucinke
meditacije. Benson i Friedman (1996) navode tri komponente ovog placebo fenomena: (a)
pozitivna vjerovanja i ocekivanja od strane praktikanta meditacije; (b) pozitivna vjerovanja i
ocekivanja od strane osobe koja poducava meditaciji; (c) dobar odnos izmedu praktikanta
meditacije i osobe koja poducava meditaciji. Sve ovo, dakle, utje¢e na ucinke koje ¢e meditacija

imati na pojedinca.

U slucaju meditacije kao sekularne prakse, primarni je cilj meditacije postizanje pozitivnih
fizioloSkih 1 psiholoskih promjena. Ovo je posebno to¢no u slucaju kada se meditacija koristi u
preventivnom ili tretmanskom kontekstu. Medutim, kada se meditacija prakticira kao dio duhovne

prakse, fizioloSke i1 psiholoSke promjene predstavljaju sekundarnu dobit, dok je primarni cilj neka
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vrsta duhovne transformacije. S obzirom na teSkoce definiranja duhovnih ciljeva meditacije,
njihovo je eventualno postizanje teSko znanstveno mjeriti. Kod znanstvenog istrazivanja
meditacije kao duhovne prakse vazno je imati na umu i pitanje financiranja istrazivanja, odnosno
osoba koje bi od takvog istrazivanja profitirale te nacina na koji bi njihova ocekivanja mogla
utjecati na istrazivanje. Medutim, iako je primarni istrazivacki fokus u podrucju meditacije na
njenoj sekularnoj primjeni, s obzirom na njeno porijeklo treba imati na umu i moguénosti

istrazivanja meditativne prakse kao duhovne prakse (Buttle, 2014).

Budisticki tekstovi, govoreci o meditativnom stanju, opisuju stane opusStene budnosti, dok je kod
moderne sekularne prakse meditacije naglasak ¢esto na opustaju¢im aspektima meditacije (Britton
i sur., 2014; prema Bulttle, 2014). To je vidljivo i iz istrazivanja u¢inaka meditacije koja su u svojim
pocecima istrazivala upravo relaksiraju¢i odgovor organizma na meditaciju. Medutim, sve veci
broj radova bavi se kognitivnim aspektima budnosti istrazujuéi ulogu paznje u meditativnim
praksama pa se meditacija kao sekularna praksa pocCinje opisivati sve sli¢nije meditaciji kao
duhovnoj praksi. Cinjenica da se ista praksa opisuje na dva razli¢ita na¢ina (opustenost naspram
budnosti) takoder govori i o kompleksnosti prakse te doprinosi razumijevanju teSkoca njenog

definiranja.

7. Nemeditativno stanje uma

Meditativno stanje je stanje uma drugacije od svakodnevnog, za €ije postizanje osoba treba uloziti
svjestan trud i namjeru. Zato su saznanja o tome kako budan um funkcionira sam po sebi, kada

osoba ne nastoji posti¢i neko posebno stanje, vazna.

Ljudi provode mnogo vremena razmis$ljajuci o stvarima koje se ne dogadaju u datom trenutku,
promisljaju¢i o stvarima koje su se dogodile u proslosti, zamisljajuci stvari koje bi se mogle
dogoditi u budu¢énosti ili pak razmisljajuci o stvarima koje se nikada nece dogoditi. Misli neovisne
o stimulusima, ili lutanje misli, specifi¢no je za ljude i predstavlja nacin na koji um funkcionira
"sam po sebi". Ovaj nac¢in funkcioniranja uma predstavlja evolucijsko postignuée koje nasoj vrsti

omogucuje kontemplaciju, uc¢enje, planiranje 1 stvaranje novih ideja. Medutim, mnoge filozofske
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i religijske tradicije poducavaju vaznost bivanja u sadasnjem trenutku, naglaSavajuci kako je Zivot

u ovdje i sada izvor srece 1 zivotnog zadovoljstva.

Killingsworth 1 Gilbert (2010) istrazili su emocionalne posljedice lutaju¢eg uma pomocu aplikacije
za iPhone uredaje koju su konstruirali kao veliku bazu misli, osje¢aja 1 ponaSanja. Sudionike
istrazivanja aplikacija je nekoliko puta tijekom dana, u razli¢itim vremenima, trazila da odgovore

na postavljena pitanja vezana uz to o ¢emu razmisljaju, kako se osjecaju i Sto rade. Njihovi

odgovori spremali su se u bazu na internetskoj stranici www.trackyourhappiness.org, koja je u
trenutku objavljivanja znanstvenog rada imala ¢etvrt milijuna unesenih podataka od oko 5 000

ljudi iz 83 zemalja svijeta. Raspon dobi sudionika bio je od 18 do 88 godina.

Sudionici su odgovarali na pitanja o tome kako se osje¢aju na skali od 0 (veoma lose) do 100
(veoma dobro), kojim aktivnostima se bave te pitanja povezana s lutanjem uma (Razmisljate i
trenutno o ne¢em nepovezanim s ovim $to radite?), gdje su mogli odabrati jednu od Cetiri opcije:

ne; da, o neCem ugodnom; da, o neCem neugodnom; da, o ne¢em neutralnom.

Rezultati su pokazali kako ispitanicima misli ¢esto lutaju, u ¢ak 46.9% slucajeva, bez obzira na to
Sto radili. U 30% slucajeva misli su lutale tijekom svih aktivnosti osim vodenja ljubavi. Istrazivaci
su primijetili visi postotak slucajeva lutanja misli u svom istrazivanju nego kod sli¢nih istrazivanja
u laboratorijskim uvjetima. Pokazalo se, takoder, kako priroda aktivnosti kojima se ljudi bave ima
malen utjecaj na to lutaju li im misli ili ne, te gotovo da nema utjecaj na ugodnost misli prilikom

lutanja misli.

Multiregresijska analiza pokazala je kako su ljudi manje sretni kada im misli lutaju nego kada ne
lutaju, bez obzira na aktivnosti kojima se bave, bile one ugodne ili neugodne. Kada ljudima lutaju
misli, veca je vjerojatnost da ¢e razmisljati o neCem ugodnom (42.5%) nego o neCem neugodnom
(26.5%) ili neutralnom (31%). Ljudi nisu bili niSta sretniji razmiSljajuci o neem ugodnom nego
razmisljajuéi o onome ¢ime se trenutno bave, te su se osjecali znacajno manje sretnijima kada su
umjesto o onome ¢ime se bave razmisljali o neCem neutralnom ili neugodnom. Autori su takoder
zakljucili kako je lutanje misli generalno uzrok, a ne posljedica, osje¢aja manjka sre¢e. Podaci
pokazuju 1 kako je to o ¢emu ljudi razmisljaju bolji prediktor njihove sre¢e nego ono Sto rade,

odnosno, da su ljudi sretniji §to im misli manje lutaju (Killingsworth i Gilbert, 2010).
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Ovo istrazivanje moze pomo¢i u razumijevanju vrijednosti meditacije za dobrobit pojedinca.
Ljudski um je dinami¢an, pun sadrZaja koji ¢esto nemaju veze s onim ¢ime se trenutno bavimo.
Sklon je vracanju u proslost, bavljenju iskustvima koja su davno prosla ili bjezanju u buduénost,
u iskustva koja ¢e se tek dogoditi ili se nikada ne¢e dogoditi. Poznata je izreka Lao Tzu-a koja
glasi: " Ako si depresivan, Zivi§ u pro$losti. Ako si anksiozan, zivi§ u buduénosti. Ako si u miru,
zivi§ u sadaSnjosti". Znanost je potvrdila ovaj stav pokazavsi kako su ljudi sretniji ako zZive u
sadasnjosti. Meditacija je praksa kroz koji se um vjezba zivjeti u sadasnjosti, Sto samo po sebi

moze znacajno utjecati na osobnu dobrobit pojedinca.

8. Istrazivanja meditativne prakse

Znanstvena istrazivanja meditacije zapocela su prije Cetrdesetak godina, s tim da je broj
znanstvenih istrazivanja od sredine devedesetih godina po¢eo eksponencijalno rasti. Znanstvenici
su istrazivali neuroloske specificnosti meditativnog stanja kao takvog, te ucinke koje praksa

meditacije ima na neuroloski sustav, tijelo i cjelokupnu psihofizi¢cku dobrobit pojedinca.

Posljednjih godina raste interes istrazivaca za pristupe i intervencije utemeljene na meditaciji i
meditativnoj praksi, primarno mindfulness-u. Pritom postoje dvije istrazivacke struje: jedna koja
se bavi evaluacijom ucinkovitosti ovakvih pristupa i druga koja istrazuje psiholoske 1
neuropsiholoske procese u podlozi meditacije (Malinowski, 2013). Dok istrazivanja u¢inkovitosti
mogu govoriti u prilog moguénosti primjene meditativne prakse u prevenciji i tretmanu problema
u ponasanju, istrazivanja procesa u pozadini meditacije omogucila bi Kreiranje osobnih
meditativnih praksi i grupnih programa temeljenih na meditaciji za specifi¢ne probleme i stanja,

te bi omogucila prilagodavanje osobne meditativne prakse svakom pojedincu.

Istrazivanja meditacije ovdje Ce biti prikazana s naglaskom na njihove uéinke koji bi mogli biti
informativni u kontekstu potencijala primjene meditacije u prevenciji i tretmanu problema u

ponasanju.
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8.1 Bioloski korelati meditacije

Istrazivanja ucinaka meditacije zapocela su ispituju¢i najvidljivije ucinke, one koji su najvise
"opipljivi", a to su bioloski ucinci odnosno korelati. To ne ¢udi s obzirom da su metode mjerenja
takvih korelata egzaktnije od onih za mjerenje razli¢itih psiholoskih korelata. Jasno je da
istrazivanja uc¢inaka bilo koje prirode uvelike ovise o dostupnim mjernim instrumentima, te su

stoga ovisna o napretku znanosti i tehnologije.

1970-ih godina Herbert Benson sa Harvardske medicinske $kole proveo je istrazivane u kojem je
pratio fizioloske promjene koje su se javljale kao odgovor na jednostavnu tehniku meditacije.
Ispitanici su udobno sjedili u tiSini, zatvorenih o€iju, diSu¢i kroz nos 10-20 minuta pri ¢emu su
odrzavali svijest o dahu bez procjenjivanja uspjesnosti tehnike. Pokazalo se da ova tehnika vodi
do specifi¢nog seta fizioloskih promjena koje je Benson nazvao opustajuci odgovor (relaxation
response (RR)), suprotnih fizioloskim reakcijama tijela na stres, odnosno odgovoru na stres (stress
response (SR)). Opustajuci odgovor ¢ine smanjenje krvnog tlaka, sr¢anog pulsa i potro$nje kisika
(Wallace, Benson i Wilson, 1971). Bensonovo je istrazivanje, dakle, pokazalo kako prakticiranje
meditacije dovodi do promjena u tijelu koje su suprotne onima koje se javljaju kao odgovor na
stres, promjena koje dovode tijelo u opusteno stanje. Istrazivanje je provedeno u vrijeme kada
meditacija joS uvijek nije bila toliko istraZivana te je u zapadnom svijetu vladala skepti¢nost prema
potencijalnoj korisnosti meditacije za dobrobit pojedinca, pogotovo uzevs§i u obzir njenu
povezanost sa spiritualnim i1 duhovnim praksama. Upravo iz toga proizlazi vaZnost ovog
istrazivanja koje je nedvojbeno pokazalo "opipljive" pozitivne ucinke meditacije, otvarajuci tako
put daljnjim istrazivanjima meditacije. Sam Benson je nastavio istrazivati meditaciju kao
sekularnu praksu ispitujuéi njene psiholoske ucinke, ali i istrazuju¢i meditaciju kao duhovnu
praksu, ispitujuci u¢inke meditacije na naprednim praktikantima budisti¢ke meditacije. U skladu
s novim tehnoloskim otkri¢ima, Benson je postupno mogao istrazivati sve suptilnije fizioloske

odgovore tijela na meditativnu praksu (Buttle, 2014).

