
Prof. dr STIVEN LORIS (1968) jedan je od vodećih 
svetskih neuronaučnika u poslednjih 10 godina . Osnovne 
studije medicine i master studije medicinskih i farma
ceutskih istraživanja završio je na Univerzitetu u Briselu, 
a doktorirao je biomedicinske nauke na Univerzitetu u Li
ježu . Bavi se kliničkim istraživanjima već 25 godina, izuča
va neuroplastičnost i moć uma koristeći tehnike poput 
neuromodulacije, meditacije i hipnoze . U oblasti njego
vog profesionalnog interesovanja i ekspertize spadaju 
izmenjena stanja svesti, iskustva bliska smrti, kogni
tivni poremećaji, san, pamćenje, motorički poremećaji, 
hronični bolovi i glavobolje, kao i svi simptomi izazvani 
stresom . Nalazi se na čelu neurološkog centra Cerveau
pri univerzitetskoj bolnici u Liježu, direktor je Odelje
nja za istraživanje svesti GIGA na Univerzitetu u Liježu, 
profesor u Centru za istraživanje mozga Cervo na Uni
verzitetu Laval u Kanadi i glavni neurolog u TRAINM 
Klinici za neurorehabilitaciju u Antverpenu . Osnivač je i 
nekadašnji predsednik Svetske neurološke federacije za 
istraživanja komatoznih stanja i poremećaja svesti, član 
odbora Internacionalog udruženja za povrede mozga, 
kao i stipendista Belgijske kraljevske akademije iz oblasti 
medicine . Dobitnik je nagrada Evropske neurološke aka
demije, Evropske akademije nauka, nemačkog Društva 
„Maks Plank” za napredak nauke i Društva kognitivne 
neuronauke iz SAD, a 2022 . dobio je prestižnu Evropsku 
nagradu za medicinu .
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Stiven Loris

MEDITACIJA
BEZ
GLUPIRANJA
Vodič jednog naučnika
kroz moć meditacije



b

Stiven Loris nam u ovoj knjizi predočava najnovija naučna istraživanja 
meditacije, kao i njene primene u svakodnevnom životu. Nauka je sama 
po sebi zadivljujuća, pogotovu kada je predstavljena Lorisovim iskrenim i 
empatičnim glasom. Ova priča o „mozgu u meditaciji” postaje još životnija 
zbog primera preuzetih iz autorovog ličnog života, kao i života naučnika i 
duhovnika koji ga inspirišu.

Ejmi Koen Varela,  
rukovodilac instituta Mind & Life Europe

b

„Ova uzbudljiva knjiga – koju treba uvek imati pri sebi – pravi je dragulj, 
jednostavna, inspirativna i prepuna čvrstih naučnih argumenata. Profesor 
Stiven Loris, neuronaučnik i lekar specijalista, otkriva kako funkcionišu 
mozgovi meditatora. Podržan kliničkim istraživanjem i neurovizualizacijom, 
ovo je savršen vodič za pronalaženje tehnike meditacije koja je najbolja za vas.

Dr med. Lorens Lukas Skali, psihijatar i  
osnivač Fondacije za medicinu i svest

b

Obožavam ovu knjigu prof. Stivena Lorisa jer objašnjava meditaciju iz 
svih uglova: kako sa naučnog tako i iz praktičnog ugla, kako je uticala ne 
samo na njegove već i na živote drugih ljudi. Knjiga obiluje savetima. Moj 
omiljeni? „Radi onoliko koliko možeš”. Preporučila bih ovu knjigu svima koji 
su zainteresovani za ovu temu, od početnika do iskusnih meditatora.

Dr Stefani Brus, suosnivač Moonbird-a

b

Zasnovana na naučnim činjenicama, puna oštroumnih zapažanja, ova divna 
i jedinstvena knjiga pomaže da puna svesnost postane interesantna svima, 
uključujući i skeptike. 

Benjamin Blasko, suosnivač Petit BamBou-a,  
vodeće evropske aplikacije za punu svesnost

b

Knjiga koja treba da ubedi sve u blagotvornost meditacije. Sadrži vežbe i 
uputstva kako da ukrotite stres i negujete mentalni mir u današnjem svetu 
prepunom izazova. 

Dr med. Ig Kormije, psihijatar,  
profesor pune svesnosti, Univerzitet u Montrealu

b

Puna korisnih saveta, ova knjiga će pomoći svima koji žele da nauče kako 
meditacija funkcioniše i da je sprovedu u praksi.

Dr sc. med. Džadson Bruer, Centar za  
punu svesnost Univerziteta Braun,  

autor knjiga Unwinding Anxiety i The Craving Mind

b

Ono što nazivamo meditacijom čežnja je za iskustvenom realizacijom 
inkluzivne prirode postojanja. Hvala ti, Stivene, što si podelio svoj lični put 
i iskren, značajan napor da se unese razumevanje i prihvatanje ove van- 
vremenske, moćne prakse.

Sadguru, indijski jogi i autor knjige  
Inner Engineering: A Yogi’s Guide to Joy

b

Fantastična knjiga. Briljantan neurolog koji se upušta u svet meditacije kao 
pravi naučnik. Ova knjiga će bez sumnje uvesti divnu praksu meditacije u 
svakodnevni život mnogih ljudi.

Dr med. Bala Subramanijam,  
Medicinski fakultet na Harvardu, Boston



b

Istaknuti specijalista za izmenjena stanja svesti, Stiven Loris vodi nas kroz 
fascinantno i jasno predstavljeno naučno istraživanje meditacije. On nam 
pokazuje da naš mozak nije organ koji određuje naše živote, već instrument 
koji možemo slobodno svirati, potencijal za ispunjenje koji mi sami treba da 
kultivišemo.

Dr sc. med. Mišel Bitbol,  
Francuski nacionalni centar za naučna istraživanja

b

Stiven Loris je svetski priznati stručnjak za neuronauku, koji proučava ljudski 
mozak dugi niz godina uz pomoć instrumenata kao što su EEG i fMRI. Divno 
je što naučnik istražuje temu poput meditacije kako bi objektivno pokazao sve 
njene prednosti i nedostatke. 

