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6.1. Sazetak 6. susreta

Misli nisu cCinjenice

"Nevjerojatno je opaziti koliku mo¢ dajemo nepozvanim mislima: 'U¢ini ovo, reci to, sjeti se, planiraj, opsesivno
razmisljaj o onome, prosuduj...', a da to ni ne primjecujemo. Te misli imaju potencijal da nas prili¢no izlude, i vrlo
Cesto to upravo i u¢ine!”

Joseph Goldstein (1994)

Na$e misli imaju vrlo moéan utjecaj na to kako se osje¢amo i $to ¢inimo. Cesto se te misli okidaju i vrte
skroz automatski. Postajuci svjesni misli i slika koje nam prolaze kroz glavu, ponovno i ponovno, i
otpustajuci ih tako da svoju pozornost vracamo dahu i trenutku, moguce je zauzeti odredeni odmak od
njih i pogledati ih iz malo Sire perspektive. To nam omogucuje da uvidimo kako bi mogli postojati i neki
drugi nacini razmiSljanja o situacijama, Sto nas oslobada tiranije starih obrazaca razmiSljanja koji
automatski iskrsnu u umu. I $to je najvaznije, moZemo u konacnici duboko u sebi spoznati da su sve misli
samo mentalni dogadaji (ukljucujudi i misli koje kazu da to nisu), da misli nisu Cinjenice te da mi nismo
nase misli.

Misli i slike nam ¢esto mogu naznaciti Sto se dogada dublje u naSem umu; moZemo ih jasno pogledati s
odredenim odmakom, kako bi ih razmotrili iz viSe razli¢itih perspektiva, kako bi upoznali svojih ,top 10“
automatskih, nekorisnih obrazaca razmisljanja i tako lakSe osvijestili (i mijenjali) procese koji nas mogu
povudi u spirale negativnih raspoloZenja.

Osobito je vazno postati svjestan misli koje mogu blokirati razna, za nas korisna ponasanja, kao npr.
,Nema svrhe da ovo radim“ ili ,Ovo za mene nece funkcionirati, zasto se onda truditi?“. Takve
pesimisti¢ne, beznadne i katastroficne misli su najtipi¢nija obiljezja depresivnih, anksioznih i stresnih
stanja i jedan od glavnih ¢imbenika koji ne daju da se depresivni i anksiozni problemi prevladaju. Stoga je
posebno vaZzno prepoznati te misli kao ,negativno razmisljanje“ i nastaviti se truditi da promijenimo
nacin na koji se osjecamo.

"Iz misli dolaze ponaSanja. Ponasanja imaju posljedice. U koje misli ¢éemo uloziti energiju? Nas veliki zadatak jest
vidjeti ih jasno, kako bismo mogli odabrati misli zbog kojih ¢emo djelovati i one koje ¢emo samo pustiti da odu."

Joseph Goldstein (1994)
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6.2. Nacini na koje mozete drugacije gledati na svoje misli

Ovo su neke strategije koje moZete primijeniti na svoje misli:

1.

Naprosto promatrajte svoje misli kako dolaze i odlaze, bez potrebe da morate slijediti njihove
poruke.

Vidite mozete li primijetiti koji osjecaji izazivaju koje misli - kontekst u kojem se vaSe misli
pojavljuju.

Promatrajte svoje misli kao mentalne dogadaje radije nego kao c¢injenice. Negativne misli se Cesto
okidaju samo zato Sto smo loSije raspoloZeni. A tada je vrlo lako povjerovati da su istinite. No i dalje
ovisi o vama da odlucite jesu li istinite i kako s njima Zelite dalje postupati.

ZapiSite svoje misli na papir. To vam dopusta da ih vidite na nacin koji je manje emocionalan i
preplavljujudi. Isto tako, pauza izmedu imanja misli u umu i zapisivanja misli vam moZe dati trenutak
da na njih odgovorite na druk¢iji nacin nego Sto to inace Cinite.