Istrazivanja provedena na budistickim redovnicima i praktikantima transcendentalne meditacije
pokazala su kako dugogodisnji praktikanti meditacije imaju niZe razine kortizola od onih koji ne
prakticiraju meditaciju. Izlu¢ivanje kortizola odgovor je tijela na stres (Sudsuang, Chentanez i

Veluvan, 1991). Takoder, Bensonova kasnija istrazivanja s budistickim redovnicima pokazuju
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kako specificni praktikanti naprednih meditativnih praksi mogu namjerno povisiti temperaturu
tijela do 8,3 stupnja Celzijeva (Benson i sur., 1982), dok su druge studije pokazale kako napredni
praktikanti mogu povecati bazni metabolizam do 61% te ga smanjiti do 64% (Benson, Malhotra,
Goldman i sur., 1990). Ovo je logi¢no ako smo meditaciju definirali kao uspostavljanje kontrole
nad umom i ako znamo da su um i tijelo neraskidivo povezani. Onaj koji, dakle, kontrolira svoj

um sposoban je kontrolirati i svoje tijelo.

Zbog plasti¢nosti mozga, prakticiranje meditacije moze uzrokovati trajne promjene u neuroloskim
strukturama. Primjerice, longitudinalna studija ucinaka osmotjednog MBSR programa na
strukturu mozga sudionika pokazala je kako prakticiranje minfulness meditacije dovodi do
povecanja koncentracije sive tvari u mozdanim strukturama koje su uklju¢ene u uéenje, pamcenje,
regulaciju emocija, zauzimanje perspektive i procesiranje informacija o samome sebi (Holzel i
sur., 2011). Iste neuroloske korelate meditativne prakse potvrduju i druge studije, uz napomenu da
su oni neovisni o tipu meditacije koja se prakticira (Luders, Toga, Lepore i sur., 2009). Meditacija,

dakle, preko bioloskih korelata pozitivno utjece i na emocije i na kogniciju.

Jo$ su impresivniji rezultati istrazivanja korelata meditativne prakse i ekspresije gena. Jedno takvo
istrazivanje istrazivalo je gensku ekspresiju gena zaduzenih za upalne procese, modulaciju
kromatina i cirkadijalne ritmove kod praktikanata mindfulness meditacije. Praktikanti su, nakon
meditacije, iskazivali smanjenje ekspresije gena zaduZenih za upalne procese, kao i smanjenje
ekspresija. Ovi rezultati povezani su s brzim oporavkom od povecane razine kortizola. Autori
navode kako su rezultati znacajni, jer govore o mogucénosti koristenja meditacije za tretiranje
bolesti karakteriziranih upalnim procesima, a to su kardiovaskulane, metabolicke, neuropsihicke

bolesti te razli¢iti tumori (Kaliman i sur., 2014).

Istrazivanja genomskih promjena uslijed prakticiranja meditacije pokazala su da opustajuci
odgovor (RR); skup fizioloSkih promjena koje su rezultat prakticiranje meditacije, uzrokuje
specificne promjene u ekspresiji gena povezanih s metabolizmom energije, mitohondrijskom
funkcijom, izlu¢ivanjem inzulina te Smanjuje ekspresiju gena povezanih s upalnim odgovorima i
odgovorima na stres. Ova istrazivanja dokazuju pozitivan u¢inak meditacije na produkciju i
koriStenje mitohondrijske energije, $to dovodi do povecanja mitohondrijske otpornosti. Ovi
bioloski uc€inci meditacije dovode do dugoro¢nih pozitivnih promjena, a zanimljivo je kako za

njihovo javljanje nije potrebna dugotrajna praksa meditacije (Dushek, Otu i Wohlhueter, 2008;
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Bhasin, Dusek i Chang, 2013; prema Buttle 2014). Rezultati ovih istrazivanja pokazuju kako
postoji povezanost izmedu ¢ak i kratkotrajne osobne prakse meditacije i pozitivnih promjena na

stani¢noj razini. Postoji, dakle, veza izmedu meditacije i fizickog zdravlja osobe.

Bensonova istrazivanja meditacije pokazuju kako praksa meditacije dovodi do promjena u
mozdanim strukturama povezanima s paznjom, ukljucujuéi povecanje kortikalne gustoce koje se
posebno primjecuje kod starijih osoba koje dulje prakticiraju meditaciju (Lazar, Kerr i Wasserman,
2005). Neke druge studije koje su usporedivale strukturu mozga dugogodi$njih praktikanata zen
meditacije i osoba koje ne prakticiraju meditaciju pokazale su kako kod praktikanata meditacije
ne postoji korelacija izmedu dobi i volumena sive mozdane tvari, kao niti izmedu dobi i stupnja
paznje, dok je kod kontrolne skupine postojala negativna korelacija. Autori navode kako to znaci
da redovita praksa meditacije moze imati neuroprotektivne efekte, odnosno moze smanjiti
kognitivno propadanje uslijed procesa starenja (Pagnoni, Cekic, 2007). Dakle, osim na zdravlje,

meditacija utjeCe i na smanjenje negativnih posljedica starenja.

Posebno su zanimljivi u¢inci meditacije koji nisu linearni, ve¢ zauzimaju oblik U-krivulje.
Primjerice, ucinak redovite prakse meditacije na aktivnost u amigdali (moZdanoj strukturi
povezanoj S emocijama i njihovom regulacijom) i mozdanih struktura povezanih s paznjom
zauzima oblik U-krivulje. Grupa praktikanata meditacije sa prosje¢nih 19 000 sati meditacije
pokazivala je vecu aktivnost ovih moZzdanih struktura od grupe koja nije meditirala. Medutim,
grupa praktikanata s prosjekom od 44 000 sati meditacije pokazivala je manju aktivnost u
mozdanim strukturama od manje iskusnih praktikanata. (Brefczynski-Lewis, Lutz, Shaefer,
Levinson i Davidson, 2007). Jedno od objasnjenja je da praksa meditacije stvara povezanost
izmedu dotad nepovezanih dijelova mozga, Sto uzrokuje vecu aktivnost moZdanih struktura. S
praksom 1 ceS¢om aktivacijom tih moZdanih struktura stvara se veca povezanost te je za
povezivanje istih potrebno sve manje mozdane aktivnosti (Britton, Lindahl, Cahn i sur., 2014).
Takoder, praktikanti budisti¢ke meditacije prijavljuju manju potrebu za snom, a istraZivanja sna

pokazala su kako postoji pozitivna korelacija izmedu budnosti i paznje (Killgore, 2010).
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8.2 Psiholoski korelati meditacije

Psiholoski korelati meditacije odnose se na ucinke koje praksa meditacije bilo kojeg tipa moze

imati na kognitivne procese, dozivljaj emocija, suosjecanje i dr.

Oni su rezultat neuroloskih, odnosno bioloskih korelata, ali i samih ¢imbenika stanja meditacije

(primjerice, duboko disanje uzrokuje smanjenje osobnog dozivljaja stresa).

8.2.1 Meditacija i kognicija

S obzirom da je usmjeravanje i svojevrsno treniranje paznje integralni dio prakse meditacije, ne

¢udi Sto meditacija moze imati pozitivne uc¢inke na paznju.

Sposobnost usmjeravanja paznje na odredeni objekt ili zadatak vazna je sposobnost o kojoj ovisi
uspjeh u mnogim svakodnevnim zadacima. Nemoguénost odrZzavanja paznje potencijalno moze
otezati izvrSavanje Skolskih, akademskih i radnih zadataka. Ona je takoder kljucni aspekt
odredenih problema u ponaSanju, kao Sto je ADHD. Paznju je veoma teSko odrZavati na dulje
vrijeme, a jedan od razloga za to je opadanje vigiliteta ili budnosti paznje koji se dogada prilikom
prolongiranih perioda odrzavanja paznje. Pritom je vazna i sposobnost vizualne diskriminacije
koja omogucuje percipiranje razlika izmedu sliénih objekata. Istrazivanje uc¢inaka meditacije
fokusirane paZnje pokazala su kako je intenzivan tromjesecni trening meditacije povezan s
poboljsanom sposobno$¢u vizualne diskriminacije, povecanom perceptivnom osjetljivosti i
pove¢anom budnosti paznje. MacLean i suradnici (2010) zakljucuju kako meditacija preko ovih
sposobnosti poboljSava moguénost odrzavanja voljne paznje. Postoje istrazivanja koja su pozitivne
uc¢inke meditacije na odrzavanje paznje pronaSla Cak i nakon samo petodnevne osobne prakse
meditacije (Tang i sur., 2007). Poboljsana sposobnost odrzavanja i usmjeravanja paznje nakon
intervencije utemeljene na mindfulness meditaciji javlja se zajedno s poboljsanim rezultatima na
testovima radne memorije (Chambers, Chuen Lee Lo i Allen, 2008). Ovi su rezultati znacajni u

kontekstu primjene meditacije kao tretmanske intervencije za probleme s paznjom.
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S obzirom na heterogenost tehnika meditacije, neki su se istrazivaci bavili usporedivanjem ucinaka
razli¢itih tipova meditacije. Jedno takvo istrazivanje usporedivalo je ucéinke mindfulness
meditacije i meditacije fokusirane paznje. Rezultati pokazuju kako su oba tipa meditacije povezana
s boljim rezultatima na testu odrzavanja paznje u usporedbi s kontrolnim skupinama osoba koje
ne prakticiraju meditaciju, pri ¢emu se rezultati pobolj$avaju s dugotrajno$¢u osobne meditativne
prakse. Praktikanti mindfulness meditacije postizali su bolje rezultate u sluc¢aju neoc¢ekivanih
stimulusa, dok kod oc¢ekivanih nije postojala razlika izmedu dvije skupine praktikanata (Sweet,

1999).

Pokazalo se da meditacija moZe utjecati i na donoSenje odluka. Primjerice, mindfulness se pokazao
povezanim sa smanjenjem negativne pristranosti u formiranju stavova i pove¢anjem optimizma.
Utjecaj na pristranost uzrokovan je manje ekstremnim prosudivanjem pozitivnih 1 negativnih
okolnosti (Kiken i Shook, 2011). Mindfulness usmjerava fokus pojedinca u sadasnjost, a ne
proslost ili buduénost, ¢ime pozitivno utje¢e na donoSenje odluka i izbjegavanje pristranosti
(Hafenbrack, Kinias, Barsade i 2012).