Dr Kristof Guger, suosnivač i izvršni direktor  
kompanije g.tec medicinski inženjering, Austrija

b

Knjiga Meditacija bez glupiranja Stivena Lorisa besprekorno je, neverovatno 
i ubedljivo štivo! Ona pruža uvid u bezvremensku poruku meditacije koja 
pomaže da se kultiviše mentalna lucidnost, intelekt i saznanje, unutrašnja 
mudrost, uzvišene vrline i zdravo ponašanje. Naučni dokazi i anegdote 
ispričani su veoma zanimljivo. Lorisov prirodan način definisanja meditacije 
– „jednostavna vežba svesnosti” ili prosto „kondicija mozga” – stvara kod 
čitaoca osećaj da svako može da praktikuje meditaciju, a treningom samo 
napreduje i biva mudriji. Hvala ti, Stivene, što si nam podario tako pronicljivu 
knjigu o nauci meditacije i njenim potencijalima, koja će nam pomoći da 
iskoristimo beskonačne mogućnosti našeg mozga i uma na putu ka mudrosti. 

Dr Bindu M. Kuti, profesor neurofiziologije išef odeljenja  
Centra za proučavanje svesti,Nacionalnog instituta  

za mentalno zdravlje i neurologiju, Bangalor, Indija

b

Praktični priručnik sa verodostojnim i razumljivim objašnjenjima, verovatno 
će postati klasik izvanrednim povezivanjem ličnog iskustva sa naučnim 
dokazima. Put jednog skeptika ne samo da je saosećajniji već je i uverljiviji. 

Stiven Loris je obavio maestralan posao sa ovom knjigom. To je više nego 
dobrodošao doprinos literaturi o kontemplativnoj nauci. 

Kornelijus Picner, direktor instituta Mind & Life Europe

b

U ovoj knjizi Stiven Loris, jedan od najslavnijih istraživača neuronauke 
u svetu, prepliće akademske reference sa praktičnim savetima i ličnim 
iskustvima. On nudi jedinstven pogled na meditaciju koji će vas odvesti pravo 
do vašeg vlastitog jastuka za meditaciju.

Prof. dr Arno Delorm, istraživač meditacije, 
Kalifornijski univerzitet u San Dijegu

b

Da li ste mislili kako je meditacija nejasna? Da li ste mislili kako je nauka o 
mozgu dosadna? Stiven Loris objedinjuje svoju stručnost u meditaciji i nauci 
u zanimljivu knjigu bez imalo glupiranja. Obavezno štivo za one koji mrze 
letargiju i dosadu. 

Dr med. Edel Maks, zen-učitelj i psihijatar,  
Univerzitet u Antverpenu

b

Mnogo je napisano o vrlinama pune svesnosti i meditacije. Retke su knjige u 
kojima se lično iskustvo, klinička ekspertiza i naučna ozbiljnost plodonosno 
dopunjuju da bi pružili sveobuhvatnu procenu efekata višestrukih 
kontemplativnih praksi i osnovnih moždanih mehanizama. Evo sjajnog 
primera!

Volf Singer, profesor neuronauke,  
Institut „Maks Plank”, Nemačka
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b

Svim mojim pacijentima, kolegama, zdravstvenim radnicima, 
studentima, kontemplativnim monasima, koji su me naučili 

da cenim moć meditacije

b

Mojoj deci, Klari, Igou, Matijasu, Luisu i Margo, koji su mi 
bili izvor inspiracije, etike i pune svesnosti na delu 

b

Mojoj supruzi Vanesi, suncu mog života

pred go vor

Naš um može biti i naj bo lji i naj go ri nepri ja telj . Pone kad 
vam se čini da je spolj ni svet u sta nju pre vi ra nja, jer 

ose ća te nemir iznu tra . Pre žva ka va nje proš lo sti, anti ci pa ci
ja mogu ćih nevo lja i neus peš no upra vlja nje dubo ko uko re
nje nim obra sci ma raz miš lja nja može biti toli ko napor no da 
uniš ti naš život ni entu zi ja zam . Da biste izle či li unu traš nju 
pat nju, izu zet no je važno da istre ni ra te vaš um da medi ti ra .

Knji ga Sti ve na Lori sa umno go me inspi ri še, kako svo jom 
jasnom pre zen ta ci jom, tako i čvr stim nauč nim objaš nje
nji ma . Pod sti če nas da ne pot ce nju je mo poten ci jal našeg 
mozga da se tran sfor mi še, da ga u pot pu no sti ostva ri mo 
i tako posta ne mo bolji lju di, zbog sebe, ali i onih oko nas . 
Otkri va ju ći nam kako je pre va zi šao iza zo ve koje mu je 
život namet nuo, Sti ven nas ujed no upo zna je i sa teh ni ka
ma medi ta ci je koje su mu pomo gle na nje go vom lič nom 
puto va nju, ali i sa nauč nim istra ži va nji ma koja je spro vo
dio pri susre ti ma sa isku snim medi ta to ri ma .

Pre sre ćan sam jer sam postao Sti ve nov pri ja telj i sara
đi vao s njim na naj sa vre me ni jim nauč nim stu di ja ma bazi
ra nim na vezi izme đu medi ta ci je i funk ci o ni sa nja uma . 
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Moj dopri nos je bio skro man, ali sam bio fasci ni ran novim 
eks pe ri men tal nim teh ni ka ma koje su mu omo gu ći le da 
meri nivoe ‘zado volj stva’ i ‘pri su stva’, sve sti, ne samo u 
povre đe nom mozgu, za šta je Sti ven spe ci ja li zo van, već 
i u sta nji ma bud no sti oso be koja medi ti ra, u raspo nu od 
oma mlju ju će pospa no sti do eks trem ne lucid no sti .

