Kako nam majndfulnes moZe pomoci da unapredimo interetni¢ke odnose?

Majndfulnes se moze definisati kao vestina zivljenja u sadasnjem trenutku. Pionir uvodenja ove
tehnike u nau¢ni milje, Dzon Kabat-Zin za majndfulnes tvrdi da je to obracanje paznje na

poseban nacin: namerno, u sadasnjem trenutku i bez osudivanja.

Najnoviji trend u borbi sa predrasudama i unapredenju interetnickih odnosa jeste primenjivanje
programa zasnovanih na majndfulnesu, narocito kod mladih, u Skolama. Rezultati ovakvkih
intervencija pokazali su znacCajno smanjenje ucestalosti negativnih stereotipa i predrasuda
prema pripadnicima druge etnicke grupe, kao i poveéanje spremnosti za stupanje u kontakt sa

pripadnicima manjinskih etnickih grupa, ¢ak i u visoko konfliktnim podrucjima.

Zasto je to tako? Istrazivanja su pokazala da postoji znacajna povezanost izmedu praktikovanja
majndfulnesa i1 veée interkulturalne osetljvosti. Nivo razvijenosti kljuénih dimenzija
majndfulnesa: fokus na sadasnji trenutak, neosudivanje i samoprihvatanje mogu predvideti
stepen interkulturalne osetljivosti pojedinaca. Pretpostavlja se da aktivnim 1 namerno uloZenim
trudom da dozivimo sadaS$nji trenutak Sto bolje, mi spreCavamo automatsko aktiviranje
stereotipa i predrasuda koje eventualno imamo. Ovo je potkrepljeno neuropsiholoskim
istrazivanjima koja su pokazala da se praktikovanjem majndfulnes vezbi aktiviraju sasvim

drugaciji centri u mozgu od onih kada smo na ,,autopilotu®.
No, u borbi protiv predrasuda ne treba se osloniti samo na vezbanje majndfulnesa i uopste rad

na sebi kao pojedincu, ve¢ aktivno menjati institucionalna pravila 1 sistemske obrasce koji

(re)produkuju nejednakosti i interetnicke sukobe.

#fondzanauku #programidentiteti #nidea