8.2.2 Meditacija i emocije

Velik broj istrazivanja bavio se u¢incima meditacije na emocije.

Mindfulness je povezan sa smanjenjem negativnih ruminacija i smanjenjem negativnih misli,
posebno onih koje su rezultat izlaganja neugodnim vizualnim podrazajima (Kiken, Shook, 2014),

kao i s manjom podlozno$c¢u negativnim afektivnim podrazajima (Ortner, Kilner i Zelazo, 2007).

Istrazivanja su pokazala kako meditacija smanjuje reagiranje po navici, 00nosno po automatizmu
(Wenk-Sormaz 2005; prema Buttle 2014). Neki autori takoder navode kako meditacije fokusiranja
paznje mogu smanjiti emocionalno reaktivna ponasanja (Lutz, i sur., 2008; prema Buttle 2014).
Emocionalno reaktivna ponasanja ¢esti su problem kod osoba s problemima u ponasanju, posebno

eksternaliziranog tipa, pa su ovi nalazi posebno vrijedni bas za tu populaciju.

Mnoga istrazivanja pokazala su kako praksa meditacije moZe smanjiti simptome depresije.
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Ti su uéinci, primjerice, pronadeni kod populacije adolescenata (Raes, Griffith, Gucht i sur., 2013)
kod kojih je grupni program temeljen na mindfulness meditaciji i provoden u $kolskom okruZenju
rezultirao smanjenjem simptoma povezanih sa stresom, depresijom i anksiozno$¢u. Pozitivni
efekti zadrzali su se i Sest mjeseci nakon kraja programa. Sli¢ni rezultati proizasli su i iz
osmotjedne intervencije bazirane na MBSR programu na populaciji osoba s dugogodiSnjim
poremecajima raspolozenja. Pokazalo se da je intervencija utemeljena na mindfulness meditaciji
smanjila ruminaciju, $to je dovelo do Smanjenja simptoma afektivnih poremecaja i smanjenja

disfunkcionalnih vjerovanja (Ramel, Goldin, Carmona i sur., 2004).

Ucinkovitost meditativnih tehnika u smanjenju simptoma depresije potvrdila je i meta-analiza koju
su Goyal i suradnici (2014) proveli i u sklopu koje su promatrali 47 istrazivanja sa 3 515 sudionika.
Oni su potvrdili kako intervencije utemeljene na meditaciji smanjuju simptome depresije,
anksioznosti i subjektivnog dozivljaja boli. Radilo se o meditaciji utemeljenoj na mindfulnessu, te
meditaciji na mantru. Isti autori su, medutim, upozorili da u€inci mogu biti mali do umjereni, da

mnoga istrazivanja imaju manjkave istrazivacke nacrte te ne ukljucuju kontrolu placebo ucinka.

Mindfulness meditacija povecava subjektivan dozivljaj pozitivnog raspolozenja, ali i znacajno
smanjuje ruminativne misli i ponasanja, Sto neki autori smatraju mehanizmom preko kojeg
meditacija smanjuje psiholoski neugodna stanja poput depresije. Navedeni ucinci pronadeni su

nakon jednomjesec¢ne intervencije (Shapiro i Roesch, 2007).

Neki autori (Fjorback, Arendt, Fink i sur., 2011), iako navode kako mindfulness meditacija
povecava opée mentalno zdravlje i prevenira depresivni relaps,isticu takoder kako istrazivanja
ucinaka meditacije ¢esto imaju manjkave istrazivacke nacrte u kojima se ne ukljucuje kontrolna

skupina, ne provodi follow-up ispitivanje, a instruktori ¢esto nisu prosli zadovoljavajuci trening.

Smanjenje simptoma anksioznosti 1 stresa kao rezultat meditacije takoder su potvrdile mnoge
studije. Meta analiza Ariasa i suradnika (2006) koja je obuhvatila 20 studija sumirala je kako
meditativne tehnike pokazuju znacajne u€inke na smanjenje simptoma epilepsije, anksioznosti i
anksioznih poremecaja, kao i pobolj$anje raspoloZenja, simptoma menopauze i predmenstrualnih
simptoma kod Zena. Autori navode kako treba biti oprezan pri generalizaciji rezultata na opcu
populaciju s obzirom da se radilo o istrazivanjima na malim uzorcima. Kasnija meta analiza iz

2012. godine potvrdila je uspjesnost meditacije u smanjenju simptoma anksioznosti u vise od 200
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znanstvenih istraZzivanja, uz napomenu se u vecini njih radilo o smanjenju simptoma kod

poremecaja koji nisu klinicki dijagnosticirani kao anksiozni poremecaj (Chen i sur., 2012).

Hoge i suradnici (2013) su proveli istrazivanje ¢iji rezultati ukazuju na uspje$nost osmotjedne
intervencije MBSR programa na smanjenje simptoma anksioznosti i reaktivnosti na stres kod
ispitanika koji zadovoljavaju dijagnosticke kriterije generaliziranog anksioznog poremec¢aja DSM-

IV klasifikacije.

8.3 Socijalni korelati meditacije

Suosjecanje je multidimenzionalni konstrukt koji sadrzi afektivne, kognitivne i motivacijske
komponente. Drugim rije¢ima, su0sjecanje se sastoji od svjesnosti o necijoj patnji, emocionalnog
odgovora i Zelje da se ublazi necija patnja. Ono je Cesto koriSteno kao objekt meditacije, poglavito

u ranije opisanoj metta meditaciji.

Suosjecanje je pozitivho povezano sa zadovoljstvom Zivotom, doZivljajem srece, optimizmom i
socijalnom povezano$c¢u, a negativno povezano sa samokriticizmom, depresijom, anksioznos¢u 1
ruminacijom (Cosley i sur., 2010; Neff, 2003; Neff i sur., 2007; prema Jazaieri i sur., 2013).
Povecanje suosje¢anja kao potencijalni ucinak meditacije vazan je zbog svog posredujuceg
pozitivnog djelovanja. Suosjecanje prema drugima vodi do boljih socijalnih odnosa i do vece
spremnosti za pomo¢. Pokazalo se kako je prakticiranje metta meditacije povezano s vec¢im
suosjecanjem, dozivljajem srece, smanjenim dozivljajem brige i potiskivanja emocija (Jazaieri i
sur., 2013). Cak je i mindfulness meditacija povezana s poveéanjem suosje¢anja prema samom
sebi, kao 1 povecanjem sposobnosti zauzimanja tude perspektive, iako ona kao objekt meditacije

ne koristi suosjecanje (Birnie, Speca i Carlson, 2010).

8.4 Meditacija i ponasanje

Utjecaj meditacije na ponaSanje dogada se posredno. S obzirom na bioloske, psiholoske i socijalne

korelate meditacije te na povezanost kognicije, emocija i ponaSanja, utjecaj meditacije na
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ponasanje je sasvim ocekivan. Ako meditacija smanjuje simptome odredenih poremecaja, logicno

je pretpostaviti kako smanjuje i disfunkcionalna ponasanja povezana s tim poremecajem.

Utjecaj meditacije na ponasanje najvise je istrazivan u kontekstu ovisnickih ponasanja. To ne ¢udi
s obzirom na ¢injenicu da je ovisnost problem koji je iznimno destruktivan za samu osobu, njenu
okolinu, ali i ¢itavo drustvo. Pokazalo se kako su intervencije bazirane na neformalnoj mindfulness
meditaciji (zauzimanje stava usredotoCene svjesnosti) povezane sa smanjenjem zudnje za
cigaretama prilikom izloZenosti slikama puSaca te smanjenjem neuralne aktivnosti u mozdanim
regijama povezanima s ciklusima Zudnje (Westbrook i sur., 2013), S§to rezultira rjedim
konzumiranjem cigareta. Meditativne intervencije pokazale su se u¢inkovitima i U smanjenju
zlouporabe opojnih droga i alkohola (Hawkins, 2003; Manheimer, Anderson i Stein, 2003; Khanna
i Greeson, 2013).

Ve¢ naveden utjecaj meditacije na suosjecanje vazan je i u kontekstu ponaSanja. Povecanje
suosje¢anja motivator je prosocijalnog ponasanja, stoga ne cudi da istrazivanja pokazuju kako je
metta meditacija povezana s povecanjem prosocijalnih ponasanja prema nepoznatim osobama
(Leiberg, Klimecki i Singer, 2011). Postoje istrazivanja koja su ué¢inke meditacije na suosjecanje
mjerila pomo¢u neuroloskih odgovora, odnosno, koja su pokazala povezanost izmedu meditacije
1 aktivacije mozdanih regija povezanih s pozitivnim afektom 1 osjec¢ajem pripadanja u situacijama

svjedoCenju nepravde prema drugim ljudima (Klimecki, Leiberg, Lamm i sur., 2013).

9. Meditativna praksa u prevenciji i tretmanu problema u ponasanju

Meditacija se danas koristi diljem svijeta. Osim u svom duhovnom obliku, prakticira se i u
sekularnom obliku kao tehnika poboljsavanja opce psihofizicke dobrobiti, kao preventivna
tretmanska strategija u klinickom i neklinickom okruzenju; kao grupna intervencija ili pak kao
individualna praksa; samostalno ili u sklopu Sirih sustava. Pojedinci diljem svijeta odrzavaju
osobnu meditativnu praksu, katkad samostalno a katkad uz podrsku drugih praktikanata.
Umrezavanje praktikanata meditacije 1 podrSka u praksi meditacije ponekad se ostvaruje

koriStenjem Internet stranica i aplikacija koje su sve popularnije. Neke od najpoznatijih su: Stop,
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Breathe & Think, Calm, Mindfulness Training App, Headspace i Insight Timer

(http://www.mindful.org/free-mindfulness-apps-worthy-of-your-attention/, 5. lipanj 2016).

Slijedi prikaz naina na koji se meditativna praksa Koristi u prevenciji i tretmanu problema u

ponasanju te rasprava o njenim potencijalima.

9.1 Meditativna praksa kao preventivna intervencija

The Wisconsin Department of Public Instruction definira prevenciju kao "proces koji ljudima pruza
mogucnosti (pomo¢ i1 potporu) potrebne za suo¢avanje sa stresnim Zivotnim uvjetima i potrebama,
kako bi izbjegli ponaSanja koja bi mogla dovesti do negativnih fizic¢kih, psihosocijalnih ili
socijalnih posljedica." Prevencija predstavlja uc¢inkovitu primjenu preventivne intervencije, S$to
naje$¢e znaci neku vrstu preventivnih programa. Ona moZze ukljucivati promjenu uvjeta u
zajednici koja potom utjee na promjene kod ¢lanova zajednice. Preventivne intervencije mogu
biti univerzalne, selektivne i indicirane, ovisno o tome jesu li usmjerene na opéu populaciju, rizi¢ne
skupine pojedinaca ili visokorizicnim pojedincima koji ve¢ iskazuju odredene znakove nekog

poremecaja u ponasanju (Basi¢, 2009).