U svo joj knji zi Sti ven se često pozi va na moje skrom
no učeš će u nje go vim eks pe ri men ti ma, ali tre ba ista ći da 
se ohra bru ju ći nala zi nje go vog istra ži va nja ne odno se na 
poje din ce koji pose du ju izu zet ne kapa ci te te, već na veš ti
ne koje sva ko od nas s vre me nom može da nau či .

Dru ge stu di je, poseb no one na koji ma su radi li neu ro
na uč ni ci Ričard Dej vid son i Antoan Luc, foku si ra ju ći se 
i na tibe tan ske mona he, i na muš kar ce i žene iz raz li či tih 
druš tve nih sre di na, otkri le su da svi oni koji su pra ti li iste 
medi ta tiv ne prak se tokom godi na poka zu ju slič ne pro
me ne u radu i struk tu ri nji ho vog mozga . Dakle, prak sa, a 
ne poje di nač ni subjekt, odre đu je rezul ta te eks pe ri men ta .

U ova kvim vrsta ma stu di ja, medi ta tor je prven stve no 
posluš no zamor če, jer testi ra nje tra je i do osam sati dnev
no! Ali on tako đe aktiv no sara đu je budu ći da jedi ni može 
da obja sni ono što doži vlja va na lič nom nivou kada ula
zi u razna medi ta tiv na sta nja, od „otvo re nog pri su stva” i 
„foku si ra ne pažnje” do „bez u slov nog lju ba znog sao se ća
nja” . S jed ne stra ne, istra ži va či uglav nom kori ste pri stup 
tre ćeg lica – pro u ča va ju sta nja mozga kori ste ći raz li či
te teh ni ke, ali i pri stup iz dru gog lica – kori ste upit nik 
o tome šta su uče sni ci eks pe ri men ta isku si li . Ipak, samo 
medi ta tor može da tuma či nauč ne podat ke iz per spek ti ve 
prvog lica .

Na koje nači ne može mo tre ni ra ti um da funk ci o ni še 
kon struk tiv no kako bi zame nio opse si ju zado volj stvom, 

nemir mirom i mržnju sao se ća njem? Pre oko 20 godi na 
pre o vla da vao je kva zi dog mat ski stav – da mozak sadr ži 
sve svo je neu ro ne pri rođe nju i da se nje go va struk tu ra ne 
menja mno go u zavi sno sti od isku stva . U današ nje vre me, 
„neu ro pla stič nost” je važan ter min, a objaš nja va činje ni cu 
da se mozak nepre sta no raz vi ja u skla du sa našim isku stvi
ma i pro iz vo di nove neu ro ne i veze tokom našeg živo ta . 
Zai sta, mozak može biti temelj no modi fi ko van zahva lju
ju ći spe ci fič noj obu ci, kao što je uče nje svi ra nja muzič
kog instru men ta ili uvo đe nje novog obli ka vežba nja, kao i 
prak ti ko va nje medi ta ci je . To zna či da se pažnja, sao se ća
nje, pa čak i sre ća mogu kul ti vi sa ti i da su to veš ti ne koje 
se sti ču .

Sti ca nje zna nja zah te va obu ku . Niko ne može oče ki va ti 
da će dobro svi ra ti kla vir ili igra ti tenis na odre đe nom nivou 
bez dužeg tre nin ga . Isto tako, ako sva kog dana posve ti te 
odre đe no vre me nego va nju sao se ća nja ili bilo kog dru gog 
pozi tiv nog kva li te ta, lako ćete uvi de ti da može te posti ći 
rezul ta te slič ne oni ma pri fizič kom vežba nju . Kada je u 
pita nju budi zam, medi ti ra ti zna či „navik nu ti se” ili „kul ti
vi sa ti”; to zna či upo zna ti se sa novim nači nom posto ja nja, 
upra vlja nja svo jim misli ma i sagle da va nja sve ta . Da biste 
to posti gli, mora te mar lji vo vežba ti mese ci ma i godi na ma .

Danas neu ro na u kom može mo da pro ce ni mo ove me
to de i pro ve ri mo nji hov uti caj na mozak i telo . Broj ne stu
di je su poka za le da nije neo p hod no biti viso ko obu čen za 
medi ta ci ju da biste uži va li u nje nim bla go de ti ma, kao i 
da 20 minu ta prak se dnev no može zna čaj no da dopri ne se 
sni ža va nju nivoa ank si o zno sti i stre sa, ali i jača nju imu ni
te ta i emo ci o nal ne rav no te že . Evrop ski pro gram „Sil ver 
Santé”, na pri mer, koji pro u ča va uti caj medi ta ci je na sta
re nje, dao je veo ma ohra bru ju će rezul ta te .1
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Dalajlama sma tra da je budi zam pre sve ga nau ka o umu . 
Ovo ne tre ba da čudi, poš to budi stič ki tek sto vi insi sti ra ju 
na činje ni ci da sve duhov ne prak se, bilo da su men tal ne, 
fizič ke ili ver bal ne, ima ju za cilj, direkt no ili indi rekt no, 
tran sfor ma ci ju uma . Kako je obja snio Jon gej Min gjur Rin
po če, još jedan budi stič ki maj stor koji sara đu je sa emi
nent nim nauč ni ci ma, „jed na od glav nih poteš ko ća sa koji
ma se susre će mo pri li kom ispi ti va nja uma jeste dubo ko 
uko re nje no, često nesve sno, vero va nje da je neko ono što 
jeste i da je nemo gu će pro me ni ti sebe . Doži veo sam ovaj 
ose ćaj bes ko ri snog pesi mi zma kao dete i često sam ga 
pri me ći vao kod dru gih dok sam puto vao po sve tu . Iako 
toga nismo sve sni, ide ja da se naš um ne može pro me ni ti 
isklju ču je sve poku ša je u vezi s tim” .2

Stal na bri ga XIV dalajlame za svo ju bra ću i sestre, i 
nje go va dugo go diš nja zain te re so va nost za nauč na otkri
ća, dove li su do for mi ra nja „Insti tu ta za um i život” pod 
pokro vi telj stvom pokoj nog kog ni tiv nog nauč ni ka Fran si
ska Vare le i Ada ma Ingla . Ovaj insti tut oku plja oko da
lajlame gru pu svet ski pri zna tih nauč ni ka i od 1985 . godi
ne orga ni zu je broj ne zani mlji ve kon fe ren ci je na koji ma 
sam redov no uče stvo vao .

