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Kako Kkoristiti mindfulness u nosenju s boli

Prvi korak u vjezbanju s boli je odrediti patite li od akutne ili kroni¢ne boli. Akutnoj boli
obi¢no treba medicinska intervencija, dok kroni¢na moZze imati fizicki uzrok, ali moze biti i
povezana s kognitivnim i emocionalnim komponentama poput tuge, ljutnje, straha ili
zbunjenosti. Mindfulness meditacije pomaZu u noSenju s kroni¢cnom boli. Postoje 3 bitna
koraka u tom procesu.

Prvi korak - istraZivanje boli i napetosti u tijelu

Usmjeravanje na tijelo i na bol moze se cCiniti kontraproduktivno ili zastrasujuce. Veéina
ljudi smatra da je normalno ignorirati bol, pokusati na neki nacin od nje distancirati ili
odvratiti misli. No, ako ne znate na koji nacin nosite bol i napetost u tijelu, moZda je
slucajno i povecavate.

Intuitivna reakcija je stezati dio tijela u kojem se nalazi bol. To moZe povecati i samu bol, i
negativne emocionalne reakcije povezane s njom. S vremenom ¢e boljeti sve viSe, moZda i
u drugim dijelovima tijela, Sto je krug koji se tesko prekida. Pregled tijela je vjeZzba koja
pruza priliku da naucite razlikovati tjelesne senzacije od osjecaja i misli, Sto omogucava da
bol promatrate samo kao osjet. S obzirom da bol izaziva visoke razine stresa i tjeskobe,
bitno je da naucite vjeStine noSenja s boli, te vjeStine reduciranja boli.

Jednom kad otkrijete nacin na koji nosite bol u tijelu, moZete poceti otkrivati kako se s tim
nositi. Npr., ako vas boli donji dio leda, kroz vjeZbu skeniranja tijela moZda otkrijete da
zbog tog steZete cijela leda i vrat. OpusStanjem dijelova tijela koji ne bole direktno
vjerojatno moZete olaksSati sam bolni dio. Mindfulness ¢e pomo¢i tako Sto ¢ete moci otkriti
gdje nosite nepotrebnu napetost, te kako da se opustite. Za slucaj da ne moZete otpustiti tu
napetost, mindfulness poucava da moZete jahati na njenim valovima, promatrajudi ih i
pustajuci da odu kamo moraju. Bivanje s boli se moZda ¢ini kontraintuitivno, ali je klju¢an
korak u lijecenju. Umjesto da energiju troSite na borbu protiv boli, uloZite je u nosenje s
boli. Ovaj princip je poucavao Buda - gdje god ima otpora sadasnjem stanju, ima i patnje.

Drugi korak — emocionalne reakcije

Kulturalno smo cesto uvjetovani da ne pokazujemo da nas nesto boli, odnosno da damo sve
od sebe da sakrijemo i zanemarimo svoju bol i druge osjecaje. S druge strane, mindfulness
nudi nacin kako da radite s neugodnim emocijama koje se pojavljuju uslijed fizicke boli. Te
emocije moZete osvijestiti, kakve god da jesu, bez otpora i pokusaja da ih promijenimo.
Otpor neugodnim emocijama takoder izaziva bol, dok samo bivanje s njima (umjesto borbe
S njima) moZe umanjiti patnju.
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Bitno je razlikovati osvjeStavanje i prihvacanje. OsvjesStavanje je jednostavno pusStanje
stvari da postoje takve kakve jesu, bez obzira svida li se to nama ili ne. Prihvacanje
implicira da ste u redu sa sadaSnjim stanjem. Ako osjecate bol, teSko ju je prihvatiti, ali
moZete je osvijestiti iako vam se ne svida. OsvjeStavanje emocionalne boli otvara prostor
dubljem razumijevanju, suosjec¢anju i miru. Kako budete sve viSe razumijevali svoju fizicku
bol, emocionalne reakcije na nju i razliku izmedu njih, pocet ¢ete uvidati da postoji razlika
izmedu boli i patnje. Cak i kad ne moZete promijeniti samu bol, moZete promijeniti svoju
reakciju na nju i tako smanjiti svoju patnju. Drugim rijeCima, bol je realnost, ali patnja je
izbor. S vremenom i praksom, moZete nauciti osjetiti bol, ali patiti manje.

Treci korak - Zivjeti u sadasnjosti

Jedino vrijeme u kojem mozete Zivjeti jest sada i ovdje. Samo sada moZete napraviti neke
promjene. Kad se identificirate sa stresom, napetosti ili kroni¢cnom boli, moZe vam se
uCiniti da je to dugoroc¢ni ili vjeCni problem, Sto vam vjerojatno pojacava i patnju.
Mindfulness vas uci da budete prisutni bas sada. Ne znate $to nosi buduc¢nost i hoce li bol i
patnja biti zauvijek prisutni. Kroz mindfulness moZete nauciti biti s boli jedan po jedan
trenutak, i nositi se s idu¢im trenutkom tek kad on dode. Kako budete viSe vjeZbali, otkrivat
Cete i nove strategije noSenja s boli i napetosti. Umjesto da im budete talac, moZete uciti od
njih, vidjeti stvari kakve su sada, sa sve ve¢im osjecajem slobode i novih mogu¢nosti.
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