S obzirom na to da su neki problemi u ponasSanju kauzalno povezani, tretman jednog problema u
ponasanju moze biti prevencija nekog drugog. Primjerice, smanjenje simptoma stresa (tretman)
moze prevenirati sagorijevanje na poslu (prevencija). Istom logikom znanstveno dokazani bioloski
korelati meditacije i njeni u¢inci na fizicko zdravlje, emocije, kogniciju, socijalno funkcioniranje
1 ponaSanje osobe predstavljaju potencijale za prevenciju problema koji su kauzalno povezani S
aspektima na koje djeluje meditacija. Kauzalnost problema u ponasanju je pojednostavljen nacin
gledanja na kompleksnost razvoja 1 odrZzavanja problema u ponaSanju, ali omogucava bolje

razumijevanje 1 kontekstualizaciju preventivnih moguénosti meditativne prakse.

Znanstvena istrazivanja u¢inaka meditacije navedena ranije pokazuju kako meditacija moze
rezultirati pozitivnim ishodima za opéu populaciju jednako kao i pojedince koji ve¢ iskazuju
odredene blage simptome nekih poremecaja, ali ne zadovoljavaju dijagnosticke kriterije. 1z toga
proizlazi kako istrazivanja govore u prilog moguénosti koristenja meditativnih tehnika u prevenciji

problema u ponaSanju. Opet se radi o tretiranju simptoma "niZeg stupnja" koji potom prevenira
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razvoj simptoma "viseg stupnja". lako i individualna, samostalna osobna meditativna praksa moze
djelovati preventivno, ovdje ¢e biti prikazano koristenje 1 potencijali strukturiranih grupnih
programa temeljenih na meditativnoj praksi, s obzirom na ¢injenicu da o korisnosti istih mozemo

zakljucCivati na temelju brojnih evaluacija i znanstvenih radova.

Meditacija se kako preventivna intervencija najées¢e poducava u sklopu programa, poglavito u

Skolskom okruzenju.

9.1.1 Preventivni programi temeljeni na meditaciji

Postoje¢i programi temeljeni na meditaciji ukljucuju ucenje vjeStine meditacije u grupnom
kontekstu koju osoba potom primjenjuje individualno. Iz moguénosti u¢enja meditativnih tehnika
u grupnom okruzenju proizlazi ekonomicnost koja je obiljezje ovakvih programa. Meditacija se
moze nauciti u relativno kratkom vremenskom periodu nakon kojeg osoba treba odrzavati redovitu
osobnu meditativnu praksu. Za ucenje meditacije nisu potrebni posebni rekviziti. Ucenje
meditacije ne zahtijeva nikakav poseban kognitivan napor niti preduvjete u obliku znanja, vjestina
ili sposobnosti. Osoba ne mora biti dobra u verbalnom izrazavanju da bi mogla nauciti meditirati.
Ne mora cak niti znati imenovati vlastite emocije. S obzirom da se meditirati moZe u sjedecem ili
leze¢em polozaju, u pokretu ili mirujuéi, meditirati moze bilo tko, bez obzira na eventualna fizicka
ograni¢enja, nemogucnost mirnog sjedenja ili nedostatak vremena. Upravo je u Cinjenici da
meditirati moze bilo tko, bilo gdje snaga meditacije kao alata za prevenciju i tretman razli¢itih
problema u ponaSanju. Jednom kada osoba usvoji neku od tehnika meditacije, moze ju

primjenjivati s razli€itim ciljevima, ovisno o vlastitim potrebama.

Program se, dakle, veoma lako moze integrirati u razli¢ita okruzenja i sustave. Preventivni
program zasnovan na meditaciji idealno bi se odvijao u skolskom okruZenju, zbog Cinjenice da se
radi o mjestu koje omogucéava Siroki obuhvat osoba u ranoj dobi, ljudske resurse u obliku
nastavnika i profesora te adekvatan prostor. Smjestanje ovakvog programa u Skolsko okruzenje
predstavlja ekonomicno koristenje dostupnih resursa u zajednici. Upravo zato ¢e za sagledavanje
potencijala primjene meditativne prakse u prevenciji problema u ponasanju biti prikazan jedan

takav program u skolskom okruzenju.
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Postojeci evaluirani preventivni programi u $kolskom okruZenju Kkoji su utemeljeni na praksi
meditacije idealan su nacin za razmatranje potencijala koristenja meditacije kao preventivnog
alata. Jedan takav program provodi se u sklopu Mindfulness In Schools Project organizacije
(https://mindfulnessinschools.org, 1. lipanj 2016).

Mindfulness In Schools Project (MISP) neprofitna je organizacija koja je osnovana 2009. godine.
Bave se priblizavanjem mindfulness-a mladim ljudima s ciljem poboljsanja njihove dobrobiti i
otpornosti. Organizacija provodi program pod nazivom .b (dot-be), $to predstavlja njihovu
krilaticu "Stop, Breathe and Be!". Radi se o desetotjednom programu za Skolsko okruzenje,
odnosno mlade ljude u dobi od jedanaest do osamnaest godina. Iako je originalno zamisljen za
provodenje u Skolama, moze se provoditi i u drugim okruzenjima, primjerice, klinickom. Provode
ga posebno educirani profesori i nastavnici, zaposlenici $kole ili vanjski edukatori, pod punom
podrskom organizacije, i to kroz deset susreta. Svaki od njih usmjeren je na poducavanje specifi¢ne
vjestine utemeljene na mindfulness-u koriste¢i pritom video pomagala, film, zvuéne zapise,
demonstracije i prakti¢ne vjezbe, uz preporuku koristenja novih vjestina van okruZenja samog

programa.

Program .b je program preventivnog tipa, a njegovi ciljevi uklju¢uju poveéanje opc¢e dobrobiti
sudionika (osjecaj srece, mira i1 zadovoljstva), pomo¢ u ispunjavanju njihovih ciljeva, povecanje
koncentracije i paznje (na nastavi, ispitima, dodatnim aktivnostima, u komunikaciji s drugima),
olakSavanje neugodnih stanja poput depresije, anksioznosti 1 loSeg raspoloZenja te pomo¢ u

nosenju sa svakodnevnim stresom 1 izazovima Zivota adolescenata.

Program ima svoju verziju za mladu Skolsku populaciju pod nazivom Paws b. Ova varijanta
programa sastoji se od sedam susreta u trajanju sat vremena ili dvanaest polusatnih susreta, te je
predvidena za Skolsku populaciju u dobi od sedam do jedanaest godina. Funkcionira na isti nacin

kao originalan .b program, uz modifikacije koje ¢ine program primjereniji mladim sudionicima.

MISB je u nekoliko navrata evaluirao .b program. Rezultati ovih evaluacija pruzaju podatke na
temelju kojih se mozZe promisljati o prihvacenosti, korisnosti, u¢incima i implementaciji

preventivnih programa temeljenih na meditaciji.

Evaluacija koja je ispitivala zadovoljstvo i stavove sudionika o programu pokazala je kako su

korisnici na skali od 1 do 10 (gdje jedan predstavlja najmanju, a 10 najviSu ocjenu) ocijenili
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zanimljivost programa prosjecnom ocjenom 7.5. Vecina sudionika je program ocijenila ocjenom
8. Prosjecan rezultat koji pokazuje koliko su tijekom programa naucili je 6.8, dok je na istom
pitanju najfrekventniji odgovor 7. Prosje¢na vrijednost na pitanju o vjerojatnosti za koriStenje
nauCenih  tehnika u  buduénosti je 6.8, dok je najces¢i  odgovor 7
(https://mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/03/Mindfulness-in-schools-

participant-responses-tonebridge-2010.pdf, 10. svibanj 2016). Temeljem ovih podataka mozemo

zakljuciti kako su sudionici uglavnom smatrali program zanimljivim i korisnim.

Evaluacija je ukljucivala otvoreno pitanje o specificnim nacinima na koje smatraju da ¢e koristiti
novousvojene vjestine. Veéina odgovora odnosi Se na smanjenje stresa, nervoze i treme prije
vaznih dogadaja poput ispita i sportskih utakmica. Ovi odgovori ukazuju na to da je velik dio
ciljeva programa ostvaren, te da sudionici smatraju kako je meditacija alat koji im moze uvelike
koristiti u izazovima s kojima se kao adolescenti susrecu u skolskom okruzenju i svakodnevnom
zivotu. Ovdje se, medutim, radi samo o procesnoj evaluaciji te o koriStenju metode samoiskaza,
stoga je pri zakljuéivanju i generalizaciji rezultata potreban velik oprez. Evaluacija u¢inka nuzna
je za donoSenje zakljuaka o tome je li program i u kojoj mjeri postigao ciljeve, a rigoroznije

metode evaluacije omogucavaju donosenje kvalitetnijih zaklju¢aka o programu.

Najcesc¢e kritike upucene programu odnosile su se na na¢in implementacije programa: previse
sudionika u grupi, neadekvatan prostor, neadekvatan termin programa, i premalo trenutaka tiSine
tijekom programa. Ove kritike vazne su kako bi se ovaj i budu¢i preventivni programi mogli

prilagoditi potrebama sudionika s ciljem poveéana njihove osobne dobrobiti od programa.

Kada su sudionici ocjenjivali pojedine tehnike, ve¢ina njih ih je ocijenila pozitivno. Medutim,
odredeni broj sudionika je neke tehnike smatralo promasenima te su im neke tehnike bile preteske.
Generalno pozitivna ocjena dobar je znak, a kritike bi se trebale koristiti kako bi se meditativne
tehnike prilagodile sudionicima. Medutim, vazno je omoguciti sudionicima kojima ovakve tehnike
jednostavno ne odgovaraju da sami odaberu vlastiti stupanj ukljucenosti i sudjelovanja. Vjestine
se trebaju prezentirati na razumljiv nacin te trebaju biti prikazane kao alat kojim se na programu

uce sluziti 1 koji kasnije mogu i ne moraju birati koristiti u svakodnevnom zivotu.

Evaluacija istog programa iz 2011. godine (Hennelly, 2011) ukljucivala je 68 sudionika .b
programa koji su Cinili eksperimentalnu skupinu te 69 osoba u kontrolnoj skupini, te je ispitivala

povezanost programa i razine otpornosti te opce dobrobiti.
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Podaci pokazuju kako je sudjelovanje u programu povezano s pove¢anom razinom mindfulness-a,
otpornosti i op¢e dobrobiti. Dobrovoljno sudjelovanje u programu bilo je povezano s veCom
razinom otpornosti. Istrazivaci pretpostavljaju da su sudionici koji su dobrovoljno sudjelovali bili
viSe motivirani te su ¢eSce koristili naucene tehnike u svakodnevnom zivotu, van programa, §to je
utjecalo na njihovu dobrobit. Takoder se pokazalo kako su ucinci programa veci za djevojcice
nego za djeCake. Sudionici su izvjeStavali o vecoj svjesnosti vlastitih misli, emocija i senzacija,
veéem stupnju prihvacanja emocija koje su za njih neugodne i smanjenoj emocionalnoj
reaktivnosti. Zanimljivo je da je follow-up studija 6 mjeseci nakon zavrSetka programa pokazala
viSe rezultate na skalama koje mjere otpornost i op¢u dobrobit nego neposredno nakon zavrsetka

programa, Sto ukazuje na vaznost odrzavanja redovite prakse.