U novem bru 2005 . godi ne, kada je dalajlama pozvan 
da odr ži uvod nu ple nar nu sed ni cu na godiš njem sastan
ku Druš tva za neu ro na u ku, gde je pri su stvo va lo naj ma
nje 37 .000 nauč ni ka, on je ista kao da je budi zam u suš ti ni 
prag ma ti čan i eks pe ri men ta lan, jer ima za cilj da oda gna 
pat nju kroz bolje pozna va nje funk ci o ni sa nja uma . Tako
đe je tvr dio da ako su drev ni budi stič ki tek sto vi u suprot
no sti sa današ njim nauč nim otkri ći ma, kao što je slu čaj 
u dome nu kosmo lo gi je, na pri mer, onda nji hov sadr žaj 
tre ba sma tra ti zasta re lim . „Sa dru ge stra ne”, dodao je, 

„budi zam može da pode li sa savre me nom nau kom svo je 
zna nje o više od 2000 godi na tre ni ra nja mozga .”

Sti ven Koslin (Step hen Kosslyn) pak, biv ši direk tor 
Odse ka za psi ho lo gi ju na Uni ver zi te tu Har vard, obja snio 
je na Mind & Life susre ti ma orga ni zo va nim na MITu, u 
Kem bri džu, drža va Masa ču sets: „Broj ni empi rij ski poda
ci koje su nam pru ži li kon tem pla tiv ni budi sti su za sva ko 
poš to va nje .” U istom duhu, knji ga dr Lori sa otvara potpu
no nove vidike na inovativnom polju istra ži va nja kon tem
pla tiv nih neu ro na u ka .3

Matje Rikar, budi stič ki monah i nauč nik
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uvod

Ne moraš da kon tro li šeš svo je misli. Samo 
ne smeš da dozvo liš da one kon tro li šu tebe.

Den Mil man, svet ski prvak na tram bu li ni i autor

Jed nog dana, pre oko jed nog veka, sta rog japan skog 
zen-maj sto ra pose tio je uni ver zi tet ski pro fe sor koji je 
želeo da prak ti ku je zen-medi ta ci ju. Mudrac je počeo 
tako što mu je dao šolju čaja. Čašu je napu nio do 
vrha, ali je pot pu no neo če ki va no i dalje sipao. Izne-
na đen, pro fe sor je prvo posma trao kako mu se šolja 
pre li va, a onda je morao da kaže doma ći nu: „Gospo-
di ne, čaj se pre li va, mora te da pre sta ne te.” Sta rac 
je pogle dao pro fe so ra pra vo u oči i tiho mu rekao: 
„Vidi te, vaš mozak je poma lo kao ova šolja. Pre pun 
je misli, bri ga i ube đe nja. Dok ga ne ispra zni te, neću 
moći niš ta da vas nau čim o zen-medi ta ci ji.”
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Ja sam dok tor medi ci ne i čovek nau ke . Kao takav, želeo 
bih prvo da poja snim zaš to mi pisa nje ove knji ge i pri po

ve da nje pri ča u njoj toli ko zna či; zaš to želim da obja snim 
kako kori stim medi ta ci ju u svo joj neu ro loš koj kli ni ci; i za 
š to mi je toli ko sta lo do pred sta vlja nja nauč nih otkri ća moje 
labo ra to ri je i dru gih istra ži vač kih cen ta ra širom sve ta . Moj 
pro fe si o nal ni put je pri lič no tra di ci o na lan . Kada sam stu di
rao medi ci nu, nau čio sam mno go o ljud skom telu i mozgu, 
o bole sti ma i tret ma ni ma za nji ho vo izle če nje ili suo ča va nje 
sa nji ma . Kasni je smo se moj istra ži vač ki tim i ja foku si ra
li na ljud ska sta nja sve sti, tako da sam sada spe ci ja li sta za 
ošte će ni ili nesve sni mozak . Zahva lju ju ći radu i stu di ja ma 
koje spro vo dim u našoj labo ra to ri ji i kli nič kom istra ži vač
kom cen tru u Lije žu, poste pe no sam dola zio do odgo vo ra 
na pita nja koja sam imao u tinej džer skom uzra stu . Koja je 
svr ha našeg živo ta na zemlji? Zaš to misli mo? Kako može mo 
posta ti bolja ljud ska bića? Šta je smi sao živo ta? Imao sam 
pri li ku da pro ši rim svo ja zna nja o ljud skim sta nji ma sve sti, 
o ane ste zi ji i o hip no zi, teh ni ci koju smo temelj no pro u ča
va li u Uni ver zi tet skoj bol ni ci u Lije žu . Kon stant no sam učio 
o ljud skom mozgu; o sta nju našeg uma i misa o nim pro ce
si ma; o raz lo zi ma zaš to je naš mozak stal no u pre vi ra nju i 
raz vo ju; kao i o tome šta se deša va kada ga neš to sti mu li še .

Sva ka ko ne želim da se hva lim onim što znam i šta sam 
ura dio . Tako đe, mrzim ego cen trič ne sta vo ve, kul to ve lič
no sti ili obo ža va nje poje din ca . Sumi ra ju ći svoj pro fe si o
nal ni put poku ša vam da pre ne sem da mi niš ta od zna nja 

koje sam ste kao dok sam stu di rao medi ci nu ili kao čovek 
nau ke nije pomo glo kada mi se 17 . avgu sta 2012 . nena
da no sru šio ceo svet . Bio je to pra vi šok . Ostao sam sâm 
sa tro je dece od 7, 11 i 13 godi na . Do tog dana sam uvek 
radio doka sno, i nisam pro vo dio mno go vre me na s poro
di com . Odjed nom sam se pot pu no emo ci o nal no izgu bio . 
Bio sam otac, ali tako đe i supru žnik, i raz vod me je dubo
ko potre sao kao muš kar ca . Upr kos svim mojim stu di ja ma 
i svim knji ga ma koje sam pro či tao, nijed na tera pi ja nije 
mogla da ubla ži moju pat nju . Nika kve table te, melem ili 
ope ra ci ja ne bi reši li pro blem .