Za posebno teSke misli, moZe biti od pomoc¢i pogledati ih ponovno u svjesnom, uravnoteZenom,
otvorenom stanju uma, kao dio sjede¢e meditacije. Dopustite svojem ,mudrom umu“ da ih stavi u
perspektivu, mozda identificiraju¢i osjecaje iz kojih proizlaze, najbolje Sto moZete u odredenom

trenutku: "Ovo je tuga", "Ovo je glas depresije"”, "Ovo je poznati oStri i kriticni glas". Prema svojim
mislima imajte njeZni stav znatiZelje i interesa.



HBKT
TECA] MINDFULNESSA - 6. d//p(/m

6.3. Sprjecavanje povrata neugodnih emocija

Koji su vaSi znakovi upozorenja da se vracaju depresija, anksioznost ili stres? To mogu biti npr.
razdrazljivost, smanjeni socijalni kontakti ("Jednostavno ne Zelim vidjeti ljude"), promjene u ritmu
spavanja, promjene u navikama jedenja, iscrpljenost, odustajanje od tjelovjeZbe, smanjena volja za
obavljanjem svakodnevnih aktivnosti poput otvaranja e-maila ili pla¢anja ra¢una, odgadanje poslova...

Uspostavite "sustav pripravnosti na uzbunu" - na iduéi radni list (radni materijal br. 6.4) zapiSite
promjene koje trebate nadzirati. Ako Zelite, ukljucite sebi bliske osobe kako biste skupa lakSe primijetili i
odgovorili na te promjene umjesto reagirali.
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6.4. Rad s neugodnim emocijama - primjec€ivanje prvih znakova depresije, anksioznosti ili
stresa

Ovaj radni list nudi moguénost da postanete svjesniji Sto vam se dogada kada se pojave depresija,
anksioznost ili stres. Cilj je da, pazljivo i sa znatiZeljom, istrazite misli, emocije, tjelesne senzacije i
obrasce ponasanja koji vam govore da vam se raspoloZenje pocinje pogorSavati.

Sto su vasi okidaci depresije, anksioznosti ili stresa? Okida¢i mogu biti vanjski (stvari koje vam se
dogode) ili unutarnji (misli, osjecaji, uspomene, brige). Pazite i na velike i na male okidace - nekad nesto
Sto se Cini trivijalno moZe zapoceti negativnu spiralu.

Kakve misli vam prolaze kroz glavu kad vam se raspoloZenje tek poc¢ne kvariti?

Kakve emocije se pojave?

Sto se dogada u vasem tijelu?

Sto Zelite ili ne Zelite raditi?

Postoje li neki stari obrasci razmisljanja ili ponasanja koji bi vas mogli zadrZati u depresiji,
anksioznosti ili stresu (npr. ,preZvakavanje“, potiskivanje ili ignoriranje bolnih misli, borba s
negativnim mislima umjesto prihvacanja)?
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6.5.

Fantasti¢no je koliko moZe biti oslobadajuce moc¢i vidjeti misli samo kao misli, a ne kao da su ,realnost” ili
da ste to ,vi“. Primjerice, ako imate misao da danas morate obaviti odreden broj stvari i ako to ne
prepoznate kao misao, nego se ponasate kao da je to ,istina“ tada ste u tom trenutku kreirali stvarnost u
koju doista vjerujete - da sve te stvari moraju biti obavljene danas.

Tako je Petar, jedan polaznik tecaja, koji je imao sr€ani udar te je Zelio prevenirati novi, jedne no¢i dosao
do dramati¢nog uvida kada se zatekao da pere svoj automobil u 10 sati navecer s upaljenim svjetlima
automobila kako bi vidio Sto radi. Odjedanput je shvatio da on to ne mora raditi. No cijeloga se dana
uvjeravao da mora, zajedno sa svim ostalim stvarima za koje je imao misli da ih taj dan mora obaviti.
Kada je uvidio Sto si €ini, takoder je uvidio da ranije nije bio u moguénosti dovesti u pitanje istinu svoga
originalnog uvjerenja da sve predvideno za taj dan mora biti obavljeno, jer je bio potpuno ulovljen u
vjerovanje u to.