Program .b primjer je dobro implementiranog preventivnog programa u Skolskom okruzenju
utemeljenog na praksi meditacije. Program koristi dostupne ljudske resurse (redovne nastavnike i
profesore) kojima pruza odgovarajucu edukaciju, materijale 1 podrsku, sudionici vide korist od
programa, program postize zadane ciljeve, dolazi u dva oblika prilagodena dobi sudionika, evaluira
se, nudi se i Skolama koje ga samostalno ne mogu priustiti, utemeljen je na znanstvenoj teoriji i
provodi se kao sekularan program. Evaluacije programa takoder govore u prilog njegovoj kvaliteti.

Ovo je, stoga, vrlo obecavajuéi primjer preventivnog programa utemeljenog na meditaciji.

9.1.2 Potencijali primjene meditativne prakse u prevenciji problema u ponasanju

Meditativna praksa pokazuje velik potencijal na podrucju prevencije problema u ponaSanju. Osim
Sto istrazivanja snazno govore u prilog njene preventivne uéinkovitosti, sama priroda meditacije
¢ini ju iznimno ekonomi¢nom intervencijom. Za ucenje meditacije i njenu primjenu nisu potrebni
rekviziti ni pomagala. Meditacija se moze poducavati u grupnom okruzZenju, pri ¢emu je jedini
neophodan resurs dobro educiran voditelj. Nakon savladavanja osnovne tehnike meditacije,
praktikant samostalno gradi vlastitu praksu u skladu s vlastitim potrebama, Zeljama i naklonostima.
Meditativnu praksu moguce je u potpunosti prilagoditi na vise razina: odabirom vrste meditacije,
polozaja za meditiranje, objekta meditacije i trajanja. Osoba takoder moze meditaciju prakticirati
kao duhovnu, odnosno religijsku praksu bez obzira na svoje religijsko opredjeljenje ili pak kao

sekularnu praksu, ovisno o vlastitim naklonostima.
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Kao izrazito ekonomicna intervencija s mogucénostima prilagodavanja pojedincu, meditativna
praksa odli¢an je preventivni alat. Osim grupnog okruZenja, znacajna je vrijednost samostalnog
ucenja meditacije koji omogucuju Internet stranice i aplikacije. To znaci da osoba moze

samostalno preventivno djelovati grade¢i vlastitu praksu.

9.2 Meditativna praksa kao tretmanska intervencija

Istrazivanja ucinaka i korelata meditativne prakse optimisticno ukazuju na njen velik potencijal u
tretmanu Sirokog spektra problema u ponaSanju. Ona se u tom kontekstu 1 koristi, najéeScée za

tretman anksioznih i depresivnih poremecaja, PTSP-a i ovisnickih ponasanja.

Meditativna praksa kao tretmanska intervencija danas postoji i koristi se u nekoliko oblika: kao

tretmanski program, kao individualna intervencija ili kao pomoé¢na metoda.

S obzirom da je ranije u radu prikazana u kontekstu programa i individualnih intervencija, za
razmatranje potencijala koriStenja meditativne prakse kao tretmanske intervencije ovdje ¢e biti
prikazano iskustvo stru¢njakinje koja ju koristi na taj nacin. Klinicko iskustvo vrijedna je

nadopuna znanstvenim istrazivanjima, te je stoga prikazano i u ovom radu.

9.2.1 Tretmanski programi i pristupi temeljeni na meditaciji

Veéina programa temeljenih na meditaciji koriste mindfulness meditaciju. Mindfulness je
najrasireniji sekularni oblik prakticiranja meditacije kao formalne (meditiranje u sjedeCem
polozaju), ali i kao neformalne prakse (kultiviranje stanja usredotocene svjesnosti kroz
svakodnevne aktivnosti). Stovise, formalna minfulness praksa samo je treniranje usmjereno prema

zauzimanju stava usredotocene svjesnosti u svim aktivnostima.

Postoji nekoliko razli¢itih terapijskih pristupa temeljenih na meditativnoj praksi, tocnije, na

mindfulness praksi (Grecucci i sur., 2015). To su:

(1) Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
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(2) Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)

(3) Mindfulness Based Relapse Prevention (MBRP)

(4) Acceptance and Commitment Therapy (ACT)

(5) Intensive Short-Term Dynamic Psychotherapy (ISTDP)

(6) Relational and Attachment Focused Psychoanalysis (RAFP)

Mindfulness Based Stress Reduction program je koji je 1979. razvio John Kabat-Zinn u sklopu
Medicinskog centra SveuciliSta u Massachusetts-u. Danas na istom sveucilistu postoji Centar za

mindfulness (http://www.umassmed.edu/cfm/, 5. svibanj 2016) koji se bavi istrazivanjima

kontemplativnih praksi, MBSR programima, integracijom mindfulness-a u edukaciju zdravstvenih
profesionalaca te u Skole, pruzanje prilagodenih oblika MBSR programa korporacijama i
organizacijama. Centar je proveo i publicirao mnogo istraZzivanja uc¢inaka svojih programa

(http://www.umassmed.edu/cfm/research/publications/, 5. svibanj 2016), te navodi kako je

program ucinkovit u tretiranju anksioznosti, stresa, depresije, poremecaja hranjenja, pani¢nih
napadaja, PTSP-a, problema spavanja, kroni¢ne boli, astme, glavobolja i dr. Program ukljucuje
osmotjedni intenzivni grupni trening mindfulness meditacije i jednostavnih vjeZzbi joge. MBSR se
trenutno provodi u vise od dvjesto medicinskih ustanova, bolnica i klinika diljem svijeta. Program
je u medicinskom okruZenju Siroko prihva¢en zbog promoviranja aktivnog partnerstva
zdravstvenih radnika i pacijenata u kojem pacijent preuzima odgovornost za samostalan rad na
samom sebi, za razliku od pasivne pozicije koju pacijenti ponekad preuzimaju u medicinskom
kontekstu (University of Massachussets: Center for Mindfulness, 2016). MBSR grupni je program
temeljen na mindfulness meditaciji koji je zapo¢eo kao preventivna, a danas se provodi i kao
tretmanska intervencija. Evaluacije programa govore u prilog njegovoj u¢inkovitosti u smanjenju
simptoma stresa i anksioznosti (Praissman, 2008; Minor, L.E., Machenzie, Zernicke i Jones,
2006).

Iz MBSR programa razvio se Minfulness Based Cognitive Therapy, program koji kombinira
kognitivnu terapiju i tehnike mindfulness meditacije. Program su razvili John Kabat-Zinn, Zindel
Segal, Mark Williams i John Teasadale kao modifikaciju MBSR programa za osobe su prozivjele
viSe epizoda depresivnih simptoma S ciljem prevencije relapsa. Program kombinira tehnike
mindfulness-a i kognitivnog restrukturiranja, (Mindfulness Based Cognitive Therapy, 2016) te je

primjer koriStenja meditativne tehnike kao tretmanskog alata. Osim za preveniranje relapsa kod
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osoba s depresivnim poremecajem (Bockting, 2005), program se pokazao uspje$nim u tretiranju

simtoma anksioznosti kod osoba s bipolarnim poremec¢ajem (Williams i sur., 2008).

Mindfulness-Based Relapse Prevention je program razvijen u sklopu Istrazivatkog centra za
ovisnicka ponaSanja SveuciliSta u Washingtonu za tretman osoba s problemima ovisnosti.
ZamiSljen je kao grupni program za osobe koje su prosle neki oblik tretmana ovisnosti i koje Zele
odrzati apstinenciju. Program cilja na razvoj svijesti o okida¢ima ovisnickog ponasanja I
reakcijama iz navike, prekidanje automatskih procesa ovisnosti, mijenjanje odnosa prema neugodi,
prepoznavanje vlastitih emocionalnih 1 fizickih iskustava i odgovaranje na njih na nacin koji je
pozitivan za dobrobit osobe, kultiviranje neosudivackog i suosje¢ajnog stava prema samom sebi i
svojim iskustvima te izgradivanje zivotnog stila koji podrzava apstinenciju i oporavak

(http://www.mindfulrp.com/, 1. svibanj 2016). Radi, se, dakle o grupnom tretmanskom programu

¢ija je dugoroCna uspjesnost u smanjenju zlouporabe alkohola i opojnih droga potvrdena

evaluacijama (Bowen i sur., 2014; Witkiewitz, Marlatt i Walker, 2005).

Acceptance and Commitment Therapy je terapijski pristup koji kombinira mindfulness i
bihevioralnu terapiju. Koristi se u tretiranju simptoma depresije, stresa, opsesivno-kompulzivnog
poremecaja, stresa, PTSP-a, poremecaja prehrane, ovisni¢kih ponasanja pa ¢ak i shizofrenije. Od
drugih terapijskih pristupa se razlikuje u tome da za cilj nema redukciju simptoma, nego mijenjanje
odnosa prema vlastitim mislima i osje¢ajima. Na taj nacin se dogada redukcija simptoma, ali kao
nusprodukt, a ne cilj (Harris, 2006). Radi se o pristupu koji se koristi u individualnom tretmanskom
radu i za koji Smout (2012) u svom preglednom radu zakljucuje kako dosada$nja istrazivanja
pokazuju njegov potencijal u tretiranju simptoma depresije, opsesivno-kompulzivnih simptoma,

psihoze i epilepsije.

Intensive Short-Term Dynamic Psychotherapy je terapijski pristup koji je razvio Habib Davanloo
1960-ih s ciljem razvijanja kapaciteta za promatranje vlastitih unutarnjih stanja. Radi se o
kratkotrajnoj psihoterapijskoj tehnici koja se temelji na usmjeravanju paznje, a koristi se za
tretman Citavog spektra poremecaja ukljucujuéi poremecaje licnosti te anksioznosti, depresije,
somatskih poteskoca i dr. Glavna je pretpostavka pristupa da se promjena dogada kada je osoba u
stanju u potpunosti prihvatiti potisnute osjeCaje prema ranim figurama privrzenosti te spoznati
vlastite mehanizme obrane koje je koristila za izbjegavanje tih osjecaja (International Experiential

Dynamic Therapy Association, 2016). ISTDP je pristup koji se takoder koristi u individualnom
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radu, kao tretmanska intervencija. Abbass i Driessen (2012) u svojoj meta-analizi ovog pristupa
zakljucuju kako istrazivanja pokazuju njegovu ucinkovitost u smanjenju simptoma poremecaja

raspolozenja, anksioznog poremecaja, poremecaja licnosti i somatskih poremecaja.

