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Zivotna rutina

Rad na sebi mora da postane deo
nase zivotne rutine. Kao sto ujutru
peremo zube ili pijemo kafu, isto
tako je vazno poceti dan sa
nekom tehnikom, afirmacijom,
motivacijom koja ¢e nam biti
podrska. Treba da nauc¢imo da
bodrimo i volimo sebe. Da u sebi
otvorimo prostor da primimo
podrsku, Mi treba da vodimo
racuna i ulepsavamo nase telo, ali
da bismo bili sreéni i zdravi,
moramo da vodimo racuna o

nasoj svesti.
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Sta je Transcedentalna
meditacija
—>




Transcendentalna
meditacija je
jednostavna,
prirodana,
nenaporana
tehnika koja se
uprainj ava dva
puta dnevno

Naucno dokazana

Transcendentalna meditacija
pozitivno utice na duh, telo,
ponasanje i okolinu - to pokazuje
vise od 600 naucno-istrazivackih
studija sprovedenih u proteklih 30
godina na 160 nezavisnih
istrazivackih institucija.
Transcendentalna meditacija
smanjuje mentalnu napetost,
smiruje glavobolju, produbljuje
odmor, revitalise organizam,
uklanja nesanicu, poboljsava

imunitet.
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Najrasprostranjenija

To je najrasprostranjeniji,
najistrazivaniji i najdelotvorniji
nacin samo-razvoja. Tehnika
transcendentalne meditacije
dopusta vasem duhu da se smiri,
prekoracivsi podrucje misljenja i
iskusi izvor misli — Cistu svesnost,
poznatu i kao transcendentalna
svest ili ujedinjeno polje. Ovo je
najtisi i najsmireniji nivo svesti —

vase najdublje Sopstvo. .

Na kursu TM-a, nauciéete kako
da bez napora transcedentirate
- predete preko povrsinskog

nivoa svesti.




TM tehnika se lako
uci. Starosno
ogranicenje ne

postoji. Potrebno je

izdvojiti 5 dana,
svakoga dana po
otprilike sat

oremena.
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Lako se uklapa u dnevnu rutinu. Meditiramo dva
puta dnevno 15 do 20 minuta. Ujutru kako
bismo zapoceli dan odmorni, pozitivni i puni
energije i uvece kako bi eliminisali dnevni umor i
napetost i kako bi se pripremili za $to ugodniju
noé. Idealno vreme je pre vecere kako bi jeli u

miru, a kasnije imali Sto dublji i kvalitetniji san.

Prvi rezultati i dobrobiti od TM tehnike se
pokazuju odmah, ali ono $to izdvaja TM je da
dobrobiti vr.emenom samo rastu. Stotine
nezavisnih naucnih istrazivanja su pokazala da
TM dovodi do povedanja smirenosti, kreativnosti,
energije, budnosti i jasnoée razmisljanja i opste

srede.
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Pet stvari koje treba da

znate



"Meni je jedna od najdrazih LAl
Maharisijevih analogija: zalivaj ) e
drvo i uzivaj u plodovima!" - F

— Maja Miliéevi¢ . R

o A :

1 O Apsolutno bez napora

Toliko je laka za nauciti da svako
moze da je nauci - cak i deca sa
poremecajem paznje.

2 (O Autenticna

inspirisan od strane svog ucitelja, Maharisi je
poceo svoja predavanja i poducavanje sirom
sveta 1957, a Srbiju (Beograd) je posetio
1983. Za vise od 50 godina tehniku TM
naucilo je preko 6 miliona ljudi sirom sveta.

3 Zasnovana na dokazima

Stotine objavljenih nau¢nih studija na
temu TM tehnike su dokazale znacajne
dobrobiti za:

® stres i napetost

® mozdane funkcije

® kardiovaskularno zdravlje

4 (O Rasprostanjena

Preko Sest miliona ljudi su nau¢ili TM
tehniku i dozivelo njene dobrobiti — ljudi
svih uzrasta, kultura, religija i na¢ina
Zivota.

5 O TM tehnika nije religija

filozofija, niti zivotni stil. Nikakvo
verovanje ili ocekivanje nije potrebno da

bi bila efekikasna.
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“Istrazivanja uticaja meditacije su pokazala Sirok spektar psiholoskih dobrobiti.
Na primer, ocena pregleda 163 studije iz 2012 koje je objavila Americka
Asocijacija Psihologa (APA) dolazi do zakljuéka da Transcendentalna meditacija
ima jake efekte u smanjenju napetosti i negativnih emocija, tretira napetost i
neuroti¢nost, a u isto vreme pomaze uc¢enju, pamcenju i samorealizaciji.