Nemam šta da kri jem i nemam pro blem da pri znam 
kako sam pro šao kroz zai sta težak period tokom prve godi
ne nakon raz vo da . Nisam mogao da vodim zdrav život . 
Pose gao sam za ciga re ta ma i alko ho lom da bih pre va zi šao 
stres . Nisam imao slo bod no vre me za sebe, za svo je telo 
ili svoj um . Bio sam ras tr zan, poku ša va ju ći da uskla dim 
kari je ru i poro dič ni život . Čak sam uzi mao i anti de pre si
ve i table te za spa va nje . Posle teš kog peri o da koji je tra jao 
neko li ko mese ci, dotak nuo sam dno i shva tio da tako ne 
mogu da nasta vim . Želeo sam da vra tim svoj život i da 
budem uzor svo joj deci . Kada vam se to dogo di, neiz be
žno dola zi tre nu tak kada mora te da misli te na sebe . I da 
bih se pono vo pove zao sa sobom, pose tio sam neko li ko 
tera pe u ta i psi hi ja ta ra .

Usred sre dio sam se na knji ge koje bi mi poten ci jal no 
mogle pomo ći da se suo čim sa svo jim pro ble mi ma . Počeo 
sam da tre ni ram za mara ton i pro na šao oduš ka u jogi, 
koju sam pri hva tio po save tu mudrih pri ja te lja . I knji ge 
koje sam čitao i joga koju sam prak ti ko vao sva ke nede
lje nave li su me da se stvar no zain te re su jem za medi ta ci
ju . Narav no, čuo sam za to i rani je, ali kao i mno ge moje 
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kole ge u nauč noj zajed ni ci, bio sam pri lič no skep ti čan 
pre ma tome . Zai sta, neko li ko godi na rani je, kada me je 
novi nar pitao šta mislim o punoj sve sno sti (mind ful ness), 
koja je jedan od ključ nih stu bo va medi ta ci je, odgo vo rio 
sam pri lič no površ no . Bio je to samo trend, a pod sti ca li su 
ga časo pi si i inter net . Ali što sam više čitao o tome, moj 
stav je posta jao sve popu stlji vi ji .

Časo vi joga medi ta ci je i stav mog uči te lja dodat no su 
pot pi ri li moju rado zna lost . Već sam se oku šao u mno gim 
spor to vi ma, ali nika da nisam dosti gao tak mi čar ski nivo 
zbog svog nekon for mi stič kog duha . Na pri mer, kada bi 
uči telj teni sa kori go vao moju teh ni ku, namer no bih držao 
reket malo više ili ga pome rao pre vi še ude sno ili ule vo . 
Stro gi tre nin zi nisu odgo va ra li ni mojoj bun tov nič koj pri
ro di ni mom tvr do gla vom karak te ru . Joga me je, napro
tiv, pri vu kla . Uči telj nije obra ćao pažnju na tačan polo žaj 
mog levog sto pa la niti da li sam u sta nju da nosom dodir
nem kole no . Tokom ovih medi ta tiv nih časo va joge i disa
nja bilo je važno kako sam se ose ćao i koli ko napre du jem; 
stva ri koje sam nau čio o sebi, o svom telu i tre nut nom 
sta nju uma .

Ovo sta nje uma me je zain te re so va lo kao neu ro lo ga . 
Ono malo slo bod nog vre me na koje sam imao, ili koje sam 
pro na šao, posve tio sam čita nju knji ga o filo zo fi ji, medi ta
ci ji, hriš ćan skim kon tem pla tiv nim prak sa ma i budi stič koj 
vizi ji živo ta . Kako sam sve više ovla da vao temom, počeo 
sam, pri rod no, da živim sve sni ji život . Više nisam ose
ćao potre bu da se žalim na svo ju proš lost ili da bri nem o 
buduć no sti . Samo sam želeo da uži vam i da živim u ovom 
tre nut ku sa svo jom div nom decom . Tada sam shva tio 
da puna sve snost nije samo hir, kao što sam rekao novi
na ru neko li ko godi na rani je, već pra va vred nost doda ta 

mno gim aspek ti ma našeg sva ko dnev nog živo ta, kao što 
je uži va nje u dobrom obro ku, raz miš lja nje o tome kako 
da orga ni zu je te svo je vre me ili, kada ste na odmo ru, ne 
samo da ide te od jed ne do dru ge turi stič ke atrak ci je već 
da odvo ji te vre me i zau sta vi te se i divi te lepo ti tre nut ka .

