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Tesko mi je odrzati redovitost vjezbanja

Moja praksa zamire. Kako da se opet posvetim meditaciji?

Vazan dio odrzavanja redovitosti vjezbanja mindfulnessa jest da ostanete svjesni koliko se
bolje osjecate kad redovito vjezbate. Osim toga, imajte suosje¢anja prema sebi i zapamtite
da onog trenutka kad shvatite da niste potpuno prisutni u sadasnjem trenutku, postajete
prisutni i ponovno pocinjete vjezbati. MoZe biti korisno i sjetiti se koliko je Zivot kratak i
krhak i razmisliti Zivite li doista Zivot koji Zelite. Drevni budisticki jezik Pali ima prekrasnu
rije¢ samvega, koja oznacava trenutak u kojem shvatite da smrt moze doci u bilo kojem
trenutku i odmah shvatite vaznost vjeZbe meditacije. Sada uzmite trenutak i razmislite Sto
vam je najvaznije u Zzivotu. Ako Zelite iskusiti viSe slobode i mira, redovito vjeZbanje
mindfulnessa je klju¢ koji otkljucava ta vrata.
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