Relational and Attachment Focused Psychoanalysis terapijski pristup u kojem terapeut zauzima
usredotocen 1 svjestan stav prema terapijskom procesu, vlastitim interpretacijama i odgovorima
prema pacijentu, pozivaju¢i na taj nacin pacijenta da i on zauzme isti stav prema vlastitim
iskustvima, terapeutu i drugim ljudima u svom zivotu (Grecucci, Pappaianni, Siugzdaite i sur.,

2015). primjer je to joS jednog pristupa individualnom tretmanskom radu.

Ovo su samo neki od najrasirenijih strukturiranih programa ili terapijskih pristupa koje koriste
meditativau praksu u svrhu prevencije ili tretmana problema u ponaSanju. Navedeni programi
vecinom adresiraju odredene, specificne probleme u ponasanju te stoga predstavljaju tretmanske
intervencije. Medutim, u kontekstu prevencije relapsa mogu se smatrati preventivnim
intervencijama. Osim ovih programa i pristupa, postoje tretmanski programi temeljeni na

meditativnoj praksi transcendentalne, vipassana i drugih vrsta meditacije.

Zanimljiva je evaluacija Krusche, Cyhlarove i Williamsa (2013) koji su istrazivali u¢inak online
teCaja mindfulness meditacije. TecCaj se sastojao od 10 seansi, video zapisa vodene meditacije i e-
mail poruka s elementima MBSR i MBCT koje su polaznici prolazili vlastitim tempom, kroz
najmanje 4 tjedna. Na pocetku, na kraju i mjesec dana nakon tecaja ispunjavali su upitnike koji su
mjerili razinu stresa te prisutnost anksioznih i depresivnih simptoma. Pokazalo se kako online tecaj
meditacije postize jednako pozitivne rezultate na mjerenim simptomima, a jacina pozitivnih
ucinaka ovisi o redovitosti prakticiranja meditacije. Pozitivni ucinci ovog te€aja, zakljucuju autori,
slicni su uéinku kognitivno-bihevioralne terapije na iste simptome (Krusche, Cyhlarova i
Williams, 2013).

Meditativni programi kao tretmanska intervencija ponekad se primjenjuju u zatvorskom

okruZenju, a evaluacije tih programa potvrduju njegove tretmanske potencijale.

Rainforth, Alexander i Cavanaugh (2003) evaluirali su ucinke rehabilitacijskog programa
transcendentalne meditacije u Kalifornijskom zatvoru maksimalne sigurnosti na stopu kriminalnog
recidiva sudionika. Rezultati govore u prilog tretmanskih potencijala meditacije, budu¢i da je

recidiv kod sudionika programa transcendentalne meditacije bio znafajno manji nego kod
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kontrolne skupine. SniZen recidiv odrzao se svo vrijeme pracenja sudionika, $to je iznimno

znacajno buduci da je period prac¢enja bio 15 godina.

Hawkins (2008) daje pregled evaluacija tretmanskih programa transcendentalne meditacije , te
navodi kao su isti povezani s ¢itavim nizom pozitivnih ishoda kao $to su smanjenje anksioznih 1
depresivnih simptoma, ovisnickih ponaSanja, agresije i neuroticizma te povecanje psihofizicke

dobrobiti i pobolj$anje neuroendokrine ravnoteze (Hawkins, 2003).

Obecavaju¢e su i evaluacije intenzivnog desetodnevnog tretmanskog programa vipassana
meditacije u zatvorskom okruzenju maksimalne sigurnosti koje kod sudionika programa nalaze
smanjenje impulzivnih ponaSanja i povecanje emocionalne kontrole (Perelman, Clements,

Rodriguez, Allen i Cavanough, 2012).

9.2.2 Klinicko iskustvo stru¢njaka

U cjelovitoj raspravi o potencijalima primjene meditativne prakse u prevenciji i tretmanu
problema u ponaSanju vazno je, osim znanstvenih saznanja i podataka, uzeti u obzir i iskustvo
stru¢njaka-praktiara. S tim na umu, za potrebe ovog rada proveden je intervju s Dragicom
Barbari¢, psihologinjom i kognitivno-bihevioralnom terapeutkinjom koja u svom radu primjenjuje
Mindfulness Based Cognitive Therapy i Acceptance and Commitment Therapy. Ima dugogodiSnje
iskustvo psihoterapijskog i savjetodavnog rada s klijentima s emocionalnim potesko¢ama, posebno
depresivne i anksiozne prirode. Takoder je ukljuena u educiranje buducih kognitivno-
bihevioralnih terapeuta te vodi tecajeve mindfulness-a za gradane, a i sama ima dugogodi$nje

iskustvo osobne prakse mindfulness meditacije.

S obzirom na njeno bogato savjetodavno iskustvo, obrazovanje iz podrucja psihologije, iskustvo
osobne prakse meditacija, bogatu praksu i iskustvo u poduc¢avanju tehnika meditacije te ¢injenicu
da u svom profesionalnom radu koristi meditativne tehnike u tretmanskom radu s ljudima, njeni
stavovi, miSljenja 1 iskustva o ovoj temi mogu uvelike pomo¢i u cjelovitijem razumijevanju i

raspravi o potencijalima primjene meditativnih tehnika.
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Ovdje prenosimo dio provedenog intervjua u kojem se kolegica Barbari¢ osvrnula na mnoge
zanimljive teme vezane uz KoriStenje meditativne prakse, poglavito mindfulness meditacije.

Pregledno su prikazani njezini odgovori.
-potencijali koriStenja tehnika mindfulness-a u pomaga¢kim profesijama

"Ono sto je izazovno u nasem radu je da, kada vam dode klijent s problemima, to na vas moze
razlicito utjecati u smislu ili emocionalne zaraze, Sto nije dobro. Empatija je dobra i pozeljna, ali
ako na vas prijedu jaka emocionalna stanja vi onda ne mozete biti kompetentan savjetovatelj ili
terapeut. A ako pak blokirate ili negirate emocije, opet ne mozete biti dobar prakticar. Morate
naci adekvatnu razinu empatije, suosjecati sa coviekom i njegovim problemima, ali na nacin da
vas to ne preplavi. Mindfuless u tome izvrsno pomaze jer vam omogucava da budete potpuno
svjesni svojih emocionalnih stanja, svojih misli, ali da ih prihvatite i naucite promatrat kao
prolazne mentalne dogadaje, koji prolaze, malo se zadrze 1 0du, koji nuzno ne moraju biti istina.
Njegovanje usredotocene svijesti — mindfulness-a pomaze upravo to, nauciti i pratiti nepozeljna
unutarnja stanja, negativne emocije, negativne misli, ne kao odraz stvarnosti i istinu nego,
prolazne stvari koje su mozda istina, a mozda nisu. Ali ono Sto je bitno je nase ponasanje, §to smo

mi ucinili u ovom trenutku."
- mindfulness kao sekularna tehnika

" ...jer mindfulness na nacin na koji se koristi u unutar kognitivno-bihevioralne terapije je Cisti
ogoljeni... to je metoda. Vi moZete privatno biti vjernik ili ateist, agnostik, mozete pripadat bilo
kojoj vjerskoj zajednici, njegovat duhovnost na bilo kakve druge nacine, to nije ni u kakvoj koliziji
sa ovim. Ovo je jedna metoda, kako istrenirati svoju svjesnost da bude usredotocena, kako ju
istrenirati na nacin da mozee prihvacati ono sto je neugodno u Zivotnom iskustvu i voditi Zivot

punim pluc¢ima."

"...na ovaj nacin na kako mi to koristimo je metoda to nije neki duhovni pristup, to nije religija.
Duhovnost je jedan vazan dio covjeka i ljudi mogu meditaciju prakticirati kroz svoje religije ili
neke duhovne pristupe, ali to nema veze sa ovom metodom. Bilo bi Steta da neki [judi to ne probaju

zbog stava."

-cilj mindfulness meditacije kao tretmanske metode
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" Cilj nije ¢ak ni da se opustite $to je obicno cilj ljudima koji ne razumiju mindfulness i meditaciju
pa kazu ,, hajde opusti se ', “ ali gle, ja nisam opusten, nesto radim krivo ““ i idu to poboljsati i onda
su naravno sve napetiji i napetiji. Ili kazu ,,moram ispraznit um*. Um je nemoguce isprazniti, to
shvatite zapravo kroz meditaciju, niti mozemo sebi narediti da prestanemo osjecati neugodne
emocije. U tom je kvaka. Vi naucite kako ostati sa neugodnim emocijama i ne shvatiti te svakakve
Sasave misli Sto nam prolaze kroz glavu kao nekakvu istinu, nego to je naprosto stanje koje

prihvacamo kao nesto Sto je takvo kakvo je, ali mi zapravo biramo kako éemo se ponasati jer to je

ono Sto je zapravo najvaznije u cijeloj prici, Sto ¢emo uciniti."
-grupni program mindfulness meditacije

" ... to vam je kao nekakav trening. Dakle, vi naucite klijente kroz taj program, tecaj, najkorisnije
vjezbe koje je obicno je najbolje proci u grupi, zbog toga sto je tecaj specifican u tome da je jako
iskustven. Ljudi dijele svoja iskustva koja doZivljavaju kroz meditaciju. Meditacija nije ni
jednostavna ni laka, zna biti ljudima dosadna, iritirajuca, naporna i tu vam treba nekako podrska
voditelja tecaja, ostalih ¢lanova grupe da ustrajete, da vjezbate. Ne mozete odmah vidjeti benefite,
nego tek nakon nekog vremena, nakon redovitog vjezbanja gdje je cilj da vi to pomalo ukljucujete
u svakodnevni zZivot. Ja neke elemente toga radim i ugradujem s ljudima u uobicajen svoj terapijski
postupak kognitivno-bihevioralne terapije, ali je najbitnije ljudima da se ukljucuju u programe

kako bi to izgradili, usvojili."
-udinci programa mindfulness meditacije

"...pokazalo se da nas$ tecaj ima pozitivne ucinke na smanjenje stresa i opce psihopatoloske
smetnje koje smo mjerili upitnicima. Takoder, ljudi su subjektivno procjenjivali da im tecaj
znacajno pomaze u poboljsanju psihicke i fizicke dobrobiti i u smanjenju problema koji je bio
razlog odlaska na tecaj. Naravno, subjektivno ljudi isticu brojne benefite, ljudi izvjestavaju da im
se smanjuje stres na poslu, da im je bolji odnos sa svojim partnerima, s djecom, ljudima na poslu,
da naprosto stvari koje su ih prije jako smetale da sad manje smetaju, da se bolje nose sa fizickom
bolesti. Ima polaznika koji su imali saobracajnu nesrecu i bolesnu kraljeznicu, dakle fizicke bolove
ida se sad lakse nose sa tom boli. Dakle, bol nije nestala, medicinsko stanje se ne moze eliminirati,

ali mi moZemo naucit nosit se bolje s tom boli , prihvatiti da postoji bol, ali da ostaje jos jako puno

.....
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ljudi kada trpe teza anksiozna stanja, oni odustaju od Zivota. Poc¢nu izbjegavati, mi mozemo biti i

anksiozni i Zivjeti Zivot punim plucima."