Meditacija za ja¢anje stvaralacke
energije...

.Znala sam da je to moj put ali
nisam mislila da ¢u tako brzo da
se tome posvetim. Medutim, ¢im
sam napunila 18 otisla sam u
inostranstvo na Skolovanje za
ucitelja TM. Tehnika najvise
pomaze kod oslobadanja stresa,
dok kod mladih pomaze kod
treme, da vole i postuju sebe u tim
nezgodnim godinama. TM je bas
poput luka i strele: strela se
povuce unazad da dobije na snazi
i brzini i tek onda se otpusti da
odleti. Tako sam se i ja povlacila
dva puta dnevno i posle izlazila u
aktivnost vrlo dinamicna i aktivna,
ali uvek sa mirom u sebi."

TM je baza, osnova bilo kakvog
rada na sebi

,Ja sam prosSla mnogo razli¢itih
tehnika, seminara, radionica, ali taj
duboki mir koji nam daje
meditacija kasnije prenosimo u
aktivnost i napokon se napravi
konekcija izmedu intelekta i
osecaja. To je izuzetno vazno, jer
mi mnogo stvari ¢itamo i
zavrSavamo ali zapravo dubinski
nismo povezani sa tim. TM nam
upravo to omogucava. Povezati se
i osecati znanje. Osecati sebe, a
opet imati jasno iskustvo da smo
savrSeni deo univerzuma. Mir koji
se stvara tokom meditacije se
kasnije Siri u nasem prostoru gde
Zivimo, a on je izuzetno vazan za
nase zdravlje, ali i za nasu okolinu."

SAMO SNAZAN DUH JESTE
TOLERANTAN - SLAB DUH LAKO BIVA
NADVLADAN OKOLINOM

Meditacija za svakoga

,Nakon svih ovih godina rada i
sprovedenih istrazivanja uvek
preporucujem TM jer je i za
porodi¢nog ¢oveka, i za poslovno,
studenta, domacicu. Moja cela
porodica meditira."

Za kreativnost, zdravlje, uspeh

Ovu spontanu tehniku najpre su
prihvatili najkreativniji, a kasnije je,
posto je potpomognuta
mnogobrojnim nau¢nim
istrazivanjima i dokazima o
koristima, usla i u Skole, bolnice,
firme.
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Snazan duh opstaje uvek

U vreme kada je zapadnom svetu
predstavio Transcedentalnu
meditaciju, poruka koju je
Maharisi Mahes Jogi preneo jeste
da je Zivot blazenstvo, da je covek
roden da uziva i da u svakome od
nas postoji neogranicen izvor
energije, inteligencije i srece.
Pomocu ove tehnike, mi uranjamo
u dubine svoje licnosti i putujemo
ka svom centru. A samo snazan
duh jeste tolerantan - slab duh
lako biva nadvladan okolinom.



https://sensa.mondo.rs/preview/clanci/view/6111
https://sensa.mondo.rs/preview/clanci/view/6111

TM je bas poput luka |
strele: strela se
povuce unazad da
dobije na snazi | brzini
| tek onda se otpusti

da odledti.
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Kako da naucite da
meditirate?

—
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UCITELIJI

UCi se jedan na jedan i pazljivo se
prilagodava i personalizuje za
vas. Samo sertifikovani TM
ucitelji mogu da Vas nauce na
pravi nacin autenti¢noj TM
tehnici. Na kursu TM-a, naucicete
kako da bez napora
transcedentirate - predete preko
povrsinskog nivoa svesti. Ovo
stanje duboke unutrasnje tiSine
je obi¢no nedostupno u vodenim
meditacijama i drugim
meditativnim tehnikama kao i
tehnikama ,lajfkouceva”, disanja i
sli¢no.

2

NEMA OGRANICENJA

Za TM ne postoji starosno
ogranicenje. Obuka traje oko 5-6
dana u periodima od sat
vremena. TM lako uklapa u
dnevnu rutinu. Potrebno je
izdvojiti 5 dana, svakoga dana po
otprilike sat vremena. Lako se
uklapa u dnevnu rutinu.
Meditiramo dva puta dnevno 15
do 20 minuta. Ujutru kako bismo
zapoceli dan odmorni, pozitivni i
puni energije i uvece kako bismo
eliminisali dnevni umor i
napetost i kako bismo se
pripremili za Sto prijatniju no¢.

