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Zablude o meditaciji 
 
Potrebno je isprazniti um – Iako neke vrste meditacije traž e od osobe da ispražni um, 
mindfulness nije jedna od njih. Vjež banje mindfulnessa je oblik treniranja uma kako bismo 
u svakom trenutku bili svjesni onoga s to mislimo ili c inimo, ukljuc ujuc i svijest o tome da 
ražmis ljamo u trenutku dok ražmis ljamo. 
 
Intenzitet doživljavanja emocija će se smanjiti – Mnogi ljudi se nadaju da c e ih meditiranje 
osloboditi tereta negativnih emocija. Zapravo, vjež banje mindfulnessa mož e imati sasvim 
suprotan efekt – uslijed osvjes tavanja misli i emocija mož emo ih poc eti intenživnije 
dož ivljavati. Jednom kad se oslobodimo aktivnosti kojima pokus avamo potisnuti neugodne 
emocije poput gledanja televižije ili prejedanja, raste nas a sposobnost prepožnavanja 
vlastitih emocija, a s njom i intenžitet dož ivljaja. No, krož mindfulness uc imo kako se s 
neugodnim emocijama nositi na sasvim drugac iji nac in koji smanjuje nas u patnju. 
 
Potrebno je izolirati se od svakodnevnog života – Rijec  "meditacija" se originalno povežuje s 
redovnicima, c asnim sestrama i pustinjacima, pa ljudi c esto pretpostave da je ža uspjes nu 
praksu meditacije potrebno odrec i se ispunjavajuc eg ž ivota. Mindfulness to ne žahtijeva, 
nego c ak c ini ž ivot punijim jednom kad odvojimo vrijeme da žaista obratimo paž nju na 
svakodnevna iskustva. 
 
Sreća je glavni cilj – Mnogi ljudi oc ekuju da c e meditiranjem postic i potpunu opus tenost i 
srec u, pa se užnemire kad njihov um tijekom meditacije "odbije surađivati" lutajuc im 
mislima i negativnim osjec ajima. Svrha mindfulnessa nije postic i samo požitivne emocije, 
vec  dožvoliti svim osjec ajima da se pojave i da prođu, ne žadrž avajuc i se na požitivnima, 
niti odbacujuc i negativne. 
 
Bol će nestati – Praksa mindfulnessa nec e sprijec iti bol da se pojavi, ali c e povec ati vas u 
sposobnost da se nosite s njom. To se postiž e vjež bama osvjes tavanja i prihvac anja 
negativnih podraž aja bež automatske reakcije – npr. ako vas tijekom meditacije nes to 
žasvrbi, mož ete primijetiti taj osjet i porive koje on ižaživa bež da se poc es ete. Režultat toga 
je da c ete ponekad intenživnije osjetiti i fižic ku i psihic ku neugodu i bol, no kako ih budete 
istraž ivali i prihvac ali, povec at c e se i vas a sposobnost nos enja s njima. Mož da c ete otkriti i 
da su fižic ka bol i psihic ka neugoda koja ju prati dvije ražlic ite komponente, i da reakcija 
otpora, protesta ili ižbjegavanja žapravo mož e i pojac ati fižic ku bol. 
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