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Teskoce u vjezbanju - neugodne emocije i senzacije

Nekad tijekom meditiranja osjecam ljutnju, tugu, tjeskobu, zbunjenost ili strah. Kako da
prihvatim ili otpustim te emocije?

Ne morate prihvatiti te emocije. Prihvacanje implicira da ste u redu ili mirni s tim Sto se
dogada, Sto nije naSa prirodna reakcija. No kako biti u redu sa strahom, ljutnjom ili
depresijom? MoZete poceti od primjecivanja osjecaja koje doZivljavate, Sto je tocno ono $to
mindfulness jest - primjecivanje osjecaja bez nastojanja da ih se promijeni. Primijetite da
sam otpor emocionalnoj boli ¢esto uzrokuje jos vise boli, a da ucenje kako se nositi s tim
osje¢ajima umjesto da se s njima borite uzrokuje smanjenje te boli. Izraz nosenje s boli
znaci da primijetite Sto se dogada u umu i tijelu i pustite da valovi tih senzacija i emocija
idu kamo trebaju. To moZe biti jako teSko i za to je potrebno vremena i vjezbe. Za pocetak
je vazno imati njeznu namjeru dopustiti nekom osje¢aju da bude tu, onoliko koliko moZete
u tom trenutku. Vrlo mali pomaci mogu dovesti do velike promjene u vasem Zivotu.

Takoder, umjesto da pokusavate otpustiti te emocije, uloZite tu energiju u samo pustanje
da postoje. lako bi vam Zivot vjerojatno bio laksi da naucite otpustati emocije, to je vrlo
teSko posti¢i. Umjesto toga, ako naucite jednostavno biti s tim emocijama, pustiti ih da se
razvijaju u smjeru u kojem Zele i ne boriti se protiv njih, smanjit ¢e se i vaSa patnja. Dok
meditirate, iskoristite situaciju u kojoj osjecate strah ili neku drugu emociju da je samo
promatrajte i istrazujete, bez da je odgurujete. Znanje o tome kako se osjecaji manifestiraju
u vasem tijelu i umu vrlo je vrijedno. Cak i kad ne meditirate, moZete koristiti te senzacije
kao znakove da postajete uplaSeni, tjeskobni ili nervozni. I ako naucite samo biti s tim
emocijama i senzacijama, razumjet ¢ete da Cak i najteZe emocije i senzacije u nekom
trenutku jednostavno nestanu same od sebe.
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