"Mislim da je najveci kapacitet u tome sto to pomaze u samokontroli i smanjenju stresa, nosenju
sa neugodnim emocijama. | gdje je veliki naglasak, sto je kljucno po meni u tretmanu, da mi
nemamo bas neku kontrolu nad emocijama i mislima, ali imamo ogromnu kontrolu nad svojim
ponasanjem. Toga obicno nismo svjesni, obicno ljudi s poremecajima u ponasanju kazu ,, ali ja se

I

ne mogu kontrolirati“ . Ne mozemo emocije i misli. Nama svasta moze proci kroz glavu i svasta
nesto osjecamo, ali na razini ponasanja mozZemo nesto uciniti, da ne budemo agresivni,

autodestruktivni, tu imamo velike kapacitete, puno vece nego sto mislimo."
-kontraindikacije i ograni¢enja za prakticiranje meditacije

" Mi smo jako oprezni s ljudima koji imaju psihoze, gdje se trebaju lijeciti kod psihijatra i ukoliko
psihijatar da zeleno svjetlo postoje neke indikacije da mindfulness pomaze. Ili, recimo, kod
bipolarnog poremecaja, gdje trazimo psihijatra dopustenje za pohadanje tecaja. Prema iskazu tih
ljudi tecaj im je pomogao. Pokazalo se da moze cak pomoci tim ljudima da razluce kod
halucinacija da one nisu stvarnost, ali tu smo jako oprezni pa je to nekakva kontraindikacija, osim

ako bas ne postoji dopustenje ili kad je osoba u fazi remisije kad je trenutno bolje.

Takoder smo oprezni kod jakog opsesivno-kompulzivnog poremecaja. Tu se pokazalo da pomaze,
ali ako poremecaj nije jako izrazen. Kod ljudi koji su u akutnoj depresiji, jakoj, obicno im
savjetujemo da produ individualnu terapiju da se malo smanji zato Sto je tesko uopce s tim se
baviti dok ste u takvoj depresiji. lako u nekoj mjeri moze pomoci, bolje je cekati. Znaci uglavnom,
ako su simptomi bilo kakvog poremecaja emocionalno vrio jaki, bolje je prvo proci individualnu
terapiju, da se simptomi malo smanje i onda je dobro krenuti i njegovati usredotocenu svijest koja

je jedna jako dobra prevencija pojave ponavljanja takvih poremecaja."
-ucinkovitost metode

" Najvazniji je sam efekt placeba i vjere. Sta god mi vjerujemo da ¢e nam pomoci, bar ¢e nam u

nekoj mjeri pomoci. Zato i valjano provedena istraZivanja moraju ukljucivati kontrolne skupine."”

44



-osobne karakteristike kao kriterij odabira terapijskog pristupa

"Terapeuti takoder imaju dobre rezultate koji vjeruju u taj pristup i koji su po svojoj prirodi ljudi
koji ne vole jako ,,gurat” jer to je jedan jako njezni pristup, pristup gdje nema guranja, nema
siljenja, vi tu njegujete prihvacanje, njegujete sucut prema sebi, dobrostivost prema sebi,
smanjujete samokriticnost koja je jako karakteristicna za nasu kulturu. Nasa kultura ekstremno
njeguje samokriticnost i krivnju, tu je mindfulness fantastican i silno moze pomoci bas tim ljudima
koji su po svojoj strukturi skloni krivnji ili samokriticnosti. Interesantna je jako kod onih koji imaju

opsesivno-kompulzivau strukturu licnosti, ili kak' bi to rekli analiticari, analnih tipova.

Ljudi koji su prestrogi, koji imaju stroga pravila, za njih je malo kontraintuitivan taj pristup. Znali
smo imati polaznike takve strukture koji su sumnjicavi apsolutno prema svemu, koji u svemu traze
logiku, ne mogu se opustit da iskustveno nesto produ. Njima je to teZe prihvatiti, ali mislim da
posebno za njik to moze imati benefite. Da shvate da ne mora sve biti kontrolirano razumom,
umom, analizom, planiranjem, da se nekad mozemo prepustiti iskustvu i vidjeti da do promjene
moze doci i da se prepustamo stvarima kakve jesu. Ali evo, to su stvari koje bi jos trebalo naravno

istraziti, kojim tipovima ljudi to bolje pase, kojima manje, kao i bilo kakva terapija."”

- potencijal u primjeni mindfulness meditacije s djecom i maloljetnicima

n

... mindfulness praksa izuzetno pomaze u samoregulaciji i ja mislim da su tu potencijali
fantasticni. Tecaj su prosli mnogi kolege koji rade s djecom, ljudi koji rade u Kukuljevic¢evoj, tamo
je ravnateljica odusevijena i ima tu velike planove za rad s djecom. Tu je upravo velika mo¢
samoregulacije, poboljsanje ucenja i pamcenja, Sto je kod problema u ponasanju ucenika jako
vazno. Inace, u redukciji stresa, mnogi problemi ponasSanja su zapravo barem djelomicno
uzrokovani emocionalnim raznim problemima, anksioznoscu. Postoje studije koje pokazuju
smanjenje gustoce sive tvari u amigdali koje igraju kljucnu ulogu u anksioznosti i stresu. Djeca
Ciji je mozak jos tako plasticniji od mozga odraslih ljudi... To mi se ¢ini zapravo fenomenalna
stvar koju je jos potrebno probati istraziti. Mislim da su tu potencijali jako veliki. Naravno uz

odgovarajuce prilagodbe za rad s djecom i sa mladima.”
- vlastita procjena potencijala meditacije u tretmanu problema u ponasanju

"Dosla je moda, znate kako u svemu imamo modu tako i u tome, a moda uvijek ima svoje

zlouporabe pa se malo pretjeruje u svemu. Zato sam ja dosta oprezna. Culi ste da se oslanjam i
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na istrazivanja. Znate, moj dojam moze biti i uzrokovan mojim pozitivnim stavom. Ja imam
pozitivan stav i vidim sve gdje je mindfulness dobar, mozda previdam gdje nije pa ne bih tu htjela
biti previse subjektivna. Ja osobno jesam oduSevijena i mislim da ima brojne potencijale, ali ne
smijemo tu bit naivni i ne smijemo misliti da je to lijek za sve jer nije. Moze se kombinirat sa

brojnim drugim ucinkovitim pristupima, ali kao jedna od opcija mislim da je sjajna.
- ogranicenja programa temeljenih na praksi meditacije

"Veliko ogranicenje je negativan stav koji nekad nazalost dolazi iz nekih crkvenih krugova.

Naravno, ne kod svih, ali kod mnogih vjernika vidim neki otpor jer dobivaju krivu informaciju"

"Treba ustrajnost u tom kultiviranju i vjezbanju, Sto mozda moze biti problem. Dakle, tu treba
Jjedna samodisciplina. Covjek mora biti motiviran, kao inace za psiholoske tretmane, ako vi niste
motivirani, psiholoski tretmani su neucinkoviti. E sad taj dio, kako to nekako pribliziti ljudima,
kako ih motivirati da to probaju. Tu su sad sigurno nekakve stvari o kojima bi trebalo promisliti,
pogotovo kad su mladi ljudi u pitanju, ljudi koji dolaze s tih struktura gdje se javljaju problemi

ponasanja, kako im to pribliziti, popularizirati”

9.2.3 Potencijali primjene meditativne prakse u tretmanu problema u ponasanju

Prikazana istraZivanja ucinaka programa nedvojbeno ukazuju na velik potencijal primjene
meditativne prakse u tretmanu problema u ponaSanju. Klinicko iskustvo kolegice Barbari¢

potvrduje taj potencijal.

Ekonomicnost 1 moguénost prilagodavanja i ovdje su najvece snage meditacije kao tretmanskog
alata. Takoder, meditacija moZe biti odlican pomo¢ni ili sporedni tretmanski alat u sklopu drugih
terapijskih pristupa. Primjerice, kognitivno-bihevioralni tretman koji naglasak stavlja na
osvjeStavanje vlastitih misli, pretpostavki, vjerovanja i kognitivnih procesa mogao bi koristiti
meditativne tehnike u tu svrhu. Takoder, relaksacija kao odgovor na meditaciju mogla bi se
koristiti s klijentima koji su iz bilo kojeg razloga agitirani, nemirni ili pod stresom, kao priprema
za terapijski proces. Kombiniranje meditacije s drugim tehnikama moguce je na mnogo razlicitih

nacina koji prvenstveno ovise o samom terapeutu. On mora biti dobro educiran te mu pristup mora
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"lezati”, jer je autenti¢nost jedna od odlika dobrog terapeuta. Stoga valja otvoriti pitanje
upoznavanja buducih stru¢njaka — pomagaca s tehnikama meditacije i osvjeStavanjem mogucnosti

primjene tih tehnika u njihovom stru¢nom radu.

10. Ogranicenja u istrazivanjima i programima meditativne prakse

Pregled istrazivanja ucinaka meditacije prikazuje tehnike meditacije kao ucinkovit alat za
prevenciju i tretman citavog spektra zdravstveni i ponaSajnih problema, povecavanje opce
psihofizicke dobrobiti i kvalitete odnosa i socijalnog funkcioniranja. Takoder, istrazivanja ne
identificiraju negativne u¢inke meditativne prakse na osobu. Medutim, valja biti oprezan prilikom
generalizacije rezultata pojedinacnih istraZivanja s obzirom na ogranicenja u istrazivanjima

meditacije i meditativne prakse.

10.1 Mjerljivost fenomena meditacije

S obzirom na to da se istraZzivanja meditacije mogu baviti samo objektivnho mjerljivim
fenomenima, meditacija u svom cjelovitom obliku ne moze biti predmetom suvremenih
znanstvenih istrazivanja, buduc¢i da neki njeni aspekti nisu mjerljivi. Primjerice, pojmovi poput
svijesti, svjesnosti i prosvjetljenog uma nisu znanstveno odredeni i definirani te ih stoga ne
mozemo mjeriti. Drugi pak aspekti, poput neuroloskih manifestacija i korelata meditacije,
fizioloSkih promjena, psiholoskih i1 kognitivnih promjena mozemo mjeriti zahvaljuju¢i dosegu

znanosti na tim podruc¢jima.

Mjerljivost neuroloskih aspekata i korelata meditacije ovisna je o napretku tehnologije na podrucju
neuroznanosti. Suvremena neuroloska istrazivanja koriste metode poput funkcionalne magnetne
rezonance, kompjutoriziranu tomografiju emisijom pojedinacnog fotona i tomografiju emisijom
pozitrona (Grecucci i sur, 2015). Mozak se skenira pomocu ovih metoda u stanju meditacije i
nekim drugim stanjima, te se zaklju¢ci donose na temelju usporedbe tih stanja. Takva istraZivanja

izvjestavaju o mozdanim aktivnostima u pojedinim moZdanim strukturama, o tome da su razlike
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izmedu stanja mozga u povecanju ili smanjenju mozdanih aktivnosti. Na temelju tih nalaza
znanstvenici opisuju stanje meditacije, zaboravljajuci pritom da se zapravo radi samo o otkrivanju
relativnih razlika u lokaliziranim mozdanim aktivnostima prilikom razli¢itih stanja uma, ili
kognitivnih aktivnosti; primjerice lutanja uma i meditativnog stanja. Rezultati takvih istrazivanja
ne opisuju stanje koje se istrazuje (meditativno stanje), ve¢ govore o razlikama izmedu dva stanja.
Takva istrazivanja najces¢e prate aktivnost u odredenim neuroloskim strukturama, ne pruzajuci
cjelovitu sliku mozdane aktivnosti. Takoder, istrazivanja funkcionalne povezanosti mozdanih
struktura na ovom podrucju zasad nisu mogucéa iz tehnoloskih razloga, te stoga danas suvremena
neuroloska istrazivanja meditacije mogu govoriti sSamo o aktivaciji i deaktivaciji lokaliziranih

mozdanih struktura.

