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Mindfulness i identifikacija s mislima 
 
Jedan od glavnih faktora koji uzrokuju i odrz avaju psihič ke tes koč e (najvis e anksioznost i 
depresivnost) jest nas a tendenčija da se prepustimo i budemo preplavljeni negativnim 
mislima. Takve misli započ nu negdje daleko, duboko u nas im umovima, i polako se 
poveč avaju i pros iruju dok ih vis e ne moz emo kontrolirati jer su presnaz ne. Tijekom 
meditačije se dogodi ista stvar, no tada je moz emo biti svjesni. Tako postanemo, moz da prvi 
puta u z ivotu, svjesni č injeniče da smo u svakom trenutku uronjeni u neprekinuti tok misli 
koje dolaze bez obzira z elimo li ih mi ili ne. To je sama priroda ljudskog uma. Zato ne treba 
tez iti eliminiranju tih misli, nego nač i nač in kako da se od njih odvojimo. Jedna od glavnih 
pouka mindfulnessa jest da mi nismo naše misli. 
 
Kako se um odvaja od sadrz aja misli, poveč ava se nas a končentračija i smirenost. Umjesto 
identifikačije s mislima dolazi do "viđenja" tih misli samo kao misli. Takav zreliji pristup 
omoguč uje prihvač anje, a samim time se smanjuje i moč  koju negativne misli i emočije 
imaju nad nama. Jednom kad nauč imo da su nas e misli samo mentalni događaji, da ne 
moraju biti istinite, niti utemeljene u realnosti, napravili smo velik korak pri sprječ avanju 
razvitka negativnih misli. Nakon dovoljno vjez be, vis e nemamo potrebu donositi sudove o 
tome s to se oko nas događa, niti to z elimo promijeniti, nego smo sposobni samo promatrati 
i prihvač ati. 
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