3

SEDAM KORAKA

Kurs Transcendentalne meditacije
obavljamo u 7 koraka
1.Uvodno predavanje koje je besplatno i
ne obavezuje vas da krenete.
2. Pripremno predavanje uglavnom za
ljude koji su se odlucili da nauce
tehniku.
3. Popunjavanje formulara i
individualan razgovor sa uciteljem
TM-a.
4.  Ucenje same tehnike, obavlja se
takodje individualno sa uciteljem.
5. Predavanje br.1 i pricao o iskustvima
6. Predavanje br.2 i prica o iskustima
7. Predavanje br.3 i pri¢a o iskustvima
Nakon dve nedelje ponovo se vidamo kako
bismo proverili iskustva i videli dobrobiti
same tehnike.

Samo sertifikovani TM ucitelji mogu da vas nauce na
pravi nac¢in autenti¢noj TM tehnici.

POZNATI MEDITIRAJU

Brojne poznate li¢nosti prepoznale su moguénosti
ove tehnike i odlucile su da unaprede svoje karijere
praktikujuci Transcedentalnu meditaciju

OPRA VINFRI

"Pronaci centar u sebi je neSto najvrednije Sto

mi se dogodilo u zivotu."

DEJVID LING

"Transcendencija je klju¢na rec. Pocnete da
upijate tu svepozitivnu svest, i gledate kako

nestaju negativnosti."

DZENIFER ANISTON

"Postoji mirna radost koja vas nadvlada. Ne

znam ni kako ni zasto."

HJU DZEKMAN

"Cini me smirenim i sre¢nim, a ipak mi daje mir i
tiSinu u onome 3to je prilicno haotican Zivot."
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https://youtu.be/AXAGNsSN1RI

éé Uspe}h bllé gemu se ostvarUJe sre¢om!
romena pocinje iznutra




=
3]
I
=
©
9]
S
‘=
Q
NS
(©)
=
O
Q

Sta su mudre i kako mogu
da vam pomognu?
RN
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4 N ' v . s . v
- .+« podrudja koja su ranije bila van njenog domasaja.

Sama re€ mudra na Sanskritu znaci “pecat” ili
“znak”. Mudre takode poseduju snagu da otvore
kanale u telu koji povezuju telo sa sveScu.

Mudru je pozeljno izvoditi po 45 minuta (ili tri
puta po 15 minuta - ujutro, popodne i uvece)
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Kaziprstom obi¢no pokazujemo sebe tj. JA, a palac " » Y

predstavlja prostor, univerzum. Spajajudi kaziprst sa palcem i, .
simboli¢no spajam sebe sa univerzumom. Dodirujuéi palac s
kaziprstom na svakoj ruci otvaramo plué¢a i opustamo na§ mozak.
Ostali prsti ostaju pomalo napeti i ispruzeni. Ova mudra pomaze
kod problema sa astmom i oteZanim disanjem nakon vezbanja ili
trcanja na velike udaljenosti (maraton), jer regulise tok daha u
plu¢ima. Takode, povecava jasno¢u misli i koncentraciju,

povecava osecaj blazenstva, pomaze kod nesanice, depresije i

visokog krvnog pritiska. Smiruje duh i dobra je za meditaciju.

Gyana mudra
MUDRA ZA PLUCA | MUDROST
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Nlilecy by b
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Nlilecy by b
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Obloci miste

U oblacima zapiSite svoje misli i reci koje vam se motaju po glavi.
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Feleshe




Feleshe




Feleshe




Poruke sebi u buducnosti
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€6 Vazno je da smo na svim nivoima sto fleksibilniji. Ako
i naide veliki udar, da budemo kao fleksibilna grana
koja se savije i odmah se ispravi

Impresum:
Fotografije: Jasmina Stojanovic¢, Unsplash, Pexels, Holisticka Akademija
Maya
Dizajn i urednistvo: Jasmina Stojanovi¢, Moahaza Creative



Maja Milicevic je bila najmladi ucitelj
Transcendentalne meditacije i joge. UCila je od jednog
od najvecih ucitelja danasSnjice Maharisi MaheS$ Jogija

(Maharishi Mahes Yogija) transcendentalnu
meditaciju, joga sutre, ajurvedu, dotis, vastu. Maja je
sertifikovan ucitelj i predstavnik za Srbiju - European

Yoga Federation i World Movement for Yoga and
Ayurveda.

majayoga@gmail.com
holisticka.akademija@gmail.com
www.mayabeograd.yoga

WWW.majayoga.rs



https://www.mayabeograd.yoga/
https://www.majayoga.rs/