Od tada je medi ta ci ja pre u ze la važnu ulo gu u mojoj 
sva ko dnev noj ruti ni, ali i u pro fe si o nal nom živo tu . U 
labo ra to ri ji na Uni ver zi te tu u Lije žu, bio je samo mali 
korak od našeg istra ži va nja sta nja sve sti tokom hip no ze 
do istra ži va nja sta nja uma tokom medi ta ci je . Moja nauč
na rado zna lost bila je zai sta pod stak nu ta kada sam prvi 
put sreo Matjea Rika ra, dok to ra mole ku lar ne bio lo gi je, 
budi stič kog mona ha i fran cu skog tuma ča za XIV dalajla
mu . Taj slu ča jan susret omo gu ćio mi je da raz me nim ide
je sa tom živo pi snom lič noš ću čije sam knji ge o ori jen
tal noj filo zo fi ji, medi ta ci ji i budi zmu čitao . Prvi put smo 
se sre li na TED kon fe ren ci ji u Pari zu 28 . novem bra 2013 . 
Na ovim kon fe ren ci ja ma se disku tu je o tema ma i ide ja ma 
„vred nim šire nja” pove za nim sa nau kom, teh no lo gi jom, 
bizni som, soci o lo gi jom i kre a tiv noš ću . Obo ji ca smo bili 
pozva ni na ovo pari sko izda nje . Čak iako nisam mogao 
da slu šam sve što je Matje imao da kaže o važno sti altru i
zma u XXI veku, nje go vo pri su stvo mi je pri vu klo pažnju . 
Na moju veli ku radost, ipak smo posle kon fe ren ci je ima
li vre me na za raz go vor . Još uvek ne umem da obja snim 
kako smo se odmah pove za li, iako se samo neja sno sećam 
teme našeg raz go vo ra . Među tim, kada sam ga pozvao u 
svo ju labo ra to ri ju u Lije žu, kako bi moj istra ži vač ki tim 
mogao da pro u či nje gov mozak i efek te medi ta ci je koju je 
godi na ma prak ti ko vao, jasno se sećam nje go vog odgo vo
ra: „Da, sa zado volj stvom .”
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Nije mu bilo prvi put da uče stvu je u takvim stu di ja ma . 
Od kada je odlu čio da svoj život posve ti budi zmu, a time 
i medi ta ci ji, neko li ko nauč ni ka ga je pod vr glo testo vi ma 
koji poka zu ju efek te medi ta tiv nih prak si na raz voj i rad 
mozga, a ja sam želeo da istra žu jem ovo, sa Matje om kao 
savr še nim zamo r če tom .

Pored naše istra ži vač ke sarad nje o medi ta ci ji, Matje me 
je tako đe pozvao da uče stvu jem u kam pu Mind & Life koji 
je nastao 1987 . godi ne u Sje di nje nim Drža va ma sa ciljem 
pove zi va nja moder ne neu ro na u ke i medi ta tiv ne tra di ci je . 
Dru gim reči ma, taj insti tut je most izme đu kon tem pla tiv
ne nau ke, koja je veko vi ma istra ži va la rad uma, i savre
me ne nau ke . Taj ming nije mogao biti bolji! Vane sa, moja 
nova part ner ka, kanad ska psi ho loš ki nja kojom sam se 
ože nio tri godi ne kasni je, pri dru ži la mi se u avgu stu 2014 . 
na prvoj let njoj ško li Mind & Life Euro pe, orga ni zo va noj 
u hriš ćan skom žen skom samo sta nu na Kim skom jeze ru 
u Nemač koj . Matje je izla gao svoj refe rat, ali i pod u ča vao 
medi ta ci ju . To je bilo moje prvo pra vo isku stvo for mal ne 
medi ta ci je . Rani je sam jogu u suš ti ni kori stio da uma njim 
stres i lak še pri hva tim sva ko dnev ni život . Ali ovaj bora
vak u Nemač koj bilo je upe ča tlji vo i sti mu la tiv no isku
stvo, izu zet no inspi ra tiv no i pouč no .

Sva kog dana smo se budi li u 5 .30 uju tro za prvu sesi ju 
joga medi ta ci je, nakon čega je sle dio jedan sat regu lar ne 
medi ta ci je . Posle toga, doruč ko va li bismo zajed no u tiši ni 
kako bi dan, pre pun deba ta i medi ta ci ja, dobro zapo čeo . 
Kao obič ni ama te ri, Vane sa i ja smo bili poma lo izgu blje
ni . Čak i nespre tan, a još uvek sam to, tokom regu lar nih 
sesi ja medi ta ci je . Pa ipak, nije bilo nima lo nepri jat no ili 
neu god no . Kao i na časo vi ma joge, imao sam uti sak da mi 
je medi ta ci ja nado hvat ruke; da mogu da radim vežbe na 

svoj način, na svom nivou, bez obzi ra na sprem nost onih 
oko mene . Za raz li ku od mno gih spor to va ili umet no sti, 
gde mora te da savla da te odre đe ne teh ni ke pre nego što 
ih pra vil no izve de te, medi ta ci ju ne doži vlja vam samo kao 
stvar teh ni ke . Nema tak mi čar skog duha i nema potre be 
da se lestvi ca posta vlja pre vi so ko . Ne tre ba vam nika kva 
opre ma ili odre đe na loka ci ja . A što se mene tiče, polo žaj 
koje zau zi ma te nije toli ko važan, niti tre ba da se pri la go
đa va te dru gi ma . Naj va žni je je da se ose ća te dobro i da 
vam je udob no . Ne posto je ni vre men ska ogra ni če nja za 
izvo đe nje vežbi . Ukrat ko, medi ta ci ja je stvar lič nog puto
va nja koje sva ko od nas može obli ko va ti po svom uku su . 
Šta čove ku tre ba više od toga?

Tako je Matje Rikar, spro vo de ći reči u delo, u maju 
2015 . odlu čio da napu sti svo ju sobu na posled njem spra tu 
mana sti ra Šečen, bli zu Kat man dua u Nepa lu, i pri dru žio 
se mom timu u Bel gi ji . Pože leo sam mu dobro doš li cu ne 
samo u svo ju labo ra to ri ju već i u svoj dom . Zai sta je jedin
stve na lič nost . Obu čen u svo ju budi stič ku odo ru, bilo je 
nemo gu će ne pri me ti ti ga – i sva ka ko je pri vu kao pa 
žnju mog naj sta ri jeg sina, Igoa . Godi nu dana rani je, Igo je 
odlu čio da posta ne vege ta ri ja nac, ali nisam bio u moguć
no sti da mu pri pre mam poseb na jela, pa sam rekao da 
je pre mlad da bi mogao bez mesa . Pri zna jem da sam ga 
tako đe nate rao da veru je da bi ishra na bez mesa ozbilj no 
ugro zi la rast nje go vih stid nih dla či ca . Sve je ovo bilo veo
ma glu po, pri zna jem, ali bela laž je uspe la . Kada sam pri
me tio da Igo i Matje ćaska ju za veče rom, uma lo se nisam 
sru šio sa sto li ce . Matje, ube đe ni vege ta ri ja nac, počeo je 
da ohra bru je i mog sina da to posta ne, uve ra va ju ći ga da 
ono što mu je otac rekao nema smi sla . Čak se i slo žio sa 
Igo om: živo ti nje su naši pri ja te lji, pa zaš to bismo ih jeli? 
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Šta vi še, Matje je, kao pra vi nauč nik, pome nuo veli ki broj 
epi de mi o loš kih stu di ja spro ve de nih na sto ti na ma, ako ne 
i hilja da ma subje ka ta, koje su utvr di le da je vege ta ri jan ska 
ishra na zapra vo zdra vi ja od one zasno va ne na mesu . Od 
tada smo svi posta li malo flek si ta ri jan ci [po lu ve ge ta ri jan
ci], što zna či da poku ša va mo da jede mo manje mesa . Ali 
Igo je naše nadah nu će kao etič ki vege ta ri ja nac i stra stve ni 
zago vor nik dobro bi ti živo ti nja .

