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Zablude o meditaciji

Potrebno je isprazniti um - lako neke vrste meditacije traZe od osobe da isprazni um,
mindfulness nije jedna od njih. VjeZbanje mindfulnessa je oblik treniranja uma kako bismo
u svakom trenutku bili svjesni onoga $to mislimo ili ¢inimo, uklju€ujudi svijest o tome da
razmisljamo u trenutku dok razmisljamo.

Intenzitet doZivljavanja emocija ¢e se smanjiti - Mnogi ljudi se nadaju da ¢e ih meditiranje
osloboditi tereta negativnih emocija. Zapravo, vjeZbanje mindfulnessa moZe imati sasvim
suprotan efekt - uslijed osvjeStavanja misli i emocija moZemo ih poceti intenzivnije
doZivljavati. Jednom kad se oslobodimo aktivnosti kojima pokuSavamo potisnuti neugodne
emocije poput gledanja televizije ili prejedanja, raste nasa sposobnost prepoznavanja
vlastitih emocija, a s njom i intenzitet doZivljaja. No, kroz mindfulness u¢imo kako se s
neugodnim emocijama nositi na sasvim drugaciji nacin koji smanjuje nasu patnju.

Potrebno je izolirati se od svakodnevnog Zivota - Rije¢ "meditacija" se originalno povezuje s
redovnicima, ¢asnim sestrama i pustinjacima, pa ljudi ¢esto pretpostave da je za uspjeSnu
praksu meditacije potrebno odreci se ispunjavajuceg zZivota. Mindfulness to ne zahtijeva,
nego cak cini Zivot punijim jednom kad odvojimo vrijeme da zaista obratimo paZnju na
svakodnevna iskustva.

Sreca je glavni cilj - Mnogi ljudi oc¢ekuju da ¢e meditiranjem postiéi potpunu opustenost i
sreCu, pa se uznemire kad njihov um tijekom meditacije "odbije suradivati" lutajucim
mislima i negativnim osjec¢ajima. Svrha mindfulnessa nije posti¢i samo pozitivhe emocije,
veC dozvoliti svim osjecCajima da se pojave i da produ, ne zadrzavajuci se na pozitivnima,
niti odbacujudi negativne.

Bol ¢e nestati - Praksa mindfulnessa nece sprijeciti bol da se pojavi, ali ¢e povecati vasu
sposobnost da se nosite s njom. To se postize vjeZbama osvjeStavanja i prihvaéanja
negativnih podrazaja bez automatske reakcije - npr. ako vas tijekom meditacije neSto
zasvrbi, moZete primijetiti taj osjet i porive koje on izaziva bez da se poceSete. Rezultat toga
je da Cete ponekad intenzivnije osjetiti i fizicku i psihi¢ku neugodu i bol, no kako ih budete
istrazivali i prihvacali, povecat €e se i vaSa sposobnost noSenja s njima. MoZda Cete otkriti i
da su fizicka bol i psihicka neugoda koja ju prati dvije razli¢ite komponente, i da reakcija
otpora, protesta ili izbjegavanja zapravo moZe i pojacati fizicku bol.
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