Ako se zateknete da se ponasate na slican nacin, vjerojatno Cete se takoder osjecati napeto i tjeskobno bez
da znate zbog cega, upravo kao Sto se dogodilo Petru. Tako, ako vam tijekom meditacije dode misao o
tome koliko puno toga morate danas obaviti, trebate se prema toj misli odnositi naprosto kao misli, ili bi
vam se moglo dogoditi da se naglo ustanete, prekinete meditaciju i po¢nete raditi stvari bez ikakve
svjesnosti da ste odlucili prestati meditirati naprosto zato $to vam je neka misao prosla kroz glavu.

S druge strane, kada se takva misao pojavi, ako biste mogli napraviti korak unatrag i jasno je vidjeti, bili bi
u mogucnosti odrediti prioritete i donijeti razboritu odluku o tome Sto bi doista trebalo uciniti. Tako
jednostavan akt prepoznavanja misli kao misli moZe vas osloboditi od iskrivljene stvarnosti koju one
Cesto kreiraju i dozvoliti vam jasnije videnje stvari i veci osje¢aj da moZete upravljati svojim Zivotom.

Ovo oslobodenje od tiranije misleCeg uma proizlazi izravno iz same prakse meditacije. Kada provedemo
nesSto vremena svakoga dana u stanju necinjenja, naprosto promatrajudi disanje i aktivnost svoga uma i
tijela, bez da se ulovimo u te aktivnosti, kultiviramo mir i mindfulness. Kako um razvija stabilnost manje
se lovi u sadrzaj misli, a mi u¢vrséujemo sposobnost koncentriranja i umirivanja svog uma. I ako svaki put
prepoznamo misao kada se pojavi samo kao misao, registriramo njezin sadrZaj te razaznamo snagu koju
ima nad nama i to€nost njezinog sadrZaja, i tada je svaki put otpustimo i vratimo se dahu i osjecaju tijela
kao cjeline, u¢vrs¢ujemo mindfulness pristup zZivotu. Na taj nacin sve bolje upoznajemo sami sebe i sve se
viSe prihva¢amo takve kakvi jesmo.
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6.6. Vlak

Razmisljajuc¢a razina uma prevladava nasim Zivotima; svjesno ili nesvjesno, svi mi provodimo puno ili
velinu svoga Zivota na toj razmisSljajucoj razini. Ali meditacija je razli¢it proces koji ne ukljucuje
raspravljanje s mislima niti njihovu analizu. Zato $to meditacija nije misao, nego se kroz kontinuirani
proces tiho promatra, javlja se nova vrsta razumijevanja.

Ne trebamo se boriti s mislima ili protiv njih, niti ih suditi. Umjesto toga moZemo jednostavno izabrati ne
slijediti misli jednom kada smo osvijestili da su se pojavile.

Kada se izgubimo u mislima, identifikacija s njima je jaka. Misli preplavljuju nas um i odvlace ga, te u vrlo
kratkom vremenu moZemo biti odvuceni jako daleko. Uskacemo na vlak asocijacija, ¢ak i ne znajuci da
smo na njega uskocili, a svakako ne znajudi za odrediste prema kojemu idemo. I onda, u nekom trenutku,
moZemo se probuditi i shvatiti da razmisljamo, da smo odvuceni na voZnju. I kada sidemo s vlaka, to
moZe biti u vrlo razli¢itom mentalnom okruZenju od onoga u kojem smo u vlak uskodili.

Uzmite si upravo sada par trenutaka i pogledajte direktno u misli koje se pojavljuju u vaSem umu. Ako
Zelite, za vjezbu moZete zatvoriti oci i zamisliti sebe kako sjedite u kinu gledajuci prazno projekcijsko
platno. Naprosto pric¢ekajte da se neka misao pojavi. Obzirom da ne radite niSta osim Sto cekate da se
misao pojavi, moZda ¢ete ih vrlo brzo postati svjesni. Sto su one to¢no? Sto im se dogada? Misli su poput
magicnih displeja koji se €ine stvarnima kada se u njima izgubimo, ali koji nestaju ¢im smo ih pogledali.