Pone kad se lju di pita ju da li Matje Rikar pre te ru je kada 
je u cen tru pažnje . Odgo vor je jed no sta van: ne, nika ko . 
Matje je bio dosle dan sebi sva ki put kada je dola zio u Li
jež . Uvek je nosio svo ju budi stič ku monaš ku odo ru, osim 
kada je medi ti rao u pidža mi ili kupa ćem kosti mu pored 
baze na . To me zadi vlju je kod nje ga . Putu je sve tom, ima 
veli ki broj pra ti la ca na druš tve nim mre ža ma i obo ža van 
je kao rok zve zda, ali upr kos toli koj sla vi, veo ma je pri ze
man . Altru i sta u pra vom smi slu reči . Otvo ren je za raz
go vor o svim mogu ćim tema ma, čak i onim koje iza zi va ju 
pode le, kao što su kar ma i rein kar na ci ja . Istin ski pre 
 i spi tu je sebe i budi stič ki način živo ta i ne okle va da bude 
pod vrg nut nauč nim eks pe ri men ti ma .

Isto važi i za dalajlamu . Znam to iz isku stva . Zahva
lju ju ći sarad nji sa Matje om, imao sam sre ću da pro ve dem 
dan sa njim u sep tem bru 2016 . Zajed no sa Matje om i da
lajlamom uče stvo vao sam na kon fe ren ci ji na Uni ver zi te tu 
u Stra zbu ru o inter ak ci ji nau ke i budi zma . Izme đu sesi ja, 
raz go va rao sam sa dalajlamom, nasa mo i dugo . I odgo vo
rio je na mno go više pita nja nego što sam ja sebi posta vio . 
Bio sam izne na đen u kojoj meri je bio otvo re nog uma i pri
stu pa čan, voljan da raz go va ra iako smo ima li raz li či te sta
vo ve o sta nji ma sve sti i diho to mi ji izme đu nau ke i reli gi je . 
Baš kao i Matje, dalajlama je sve samo ne ego cen tri čan . 

U raz go vo ru sa XIV dalajlamom na nauč nom kon gre su na 
Uni ver zi te tu u Stra zbu ru . © 2016 Oli vi je Adam

„Moja pra va reli gi ja je dobro ta.”
DALAJLAMA

Kada sam ga upi tao kakav je odnos izme đu mozga i uma, 81godi
š nji monah je lju ba zno odgo vo rio: „Naš mozak je ispu njen mate
ri jom koja se može izme ri ti . Ali to nije slu čaj kada je naša svest 
u pita nju . Ne posto je mate ri jal ni nači ni koji nam omo gu ća va ju 
da ana li zi ra mo um .” Kao neu ro log, moj cilj je da una pre dim naše 
nauč no raz u me va nje uma i mozga, ali ne bismo sme li pre vi še 
toga da pret po sta vlja mo . Kao neu ro na uč ni ci, mudri je je reći da 
ne može mo da shva ti mo kako neš to mate ri jal no kao što je mozak 
može pro iz ve sti misli, per cep ci je i emo ci je koje su nema te ri jal ne 
– ukrat ko, našu svest . To osta je jed na od naj ve ćih miste ri ja i ne 
može mo da isklju či mo nijed nu hipo te zu .



M E D I TA C I J A  B E Z  G L U P I R A N J A dr Stiven Loris

26 27 

I kada smo raz go va ra li, oslo vlja va li smo se sa „bra te” . 
Možda sam se zato usu dio da mu na kra ju dana kažem: 
„Ne znam da li ste dobar budi sta, ali mogu vam sigur no 
reći da ste dobar nauč nik .”

Zahva lju ju ći otvo re no sti dalajlame i Matjea Rika ra, us
peo sam da odgo vo rim na jed no od mojih ključ nih pita nja: 
kakav efe kat medi ta ci ja ima na mozak? Nakon neko li ko 
testo va na Matjeu u našoj labo ra to ri ji, usta no vi li smo da je 
nje gov mozak neš to dru ga či ji od mozga nje go vih vrš nja ka 
i da su odre đe ne obla sti zai sta raz vi je ni je . Kada je medi
ti rao sa pre ko 250 elek tro da zale plje nih za loba nju, uspe
li smo da poka že mo da su neke od nje go vih neu ron skih 
mre ža funk ci o ni sa le bolje od neu ron skih mre ža dru gih 
koji su, poput nje ga, bili sta ri ji od 70 godi na .4 Ovo je samo 
delić naših otkri ća, o koji ma ću vam više reći u ovoj knji zi .

Ali već vas čujem kako se buni te! Čita o ce zani ma zaš to 
neu ro na uč nik pro u ča va mozak maj sto ra medi ta ci je? Na 
isti način kao što stu di je spro ve de ne na vrhun skim spor
ti sti ma poma žu lai ci ma da pri hva te novi pro gram trča nja, 
stu di je spro ve de ne na struč nja ci ma za medi ta ci ju poja
š nja va ju dobro bi ti medi ta ci je . Poput nas, mno gi dru gi 
nauč ni ci su pro u ča va li mozak struč nja ka za medi ta ci ju i, 
na osno vu nji ho vih zaklju ča ka, dru gi su spro ve li eks pe ri
men te na lai ci ma i doš li do zani mlji vih novih zaklju ča ka 
koje ću detalj ni je obja sni ti u ovoj knji zi .