Socijalni 1 moralni aspekti meditacije zahtijevali bi neke druge istrazivatke metode 1 suvremena
znanstvena istrazivanja meditacije nisu se pretjerano bavila ovim aspektima, ali je vazno imati na

umu da su i oni kljucan dio cjelovite prakse meditacije onakve kakva je ona izvorno opisana.

Psiholoski u¢inci meditacije najces¢e se mjere metodom samoiskaza koristec¢i instrumente Koji
omogucuju mjerenje simptoma depresije, anksioznosti, opéeg raspolozenja, razine stresa i dr.
Metoda samoiskaza upitne je egzaktnosti, te to valja imati na umu prilikom generalizacije podataka

i rezultata prikupljenih njome (Baer, 2011).

10.2 Ogranicenja istrazivackih nacrta

Pregledom velikog broja istrazivanja meditacije primjetno je kako je zna¢ajan dio njih raden na
malim uzorcima. Statisti¢ka je ¢injenica kako su mali uzorci skloni ekstremnim rezultatima, te je
prilikom generalizacije rezultata potreban oprez. Za pretpostaviti je kako postoje istrazivanja koja
nisu pronasla znacajne pozitivne ucinke te nisu objavljena. Stoga valja imati na umu da Cak 1
prouCavanje velikog broja dostupnih znanstvenih istraZivanja ne omogucuje donoSenje

definitivnih zakljucaka.
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Takoder, pregledana istrazivanja Cesto nisu ukljucivala kontrolu placebo efekta, koji znacajno

moze utjecati na rezultate istrazivanja (Josipovic i Baars, 2015).

Vazan je aspekt i odabir sudionika. Na rezultate ¢e utjecati 1 ocekivanja sudionika, njihova
vjerovanja o korisnosti meditacije, na¢in na koji su ju prakticirali, kvaliteta meditativne prakse i
slicno (Newberg, 2015). Ovi aspekti rijetko kada se spominju u istrazivanjima. Istrazivanja ¢esto
koriste ispitanike koji se prethodno nisu bavili meditacijom kao eksperimentalnu skupinu, te ih
upoznaju s tehnikama meditacije u sklopu istrazivanja. Unutar ove populacije zasigurno postoji
razlika u stavovima o meditaciji. Postoji moguénost da, kada takvi ispitanici prakticiraju
meditaciju kao sekularnu tehniku, neki od njih joj pristupaju s aspekta duhovnosti, §to utjece na

rezultate a veoma se tesko znanstveno mjeri i uzima u obzir prilikom interpretacije rezultata

10.3 Subjektivnost, pristranost i financiranje istrazivanja

Kao i kod drugih istrazivanja, utjecaj samih istraziva¢a mogu¢ je u svim fazama provodenja
znanstvenog istrazivanja; od izrade nacrta i odabira sudionika do interpretacije rezultata. Za
pretpostaviti je da znanstvenici koji se bave istraZivanjima odredene teme prema istoj pokazuju
veci interes te potencijalno snazne stavove i1 vjerovanja. U tim slu¢ajevima na njima lezi
odgovornost da ucine sve kako bi umanjili svoj utjecaj na samo istrazivanje. Medutim, citajuci
njihove radove u velikoj vecini slucajeva ta subjektivnost nije adresirana, niti su navedeni nac¢ini
na koji je njen utjecaj neutraliziran. Stoga je na Citatelju da ovo ima na umu prilikom ¢itanja

znanstvenih radova, pogotovo onih koji govore o ekstremnim rezultatima.

Mnoga istrazivanja ucinaka meditacije financirana su od strane organizacija koje se bave
poducavanjem odredene meditativne tehnike i njenom promocijom ili pojedinaca koji vjeruju u
dobrobit odredene tehnike meditacije. U tim slucajevima financijeri oCekuju da ¢e rezultati
istrazivanja i¢i u odredenom smjeru, te je pitanje Sto bi se dogodilo u slucaju da se ta ocekivanja
ne ispune. Osobe koje financiraju neko znanstveno istrazivanje potencijalno snazno utjecu na
rezultate zbog svojih o¢ekivanja. Idealno bi bilo kada bi istrazivaci bili neovisni te odgovorni samo
znanstvenoj zajednici, no to nije uvijek tako. S druge strane, meditacija mozda nikada ne bi postala

predmetom znanstvenog istrazivanja da ju time nisu ucinili znanstvenici koji su se osobno uvijerili
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u njene dobrobiti. Vjera u potencijale meditacije moZe biti snazna motivacija odgovornim

znanstvenicima da ju istraze i pridonesu njenom razumijevanju (Newberg, 2015).

10.4 Ogranicenja programa temeljenih na meditativnoj praksi

Ogranicenja programa temeljenih na meditativnoj praksi mogu proizlaziti iz druStvenog konteksta.
Nase hrvatsko drustvo je dominantno kr$¢ansko, uz povremene primjere religijskog ekstremizma
1 pokusSaje uplitanja religije u politiku, obrazovanje, zdravstvo. Unato¢ tome $to bi programi
temeljeni na meditativnoj praksi, ukoliko bi bili dio redovnih sustava poput skolskog, nuzno bili
sekularni, postoji rizik otpora ¢lanova drustva s ekstremnijim kr§¢anskim stavovima. Ovaj rizik
adresirala je 1 kolegica Barbari¢. Njegov utjecaj mogao bi se umanjiti naglasavanjem sekularnosti
meditativne prakse kao preventivne i tretmanske intervencije, pruzanjem prostora osobama svih
religijskih opredjeljenja da u osobnu meditativnu praksu po potrebi i zelji unesu elemente vlastite
religije i oprezom oko imenovanja programa. Meditativna praksa trebala bi biti predstavljena i
poducavana kao metoda koju svaki pojedinac moze koristiti onako kako zeli: kao sekularnu ili
duhovnu; kao religijsku praksu, preventivnu ili tretmansku intervenciju; samostalno ili uz neke
druge moralne, fizicke ili mentalne prakse. Pojedincima se treba pruziti informacije o meditaciji i
moguénost da ju u najve¢oj mogucoj mjeri prilagodi vlastitim potrebama. Medutim, u sekularnoj
drzavi poput naSe, najveci su potencijali u poducavanju meditacije kao sekularne tehnike kojoj
pojedinac kojem to odgovara moze dodati duhovno ili religijsko znacenje po potrebi. Njegova je
praksa meditacije osobna i samo njegova, praksa kojoj ¢e sam pridodati znacenje koje zeli. Samo
je takva praksa meditacije autenti¢na praksa, i kao takva ne moze biti u sukobu ni sa ¢ijim

vrijednostima.
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11. Zakljucak

Potencijal meditativne prakse u prevenciji i tretmanu problema u ponasanju nedvojbeno je velik.
Cak i uz sva ogranigenja istrazivanja i programa meditacije, ¢ini se kako je meditacija praksa koja
pojedincima i grupama moze pruziti mnoge dobrobiti. Bilo u obliku programa ili pristupa;
samostalne ili grupne prakse, meditacija je vrijedan alat koji moze pomoci u stvaranju preduvjeta

za zdrav, ispunjen i zadovoljavajuci zivot.

Meditacija je kao intervencija osnazujuca za praktikanta jer isti¢e snagu koju osoba ima na
stvaranje vlastite stvarnosti, uc¢eci ga kako je ono §to mu treba u njemu samome i kako ponekad
treba odvojiti vrijeme kako bi se u miru zagledao u samoga sebe. Kroz meditaciju osoba upoznaje
samu sebe onakvom kakva je, bez potiskivanja ili izbjegavanja bilo ¢ega Sto u sebi primijeti. Ona
takoder promovira njeznost i suosje¢anje prema samome sebi, a time 1 prema drugima, uc¢ec¢i osobu
da prihvati ugodne i neugodne osjecaje, misli, senzacije i situacije jednako: usredoto¢eno, svjesno,
smireno i uz saznanje da ¢e sve jednom proci. Ovakav stav, primijenjen na svakodnevicu, moze
imati snazne implikacije na odnos pojedinca sa samim sobom, s drugima i sa vlastitim okoliSem.
Tiho gledanje u vlastitu nutrinu 1 upoznavanje unutarnje tiSine i prostora iza misli, emocija 1
senzacija pruza odreden mir 1 spokoj u kojem redoviti praktikant uci boraviti tijekom meditacije,

ali 1 u svakodnevnom zivotu.

Velika vrijednost meditativne prakse kao intervencije je u njenoj ekonomi¢nosti i moguénosti
prilagodavanja pojedincu. Ona se stoga u obliku programa veoma jednostavno moze
implementirati u mnoga okruzenja i sustave, ¢ak 1 one u kojima postoje prostorna ogranicenja ili
financijska ograni¢enja. Kao osobna praksa, s druge strane, meditacija je dostupna svima koji to

zele, u obliku u kojem to Zele.

S obzirom na nedvojbenu vrijednost meditacije u podruéju prevencije i tretmana problema u
ponasanju, vazno je da se strucnjaci iz tog podruc¢ja po¢nu informirati o njenim potencijalima i
mogu¢im primjenama. Radi se o podrucju na kojem postoji mnostvo otvorenih pitanja i podrucja
koja tek treba definirati i istraziti. Kako bismo bolje razumjeli meditativnu praksu, valja provoditi
kvalitetna i rigorozna istrazivanja meditacije kao sekularne i duhovne prakse. Pitanje znacaja

duhovnog aspekta u prakticiranju meditacije takoder je zanimljivo, te otvara raspravu o vaznosti i
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znacaju duhovnosti u Zivotu pojedinaca te utjecaj koji ona moze imati na njega. S napretkom
znanosti 1 tehnologije, otvorit ¢e se put prema dubljem razumijevanju meditacije 1 njenih
mehanizama, kao i moguénosti njene primjene u podru¢ju prevencije i tretmana problema u
ponasanju. Vazno je da ovako obecavajuca intervencija nade svoje mjesto u sustavima koji se na
bilo koji nacin bave ljudima, odnosno, gdje god postoje osobe koje bi od ovakve intervencije mogle
profitirati i nac¢i nesto za sebe, Sto god da trazili. Zaista je oslobadajuce tim ljudima pokazati kako

je sve $to traze ve¢ u njima.
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