No $to s jakim mislima koje nas pogadaju? Mi ih gledamo, gledamo, gledamo i onda, iznenada - otplovimo,
izgubimo se u mislima. O ¢emu se radi? Koja su to stanja uma ili koje vrste misli koje nas love ponovno i
ponovno, tako da zaboravimo da su samo prazni, prolazni fenomeni?

Nevjerojatno je promatrati koliko snage dajemo nepozvanim mislima i ne znajuéi da to ¢inimo: ,UCini
ovo, reci ono, upamti, planiraj, opsesivno razmisljaj, prosuduj!“ One imaju potencijal da nas ¢ine prili¢no
ludima i katkada u tome i uspijevaju.

Vrste misli koje imamo i njihov utjecaj na naSe Zivote ovisi o naSem razumijevanju stvari. Ako smo u
Cistom, mo¢nom prostoru u kojem misli gledamo kako se pojavljuju i prolaze, tada doista nije vazno koje
vrste misli se pojavljuju u umu. MoZemo ih vidjeti kao prolazni sou program, $to one i jesu.

Od misli krecu akcije. Od akcija dolaze razlicite vrste posljedica. U koje misli ¢emo ulagati? Nas je veliki
zadatak vidjeti ih jasno, tako da moZemo odabrati prema kojima ¢emo postupati a koje ¢emo jednostavno
otpustiti.
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6.7. Domaca zadaca nakon 6. susreta

1. 0d meditacija koje smo dosad vjeZbali odaberite koje Zelite i vjeZbajte minimalno 40 minuta dnevno
(npr. 20 + 20). ZabiljeZite svoja zapaZanja u obrazac ,BiljeSke o domacoj zadaci“ (radni materijal br.
6.8).

2. Svaki dan vjezbajte prostor disanja (snimka br. 6 ,Prostor disanja), 3 puta dnevno u unaprijed
odredena vremena. Svaki put kada budete vjezbali, zabiljeZite to u ,BiljeSke o domacoj zadaci“ tako
da zaokruZite kraticu PD.

3. VjeZbajte proSireni prostor disanja (snimka br. 10 , Prosireni prostor disanja“) kroz idudi tjedan svaki
put kada zamijetite neugodne osjecaje. Kad god to ucinite, zabiljeZite to u ,BiljeSke o domacoj zadaci,
na nacin da zaokruzite kraticu PPD. ZabiljeZite i bilo kakve komentare ili teSkoce. Ako su negativne
misli prisutne i nakon vjezbe, mozda ¢e biti od pomo¢i vratiti se na radni materijal br. 6.2 kako biste
zauzeli druk¢iju perspektivu prema njima.

4. Dovrsite radni materijal br. 6.4. koji smo poceli popunjavati tijekom ovog susreta. Ako Zelite, ukljucite
obitelj i prijatelje koji bi takoder mogli primijetiti prve znakove upozorenja da vam se raspoloZenje
pogorsava.



HBKT
TECA] MINDFULNESSA - 6. [/é(/a/t

6.8. Biljeske o domacoj zadaci

Ime:

Svaki put kad vjezbate domacu zadacu, zabiljeZite to u ovaj obrazac. Takoder zabiljeZite svoja zapaZanja,
pitanja, dvojbe (ako ih bude) kako bismo ih mogli prokomentirati na sljede¢em susretu.

Vjezbao/la

Dan/datum (+/-)

Komentari

VEFP*:

PD PD PD**

PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD***

VFP:

PD PD PD

PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD

VFP:

PD PD PD

PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD

VFP:

PD PD PD

PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD

VFP:

PD PD PD

PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD

VFP:

PD PD PD

PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD

VFP:

PD PD PD

PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD

VFP:
PD PD PD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD
* VFP = vlastita formalna praksa (u komentare zapiSite koja)
** PD = prostor disanja
*#* PPD = proSireni prostor disanja