Neke od ovih stu di ja su veo ma slo že ne . Naši nauč ni 
zaključ ci u veli koj meri zavi se od opre me koju kori sti mo 
tokom istra ži va nja . Šta vi še, nemo gu će je done ti zaključ ke 
na osno vu samo jed ne stu di je, osim ako ne posto je kon
trol ne gru pe i dru ge stu di je koje to potvr đu ju . Mora ju 
da se ispoš tu ju broj ni kri te ri ju mi da bi rezul ta ti bili pou
zda ni i obja vlje ni u nauč nim časo pi si ma . To je veo ma 

muko tr pan pro ces koji ću tako đe kasni je raz ja sni ti . Ste
kao sam ogrom no zna nje nakon neko li ko godi na istra ži
va nja o medi ta ci ji . I još uvek učim, ali kao nauč ni ka koji 
izu ča va mozak i kli nič kog neu ro lo ga, mno ge obja vlje ne 
stu di je su me ube di le da medi ta ci ja može dopri ne ti bo 
ljem men tal nom zdra vlju i kva li te tu živo ta . I upra vo ovo 
bih želeo da pode lim s vama . Moj cilj je da vas ohra
brim da ispro ba te medi ta ci ju 
i da vam posta ne pre ven tiv na 
mera život nog sti la i zani mlji va 
dopu na savre me noj zapad noj 
medi ci ni . Otu da moje pri lič no 
hra bro pita nje: zaš to to i sami 
ne doži vi te? Bilo bi šte ta odba ci ti nove i dru ga či je pute ve, 
zar ne? Živi mo u sve tu nepre kid nih muta ci ja . Nau ka ne 
sta je, pa ne tre ba ni mi da sta ne mo! 

Ova knji ga ima za cilj da poka že kako posto ji uzvi še ni 
put koji nas vodi napred, izme đu ozbilj nih nau ka i subjek
tiv ni jih kon tem pla tiv nih i duhov nih prak si . Da ne bude 
zabu ne: ne želim da pre đe te u budi zam . To nisam ura
dio ni ja . Ali vam mogu dati smer ni ce da bolje raz u me te 
dobro bit medi ta ci je i kako može te da poč ne te . Nadam se 
da ćete na ovaj način uspe ti, kao što sam i ja, da nađe te 
svoj put kroz fan ta stič ni svet teh ni ka medi ta ci je i gim
na sti ke za mozak . To je svet bez ogra ni če nja, gde sko ro 
niš ta nije zabra nje no sve dok ste pot pu no sve sni svo jih 
postu pa ka . Odvo ji te vre me da uro ni te u zna nje i prak su 
medi ta ci je . Ispro baj te vežbe koje su vam naj za ni mlji vi je i 
otkrij te šta za vas zna či medi ta ci ja .

Jasno je da uvek tre ba uspo sta vi ti jasne gra ni ce izme đu 
lič nog miš lje nja, aneg do ta i nauč nih stu di ja zasno va nih 
na čvr stim doka zi ma . Ali sma tram da je šte ta što se tako 

Nadam se da ću vas uve ri ti 
da medi ta ci ja može nado-
pu ni ti moder nu zapad nu 
medi ci nu.
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malo pažnje pokla nja psi ho so ci jal nim i lič nim aspek ti ma 
naše tre nut ne medi ci ne . Haj de da raz mo tri mo pla ce bo 
efe kat . To je neve ro va tan feno men koji odra ža va uti caj 
našeg uma na naše telo . Isto važi i za hip no zu i medi ta
ci ju . Pa ipak, ove prak se se još uvek ne shva ta ju ozbilj no . 
Jasno je da ne može mo izle či ti sve bole sti medi ta ci jom, ali 
ona sva ka ko može sma nji ti stres i biti dopu na uz leko ve .

Ova knji ga neće pro mo vi sa ti odre đe ni oblik, metod ili 
tra di ci ju medi ta ci je . Napro tiv, želeo bih da vam pred lo žim 
nači ne kako da izgra di te sop stve ni odnos sa medi ta ci jom . 
Može te pro ve sti sate na svo joj pro stir ci ili da jed no stav
no neko li ko puta sve sno udah ne te i izdah ne te, nije bit no . 
Koja god vam vežba poma že, sva ka ko će na neki način 
biti bla go tvor na . Iza be ri te šta god vam odgo va ra, pre ma 
vašim potre ba ma u datom tre nut ku . Neke zentra di ci je, 
koje pre po ru ču ju da te monah šta pom dove de u red ako ti 
drža nje nije isprav no, meni nika ko ne bi odgo va ra le!

Pred la žem da poč ne te s malim eks pe ri men tom. Uzmi te 
koma dić omi lje ne (bel gij ske!) čoko la de ili sku vaj te šolji
cu finog čaja. Odvo ji te vre me da osmo tri te ovu posla
sti cu, da je pomi ri še te, da dubo ko udah ne te i uži va te 
u njoj. U pot pu no sti se foku si raj te na ono što radi te i 
dopu sti te da vas isku stvo pone se. Sada jedi te čoko la du 
ili pij te čaj. Koje miri se, kakve uku se, kakve misli i ose ća
nja doži vlja va te? Pri me ti će te koli ko ste sve sni tog malog 
koma di ća čoko la de ili te šolje čaja i koli ko vam se svi đa. 
Kla dim se da su ose ća ji mno go jači nego da ste pro gu ta li 
čoko la du u jed nom pote zu ili iska pi li čaj bez raz miš lja nja. 
Ovo je medi ta ci ja: jed no stav na vežba pune sve sno sti. Šta 
kaže te?

~

pogla vlje 1

Sre ća vam je 
nado hvat... mozga!

~

Taj na sre će je slo bo da... a taj na slo bo de je hra brost.

– TUKIDID, 460–400 . p . n . e .


