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Mindfulness u socijalnim odnosima

Mindfulness u bliskim odnosima

Cesto ¢ak i u najblizim odnosima vodimo ra¢una o tome jesu li nam te osobe dale jednako
ljubavi i paznje koliko i mi njima. Takav nacin razmisljanja vodi do zamjeranja i
udaljavanja, a ponekad i do pasivno-agresivnog testiranja ljudi da provjerite vole li vas oni
doista. U traZenju problema gdje ga nema zapravo moZete stvoriti problem. Mindfulness je
kljuc za rjeSavanje ove situacije jer pojaCava empatiju, Sto dovodi do ve¢eg razumijevanja i
povezanosti. Kad se ljudi osje¢aju shvaceno i povezano, nemaju potrebu defenzivno
reagirati. Kad u odnosima prakticirate mindfulness, moZete otvoriti srce i prepoznati
negativne osjecaje umjesto da ih izbjegavate ili se borite protiv njih. Ako vam je
zastraSujuce otvoriti se, znajte da niste sami. Puno ljudi se tako osje¢a, iz raznih razloga, no
strah vas moze sprijeciti da imate onako kvalitetne odnose kakve Zelite.

Mindfulness u radnim odnosima

Veéinu svoga dana provodimo na poslu i od tamo potjece veéina naseg stresa. Cesto na
poslu moramo raditi s ljudima koji nam ne odgovaraju, Sto je takoder izvor stresa. Kad se
posvetimo poslu i rokovima, vrlo je lako upaliti autopilot i zaboraviti da su i ljudi s kojima
radimo samo to - ljudi koji Zele da ih se ¢uje i postuje. Sef koji vas gnjavi sigurno ima svoje
razloge zbog kojih se osjeca loSe. Osvijestite da su i vasi kolege samo ljudi i pruzite im
dobrotu i suosjecanje. [ vi Cete se osjecati bolje.

Mindfulness u teskim odnosima

Bez obzira koliko se trudili, neki ljudi su jednostavno sami po sebi teski i komplicirani. No
prije nego odustanete od njih, sjetite se da su neki od najvecih spiritualnih ucitelja tvrdili
da su teski ljudi najbolji ucitelji. NeCete nikada biti potpuno slobodni, prilagodljivi i puni
ljubavi ako se ne zbliZite s neugodom na koju reagirate. Teski ljudi vam daju odli¢nu priliku
da primijetite vase averzije i razvijete dublju, interpersonalnu svjesnost. Iskoristite neku
napornu interakciju kao priliku da osvijestite neugodu bez da postanete nervozni,
agresivni ili da se osjecate kao Zrtva. TeSki ljudi ¢e vas odgurnuti na rub vase zone ugode, i
to ¢e vas puno toga nauciti. Zapamtite - bez obzira na razlike izmedu ljudi, svi Zelimo
voljeti i biti voljeni. Odmaknite se od vaSih postojecih predrasuda i reakcija i proucite tu
osobu kao ljudsko bice s ranama, gubicima i razoCaranjima. Nemojte smatrati interakcije s
vama teSkim ljudima kao kaznu, ve¢ kao priliku da razvijete dobrotu, pristojnost i ljubav.
Nece biti lako, ali ¢e vrijediti.

Stahl, B., & Goldstein, E. (2010). A mindfulness-based stress reduction workbook. New Harbinger Publications.



